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Introducio %%

Vivemos na era da caixa. Assim-que vocé nasceu, colocaram-lhe numa caixinha (o ber¢o),
junto com outras criangas, dentro| de uma caixa (a sala), dentro de uma caixa maior (o
hospital). Quando vocé chegou ao lar materno, disseram-lhe: “este ¢ o seu quarto”. E
colocaram vocé noutra caixa. Ao crescer, vocé foi mudando de caixa (casa, colégio, clube,
trabalho), entrando em caixas, saindo de caixas, caixas empilhadas, espalhadas, penduradas,
enterradas, transportando-se em caixinhas metalicas com rodas, com asas, soltando fumaca. E,
quando chegar a hora da morte, colocardo vocé numa caixa de madeira feita sob medida e
enterrardo essa caixa numa fossa com forma de caixa. O Yoga ensina a sair da caixa. Sem
importar em que caixa vocé esteja neste momento.

O filésofo William James disse: “ndo tenho nenhuma duvida de que a maioria das pessoas
vive, seja fisica, intelectual ou moralmente, num circulo deveras restrito do seu ser potencial.
Elas usam uma parcela infima da sua consciéncia possivel... mais ou menos como o homem
que adquire o habito de usar ¢ de mover, de todo seu organismo fisico, apenas o dedo
minimo... Todos nds temos reservatorios de vida a serem reaproveitados, com que sequer
sonhamos.”

O Yoga ¢ para seres humanos. E estd ao alcance de todos. O que se precisa para pratica-lo?
Um bom par de pulmdes e a cabeca no lugar. Todos temos mente e pulmdes. O resto ¢é

acessorio. Ha algo que é comum a todos os homens, e que por isso nos une, para além das



diferencas raciais, religiosas, culturais, ou das caracteristicas anatdémicas dos individuos. Esse
algo ¢ a potencialidade de nos conhecer, de mergulhar no oceano da consciéncia.

O Yoga ¢ o instrumento que usamos para dar esse mergulho: a0 mesmo tempo o ato de
mergulhar e o lugar aonde chegamos. Mas fazer Yoga ndo ¢ mentalizar pensando em ganhar
alguma coisa. Ndo é exercitar-se pensando em obter um corpo bonito. Pelo simples motivo
que, para fazer Yoga, vocé nem sequer precisa ter bragos ou pernas. S6 pulmdes e cabega.

Ha certos detalhes na pratica que fazem a diferenga entre uma técnica indcua e uma técnica
que realmente funciona. E sobre esses detalhes que fala este livro. Sdo sempre coisas muito
simples, como posigdo correta, respiragdo correta, atitude correta. Coisas tdo simples quanto
importantes, mas sdo quase sempre esquecidas ou subestimadas.

Este é o fruto da nossa tltima viagem & India, do nosso contato com a tradicdo viva do Yoga
naquele pais. Ficamos apenas cinco meses por 14, periodo insuficiente se vocé for pensar no
ritmo com que o tempo passa no seu dia a dia. Mas um periodo imenso, se considerarmos a
intensidade das experiéncias vividas. Porque vocé também sentird ao praticar que o tempo ¢
elastico, e que ele se “abre” quando vocé expande a consciéncia.

A Uunica coisa que posso dizer, é que continuo impressionado com a forca e o efeito do
Yoga. E muito mais poderoso do que jamais pude imaginar. Sinto que, através desta breve,
porém intensissima jornada, cresci, e encontrei algo. Encontrei o desejo de buscar no meu
interior. Buscar a verdade, além de qualquer concessdo. E busco, refugiado no bom senso e na
inquebrantavel vontade de continuar adiante. Essa busca, a aventura espiritual do Yoga, tem
algo de visceral, de temerario.

Outro assunto delicado, é que as tradigdes vivas — como a do Yoga — crescem e mudam de
geracdo para geragfdo. Basta dar uma olhada na histéria do Yoga para ver isto claramente.
Conseqiientemente, cada vez que uma tradi¢do é “importada” e muda de contexto, alguma
coisa também muda nela. Infelizmente, mudanga quase nunca significa melhoria.

E virtualmente impossivel manter a tradi¢do intacta, porque o Yoga ndo é uma mimia: é
algo vivo, dialético, mutante e que interage com o tempo e as pessoas. Por isso, quando o
Yoga sai do seu lugar de origem e se adapta ao gosto ocidental, acaba reduzido a um artigo de
consumo. Ha ocidentais que, havendo aprendido com mestres indianos, criam adaptagdes,
versdes diluidas da tradicdo para tornar o produto mais palatavel e, conseqiientemente, mais

vendavel. Ou seja, deixa-se de lado a “morte do ego” — para usar a expressdo mais crua com



que podemos definir o Yoga — e acaba-se por transforma-lo numa técnica de “crescimento
pessoal”. Deixa-se de lado a transcendéncia, para centrar-se no fortalecimento da
individualidade. E o que o lama Trungpa Rinpoche chamou de “materialismo espiritual”.
Nada mais longe do objetivo original.

Entretanto, ha ainda aqueles que, havendo estudado apenas por livros, nunca tiveram ou
nunca se deram a oportunidade de estar em contato com a tradicéo viva. Esses yogis néo
conseguem jamais progredir, pois nio entendem o presente contido nela. As vezes, até
ostentam atitudes arrogantes em relagdo a tradi¢do. Desta forma, idéias e praticas sdo
adaptadas, descontextualizadas e vendidas como técnicas de auto-realizagdo. Técnicas que sdo
como fast food: parece que satisfazem, mas em verdade ofuscam a fome verdadeira que
motiva a busca espiritual.

Infelizmente, constatamos que muita gente ndo entende o Yoga, que acaba sendo usado de
forma utilitaria para preencher necessidades, buscando beneficios pessoais, ou satisfazer
desejos, expectativas e fantasias. Ha pessoas que simplesmente ndo o compreendem:
acreditam que ele seja algo que ndo ¢. Outros o tomam por uma espécie de esporte acrobatico,
exotico e excéntrico. Também ha aqueles que se contentam com uma pequena porcéo dele,
preferindo criar um culto em torno de um determinado guru, mas sem perceber a profundidade
de seus ensinamentos.

Diz o provérbio budista que quando o sabio aponta para a lua, o tolo olha para o dedo. Raros
sdo os praticantes que fazem um estudo em profundidade dos $astras e da tradicdo. Aqueles
que querem levar o Yoga realmente a sério sdo geralmente execrados, tidos como “radicais”
ou criticados por serem demasiadamente “hindus”.

Porém, por mais que as pessoas o maltratem, distorcam, mal-entendam ou desprezem, o
Yoga continuara sendo o Yoga: eterno e imortal. E ele vai continuar além do profano ou dos
modismos, atravessando o tempo, sempre adiante, sempre imutavel, sempre transmitindo a
sua mensagem aqueles que estiverem aptos para compreendé-la. O estudo (svadhyaya) e a
pratica (sadhana) nos abrem novas portas do ser, que nos permitem ver além das limitagdes.

C. G. Jung disse que “quando um método religioso se anuncia como cientifico, pode ter
certeza de obter pablico no Ocidente. O Yoga preenche essa expectativa. A parte do encanto
da novidade e a fascinagfo por tudo o que é pouco compreendido, o Yoga tem bons motivos

para conseguir muitos adeptos. Oferece possibilidades de experiéncia controlavel e assim



satisfaz a necessidade cientifica de faros. Além disso, em virtude de sua amplitude e
profundeza, de sua idade veneravel, de sua doutrina e método que abrangem todos os aspectos
da vida, ele promete possibilidades nunca sonhadas. Toda pratica religiosa ou filosofica
pressupde uma disciplina psicoldgica, isto €, um método de higiene mental.

“Os multiplos processos puramente corporais do Yoga compreendem também uma higiene
fisiologica superior aos exercicios de ginastica e respiragdo comuns, desde que néo é apenas
mecanicista e cientifica, mas é também filosofica. Ao treinar as partes do corpo, estas se
unificam com a totalidade do espirito, como se torna bem claro, por exemplo, nos exercicios
de pranayama, onde o prana tanto ¢ o alento com a dindmica do cosmos...

“A pratica do Yoga... serd ineficiente sem os conceitos nos quais se fundamenta. Ele
combina o fisico e o espiritual de maneira extraordinariamente completa. No Oriente, onde
estas idéias e praticas se desenvolveram, ¢ onde, durante milhares de anos, uma tradi¢io
ininterrupta criou as necessarias bases espirituais, o Yoga é, em minha opinido, o método
apropriado e perfeito para fundir corpo e mente, de modo a formarem uma unidade
inquestionavel. Esta unidade cria uma disposicdo psicologica que possibilita intuigGes
transcendentes a consciéncia.”

A linguagem tem limitagdes para explicar algumas coisas do Yoga. Ndo apenas para olha-lo
de fora, mas também dentro do seu proprio contexto. Ha coisas que, sendo vivéncia pura, se
recusam a ser encerradas em palavras. Como se poderia explicar que alguns yogis podem ficar
horas e horas embaixo d’agua sem respirar, sem sentir na propria pele a “teoria” do prana?

Porque a ciéncia diz que, apds alguns minutos de apnéia, ocorrem danos irreversiveis ao
cérebro. Entretanto, isso ndo vale para quem sabe controlar sua propria energia vital. Desde
muito tempo atras os cientistas estfo tentando explicar coisas como essa. E se perguntarem ao
yogi como ¢ que ele faz essa “facanha”, a explicacdo talvez ndo convenga os mais céticos. E
isto néo lhe tira 0 mérito, ndo é mesmo?

Usando a linguagem mais simples possivel, este livro é para quem procura resultados na
pratica. Néo serve para quem quer explica¢des. Pode entender-se o efeito fisico ou psiquico
do Yoga, seus resultados e beneficios, mas ha um certo momento neste processo em que
resulta dificil explicar o que acontece se vocé estiver situado fora do contexto do Yoga.

Todavia, isto nao significa que o Yoga se torne incompreensivel. E algo que acontece
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igualmente com a ciéncia, que ainda tem suas zonas escuras e engatinha, quando precisa
explicar certas coisas.

Heisenberg, estudioso da fisica quéntica, disse: “queremos explicar o &tomo, mas nio temos
palavras para fazé-lo.” E, todavia: “alguém que estude fisica quantica e diga que ndo se sentiu
confuso, ndo entendeu nada.” Ou seja, na ciéncia mais avangada também, a partir de um certo
ponto, tudo € muito incerto. Na década de 1930, o matematico alemao, Ernst Gédel, formulou
o teorema que leva seu nome, que afirma que dentro de todo sistema axiomatico é impossivel
demonstrar que a longo prazo ndo se produzirdo contradi¢des dentro do sistema de teoremas
deduzidos a partir dos axiomas. Com isto chega-se a conclusdo de que nem sequer nas
ciéncias formais existem certezas absolutas.

A mesma limitagdo da linguagem de que falavamos acima se estende ao verdadeiro pantano
que sdo as tradugdes do sanscrito para qualquer lingua. Alguns dos conceitos que vocé vai
achar aqui nfo sdo apenas intraduziveis: tampouco podem ser reduzidos a palavras, ja que
estdo muito além do racional e do que os sentidos podem captar: “quanto a natureza do plano
imediatamente superior, s6 a pratica do Yoga nos pode revela-la. Porque? Porque foi dito: o
Yoga deve ser conhecido por meio do Yoga; o Yoga manifesta-se mediante o Yoga. Aquele
que se aplica sem descanso ao Yoga, no final encontra no Yoga uma alegria permanente.”
Vyasa, Yoga Bhasya, 11:6.

Por outro lado, no Yoga nao se precisa “acreditar” em nada, pois o yogi acredita apenas na
sua propria existéncia. E por esse motivo que o Yoga estd mais perto da ciéncia que da
religido. Ndo ha dogmas. Apenas o axioma de que a energia vital, o prana, existe e € real.

Queremos registrar aqui 0 nosso imenso agradecimento as pessoas com quem aprendemos
na India nestes anos: a Svami Dayananda Sarasvati, do Arshavidya Gurukulam, em
Rishikesh, a nossa reveréncia por nos elucidar conceitos fundamentais da filosofia Vedanta e
por nos mostrar como colocar na pratica e na vida cotidiana esses principios. A Svami
Satyananda Sarasvati, Svami Nirafijanananda Sarasvati e Svami Kaivalyananda Sarasvati, do
Bihar Yoga Bharati, em Munger, por terem nos dado a oportunidade de conhecer e praticar
uma boa parte das técnicas de meditagdo que aparecem neste livro.

A Sri K. Pattabhi Jois e Sharath Rangaswami, do Astanga Yoga Nilayam, de Mysore, um
agradecimento especial por terem nos dado a oportunidade de aprendermos o Astanga
Vinyasa Yoga, bebendo direto da fonte. A Svami Omananda Sarasvati e o Dr. Thomas Arya,
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do Omanand Yogashram, em Indore, pelas praticas, o estudo, os rituais do fogo e a iniciacdo
nos mistérios do hinduismo. A Ma Amrtanandamayi, Ammayji, por ter aberto meu coragio e
me ensinado o Yoga da devocio.

Igualmente, agradecemos ao Dr. David Frawley e ao Dr. Georg Feuerstein, pelo didlogo
franco e as valiosas informagdes e reflexdes sobre a historia do Yoga. Também queremos
expressar a nossa eterna gratiddo a familia Agnihotr Kukreja, de Nova Delhi, por haver nos
recebido como filhos e irm&os, nos ensinado e compartilhado conosco o yajiia, ritual do fogo.

Outro agradecimento aos amigos e parceiros Karin ¢ Mauricio Wolff pelo apoio constante
nos nossos projetos, as minhas amigas e revisoras, as professoras Aida Ferras, Noémia
Guimardes Soares e Leonor Escuder; esta Gltima, por um acaso do karma, a minha mée.

Este livro €é dedicado a vocé, amigo leitor, esperando que as técnicas que encontrara aqui
sejam Uteis ¢ motivadoras. Porque, a partir da pratica, vocé nio ira ficar mais “bonzinho”,
nem ir4 transformar-se num passe de magica. Vocé simplesmente tomara a decisdo de mudar.
Uma decisdo que pode ser ao mesmo tempo um desafio em relagdo a como vocé vive a sua
vida, e um convite a se jogar de cabe¢a no 4amago da existéncia.

Nias, Sumatra, junho de 1998.
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Muito se fala a respeito desta fi losoﬁa Multas defi mgoes fora|m dadas mas sempre temos a

sensagao de que alguma coisa ﬁca faltando de que [ Yoga se recusa a ficar aprisionado numa

sobrenatural, nem exige fé religiosa. Slmplesmente expde um caminho de auto-andlise que
pode praticar-se, prescindindo de qualquer teoria, crenca antiga ou moderna por parte de
quem o pratica. Um caminho que conduz o homem a compreender a si mesmo.

Todo mundo ja ouviu dizer que Yoga significa unido em sanscrito, mas Yoga igualmente
significa trabalho, aplicagdo. Ou seja, Yoga seria 0 meio ¢ o fim ao mesmo tempo. Jaideva
Singh, no comentario do Vijianabhairava (p. XIII), um tantra' que ensina técnicas de
meditagdo, afirma que “a palavra Yoga € usada tanto no sentido de unifo (com o Divino)
como no de veiculo (upaya) para essa unido. (...) Desafortunadamente, nenhuma palavra foi
tdo profanada nos tempo modernos como a palavra Yoga. Andar sobre o fogo, tomar acido
lisérgico, parar o batimento cardiaco, etc. se consideram Yoga, quando, a bem da verdade, nao
tem nada a ver com ele. Mesmo os poderes psiquicos [siddhis] ndo sdo Yoga. Yoga é
consciéncia; transformacdo da consciéncia humana em consciéncia divina.”

Assim, sendo meio e fim ao mesmo tempo, o Yoga se aproxima da filosofia de Aristdteles.
Tudo o que fazemos na vida é um meio para obter alguma coisa. O que estamos fazendo agora
¢ um fim em relagéo a outra coisa, que por sua vez serd um meio para realizar uma terceira e

assim sucessivamente. Porém, deve haver alguma coisa que seja apenas um fim. Um fim

1 s , ~ . ~ . e
Tantra, com minuscula, é a cole¢do de livros onde se expde a doutrina e a pratica do Tantra, a

filosofia cosmogonica nido-dual que faz parte do hinduismo.
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ultimo, que ndo seja meio para mais nada. Entretanto, ndo existem fins separados dos seus
meios. Para o yogi, a somatéria dos meios que € a propria existéncia, € o fim Gltimo.

Yoga também ¢ liberdade. Libertar-se de condicionamentos e preconceitos em relagdo a
palavra, por exemplo, poderia considerar-se uma forma de sadhana. As palavras ndo sdo nem
boas nem ruins em si. Nos lhes damos valores e significados que associamos as nossas
proprias emogdes ou preconceitos. Esta escrito no Bhagavad Gita (11:50). Yogah karmasu
kaushalam: “Yoga € perfeicdo na acdo”. Esta ¢ uma viso tdo ampla como simples do Yoga:
qualquer coisa que vocé fizer, deve fazer-se como uma pratica continua e constante,
exercendo atengfo plena. Mas aqui temos um paradoxo: a perfeicdo nfo existe. Que significa
“perfeicdo”™? A perfei¢do, assim como o zero, € um dos muitos produtos da capacidade de
especulacio da mente. Ou seja: nfo existe. Nao € algo preexistente, nem uma verdade
tautolégica, daquelas que se sustentam por si proprias. A perfei¢fo, diria, ndo é uma abstragio
etérica, inatingivel, senio um modelo, um paradigma no qual nos espelhamos para
transformar a prépria existéncia numa obra de arte, algo digno de ser vivido (e perdoe-me o
leitor o mau gosto da frase, mas é para que fique claro). Perfeicdo aqui significa arte de viver
consciente. Nada mais. Ao mesmo tempo, deve tomar-se o cuidado de nfio deixar que a busca
dessa perfeicdo se transforme em uma obsessdo. Pataijali explica o mesmo com outras
palavras: “discernimento constante € o meio para destruir a ignorancia.” Yoga Siitra, 11:26.

Embora no inicio possa parecer dificil, ou incompreensivel, chega uma hora em que a mente
se abre e comegamos a entender. Nesse ponto, o Yoga ndo fica apenas no plano das idéias,
nem se restringe unicamente a sala de pratica. Com isso em mente, fazer Yoga é como um
jogo que é preciso aprender a jogar desde o inicio. Um jogo que se joga tanto com a cabeca
como com as visceras. Mesmo se vocé€ ndo tiver nenhuma experi€ncia com Yoga, saiba que
suas atividades didrias, como trabalhar, criar os filhos ou estudar, também podem ser
encaradas como um sadhana, uma pratica espiritual. E por isso que o Yoga é um jogo, cuja
Unica regra € permanecer consciente o tempo todo, de cada ato, a cada momento.

A frase do Bhagavad Gita citada acima possui implicagdes que vao longe e escapam a uma
analise que seja feita fora do contexto adequado, por causa da sua aplicagéio pratica. Porque se
usa, porque funciona para libertar. Jaimini Rsi disse: “o resultado da pratica acontece
agora”. Os outros rsis perguntam: “mas ndo ha outro resultado espiritual, no final?” E ele

responde: “quando vocé obtém um resultado concreto agora, ndo espere por outro invisivel
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mais tarde.”> A experiéncia é a unica coisa que salva o yogi. Se vocé ndo fizer, ndo viver, ndo
experimentar em sua propria carne, ndo sentir no mais intimo do seu ser, ndo adianta ler,
pesquisar ou ouvir palestras sobre o assunto. Alids, o yogi precisa ser critico. E uma das
qualidades basicas para poder avangar na pratica. A capacidade de observagdo, si proprio e do
ambiente é essencial: estar sempre atento.

Talvez vocé possa achar, como muita gente, que o Yoga é algo separado de si préprio ou do
seu dia a dia. Algo que vocé “faz”, como ir as compras ou falar ao telefone. Vocé precisa, ndo
apenas fazer Yoga trés ou quatro vezes por semana, sendo viver em Yoga, 24 horas por dia,
todos os dias da sua existéncia. Esse viver consciente, essa atengdo constante ¢ a esséncia da
pratica, mas ndo se consegue exercendo a vontade. Ndo adianta apenas querer fazé-lo, nem
acontece da noite para o dia. A atengfo constante ¢ o fruto do amadurecimento interior, um
processo em que se desenvolve gradativamente a consciéncia de alerta, que vai expandindo
até abranger cada momento da existéncia.

A consciéncia testemunha, saksi em sanscrito, ¢ uma nogdo chave para entender como
funciona o Yoga. O yogi deve manter uma atitude totalmente equinime e imparcial perante
qualquer pensamento, emog¢do ou sensacdo. Exercer a consciéncia testemunha significa
desprender-se e desidentificar-se das proprias vivéncias, sejam estas positivas ou negativas.
Significa ficar consciente da separagdo que existe entre o ser profundo ¢ o que acontece
dentro ou fora da pessoa. Exercer a consciéncia testemunha ¢ manter uma atitude de atencéo
plena em tudo, sem envolver-se com nada. E aceitar os contetidos da propria mente sem julga-
los. E desenvolver a qualidade de estar presente em tudo sem se deixar arrastar pela voragem
dos acontecimentos: “o atma ¢ o conhecedor supremo, testemunha daquilo que se move e do
que permanece fixo. E sattva, sem qualidades, ¢ ndo conhece nem a felicidade nem a
infelicidade. Devi, deve-se dirigir o esfor¢o a esta fonte da consciéncia pura.” Kaulajiiana
Nirnaya, Vimsatitamah Patala, 3-4.

Se a vida fosse uma peca de teatro, saksi seria ao mesmo tempo o ator e o espectador,
aquele que tudo de tudo participa, tudo v€, mas com nada se envolve, nada julga, pois conhece
a transitoriedade das coisas. Em poucas palavras, saksi ¢ a capacidade de manter a

equanimidade em todas as circunstancias. E ter presente que tudo passa, e ficar ciente disso

2 e . . e . [
Jaimini Rsi ensinou o yajiia, ritual do fogo, sendo um dos mais importantes autores da filosofia
Mimarisa, um sistema de interpretacfio das escrituras védicas.
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24 horas por dia. Por isso ndo convém dizer “eu faco Yoga”, pois em verdade, vocé ndo “faz”
Yoga. Ele ja esta feito! Vocé “desliza” para o estado de Yoga (unido), em certos momentos.
Por exemplo, quando consegue ficar totalmente consciente da sua respiragfo. E, se quiser
transcender mesmo, chegar ao samadhi, devera manter esse estado constantemente. A
“pratica”, a técnica em si, funciona apenas como um catalisador que acelera este processo. A
técnica € o que vocé usa enquanto a intui¢do ndo vem,

Isto tem a ver com vocé, com a sua existéncia, com o seu momento presente, com o ar que
entra por suas narinas no mesmo instante em que vocé esta aqui sentado lendo. Dai a intengéo
implicita no titulo deste livro, ja que sadhana significa praticar, fazer a coisa. Se vocé nfo for
usar o Yoga, para que vai querer estuda-lo? Isso equivaleria a contentar-se com ver um filme
sobre uma linda praia, tendo a oportunidade de ir pessoalmente dar um mergulho nas aguas
transparentes, e depois deitar na areia morna, sentindo o sol na pele e bebendo uma agua de
coco sob uma palmeira. Sdo coisas diferentes, concorda? A posicdo do observador (em
sanscrito, saksi, “testemunha”) é fundamental para a pratica, mas funciona unicamente desde
que o observador seja parte ativa do processo, ou seja, observe, estude e analise, mas que o
faca estando dentro da experiéncia.

Por isso, amigo leitor, convido vocé, antes de continuar esta leitura, a sentar bem
confortavel, com as costas eretas ¢ os olhos fechados. Tome consciéncia da sua respiragéo ¢
desfrute intensamente da certeza de estar vivo. Respire fundo, usando toda a extensdo dos
seus pulmdes. Faga isto por pelo menos dez vezes, exalando devagar. Se, apds haver respirado
conscientemente por alguns segundos, vocé tiver percebido alguma mudanga no ritmo dos
seus pensamentos ou emogdes, vocé conseguiu praticar Yoga. Bem-vindo. A propdsito,
quando foi a ultima vez que vocé lembrou que estava vivo? As vezes, quando faco esta
pergunta nos cursos, vejo rostos assustados... Porque as pessoas esquecem. Esquecem que
estdo vivas! E o Yoga serve para isso, para lembrar. O yogi deve estar consciente a cada
momento da existéncia, assim como vocé acabou de fazer. A cada inspiragdo e exalagdo. O
verdadeiro significado de estar vivo sé pode experimentar-se quando se estd totalmente
consciente. Consciente de cada respiracdo, cada pensamento, cada ato. Tempo, espago e
pensamento ndo sdo mais prisdes, mas campos da expressdo do ser. A verdadeira origem, a
fonte do ser, esta além do tempo, além do espaco e além do pensamento. A experiéncia dessa

fonte nos da o conhecimento absoluto, livre de objetos, tempo e memdria.
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O Yoga funciona em todos os casos. Ndo ¢ apenas para pessoas sadias ou apenas para
doentes, para extrovertidos ou deprimidos. E para seres humanos. E, com isto ndo estou
querendo convencer vocé, leitor, nem fazendo parte de um grupo de “escolhidos” que querem
catequizar, “converter” os pobres mortais que ndo viram a luz e vivem nas trevas da
ignordncia e do pecado. Ou ainda, lhe dar a sensacio de haver “encontrado a Verdade”. Longe
de mim essa intengdo. Como praticante, sou mais um veiculo, um instrumento através do qual
o Yoga se expressa.

Sendo uma técnica, 0 Yoga ndo esta preocupado com explicagdes. Isto pode resultar
repetitivo, mas € tdo simples quanto importante, e se impde deixa-lo claro outra vez. O Yoga
quer aniquilar os condicionamentos do individuo. Néo se limita a nenhum plano tedrico, nem
quer a substitui¢do do sistema de valores ou mitologias do “mundo ocidental e cristdo” por
outro exoético e alienigena, o que poderia parecer uma espécie de escapismo, de resposta
desesperada de uma juventude que precisa achar a sua identidade e uma alternativa viavel ao
terrivel vazio que a nossa fria sociedade tecnocratica oferece (e, no lugar de “fria”, vocé pode
colocar seus adjetivos preferidos).

Desde tempos imemoriais, ha algo nesta praxis que sempre chamou a atengdo. Algo pelo
que, até hoje, reis abdicam do poder, para sentar-se num tapete igual ao que nds usamos neste
momento para meditar. Por exemplo, sem ir mais longe, na cidade de Indore, a alguns
kildmetros do Omanand Y ogashram, lugar onde estudamos, algumas poucas geragdes atras, a
familia do maraja Holkar simplesmente abandonou tudo para dedicar-se ao Yoga.

Porque? Por causa daquele assunto velho como o mundo: a sede de poder. Porque o poder
verdadeiro nfo esta na prerrogativa de decidir o destino alheio. Da mesma forma, o poder que
da a politica ou o dinheiro, ou qualquer outra manifestagio dele com maiuscula ou mintscula
em que vocé possa pensar, como um concerto de Wagner, uma pirdmide egipcia ou a
montanha de dinheiro do tio Patinhas, sdo apenas simbolos de algo que esta além, e que
sempre, em todas as culturas, lugares e momentos da aventura humana, acabam aparecendo
sob diferentes roupagens.

O que atrai as pessoas para o Yoga ¢ justamente isso. Porque ele lida com o poder, com a
energia, ¢ isso fascina: todo mundo quer ter. Mas o poder verdadeiro, s6 vem com a

iluminacdo. Esse poder ndo pode obter-se apenas com alguns minutos de pranayama e alguns

17



asanas escolhidos aleatoriamente. Ndo ¢ de graca. Para revelar seu efeito real, a pratica
precisa fazer-se com dedicagfo e perseveranga.

E poder para qué? A propria palavra o diz: yuj, unir. Unir tudo: os poderes do corpo, a
consciéncia e a dnima para alcangar o samadhi, a fuséio entre o Ser ¢ o Conhecer. “A unidade
da respiragdo, a consciéncia e os sentidos, seguida pela aniquilagio de todos os
condicionamentos: isso é o Yoga.” Maitri Upanisad, VI:25.

Esclarecendo um pouco mais, para o Yoga, consciéncia ndo € apenas o conjunto das fung¢des
psicomentais ou suas manifesta¢des separadas: pensamentos, emogdes e sensagdes. Ela inclui
essas fun¢des, mas, a0 mesmo tempo, estd separada delas e pode observar e ser observada
isoladamente. Isto é importante para entendermos o papel fundamental que tem essa
capacidade da consciéncia de permanecer como testemunha das suas proprias acdes. A
consciéncia € entdo o pano de fundo sobre o qual pensamentos, emo¢des e sensagdes se
revelam: um campo vibratério sutil, que torna possiveis as associa¢des e o pensamento, e
observa o mundo e os fenémenos como eterna testemunha. Diz o Rg Veda, 1:164.20:

Como dois pdssaros dourados pousados no mesmo galho,
intimamente amigos, o ego e a Consciéncia

habitam o mesmo corpo.

O primeiro ingere os frutos doces e azedos

da drvore da vida;

o segundo tudo vé em seu distanciamento.

Os dois passaros representam a consciéncia individual e a Consciéncia Universal. A
consciéncia individual ofusca e esconde a Consciéncia Universal, que faz com que ela pense ¢
perceba o mundo. A consciéncia ¢ vasta e profunda como o oceano, e abrange todas as
experiéncias e todas as memorias do individuo desde o inicio da existéncia.

A partir da definicdo de Pataiijali, Yoga é a supressdo da identificacdo com a psiqué’,
vemos que a pratica comeg¢a numa sede profunda de transcender os condicionamentos
humanos; vemos a necessidade de tornar cosmico o homem, de desenvolver as suas
potencialidades para conquistar a iluminagfo. O método através do qual o Yoga pretende
atingir esse objetivo ¢ a execug¢do de técnicas que possuem como Unico objetivo aniquilar, um

a um, os diferentes condicionamentos que escravizam o homem. Os condicionamentos néo

s Yoga Siitra, 1:2.
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nos deixam viver em paz e nos fazem repetir os mesmos erros, ano apos ano, ad efernum. Para
sair da roda do karma, ou seja, alcangar a liberdade verdadeira, o yogi precisa aniquilar um a
um esses condicionamentos na sua propria fonte: o inconsciente, a parte escura do ser.

Dizem os $astras que o caminho do Yoga comega “quando o homem consegue quebrar a
prisdo das suas misérias.” O Yoga parte da condicdo humana desamparada, nua e crua, e tem
o mérito sem par na historia do pensamento de descobrir o verdadeiro potencial do homem: o
da sua espiritualidade. A vida espiritual sempre comeca no conflito interior, na sede de
transcendéncia. E, neste kali yuga, a era dos conflitos, requer muita mais pureza de coragéo,
coragem e determinacdo que em outro tempo qualquer. O caminho para o samadhi inclui mais
lagrimas do que vocé possa imaginar ao pensar em iluminagéo. Descobrir, identificar e
desintegrar o lixo enterrado no subconsciente doi bastante. Mas ndo esquega da constatagdo
de Wayne Dyer: “ndo existe caminho para a felicidade. A felicidade é o caminho”. Este
paradoxo entre lagrimas, lixo e felicidade, se resolve ao andar, na pratica. Precisamos quebrar
o casulo do ego para chegar a esséncia. Porém, o objetivo nfo ¢ ser feliz. O objetivo real é
simplesmente ser. [sso ja ¢ tudo; ja contém todos os mistérios, todos os pijas, todos os deuses,
todos os Yogas. O verdadeiro milagre consiste apenas em estar vivo, respirando e sendo. Ser,
para além das dualidades, além do fato de estar feliz ou triste. Essa é a verdadeira prioridade.

A Katha Upanisad diz que o Yoga ¢ ao mesmo tempo dissolugcdo e emergéncia, morte ¢
renascimento (Yogah prabhavapyayau). E preciso matar o ego para poder viver. Alias, sabe o
que significa literalmente a palavra samadhi? Samadhi, que se traduz como iluminagéo, ¢
morte. Entrar em samadhi significa morrer. Morrer em vida. Porque, o que ha além dessa
morte & a experiéncia da luz. S6 que, para ter essa experiéncia numinosa, como diz Jung, nfo
¢ necessario morrer. A morte, na real, € a morte do ego, ndo a do corpo. Anais Nin dizia “néo
vemos as coisas como elas sdo, sendo como somos noés mesmos.” No momento em que
deixamos de ser “nds mesmos” (0 ego), a natureza da realidade se revela como ela é.

Os ensinamentos do Yoga sdo somente acessiveis através da praxis: o praticante deve pér
sob o jugo seu corpo, sua mente e sua psique, para alcangar a liberdade interior. Mltiplo em
suas diferentes correntes e manifestagdes, ele é sempre fiel a um modo de ver o homem e de
servi-lo: apos a severidade e paciéncia exigidas pela pratica, sente-se a calidez da sua
solicitude carinhosa por todos e respeito por todo o criado. Seu caminho ¢ radical, mas

acessivel e nos leva a conquista da liberdade mais absoluta. Quando vocé d4 um passo em
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direcdo ao Yoga, ele da cem em direcdo a vocé. Ndo importa onde vocé estd, sendo em que
dirego esta indo.

Qual é o lugar que o Yoga ocupa dentro da visdo hindu? Se diz que o Yoga é um darsana’,
um “ponto de vista” sobre o homem e o universo. Entretanto, nfio ¢ exatamente assim. Eis a
explicacdo: os dar§anas “oficiais” sdo Nyaya, VaiSesika, Sankhya, Yoga, Mimarsa e
Vedanta. Porém, esta lista estd errada. Porque o Yoga nfio deveria ser considerado um
dar§ana. Pelo mesmo motivo, Nyaya e Mimamsa tampouco seriam darSanas. Vamos por
partes: Yoga € um método para chegar ao darSana. Nyaya e Mimarsa também sio métodos
para chegar ao dar§ana. Existem duas camadas na realidade: a visivel e a invisivel. Os
darS§anas sfo os sistemas que observam essas duas camadas e estudam suas relages.
Normalmente, se acredita que sdo como seis revistas que podem ler-se (e entender-se)
separadamente. Entretanto, eles fazem parte de um livro que somente faz sentido quando ¢
lido (e entendido) do inicio ao fim. E impossivel entender um darSana sem estudar os outros:
cada um deles trata de estratos diferentes da realidade.

Yoga ¢ a pratica: ¢ quando vocé coloca suas botas de trekking e comega a andar. E quando
coloca tudo no nivel intuitivo e pratica. Porque vocé nfo pode entender a criagdo, nem quem
realmente vocé é, usando apenas o pensamento. Vocé precisa identificar-se com o mundo
para poder entendé-lo. O cientista olha o mundo de fora. O yogi entra nele. Mimarhsa ¢ o
guia experimental: a sua bussola. Mimarhsa lhe diz como fazer as experiéncias. Nyaya diz
como fazer dedugdes 16gicas a partir dessas experiéncias: o mapa da caminhada. E raciocinio,
logica, olhar a coisa de fora. E o Yoga lhe ensina a colocar toda essa teoria na pratica. Entdo,
uma vez que vocé calgou as botas e tem o mapa e a bussola na mio, pode comecar a
caminhada.

Agora, o darSana ¢ o resultante da combinagdo desses métodos. VaiSesika, o primeiro

darsana, ¢ a teoria atomica’. Depois vem o Sankhya, a teoria da evolugdo, que ensina como,

* Daraiz drs, ver.

> Kanada, o sabio pré-budista que viveu por volta do século VI a.C., trabalhou com uma série muito
ampla de conceitos da fisica no sistema VaiSesika, como a substincia, os cinco elementos basicos, o
movimento, e os atributos do tempo, do espago e da matéria. Ele postulou por primeira vez a teoria
atdmica e a teoria ondulatoria para a propagacdo do som e afirmou que as ondas de luz e som sio
diferentes manifestagdes da mesma energia. Suas id€ias, e a formulago sistemética que deu a elas
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a partir do principio mais sutil, todos os outros se desdobram. O Vaisesika ensina a relacio
entre matéria e matéria. O Sankhya ensina a relagdo entre Prakrti e Purusa, matéria e
espirito. E finalmente, o Vedanta ensina a distingdo entre Paramatman e atman, o Ser
Supremo e o ser individual. Agora que vocé entendeu, releia o texto do Rg Veda sobre os
dois passaros que citamos algumas paginas atras. O Vedanta nio tem nada a ver com matéria
ou evolugfo. Pensar o contrario seria como se um engenheiro colocasse num livro de
engenharia um capitulo sobre futebol ou bossa nova. Ndo tem nada a ver com o assunto.

Se alguém entende realmente o corpo, entendera também a mente. Se entender realmente a
mente, também entenderd a alma. Porque a realidade que esta por tras é somente uma. Adi
Sankaracarya, mestre de Advaita Vedanta, disse: Brahman é satyam, o mundo é mithya.
Brahma deriva da raiz brh, ou seja, estar em toda parte. Brahma é real, o principio do qual
todas as coisas dependem. Tudo é Brahma: sat, a verdade eterna, Prakrti, a Natureza, e
atman, a alma. Mithya nao significa falso. Significa que depende de. Ou seja, que nada pode
existir, nada pode ser real, sem Prakrti. Ao mesmo tempo, ndo pode haver nada sem a alma,

porque nada pode ser observado se ndo houver um observador.

Vedanta: estabelece a identidade entre o ser individual e o Ser Universal

Sankhya: estuda a diferenca entre a matéria e a ndo matéria

VaiSesika: observa o mundo da matéria (mundo visivel)

Os darsanas e a realidade

Ha uma pergunta que a fisica postula: se ndo existisse nenhum ser vivo escutando, qual seria
o som que faz uma arvore ao cair? A questido que o cientista se coloca ¢ se o som ¢ real em si
mesmo, ou se ele apenas existe porque existe alguém que o percebe. Porém, mais de 2000
anos atras, Patanjali ja fazia esta mesma pergunta: “os objetos ndo dependem da mente que os
observa. Se fosse assim, eles deixariam de existir se néo fossem percebidos?”® Isto significa
que Brahma, Prakrti e atman sfo reais, porque o mundo existe. Essas realidades sdo
universais. As mentes que as observam sdo individuais. Porque se houver observador, havera

objeto observado. Entdo, o mundo nfo € ilusério. Toda a manifestacdo, a criacdo, depende

atrafram a atengdo mundo antigo, especialmente dos gregos e particularmente de Aristoteles. Foi o
Einstein da antiguidade.
% Yoga Siitra, 1V:16.
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dessas realidades. Por exemplo, essa parede ai do seu lado, nfio ¢ falsa: ela é real. Se vocé
bater com a cabega nela, percebera que ela é real. E descobrira que a sua cabega também é
real! A palavra maya se traduz freqiientemente como ilusdo. Mas vocé sabe mesmo o que isso
significa? O sanscrito é uma lingua muito bela. Nele, as defini¢Bes ja estdo implicitas nas
palavras. Maya deriva da raiz md, que é medir. E qual é a tnica coisa que vocé pode
realmente medir? Se vocé pensou no tempo, acertou. O tempo ¢é ghati, movimento. Entdo,
maya é o proprio movimento do Universo.

Sankaracarya, no seu belo comentario dos Vedas, disse: Maya é um poder estranho. Dd
um efeito que ndo estd incluido na causa. O que é este mundo? E solido? Sabemos que é
fabricado de atomos. E que o que ha entre os atomos € apenas vazio. A fisica diz entdo que
este mundo é fabricado de vazio e umas poucas particulas sélidas. Porque o mundo ¢
aparentemente sélido? Por causa da imensa velocidade dos atomos. Qual € a causa? O
movimento. Qual é o resultado? A matéria “sélida”.

Maya, entdo, nio é ilusdo. Esta palavra nunca foi utilizada por Sankaracarya nesse sentido
nas escrituras. S8o seus seguidores atuais que lhe deram esse sentido. Infelizmente, ele, que
foi um dos maiores sabios de todos os tempos, é igualmente um dos menos compreendidos.
Mithya nfo ¢ falsidade. Maya néo ¢ ilusdo. Ndo sdo nem mais nem menos do que principios
cientificos totalmente validos.

Os postulados do Vedanta e do Sankhya fascinaram alguns cientistas ocidentais, como o
austriaco Erwin Schrédinger, Nobel de fisica, que afirmava que o dualismo espirito-matéria
nfo pode resolver-se no plano fisico, mas no da consciéncia que, segundo ele, é o Gnico
substrato eterno do universo. Ele fez suas as idéias de Max Planck, que sustentava o principio
vedantico de que a consciéncia precede e cria a matéria, € ndo o contrario. Schrédinger disse:
“a unica solugdo para este conflito até onde n6és podemos ver, esta na sabedoria milenar das

Upanisads™

Por seu lado, o prémio Nobel mais jovem até hoje, Brian David Josephson, afirmou que “o
Vedanta e o Sankhya encerram a clave para entender as leis e os processos da mente e o
pensamento que se relacionam com o campo quantico, o comportamento e a distribuicfo das
particulas nos niveis atdmico e molecular.” A teoria da relatividade, a mecanica quantica e a

teoria do caos sdo degraus que conduzem a visdo veddntica da Unidade: a teoria de
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relatividade afirma que nds influenciamos a nossa realidade, a mecénica quéntica nos ensina
que nods mesmos criamos a realidade e a teoria do caos diz que somos uno com a realidade.

Existe uma altura do caminho em que nfo se podera ter a experiéncia total do Yoga sem o
conhecimento desses darSanas. Mas esse € um assunto que pode esperar um pouquinho. Por
enquanto, concentre-se na pratica. E use suas botas, a bussola e o mapa, sem esquecer qual € o
ponto de partida e qual o ponto de chegada. Boa caminhada!

Agora coloquemos a nossa lente zoom no Astanga Yoga, o sistema organizado pelo sabio
Pataijali. Este sistema tem oito partes: yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana,

dhyana e samadhi. As duas primeiras partes, yama e

niyama, sf3o as prescrigdes e proscrigdes éticas, O Yoga de Pataiijali
estudadas em profundidade no proximo capitulo. yama prescrigoes éticas
Asana, o terceiro estdgio, sdo as posicdes fisicas, | niyama proscrigoes éticas

firmes e confortdveis: “o asana torna-se perfeito | 45and trabalho no corpo

- . ranaya . rgi
quando desaparece o esforco por realiza-lo, de forma | P7é!@yama  expansao da energia

N . . . ratyahara retragdo dos sentidos
que n3o haja mais movimentos no corpo.” O Yoga Z " & ¢
_ e L. , arand concentragdo
Sitra de Patafijali ndo € para iniciantes. E para mestres. dhvi Jitacd
o o . ~ ) yana meditagdo
Dai a importancia do estilo dos siitras. Cada palavra ¢ g S
samadhi iluminagdo

significativa. Por exemplo, a definicdo de asana:
sthirasukham. Ele nao diz sukhamsthira. Porque primeiro, o corpo precisa ficar imovel.
Depois, vem sukham, o conforto. Su significa prazer. Kha refere-se aos indriyas, 6rgdos dos
sentidos. O que significa que os sentidos ficario automaticamente sob controle. A posi¢do
sentada correta permite a pratica de pranayama e pratyahara, os proximos passos. Para isso, €
essencial dominar a pratica chamada kaya sthairyam, que estudaremos mais tarde.

Pranayama é o processo de expansdo da energia vital, usando a respiracfo. A palavra € a
combinacdo de dois termos: prana, que significa alento, forga vital, respiracdo, energia,
vitalidade e ayama, expansio, controle, dominio, retengfio, pausa. “Pranayama consiste em
controlar o processo de inspirar (§vasa) e expirar (prasvasa.”® Embora os asanas e os

pranayamas possam ser praticados para melhorar a saiude, aumentar forga e flexibilidade, etc.,

7 Vyasa, Yogabhdsya, comentirio do siitra m:47. Vyasa foi o mais importante comentarista de
Patafijali. Viveu entre os séculos Vi e vii d.C.
¥ Yoga Siitra, 11:49.
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a inteng?o original dessas técnicas ¢ equilibrar o fluxo da energia no organismo, e prepara-lo
para as técnicas que seguem. E impossivel sentar para meditar se ndo estivermos acostumados
a manter uma posicdo por um certo tempo, sem sentir o minimo desconforto, sem que aparega
nenhuma dor, nenhum movimento inconsciente, nenhuma dificuldade para respirar. Estas
técnicas fortalecem o sistema nervoso, regulam o metabolismo, melhoram a respiragdo e
ajudam a manter sob controle as emogdes, as atitudes € os pensamentos.

Pratyahara, a retracdo dos sentidos, ¢ a faculdade de liberar a atividade sensorial do
dominio das imagens exteriores. Uma mente indisciplinada é um obstaculo formidavel para
meditar. Entretanto, antes de comecar a trabalhar nela, precisamos aprender a por os sentidos
sob controle. Desde o dia do nosso nascimento estamos sendo continuamente bombardeados
por impressdes, imagens, sons e sensacdes. Essas experiéncias alimentam o pensamento e nos
arrastam para a experiéncia externa. Vivemos voltados para fora. O pratyahara serve para
desvincular-nos dessa invasdo das coisas do mundo exterior. Sem ele, ¢ impossivel alcancar a
meditagdo. A palavra pratyahara significa literalmente controle do alimento, ou seja, daquilo
que permitimos que entre na mente através dos sentidos.

Asana, pranayama e pratyahara ndo sdo fins em si mesmos: objetivam unicamente dar ao
praticante uma infra-estrutura fisica e mental firme para que possa suportar as transformagdes
decorrentes do despertar da energia potencial: kundalini. Através destas técnicas preliminares,
uteis também para superar os obstaculos iniciais (davida, preguica, angustia, dispersdo, etc.),
o meditador se prepara para o Yoga em si, que comega com as técnicas de concentragdo e
contemplagfo.

Dharana, a concentragdo em um ponto sd, se faz para limitar a atividade da consciéncia ao
interior do objeto sobre o qual se medita. Essa unidirecionalidade da consciéncia nfo pode
conseguir-se sem pratica regular. Paradoxalmente, na pratica de concentragdo ndo devemos
forgar as coisas, ndo devemos entrar em conflito com a mente. Uma concentragio forcada ndo
¢ real, pois sO6 provocara mais tensdo. “A mente ¢ a causa da escraviddo, mas também da
emancipagdo do homem. Quando se prende ao mundo subjetivo, € a causa do sofrimento e da
escraviddo. Quando se liberta das amarras subjetivas, o praticante atinge a emancipagfo. Os
yogis alcangam o sucesso observando, através da mente, a mente interior, a consciéncia, que é
independente da mente periférica. Desta maneira, controlando a mente, o yogi atravessa

calmamente o mundo-oceano ¢ atinge o estado supremo.” Mantra Yoga Samhita, 82.
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Dhyana, a medita¢do, consiste em parar o fluxo do pensamento. A meditagdo € o resultado
espontaneo da concentragfo da consciéncia, e constitui a preparagfo necessaria para atingir o
objetivo do Yoga, o estado de iluminagdo. A meditacdo nfo pode ensinar-se. A rigor, as
instrugdes sobre como meditar terminam na concentragfo. Depois, o praticante deve continuar
sozinho. Todas as técnicas levam vocé a esse estado, desde que praticadas com regularidade.
N&o ha palavras para descrever o dhyana. A unica coisa que podemos dizer é que vale a pena
o esforgco. Se vocé ndo experimentou esse estado, as palavras sé irdo provocar confusio e
intelectualizago. Ou seja, vocé vai ficar de fora de experiéncia real. Se vocé tiver a
experiéncia, sabera que as palavras sobram, e que ndo podem ser usadas para descrevé-la.
Samadhi € a liberagfio final, o estado de iluminagdo, em que o contemplador se absorve no
Purusa, a Consciéncia Universal. No samadhi, o yogi se defronta face a face com
experiéncias totalmente inacessiveis através do instinto ou da razio.

O que acontece com o sistema nervoso durante a meditagcdo? Francisco Varela, neurobiologo
e diretor de pesquisa no Centro Nacional de Pesquisa Cientifica da Franga afirma que “com
enorme surpresa, temos visto que nos momentos de profunda introspeccdo nfo acontece nada
de raro ou diferente do habitual no cérebro. S6 que esta capacidade dos grupos neuronais para
entrar em harmonia, torna-se mais eficaz e rapida. Isto €, que em lugar daquela melodia
flutuante e indefinida da experiéncia cotidiana, o ato da reflexdo produz uma musica potente.
Portanto, a capacidade que o homem tem de olhar para si proprio ndo ¢ um desdobramento,
sendo uma maneira de tornar um processo comum, algo mais forte e poderoso. Vocé
aprofunda algo que ja tinha.” E é exatamente isso o que o Yoga faz com a gente! Nos torna
conscientes do que ja tinhamos: uma espiritualidade exploravel usando a consciéncia. E tdo
simples que nio parece possivel. Mas é. E estd mais perto do que vocé€ imagina porque a
distingdo entre o mundano e a realidade transcendental ¢ artificial, ¢ uma abstrag¢do da mente.
Patanjali disse que “o samadhi esta préximo para os que o anseiam com intensidade. Os frutos
desse anseio serfio proporcionais a sua intensidade.” Yoga Sitra, 1:21,22,

Nao vemos a realidade como ela €, mas como somos nés mesmos. Mas o que ¢ a realidade?
O yogi Ram Dass explica que “crescemos com um plano de existéncia que denominamos o
real. Identificamo-nos por inteiro com essa realidade, tida por absoluta, e descartamos as

experiéncias ndo compativeis com ela como sonhos, alucinag¢des, insanidade ou fantasia. O

? Entrevista ao jornal £/ Pais, Montevidéu, Uruguai, fevereiro de 1998.
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que Einstein demonstrou na fisica aplica-se também aos outros aspectos do cosmos: toda
realidade € relativa. Cada realidade ¢ verdadeira apenas dentro de certos limites; € apenas uma
versdo possivel do modo de ser das coisas. Sempre ha multiplas versdes da realidade.
Despertar de uma realidade relativa € reconhecer-lhe a natureza relativa. A meditagdo é um
instrumento para fazer precisamente isso.” Ensaio em Além do Ego, organizado por Roger
Walsh e Frances Vaugham, p. 153. Ed. Cultrix, Sdo Paulo.

Recapitulando, os ultimos trés estagios, concentragdo, meditagdo e iluminagdo, constituem a
técnica triplice chamada sarmyama e sfo conhecidos como antaranga, membros infernos, por
oposicdo aos anteriores (bahiranga = externos), que regem a vida exterior. Isto, porque no
sarmyama nfio se precisa nenhuma técnica fisiolégica nova. A partir daqui, tudo acontece da
pele para dentro. E uma das coisas que acontece quando vocé medita, é a apari¢do dos
poderes psiquicos, chamados siddhis. Qualquer estado mais elevado de consciéncia
desencadeia os siddhis. Os siddhis vém sozinhos com a pratica, mas ndo sdo importantes.
Importante ¢ o seu desenvolvimento. Se os poderes surgirem ao longo do caminho, tudo bem.
Patanjali adverte sobre o perigo que se esconde na tentagdo de usar os siddhis. Pois quando
alguém os obtém e comega a utiliza-los, esquece do objetivo do Yoga.

E como se vocé pegasse uma chave de fenda para fazer algum conserto, mas, ao invés de
trabalhar, ficasse olhando extasiado para o reflexo do sol nela e esquecesse para que vocé a
pegou. Pataiijali dedica um capitulo inteiro do Yoga Sitra aos siddhis, porque vocé precisa
saber o que ¢ inutil também. Se ele ndo descrevesse os poderes, um a um, o praticante poderia
se perder. Tudo o que vocé néo entende Ihe da medo. Mas se vocé souber exatamente o que ¢
um siddhi, quando ele se manifestar, vocé ndo entrara em panico nem perdera o controle da
situagio.

Mas, afinal, o que é o Yoga? Leitor, convido vocé a reler os pontos que deve ter sublinhado
ao ler, aqueles que mais chamaram a sua atengfo. Vocé vera que o Yoga é um jogo com uma
unica regra: um jogo que deve jogar-se 24 horas por dia, explorando-nos sem pausas enquanto
desfrutamos de estar vivos. Agora, pegue um lapis. Escreva aqui a Gnica palavra que pode

funcionar como a sua senha neste jogo: . Se vocé nao tiver achado essa

palavra ainda, releia este capitulo mais uma vez. Se vocé a conseguiu achar, pode continuar a
leitura. O que vem a seguir sdo apenas dicas e conselhos para que este jogo deixe de ser

apenas divertido e acabe onde todos queremos: yuj, o samadhi, a expansio da consciéncia.
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E 4rdua tarefa acompanhar o Yogaao-longo do tempo, ja que é certamente muito mais

antigo que todos os registros que dele se conhecem. Falar sobre as suas origens ¢ tdo dificil
quanto tentar explicar a origem do proprio homem. Muitos sdo os obstaculos encontrados no
caminho, considerando a escassez de recursos para a pesquisa: importantes textos foram
perdidos para sempre, o perfil de algumas tradi¢gdes orais é muito difuso ¢ temos uma enorme
dificuldade para localizar cronologicamente as grandes personalidades histdricas vinculadas
ao Yoga. Nio sabemos quase nada, até mesmo do prédprio Patafijali, fora os escassos registros
escritos, que beiram a mitificacéo, e o prestigio que lhe deu a sua obra.

Mas isso ndo é tudo. A histéria do Yoga esté indissoluvelmente ligada & histéria'® da india,
que foi o ber¢o da civilizagdo urbana e ¢ a mée criadora de um vasto universo de ciéncias e

elementos que integram a vida cotidiana de todos noés. Para contar a historia do Yoga,

1% Aprendemos que pertencem ao periodo histérico aquelas culturas que deixaram registros escritos, e
que sdo pré-historicas todas as que ndo o fizeram. Consideramos que a civilizagdo do Indus-Sarasvati,
na qual nasceu o Yoga, pertence a Histdria porque os seus textos, os Vedas, embora remontem a 6500
a.C., e embora tenham sido transmitidos oralmente durante milénios, nos mostram um conjunto de
conhecimentos, formas de vida e de pensamento tdo sofisticados, que de forma alguma podem ser
catalogados como pré-historicos. E saudavel desvencilhar-nos dos paradigmas académicos, que quase
sempre remontam a postura eurocéntrica dos tempos do colonialismo.
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devemos considerar antes de mais nada que ele é praxis'!. E, se formos imaginar os sabios
ascetas da antigiiidade — e sabemos que eles existem desde a mais profunda noite das idades —
forgosamente vamos pensar em algum tipo de tecnologia espiritual concreta.

O Yoga faz parte do ser humano e esteve sempre vivo na memoria da Humanidade. Sabemos
que as criangas fazem espontaneamente técnicas de Yoga, sempre de brincadeira, sempre de
forma instintiva. Isto, porque ele faz parte da nossa esséncia. O Yoga nasce a partir da
compreensfo das manifestagGes externas da Natureza e suas influéncias subjetivas sobre a
consciéncia humana.

In illio tempore, os primeiros yogis nfo fizeram mais do que escutar ¢ conhecer a prépria
natureza. No momento em que surgem condicdes favoraveis, o individuo consegue
desenvolver o Yoga de maneira sistematica. Podemos imaginar estes proto-yogis renunciando
a seguranca que oferecia a vida em aldeias e cidades, internando-se nas profundezas de
florestas e montanhas, onde existiam perigos reais como o frio extremo das regides
setentrionais da India, avalanches de neve ou a presenga de animais selvagens. A sede de
conhecer-se, no mais profundo e absoluto sentido da palavra, transcendia qualquer perigo. A
recompensa, o estado de ndo condicionamento (samadhi), bem valia o risco. Esta praxis nasce
do inconformismo, da sede de transcender a miséria existencial inerente ao ser humano, e da
necessidade de eliminar os intermediarios entre si mesmo e o sagrado.

Se diz que o dcio ¢ a mae da filosofia. O Yoga pode ter surgido a partir de certas perguntas
essenciais: ¢ o homem quem determina seu proprio destino? Pode ele guiar ou transformar
esse destino, tornando a propria existéncia um ato de criatividade? A introspegdo decorrente
destas reflexdes levou os primeiros ascetas a descobrir as forgas latentes em si préprios,
Purusa e Prakrti, o Ser e a Natureza. Purusa representa a forga cognitiva. Prakrti, a energia
manifestada. Yoga significa unio. E a pratica que nos permite desvendar o estado interior em
que estas duas forgas, também chamadas Siva e Sakti, se unificam. Como método, o Yoga
se baseia no autodescobrimento e na auto-supera¢fo, o que tem, por sua vez, repercussdes
sociais, como veremos no proximo capitulo, ao analisar os yamas e niyamas, os codigos éticos

do praticante.

11 . ~ . oy P . .
Praxis, em grego, agdo. Preferimos utilizar a palavra em seu original, pois define com clareza o tipo
de atividade a que nos estamos referindo.
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Vemos surgir o Yoga bastante antes das filosofias especulativas que se utilizaram para
fundamenta-lo. Primeiramente existiu o Yoga; depois, seus apoios filosoficos. Porque, quando
o rsi parte para a floresta e renuncia a vida profana, faz uma série de descobertas sobre si
proprio, mas o essencial continua sendo a pratica. Houve no inicio, alguém que fez isto por
intuig¢do, karma ou simples necessidade.

A filosofia especulativa surge no momento em que este primeiro yogi precisa transmitir a
sua experiéncia aqueles que vieram depois. A fundamentacdo do Yoga aparece junto com a
necessidade que este yogi teve de explicar a sua vivéncia ao seu primeiro discipulo. Quando
ele precisa transmitir suas experiéncias, ja estamos frente a tradicdo oral, conhecida como
parampara’. Sendo originariamente uma técnica de ascese'” e contemplagdo, o Yoga
atravessa o tempo. Durante essa travessia, foram acrescentando-se novas técnicas,
experiéncias e constatacdes das sucessivas geracdes de rsis, que por momentos o
enriquecem e refinam com novos achados, mas, as vezes, o rebaixam quando, por exemplo,
passam a incorporar a pequena magia popular.

Entretanto, por mais que mudem alguns dos seus conteidos durante essa travessia, a
esséncia do Yoga continua sempre a mesma: magica, imutavel e atemporal. A mensagem do
primeiro yogi foi valida para seus discipulos e os discipulos dos seus discipulos e,
atravessando as gerag¢les, continua valida para nds, homens do século XXI1. Devemos vincular
os fios condutores estendidos ao longo do tempo dos quais falamos no inicio, com as
correntes discipulares. Existe uma linha que se remonta a partir de qualquer praticante
conectado com a tradi¢fo, ascendendo de discipulo a mestre e recuando no tempo diretamente
até o primeiro yogi. Mesmo que desde a nossa perspectiva atual ndo consigamos ver
claramente o inicio desta sucessdo, podemos inferi-la.

Olhando a distancia, podemos distinguir algumas linhas bem definidas que nascem do Yoga
pré-historico dos tempos védicos (c. 6500 a.C.): um Yoga marcado pelas técnicas ascéticas,
um Yoga devocional, uma forma de Yoga do conhecimento, ¢ outro que se caracterizou pelo

aspecto magico.

2 Parampara é o método iniciatico (gupta vidya, isto &, de caréter segredo) de transmissdo oral de
conhecimento, anterior ao uso da escrita, ¢ que ainda hoje se utiliza. Literalmente, significa /inha
hereditdria, tradic¢do.

B Ascese, tapas em séanscrito, significa “tornar-se irradiante”.
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Veda significa aquilo que foi visto. Os Vedas sdo a forma de literatura mais antiga da india e
da Humanidade: sdo textos sanscritos revelados que constituem o embasamento da tradi¢éo
hindu. Os Vedas sdo quatro: Rg, Yajur, Sama e Atharva. Foram compostos mais de 4000
anos antes da nossa era.'* Os mantras védicos aparecem escritos na forma da mais fina poesia
e mostram, entre outras coisas, as crencas, costumes e formas de vida deste povo, incluindo
férmulas magicas, encantamentos e oragdes dirigidas as for¢as da Natureza. Constituem uma
excepcional obra literaria de inusitada profundidade, que contém em forma embrionaria todas
as formas de pensamento e modos de espiritualidade que abalizaram a india ao longo da
Historia, dando origem ao brahmanismo e que, posteriormente evoluiram até cristalizar no
hinduismo dos dias de hoje.

Além do mais, os Vedas constituem uma impressionante estrutura cosmogonica que finca
profundamente suas raizes na astronomia e no calculo matematico. Referéncias as técnicas do
Yoga sdo feitas ao longo do Rg Veda, assim como também a muitos niveis de
correspondéncias ou bandhus, como veremos no capitulo final deste livro, entre os quais
achamos uma descricio cifrada do corpo sutil, kundalint e os sete cakras, sobre os quais se
baseiam os diferentes Yogas tantricos.

Como todas as religides, a do povo védico originou-se como um culto animista em que os
fenémenos naturais adquiriam uma personalidade prdpria, a quem se podia invocar.

Referéncias as técnicas do Yoga aparecem ao longo do Rg Veda, obra que nos mostra uma
refinada cultura que se remonta ao alvorecer da Humanidade. Nela, encontramos muitos
niveis de correspondéncias, entre os quais achamos inclusive uma descricdo cifrada do corpo
sutil, kundalini e os sete cakras, sobre a qual se baseiam os diferentes Yogas tantricos. O
proprio sacrificio védico possui um nivel simbélico sutil (adhyatmika) que reflete a pratica do
Yoga. O Rg Veda respira Yoga em toda sua extensio, sendo Agni a representagdo da
kundalint e Soma a personifica¢do do licor sagrado, o néctar (amrta) do sahasrara cakra. Os
quatro principais deuses védicos se identificam com diferentes tipos de Yoga: Agni, deus do
fogo, relaciona-se ao Jiiana Yoga, o Yoga do conhecimento. Soma vincula-se ao Bhakti Yoga,

o Yoga devocional. Indra simboliza o prana, a forga vital, relacionando-se portanto com todos

Y Tese sustentada ja em 1893 por Gangadhar Tilak (através da analise dos dados astronémicos
contidos no Rg Veda) e H. Jacobi (que pesquisou o calendario védico, comparando-o com o dos
Brahmanas), corroborada posteriormente por Sen Gupta.
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os Yogas que se servem do pranayama e a respiracfo. Surya, o sol, associa-se a realizagio por
meio de autodisciplina, estudo e sabedoria.

No periodo das Upanisads (c. 1900 a.C.) comega a se perfilar a sistematizacdo do Yoga.
Upanisad significa sentar aos pés do mestre [para ouvir seus ensinamentos]. Porém,
segundo Monier-Williams, o termo significa igualmente derrofar a ignordncia através da
revelagdo do conhecimento do Supremo Espirito, e define uma doutrina secreta que revela o
mistério que jaz sob a aparéncia das coisas. As Upanisads analisam o aspecto hermético dos
Vedas e constituem o embasamento teorico das escolas filosoficas Sankhya e Vedanta.

Sdo uma colegdo de estudos filosofico-religiosos de extensdo variavel, alguns dos quais
falam sobre o Yoga, compostos pelos rsis, pensadores-poetas e filosofos, ao redor de 1900
a.C., mas que sé foram fixados por escrito entre os séculos 11 a.C. e 1T d.C. As primeiras
Upanisads formam parte do Sruti, a literatura revelada do hinduismo. Novos textos sdo
acrescentados tardiamente, aumentando o nimero dos treze originais até cento e doze no
século XV. As Upanisads mais recentes repetem as idéias das mais antigas, de acordo com as
idéias de determinadas escolas de pensamento. As mais extensas e antigas sdo Isa, Kena,
Brhad Aranyaka, Chandogya, Svetasvatara, Maitri, Yogatattva e Katha, sendo que as
quatro ultimas tratam do Yoga.

Eliminando as barreiras do ritualismo mecanico, os yogis upanishadicos mergulham dentro
deles mesmos sem outras ferramentas que a concentracdo e a meditacdo. O que marca a
diferenga essencial entre o Yoga magico dos Vedas e o Yoga especulativo das Upanisads ¢
justamente o carater pratico que este assume desde entfo. A partir das Upanisads, o termo
Yoga passa a ter a conotagfio técnica que o caracterizara no futuro. Essa “acepcéo técnica
encontra-se por primeira vez na Taittiriya, 1:4 (Yoga atma) e na Katha Upanisad, 1:12
(adhyatma Yoga), VLII (o texto mais préximo do sentido classico), mas revela-se a presenca
das praticas yogues nas Upanisads mais antigas. Assim, uma passagem da Chandogya
Upanisad, VII:15 (“concentrando em si préprio todos os sentidos™), permite inferir a pratica
de pratyahara; da mesma forma, achamos com freqii€éncia alusdes ao pranayama na
Brhadaranyaka Upanisad (por exemplo, 1:5,23).

Nenhuma defini¢fio da esséncia destas escrituras pode ser mais exata que a que se encontra
nelas préprias: “Segure o arco das escrituras, coloque nele a grande flecha da devogéo;

tensione a corda da meditacfo e acerte o alvo, o Ser. O mantra é o arco, o aspirante a flecha, o

31



Ser o objetivo. Estique agora a corda da meditacdo, e atingindo o alvo, seja uno com ele.”"” A
‘grande flecha®, que € a nossa propria alma: assim estiio concebidos estes textos, dentro de
uma sintese simbolica em que cada elemento cumpre sua fungio alegérica. Todo o Yoga esta
contido nestes inspirados versos, muito felizes porque recolhem toda sua radicalidade: apontar
ao mais alto objetivo e fazé-lo com entrega, para efetivar a unido (Yoga) com o Purusa.

Eis um exemplo da sutileza do estilo em que estes textos foram compostos, que combina
doses equilibradas de sabedoria, lirismo e transmisséo de conhecimento: “Ha algo para além
da consciéncia e que habita em siléncio nela. E o supremo mistério que ultrapassa o
pensamento. Apoiai a vossa consciéncia e o vosso corpo sutil nesse algo e ndo o apoieis em
nenhuma outra coisa.”'®

As Upanisads constituem interessantes testemunhos de sabios que preferiram manter-se a
margem do brahmanismo ortodoxo e da prdpria existéncia profana para se recolher na vida
contemplativa. Toda uma galeria de personagens adquire vida nestas paginas: no meio da
jornada pela conquista da reintegracdo e da imortalidade surge quase inadvertidamente o
cotidiano de seus protagonistas. O jovem Naciketas, comovido pela modéstia das oferendas
de seu pai, decide oferecer a sua propria vida. Seu pai destina-o a Yama, o deus da morte. “E
Naciketas aprendeu a suprema sabedoria ensinada pelo deus da vida do além, e aprendeu
todos os ensinamentos da unido interior, 0 Yoga. Entdo alcangou Brahman, o Eu Superior, ¢
tornou-se imortal ¢ puro.”"’

De ber¢o muito mais humilde que Naciketas, o jovem Satyakama deseja conhecer a sua
origem. A sinceridade da sua mie, longe de desconcerta-lo, ¢ assumida por ele ao responder
ao seu mestre: “Nao sei a que familia pertengo. Perguntei a minha mée ¢ ela respondeu: néo
sei, meu filho, a que familia pertences. Na minha juventude eu era pobre e servi, como serva,
a muitos senhores, e foi entdo que nasceste: por isso ndo sei a que familia pertences.” Mas o
que nos surpreende € o final da histdria. “E o mestre Gautama disse-lhe: Tu és um brahmane,

pois ndio te afastaste da verdade. Vem, meu filho, tomar-te-ei como estudante.”'®

" Maitri Upanisad, 1:12.

% Maitrt Upanisad, VI:19.

" Katha Upanisad, V1.

8 Chandogya Upanisad, 1V:4.
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Junto a estes seres de carne e 0sso, as Upanisads revelam-se pertencentes a tradicdo védica
nas abundantissimas referéncias aos Vedas, dos qual citam-se estrofes inteiras. Consolida-se
assim a urdidura sutil desta cultura, sempre presente em suas cria¢des, ainda naquelas em que
a inquietude metafisica e contemplativa pareceria poder prescindir da linguagem da poesia.

Outro aspecto muito interessante destes textos é o de contemplar a atitude radical de quem
busca o Absoluto para além do ritualismo ortodoxo. Porque se propde aqui a adogéo de uma
decisdo extrema que estremece a vida civil e social: a instituicdo da rentincia (sarhnyasa ),
presente até hoje na india. Estes mestres afastam-se da sociedade, expondo seus achados
numa linguagem as vezes, clara, as vezes, carregada de simbolos. Mas nem todos aqueles que
possuem inquietudes desta ordem podem segui-los: os que tém familia ou responsabilidades,
ou os que ainda sentem-se vinculados ao ritualismo brahmanico ficam a margem desta
experiéncia.

Grande deve ter sido a pressdo que estes “homens de agdo” fizeram, beirando a
marginalidade do brahmanismo, pois a resposta as suas inquietudes ¢ uma sintese de
elementos quase antagbnicos que se recolherdo muito posteriormente, na Bhagavad Gita
(1v:20): a rentincia ao fruto dos seus proprios atos.

As mais antigas Upanisads que mencionam o Yoga, Taittiriya e Katha, apresentam uma
linguagem metaforica densa, porém, permeavel. Nesta (ltima, que tem como protagonista o ja
mencionado Naciketas, o homem €& visto como o cocheiro que precisa controlar uma
carruagem puxada por cinco cavalos. Esta imagem aparece como um simbolo multiplo: o
corpo humano ¢ a carruagem, a consciéncia é o condutor, a mente representa as rédeas, os
cavalos os sentidos, ¢ os caminhos que eles trilham, seus objetos. Se as rédeas estiverem
frouxas ou o cocheiro desatento, ndo chegara a seu destino. Chama a aten¢o esta linguagem
alegorica, se lembrarmos que a raiz da palavra Yoga € jug, que significa precisamente ungir,
manter amarrado. Yoga ¢ assumir o controle do seu proprio destino, ser senhor de si mesmo.

Os textos da Katha Upanisad néo revelam detalhes sobre as técnicas do Yoga, mas a sua
descrigdo, apesar disso, ndo deixa de ser completa, posto que indica que o Yoga “vém e vai”
(VI): “Quando os cinco sentidos € a mente estdo parados, e a propria razdo descansa em
siléncio, entdo comega o caminho supremo. Esta firmeza calma dos sentidos chama-se Yoga.

Mas deve-se estar atento, pois o Yoga vem e vai.”
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A Svetasvatara Upanisad menciona na parte I “o Yoga da meditagdo e da contemplagio”
e também o Sankhya: os “cinqiienta raios da Roda do Poder de Brahman™ sfo os cinqiienta
estados de consciéncia ensinados. Um elemento que chama a atencio nesta Upanisad (IIT) € a
substituigio de Visnu por Siva como deus supremo. Este texto contém uma descri¢io
completissima dos beneficios que a pratica de Yoga produz, tanto no corpo quanto na
transformagdo da consciéncia: “Quando o praticante de Yoga tem completo dominio sobre o
seu corpo, que é composto pelos elementos da terra, agua, fogo, ar e espago, obtém um novo
corpo de fogo sutil, que € superior & doenga, a velhice e a morte. Os primeiros frutos da
pratica do Yoga sdo: satde, pouco desperdicio e boa tez; leveza do corpo, cheiro agradavel e
voz suave, e auséncia de desejos vorazes.”"” O Gltimo texto deste grupo, Maitri, possui apenas
doze estrofes, mas se concentra na silaba Om e descreve os trés estados de consciéncia
contidos em cada uma das letras do pranava: “Este atman é o mantra eterno O, os seus trés
sons, a, u e m sdo os trés primeiros estados de consciéncia, e estes trés estados® sdo os trés
sons.” (VIII).

O segundo grupo de Upanisads caracteriza-se por dar mais detalhes sobre as técnicas do
Yoga. Muitas das Upanisads, como ¢ o caso da Maitri ou da Katha, remetem a um
conhecimento seguramente muito anterior a elas mesmas, pois se repete com freqii€ncia o

2

preceito “porque foi dito em outra parte...” As instru¢Bes para praticar dharana que
encontramos na Maitri Upanisad (V1: 20) possuem detalhes conhecidos por qualquer
praticante de Yoga: “quem comprime a ponta da lingua contra o palato ¢ domina sua voz, sua
consciéneia e sua respiragdo, vé o Brahman por meio do tarka®.” Apesar do seu quase
explicito hermetismo, as sugestivas instrugdes para praticar dhyana estdo formuladas com
lirismo e precisdo. Neste texto (VI:29), como em outros muito anteriores a ele, se insiste no
caracter iniciatico do Yoga: “este conhecimento nfo deve comunicar-se aos filhos ou
discipulos, a menos que estes estejam aptos para recebé-lo.”

Entre as Upanisads tardias, chama a atengdo a Yogatattva, por sua tendéncia para o

concreto e o experimental. E um verdadeiro manual de instrucdes para yogis, descrevendo em

Y Svetasvatara Upanisad, 1.
0 vigilia, sono e sonho.
*! Reflexdo, for¢a do juizo.
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detalhes diversas técnicas, como asana, mudra e pranayama, assim como quatro tipos de
Yoga: Mantra, Laya, Hatha ¢ Raja.

Fora estes $astras, ha outros, posteriores, que também descrevem o Yoga: o Rdmdydna e o
Mahabharata (2000-1500 a.C.), que falam basicamente de Bhakti, Jiana e Karma Yoga, o
Yoga do conhecimento ¢ 0 Yoga da acéio, o Yoga Vasistha e o Yoga Sutra (200 a.C.), que
recolhem e sistematizam as técnicas de concentragfio e meditagdo (Raja Yoga), e outros textos
tantricos mais recentes, entre o0s quais se destacam o Hatha Yoga Pradipika, o
GoraksaSataka, o Siva Sambhita e o Gheranda Samhita (c. s. X1I-XV), que descrevem as
técnicas fisiologicas do Hatha Yoga. Este Yoga busca a realizagfo através do esforgo fisico
extremo. E um verdadeiro atalho através do mais violento esforco que o corpo possa suportar.
D4 muita importancia a pratica de asana, as posicdes fisicas, ao pranayama, os respiratorios, e
ao sat karma, as purificagdes corporais.

A partir da “descoberta” do corpo, elabora-se uma série de tecnologias que se apdiam nele
para alcangar o estado de transcendéncia: “O corpo construido pouco a pouco pelos
hathayogis, os tintricos e os alquimistas correspondia, de certo modo, ao corpo de um
“homem-deus” (...) A teandria® tantrica nfio era mais que uma variante nova da
macrantropia® védica. O ponto de partida de todas estas formulas era naturalmente a
transformagdo do corpo humano em um microcosmos, teoria e pratica arcaicas, que se
observam aqui e acold no mundo e que na india ariana achavam-se estruturadas desde os
tempos védicos.” Mircéa Eliade, El Yoga. Inmortalidad y Libertad, p. 175.

O Yoga surge entdo paralelamente ao hinduismo e se faz hoje dentro desse contexto, mas o
que € exatamente o hinduismo? Hinduismo é o termo usado para designar as institui¢Ges
culturais, religiosas e sociais da grande maioria da populacéo indiana. O hinduismo faz a sua
apari¢do durante o alvorecer da civilizagdo védica. Embora nfo exista uma data precisa a
partir da qual possa se dizer que surge a civilizacdo hindu, poderiamos localiza-la entre o
ocaso da civilizagdo védico-harappiana (2200-1900 a.C.) e o século VI a.C., a partir do qual

possuimos registros escritos. Nao temos evidéncias historicas para o milénio anterior a época

22 Teandria: do grego theos, deus; e andros, homem: homem-deus.
» Macrantropia: do grego macros, grande; e andros, homem. Refere-se ao sacrificio do
Purusasitkta, hino do Rg Veda, x:90 em que se descreve-se a emanacdo do Universo a partir do
homem primordial.
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classica na India, mas temos sim abundante material nos planos filosofico e religioso. As
primeiras escrituras do hinduismo no tém uma data precisa: foram compostas e transmitidas
oralmente (parampara) durante um lapso de tempo incerto antes de serem transcritas. O termo
hinduismo nfo se restringe ao ambito religioso, pois em verdade ele nfo seria unicamente uma
religido tal como se concebe no Ocidente: ndo possui um fundador, nem profetas, nem
hierarquia, liturgia, ou dogmas definidos. Alids, nem sequer existe uma palavra para dizer
religido em sanscrito. A que mais se aproximaria ¢ dharma, que se traduz mais precisamente
como virtude ou justiga.

E o que é o dharma? Respondemos com uma histéria da mitologia, extraida do
Mahabharata. Durante os doze anos que durou seu primeiro exilio, os cinco irmaos Pandavas
e sua Unica esposa, Draupadi, foram peregrinando de lugar sagrado em lugar sagrado.
Atravessando uma regifo baixa e pantanosa, os gémeos Pandava, Nakula e Sahadeva,
chegaram a um pequeno lago, acossados pela sede. Quando iam a beber, uma voz pediu que
antes respondessem algumas perguntas. Nao resistindo a sede, insistiram em beber ¢ ao fazé-
lo, cairam mortos. Chega Arjuna e é atacado pela mesma estranha sede, ouve a voz, mas nio
desiste de beber ¢ também morre ao fazé-lo. Depois chega Bhisma e acontece-lhe o mesmo.
Finalmente, Yudhisthira descobriu seus quatro irmdos mortos e sentiu que “seu coragdo o
abandonava.” O lago reitera suas exigéncias ¢ o maior dos Pandava faz um imenso esforgo
vencendo seu sede:

— Interroga-me — disse ao lago.

E o lago perguntou:

— O que ¢ mais rapido que o vento?

— O pensamento.

— O que é o que pode cobrir a Terra toda?

— A escuridéo.

— Quem sdo mais numerosos, 0s Vivos ou 0s mortos?

— Os vivos, porque os mortos ja ndo sio.

— Me dé um exemplo de espago.

— Minhas duas m#os juntas.

— Um exemplo de pena.

— A ignorancia.
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— Um exemplo de veneno.

— O desejo.

— Um exemplo de derrota.

— A vitoria.

— Qual ¢é o animal mais astuto?

— Aquele que o homem ainda néo conseguiu conhecer.

— O que surgiu primeiro: o dia ou a noite?

— O dia, mas somente precedeu a noite por um dia.

— Qual ¢ a causa do mundo?

— O amor.

— Qual € o teu oposto?

— Eu mesmo.

— O que ¢ a loucura?

— Um caminho esquecido.

— E arevolta? Porque se revoltam os homens?

— Para encontrar a beleza, seja na vida, seja na morte.

— O que ¢ inevitavel para todos os homens?

Vyasa conta que, antes de responder, Yudhisthira pensou talvez na longa sucesséo de
reencarnagdes, ao final da qual se atinge a libertacdo. Por isso, respondeu:

— A felicidade.

— E qual ¢ a grande maravilha?

— Cada dia a morte ataca ao redor nosso e vivemos como vivos eternos. Eis a grande
maravilha.

Entéo, o lago disse a Yudhisthira:

— Que teus irm@os voltem a vida, pois eu sou Dharma, teu pai. Eu sou a retidao, a
constancia e a ordem do universo.

Segundo o estudioso hindu Harish Johari, o dharma é “a lei inerente a natureza de todos os
fenomenos existentes. Aquilo que apoia, o que mantém unidas as pessoas, isso ¢ dharma. Nao
¢ apenas um conjunto de crengas separadas da vida diaria, senfio um conjunto de principios
para viver uma vida harmoniosa ¢ benéfica. E uma doutrina pratica. Em seu significado

etimologico, dharma significa igualmente ‘aquilo que aglutina’.” Lilah, p. 14.
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yogis do século XXI estdo tdo ocupados nos seus misteres, que esqueceram ou passaram a
considerar desnecessario deter-se em detalhes aparentemente insignificantes como ndo mentir
ou cultivar o contentamento.

Se vocé ndo tiver tempo ou disposi¢fo para agir conforme a ética do Yoga, tampouco tera
tempo nem atitude para pratica-lo. Por outro lado, ¢ desconfortavel falar sobre estes assuntos,
porque ninguém gosta de reconhecer-se como mentiroso ou ladrio, para dar os exemplos mais
desagradaveis. Ao invés de ver quem vai atirar a primeira pedra, lembremos que yama e
niyama sfo os dois primeiros passos da caminhada, condigdo indispensavel para que a pratica
dé resultados concretos.

Yama significa controle ou dominio. E o pontapé inicial. Os yamas sdo as cinco proscrigdes:
ndo usar nenhum tipo de violéncia (ahirnsa); falar a verdade (satya); ndo roubar (asteya); ndo
desvirtuar a sexualidade (brahmacarya); ¢ ndo se apegar (aparigraha). Esses refreamentos
pretendem purificar o yogi, aniquilar a subjetividade advinda do egocentrismo e prepara-lo
para os estagios seguintes. Desempenham o controle dos impulsos naturais, que se
manifestam através dos cinco orglos de acfo (karmendriyas): bragos, pernas, boca, o6rgaos
sexuais e excretores.

Niyama, as prescrigdes psicofisicas, compreendem cinco disciplinas: a purificagio

(Saucam); o contentamento (santosa); a austeridade ou o esforgo sobre si proprio (tapas); o

estudo das escrituras do Yoga e de si proprio (svadhyaya); e a consagracdo a ISvara, o
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arquétipo do yogi perfeito (ISvara pranidhana). Estas atitudes cumprem a fungdo de dominio
sobre os cinco 6rgéos da percepgdo (jianendriyas): olhos, ouvidos, nariz, lingua e pele. Esse
controle dos sentidos aponta a organizagéo da vida pessoal do praticante.

Ahimsa, a ndo-violéncia, entende-se como nfdo matar, ndo agredir, nem causar nenhum tipo
de dor a nenhum ser vivo. Os outros quatro yamas sdo corolarios, conseqii€ncias naturais da
nfo-violéncia. Vyasa, comentando o sitra 11:30 de Patafijali, diz que “ahirhsa € abster-se de
ferir qualquer ser, a qualquer momento e de qualquer maneira. A verdade e as outras formas

de refreamento e observancias se baseiam no espirito da ndo-violéncia”.

Satya, a verdade, consiste em fazer coincidir

A ética do Yoga
pensamentos, palavras e atos, o que deve
. . yamas
entender-se como evitar a falsidade em todas L o
N ) ahimsa ndo violéncia
suas formas, tanto nas relagdes do yogi com as .
satya veracidade
essoas quanto dele consigo proprio. Satya é -
P q g0 prop ty asteya ndo roubo
procurar sempre a verdade, independentemente brahmacarya controle dos sentidos
de onde essa busca possa nos levar. Entretanto, | gparigraha ndo possessividade
Vyasa esclarece: “a palavra pronunciada com o niyamas
proposito de comunicar o proprio pensamento a | Saucam pureza
outrem ¢ verdadeira, desde que ndo engane ou | santosa contentamento
confunda. A palavra deve pronunciar-se no para | tapas disciplina
ferir, mas para beneficiar. Porque, se ferir, ndo svadhyaya estudo
produzira harmonia, apenas sofrimento.” Ou [$vara prapidhana __ entrega ao Absoluto

seja: a verdade, por mais verdadeira que seja, ndo doi.

Asteya significa ndo roubar, ndo cobicar ou invejar bens ou conquistas de outrem. Néo é
apenas ndo roubar, mas eliminar totalmente o impulso de apoderar-se de objetos (ou idéias)
alheios. Vyasa ensina que “steya significa pegar ilegalmente coisas pertencentes a outrem.
Asteya ¢ abstencdo dessas tendéncias, mesmo que em pensamento.”

Brahmacarya, o nfo desvirtuamento da sexualidade pode interpretar-se tanto como total e
absoluta abstinéncia sexual quanto nfo dissipag¢do da energia através do orgasmo. Em ambos
os casos pretende-se, embora por meios diferentes, refrear a forca geradora, a fim de
entesoura-la para a evolucdo no sadhana. “Emprega-se hoje a palavra brahmacarya com o

significado de casto, mas a castidade é uma nogdo ambigua. Nenhum homem ¢ casto, ja que
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de uma maneira ou de outra emite periodicamente seu sémen, nem que seja dormindo. O que é
proibido ao brahmacarin nfo sfo as praticas sexuais, sdo os vinculos e particularmente os
atos reprodutores, que, por suas conseqiiéncias, o ligam a sociedade, privando-o da sua
liberdade. O brahmacarin n#o deve ter relacionamentos que impliquem riscos de concepgéo.
Deve ser, de qualquer modo, econdmico com seu sémen, consagrando-se ao estudo.””

Aparigraha, a ndo possessividade, traduz-se em generosidade e desapego em relagdo ndo
apenas aos bens materiais, mas também as relagdes afetivas. O apego nos tira da sintonia
necessaria para praticar. Vyasa esclarece que ‘“aparigraha significa desistir de cobigar,
considerando que a cobica e o acumulo causam problemas, que as coisas estdo sujeitas a
decadéncia e que a associagido com elas causa desconfianga e rancor.”

Saucam ¢ a purificagdo. A purificagdio externa inclui alimentacdo vegetariana, exercicios
de purificagdo orgéanica (como a lavagem das vias respiratorias e dos aparelhos digestivo e
excretor), e manter limpo o ambiente em que se vive. Um organismo poluido por habitos
impréprios como o uso de drogas ou alimentagdio intoxicante gera comportamentos e
condicionamentos contraproducentes para a pratica do Yoga. A purificagdo interna inclui a
eliminagdo das impurezas do pensamento. As técnicas mais refinadas de purificagdo sdo
tattva Suddhi e citta Suddhi (antar mauna).

Santosa, o contentamento, consiste em cultivar um estado interior de permanente alegria,
independentemente das circunstincias externas, o que facilitarda muito o progresso na préatica.
Lembre que o melhor surfista ndo é o que surfa a maior onda: € o que tem o maior sorriso nos
labios. O melhor yogi nfo ¢ o que faz o exercicio mais complicado: ¢ aquele que sabe viver
melhor sua vida (o que esta estreitamente vinculado com o tamanho do sorriso).

Tapas € calor, ascese, determinagdo, forga de vontade concentrada, austeridade, esforco
sobre si proprio: “produz a destruicdo das impurezas, o que conduz ao aperfeigoamento da
sensibilidade corporal.”” O objetivo desse esfor¢o sobre si proprio é atingir um estado de
purificagdo que permita ao individuo fomar posse do seu corpo, indo além dos limites
impostos pela percepgdo limitada da realidade. “Uma linguagem que nio fira, veridica,

amigavel e benéfica, o estudo regular das escrituras, tal é o tapas da palavra. A serenidade ¢

2 Alain Daniélou, Siva e Dionisos, p. 98.
> Yoga Siitra, :43.
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clareza de espirito, a dogura, o siléncio, o autodominio, a total purificagdo do carater, tal é o
tapas consciente.” *°

Svadhyaya é o estudo da metafisica do Yoga e de si proprio; abrange nfo apenas o
autoconhecimento através da reflexdo sobre a sabedoria das escrituras ($astras), mas também
a aplicacdo pratica desse conhecimento. O svadhyaya alarga os horizontes do intelecto,
enriquece e estimula a pratica. O japa, a repeticio de um mantra com fins de meditagfo,
também pode considerar-se svadhyaya. Diz o Visnu Purdna, v1:6.2: “do estudo deve-se
passar ao Yoga. Do Yoga deve-se passar ao estudo. Pela perfei¢do no estudo e no Yoga, a
Consciéncia Suprema se manifesta. O estudo € um olho com o qual o Ser se percebe. O Yoga
¢ o outro.”

Isvara pranidhana, é a consagracdo a ISvara (Semhor), entendido como o arquétipo do
yogi, o modelo ideal a ser seguido pelo praticante. I§vara pranidhana também significa
entregar as agGes e seus frutos a uma vontade superior a propria. Pode entender-se como auto-
aceitacio no momento presente ou ainda como servigo a Humanidade. A melhor definigio de
1§vara pranidhana esta na Bhagavad Gita: bhavitam bhavati eva: aquilo que tiver que ser,
sera.

O mesmo §astra ainda afirma que “o seu dever ¢ agir, sem procurar recompensas pelo que
vocé faz”. I$vara pranidhana pode também incluir praticas que tenham como resultado o
controle dos orglos dos sentidos. Por exemplo, a pratica de asanas pode ser usada para
controlar as méos e os pés, o que vai facilitar a permanéncia nas posi¢des sentadas.

Poucos livros ou escolas de Yoga hoje em dia, e ainda menos no Ocidente, dedicam-se a
ensinar os yamas e niyamas. Uma pequena reflexdo sobre eles revela sua importancia na
manutencdo da “ecologia” social e individual. Através da pratica destes preceitos se
estabelece uma convivéncia pacifica, harmoniosa e feliz na sociedade. E por essa razio que
Patanjali os chama sarvabhauma, supremos ou universais, pois eles valem para todas as
pessoas e em todas as circunstancias.

Se diz que o Yoga torna o individuo egoista e apolitico. Mas, o que verdadeiramente
acontece, ¢ que o Yoga desprograma os condicionamentos resultantes das ideologias, as
tradi¢des ou os valores impostos pela sociedade. Ensina o individuo a ser ele mesmo ¢ da uma

liberdade que esta além dos preconceitos e formas de comportamento estabelecidas pela

*® Bhagavad Gita, XViL:15-16.
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sociedade. Paradoxalmente, desenvolve ao mesmo tempo uma consciéncia de solidariedade
com a sociedade em que o individuo percebe o planeta e a raga humana como uma unidade. E
uma verdadeira revolugo interior.

Cada parte do Yoga tem um proposito definido. Esses dois primeiros passos ndo séo
especificos dele, mas configuram uma base de purificacio mental, psiquica e fisica que
resultara indispensavel nas etapas posteriores. O Yoga ndo € moral nem moralizante: estas
prescri¢des possuem uma fung¢do meramente utilitaria e, embora possam funcionar como
codigos para facilitar a convivéncia social, somente se praticam em fungéo do objetivo final.
Os conceitos do Bem e do Mal nfo determinam a conduta do yogi; a unica causa do seu
comportamento € o titanico esforgo sobre si proprio necessario para viver os yamas €
niyamas, e o resultado desse esforgo, a libertagdo que consegue pelo samadhi.

A primeira palavra que aparece no Yoga Sitra é atha, que significa agora. Agora, a seguir,
depois que algo ja foi ensinado. Isto, porque o Yoga ndo € para iniciantes. Por isso que
existem os yamas e niyamas. Vocé ndo conseguiria, € praticamente ninguém, segui-los a risca.
Mas mesmo assim pode usar o Yoga. Porque estd escrito nas Upanisads: yata Brahmande
tata pindade. Assim como € no Universo, assim é também no ser.

Esta tltima afirmag@o pode parecer misteriosa. Mas, como colocar realmente os yamas e
niyamas em pratica? Talvez vocé possa concordar comigo em que discorrer sobre a ética ¢
teoricamente muito interessante, mas impossivel de aplicar-se na pratica por seres humanos
normais, porque os yamas e niyamas sdo para santos, mas o Yoga ¢ para gente como nds. Na
verdade, vocé ndo precisa seguir todos os yamas e niyamas ao mesmo tempo. Escolha apenas
um, e mantenha-o a qualquer prego. Os outros virdo sozinhos.

Pessoalmente, escolhi satya, a verdade. N6s mentimos o tempo todo, sem perceber,
gratuitamente. Mentimos para a nossa familia, para os nossos amigos, para as pessoas com
quem nos relacionamos no dia a dia e, principalmente, para nds mesmos. E, quanto mais se
mente, mais se refor¢a o vrtti e o habito de mentir, o que é um obstaculo intransponivel se se
quiser realmente avangar na prética.

O filésofo austriaco Ludwig Wittgenstein disse que “quem sabe demais acha dificil ndo ter
que mentir.” Em certas circunstancias ele tem razdo: as vezes, a responsabilidade de lidar com

a verdade pesa bastante. Mas isso nfo significa que vocé passara a usar a “verdade” para
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agredir os outros “por seu proprio bem”. Porque a verdade pura, aquela que vém do coragio,
ndo machuca nem doi. Vou lhe contar a histdria do ladrdo e o rei.

Uma vez, um ladrdo quis aprender Yoga. Foi visitar um mestre e disse-lhe que queria
praticar, mas que era ladrdo, bébado e mentiroso. O mestre falou dos yamas e niyamas, e disse
que, para comecar, deveria escolher um yama ou um niyama e ater-se a ele. O ladrio pensou:
“minha profissdo é roubar. E o que sustenta a minha familia, portanto, fora de questdo seguir
asteya. A bebida ¢ a minha unica fonte de prazer, e tampouco vou larga-la. Ou seja, que nem
Saucam nem tapas. Mas, deixar de mentir ndo vai me custar tanto. Vou seguir satya.” E
assim foi que ele decidiu falar somente a verdade.

Uma noite, o nosso ladrdo foi roubar o palacio real. Eis que o rei estava passeando pelo
jardim apds um dia entediante, buscando algo que lhe tirasse o vazio existencial. Os dois se
encontraram ¢ o rei pergunta: “quem ¢é vocé€?” O ladrdo disse a verdade: “sou um ladréo ¢ vim
roubar o tesouro real.”

O rei viu ali a possibilidade de viver a emog¢éo e a aventura que estava procurando desde cedo,
e entdo falou: “eu também sou um ladrdo. E sei onde se guarda a chave da sala do tesouro.
Facamos juntos o trabalho e dividamos o lucro”. O ladrdo concordou.

Os dois aventureiros entram no palacio, chegam na sala e dividem o tesouro. Porém, acham
trés enormes diamantes, que ndo podem ser divididos sem beneficiar um deles mais do que o
outro. O ladréo, apelando para aquela generosidade que ocasionalmente conseguem ter os da
sua profissdo, diz: “fiquemos com um diamante cada, e deixemos o terceiro para o rei. Afinal,
coitado, ele acabou de perder tudo.” Ao separar-se no jardim, o rei pergunta ao ladrdo onde
ele mora, e fala da possibilidade de contata-lo novamente para futuros “trabalhos”. O ladrao
fala a verdade.

No dia seguinte, o rei vislumbra a possibilidade de testar seu primeiro ministro. Chama-o e
diz: “ontem a noite tive um sonho estranho. Sonhei que o tesouro fora roubado. Va a sala
conferir, pois um pressentimento esta oprimindo meu corag¢ao.”

O ministro entra na sala, vé o diamante que sobrou e pensa: “o nosso rei perdeu
absolutamente tudo. Este unico diamante ndo fara nenhuma diferenca”. Esconde a pedra
preciosa sob a tinica e volta a sala do trono, dizendo que, efetivamente, o tesouro inteiro foi

roubado. O rei manda prender o ladrdo. Ao ser interrogado na frente do ministro, conta o
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acontecido: desde o encontro com o “colega” de profisséo até o detalhe do diamante que eles
deixaram na sala.

Desta forma, o rei descobre que o seu ministro ndo é de confianca, pois mente e rouba.
Manda prendé-lo imediatamente. E, em seu lugar, nomeia primeiro ministro seu novo amigo,
o ladrdo. Este, dada a sua nova ocupagéo, deixou de roubar. E, como passou a ter outros
prazeres, deixou igualmente de beber.

Ou seja, se vocé também escolher e seguir apenas um dos yamas e niyamas, oS outros
acontecerdo sozinhos. Se quiser, tome essa escolha como um exercicio temporario, digamos
durante algumas horas, dias ou semanas, para observar a suas proprias reacdes. Se, por
exemplo, vocé escolheu seguir a nfdo-violéncia e sentiu dificuldades, ou néo ficou conforme
com o resultado, ha ainda as outras possibilidades.

Depois que vocé conseguir a firme resolugéo de continuar com a sua decisfo, vera que fica
mais e mais facil manté-la, em qualquer circunstancia. O convite esta feito. Mas lembre que
isto deve ser tomado como puro sadhana no dia a dia, ¢ que deve servir como objeto de
observagéo de si proprio, a cada momento, para treinar e testar o seu nivel de consciéncia e a

sua atencdo, e ver como vocé reage ao seu proprio karma. E o que € o karma, entdo?

Karma ¢ liberdade

Karma ¢é o resultado das agdes, a lei de causa e efeito. Esta lei afirma que a ago e a reacdo
configuram dois aspectos da mesma realidade. A no¢do de karma néo tem nada a ver com
fatalismo ou determinismo (embora o efeito esteja potencialmente contido na sua causa):
muito pelo contrario, ¢ uma realidade que pode ser modificada, uma sorte de destino
maleavel. Controlar o karma € ser senhor de si proprio. Isso se faz através da pratica constante
de yama e niyama. O primeiro passo ¢ tomar consciéncia de que ele existe, analisa-lo e
estudar como criamos 0 nosso proprio destino. Assim poderemos evitar as coisas que nos
fazem mal e atrair as que nos fazem bem.

Aqui em ocidente pensamos que o karma seja uma espécie de fatalidade, algo ruim que
acontece sem motivo aparente. Com freqiiéncia dizemos “Fulano tem um karma pesado” ou
“Sicrano pagou seu karma”, sem entender ao certo o que € esse tal de karma. O conceito de
karma no contexto do Yoga de Patafijali ndo tem nada a ver com isso.

O karma nfo é nem bom nem ruim. Isto pode parecer incompreensivel se ndo for melhor
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explicado: pense que alguém ¢ condenado a ficar numa cadeira de rodas, sem movimento
algum do corpo, a ndo ser dois dedos de uma das méos. Sem poder falar nem mexer-se,
totalmente dependente da ajuda dos demais para fazer os minimos movimentos do cotidiano,
vocé poderia imaginar a vida desta pessoa como uma longa espera pela morte, uma espécie de
vegetal consciente e desesperado.

Pois entdo, pense que essa pessoa existe mesmo, ¢ que ela deu um jeito de receber o
Doutorado em Cosmologia na Universidade de Cambridge, onde ocupa a cadeira de Newton
como professor de Matematica! Essa pessoa é Stephen Hawking, autor do best seller Breve
historia do Tempo, considerado por muitos como o mais brilhante fisico tedrico desde
Einstein. Tal vez, se ele ndo tivesse que ficar sentado na sua cadeira de rodas, ndo teria tido a
oportunidade de explorar os limites da astrofisica e da natureza do tempo e do universo. Tal
vez, Stephen Hawking, sem cadeira de rodas fosse, ao invés de um premio Nobel de fisica,
apenas um mediocre e anonimo jogador de futebol. Entdo, ficar uma vida inteira num cadeira
de rodas € ruim ou ¢ bom? Depende da sua perspectiva... E o resto das coisas ‘ruins’ que
acontecem com vocé, sdo ruins mesmo? E vocé ainda fica se lamuriando porque brigou com a
namorada ou com o chefe!

Vivekananda, um mestre de Yoga contemporaneo disse que o karma ¢ “a eterna afirmago
da liberdade humana... Nossos pensamentos, nossas palavras, nossos atos, sdo fios de uma
rede que tecemos ao redor de no6s mesmos.” Ou seja, 0 homem ¢ intrinsecamente livre e
responsavel pelas suas agdes. O Satapatha Brahmana, vi:2.2,27, um dos mais profundos e
antigos textos védicos, faz a mesma afirma¢fo com outras palavras: “todos os homens neste
mundo nascem moldados por si mesmos.” Ou seja, criamos a nds mesmos a cada instante e
podemos, através de um ato de vontade, nos transformar e transformar conseqiientemente
nosso futuro.

O sabio Patafijali descreveu o mecanismo da lei do karma no segundo capitulo do Yoga
Sutra: “O reservatorio dos karmas que se enraizam nas misérias existenciais, causa toda
espécie de experiéncias, presentes e futuras. Enquanto a raiz da aflicdo estiver presente, ela
produz nascimentos sucessivos, duracdo e experiéncia.” Nestes aforismos, 12 e 13, Patafijali
nos diz que nossas tendéncias latentes foram criadas pelas nossas agdes e pensamentos

passados, e que estas, por sua vez, definem nosso presente e nosso futuro. Ao mesmo tempo,
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as experiéncias de nascimento, morte e renascimento, assim como as prazerosas e dolorosas,
continuarfio ininterrompidamente enquanto o karma que as gerou permanecer ativo.

No siitra 14 o sabio afirma que essas experiéncias prazerosas ou dolorosas sio o resultante
do mérito e do demérito respectivamente: “o fruto [das ag¢Bes] serd alegria ou infelicidade,
conforme a sua causa seja a virtude ou o vicio.”

Em seguida, ele diz que “tudo provoca dor para o sdbio. Mudangas, ansiedade, tendéncias e
conflitos estdo permeados pelos gunas e vrttis e sempre acabam em sofrimento.” Tudo ¢
fonte de sofrimento para aquele que discrimina, pois até mesmo o desfrute do prazer ¢ fonte
de dor, ja que produz apego aos objetos de prazer. E, no siitra 16, arremata: “a dor que ainda
nfo surgiu pode evitar-se.”

Existem trés tipos de karma: 1) o karma que ja foi criado e esta acumulado, chamado
prarabdha karma; 2) o karma que estd ‘amadurecendo’, como uma semente germinando, ou
seja, que ja foi criado, mas ainda ndo se manifestou, chamado safichita karma e 3) o karma
que estamos criando neste momento presente, chamado kriyamana karma.

Estes trés tipos de karma se explicam na tradi¢do do Yoga com o exemplo do arqueiro: ele
pega uma flecha da aljava, mira um passaro e solta a flecha. Imediatamente se arrepende, mas
ja é tarde e ndo pode voltar atras: o passaro morre. Este é o prarabdha karma. As flechas na
aljava do arqueiro sfo seu safichita karma ou reservatério karmico: ele pode escolher se ira
tirar uma flecha da aljava ou nfo, e em que direcdo ira aponta-la. A flecha que ele segura no
arco, pronta para ser disparada, é o kriyamana karma ou karma atual.

Com o saiichita e o kriyamana karma podemos exercer o livre arbitrio. Podemos, como diz
Patanjali, evitar a dor que ainda nfo apareceu. Em relagdo ao karma que ja se colocou em
movimento, prarabdha, embora seja inexoravel, se podem mitigar seus efeitos através de
praticas de mentalizagao.

Temos que aprender a reconhecer as nossas tendéncias, que se pautam pelo sarnskara, o
conjunto das laténcias subconscientes. Isso nao significa apenas ser saudavel e feliz, ou ter
uma relagdo harménica com as pessoas € 0 meio em que se vive. Também, conhecendo o
nosso karma, podemos nos libertar dele, que é em definitiva o objetivo final da pratica.

Vocé ndo deve deixar que as coisas “acontegam” consigo. Novamente, citemos Patafijali:
“as coisas fortuitas ndo colocam a Natureza em movimento. Apenas a remocao dos obstaculos

permite que ela se manifeste, como o agricultor que remove as barreiras para que as aguas
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possam fluir.””” Removidos os obstaculos, a Natureza se revela. Por exemplo, ser virtuoso
pela virtude em si, néo traz o samadhi nem faz com que a verdadeira natureza, escondida sob
o samskara, se manifeste.

A virtude nfo é o que ira produzir a evolugdo. A virtude é apenas uma conseqiiéncia. O
efeito ndo determina a causa. E determinado por ela. Por exemplo, o poder de ouvir é a causa.
O que se ouve, o efeito. O ato de ouvir ndo € a causa material da audi¢fo. O poder de agir em
consonéncia com a Natureza € a causa. A agfo correta, a conseqiiéncia.

Os rituais coletivos, como o agnihotra, transformam os karmas coletivos. O sadhana tem
como objetivo sutilizar o karma individual. Libertar-se do proprio karma ¢ a maior e mais
ambiciosa tarefa que um homem pode empreender. O Purusa, a parte mais profunda de nos
mesmos, ¢ igualmente o axis mundi, o ponto central do Universo.

Se tomarmos consciéncia da nossa verdadeira natureza, o Universo respondera em
consonancia. Os objetivos se conseguem afinando-se com a natureza da Natureza. E a
natureza da Natureza se alcanga usando os yamas e niyamas.

Mas aqui temos um paradoxo: o yogi que consegue aniquilar o seu karma, em verdade néo é
livre, pois tem uma Unica opg@o: agir em consonancia com a Natureza. Eliminar o karma néo
significa renunciar as coisas do mundo, mas ir além dos condicionamentos que nos atam a ele
¢ nos fazem pensar que a felicidade depende das coisas que vém de fora. Para isso, ¢
fundamental entender o Karma Yoga, método que busca a realizagdo pela da agdo
desinteressada, sem considerar seus resultados.

O dastra que ensina esta forma de Yoga é o Bhagavad Gita, em que Visnu, encarnado
como Krsna, ensina o principe Arjuna a viver em harmonia com o karma, a lei universal, e o
dharma, a lei humana, tendo como pano de fundo a terrivel guerra travada entre duas familias
reais, primas entre si: os Pandavas e os Kauravas. Esse confronto simboliza a dialética da
vida. Arjuna se nega a matar pessoas do seu proprio sangue, refugiando-se numa ren(incia mal
entendida. Entretanto, ¢ convencido por Krsna sobre a inevitabilidade da ag#o, pois, desde
que o homem esta vivo, esta sujeito a lei do karma, sendo-lhe impossivel fugir a ag#o.
Renunciar néo significa subtrair-se a vida, isolar-se do mundo e da sociedade: “a md agdo,

como dizem os hindus, ndo é viver no tempo, mas acreditar que néo existe nada mais fora

z Yoga Siitra, 1v:3.
47



dele. E-se devorado pelo tempo, pela Historia, ndo porque se vive no tempo, mas porque se
cré na realidade do tempo e, por esse motivo, esquecemo-nos ou desprezamos a eternidade.””®

Krsna propde um Yoga em que aclio e contemplago estdo intrinsecamente ligadas. O que
¢ necessario fazer é viver a propria vida executando as agdes cabiveis a si mesmo, eliminando
0 apego aos seus resultados.

Numa palavra, traz o Yoga para a vida secular, para aqueles que ndo podem renunciar as
suas responsabilidades humanas: “6 Arjuna, aquele que, mantendo os sentidos sob o controle
da faculdade mental, se empenha desinteressadamente com os érgdos da agdo no Yoga da
acdo, esse € eminentemente superior. Portanto, realiza a agfio a ti prescrita, pois a agfo ¢
superior & inagdo: mesmo tua vida fisica néo saberia sobreviver sem agdo.”

Ser yogi ndo significa obcecar-se com a técnica, mas esforcar-se para que a perfeicdo flua
através de todos os atos, mantendo sempre uma atitude positiva e aberta, evitando fechar-se
em formulas rigidas. Ou seja, a iluminagdo estad aqui mesmo, e pode conseguir-se lavando a
louga ou fazendo qualquer outra atividade: fazendo o que vocé tem que fazer! Diz o sabio
Vasistha:

Toda a criagcdo é paz, infinita e eterna.
Veja a infinita consciéncia em tudo e fique em paz.
Yoga é a cessagdo das experiéncias dos objetos.
Fique no estado de Yoga e faca o que vocé tem que fazer.
Figue no estado de Yoga e viva.
Laghu Yoga Vasistha, CXXVI:78.

O importante € possuir mais disposi¢fo interior para viver e trabalhar, ser mais consciente e
superar-se, mas sem que isto se transforme numa obsessdo. A cada dia oportunidades nos séo
oferecidas para aprender a superar-nos: nfio as deixemos passar. Ao mesmo tempo, lembre de
ndo confundir atitude positiva com virtudes positivas. Convém manter uma disposi¢io
positiva, sem necessariamente ser inofensivo, bonzinho ou indulgente demais. Em
determinadas circunstancias, uma atitude firme acaba sendo mais sadia ou dando mais

resultado que o excesso de bondade.

2 Mircéa Eliade, Mitos, sonhos e mistérios, p. 51
» Bhagavad Gita, m:6-8.
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—sabe exatamente onde est4. Ndo hd nada de aleatério:

vocé fica totalmente consciente. Vocé
nenhuma experiéncia foge ao seu controle. Nada acontece que nfo esteja incluido nas
premissas da técnica que vocé usa.

Existem formas e técnicas de Yoga ad modem recipientis, ao gosto do fregués. E preciso ver
quais sdo as técnicas das que vocé podera tirar o melhor resultado. Uma pratica completa, do
jeito que Patafijali ensina no Yoga Sitra, e nés aprendemos na India, comega com os mantras
propiciatérios e logo se faz asana e pranayama, os exercicios fisicos e respiratérios. Depois,
passa-se a vocalizacdo do mantra Orh; a continuagdo vem o kaya sthairyam e finalmente, a
técnica de meditagdo em si. Se quiser, apds haver feito o seu sadhana pessoal, podera ainda
fazer o agnihotra, os mantras e o ritual do fogo. Resumindo, o sadhana fica assim:

» mantras invocatorios: O e $anti mantra ou
Patanjala caranam (veja o capitulo de asana)

» asana

» yoganidra

» kriya

» pranayama

» kaya sthairyam
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» concentracdo e/ou meditagio

» mantra final: $anti path

Os mantras iniciais so importantes, pois nos sintonizam com o espirito da pratica. Fazer o
mantra Om ao comegar facilita a interiorizagdo da mente. Apds o Om, se faz tradicionalmente

o Santi mantra, da Taittiriva Upanisad:

Om sahanavavatu
sahanaubhunaktu
sahaviryam karva vahai
tejasvinavadhitamastu
ma vidvisavahai

Om Santi Santi  Santih.

Traduzindo: “Que todos estejamos protegidos e unidos. Que estejamos nutridos e unidos.
Que trabalhemos juntos, unindo forcas pelo bem comum. Que nosso saber seja luminoso. Que
nunca briguemos. Orm. Que haja paz, paz, paz.”

Se vocé ndo tiver tempo para fazer uma seqiiéncia completa de asana, faga pelo menos uma
postura invertida com longa permanéncia e respiragdo profunda. Se for necessario, podera
incluir um yoganidra. Senfo, faga $avasana, a posicdo de relaxamento deitado, por pelo
menos dez ciclos respiratorios.

Como pranayama, comece treinando a respiracdo baixa, média e alta. Depois passe a fazer a
respiragdo completa e continue com o pranayama sadhana sugerido no capitulo
correspondente. Havendo treinado bastante os pulmdes, faga unicamente vinte ciclos diarios
de nadi Sodhana pranayama, e concentre-se em aumentar progressivamente os tempos de
cada ciclo.

O kaya sthairyam ensina a transcender o corpo, que € essencial para que a pratica produza
resultados visiveis. Por isso, chega uma certa altura em que o yogi precisa desvencilhar-se da
comodidade e do conforto que uma pratica mediana produz, € comegar a levar a coisa a sério.
O Yoga, essa “pérola de inestimavel valor”, como dizem os textos, ¢ demasiado sério como
para reduzir-se¢ a uma simples atividade de lazer.

Apds o “congelamento” do corpo, havendo conquistado a estabilidade, comeca a meditacéo
em si, que pode ser sobre um mantra pessoal, ou alguma das técnicas sugeridas neste livro.

Para encerrar e voltar a consciéncia para o exterior, as praticas terminam com o $anti path, a
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invocacdo da paz: Om Santi, Santi,  Santih. Hari Om. Através deste mantra
compartilhamos a paz conquistada na pratica.

Nao ¢ bom evitar for¢ar. Mas isso nfo significa que vocé deva fazer exageros do tipo 200
ciclos de respiragiio alternada. Quando falo em forgar, me refiro exclusivamente aquele
esforco de vontade que vocé precisara fazer para desenvolver a capacidade de permanecer
sentado, totalmente imével durante pelo menos uma hora, que ¢ o que em definitiva lhe
permitira alcangar o estado de transcendéncia, desde que use, ¢ claro, as técnicas corretas.
Porque a constatagio de que trés chapatis™ no almogo sejam bons, ndo significa que trinta
sejam ainda melhor.

Isto ndo ¢ literatura. Este livro deveria chamar-se Yoga: manual do usudrio. Tem a mesma
finalidade que um manual para montar bicicletas. E uma alternancia de explicagdes tedricas e
instrugdes para a pratica em linguagem coloquial, o que torna seu estilo irregular. Ou seja,
algumas partes sdo textos orais, textos para serem “ouvidos”, transcri¢gdes das praticas que
vocé e eu fariamos se estivéssemos juntos na sala de pratica. No texto oral (or = boca, em
latim) o maior interesse esta no som que se ouve. Isso torna a leitura quase inutil se a pratica
nfo for simultanea, coisa praticamente impossivel. A linguagem oral é naturalmente
redundante e repetitiva e isso se percebe de forma clara ao transcrevé-la ipsis literis.

E dificil escrever sobre a pratica. Poderia ter optado por fazer uma descrigio bonita sobre as
técnicas, mas preferi que por momentos ficasse arido para quem quer unicamente ter o prazer
de ler, mas com as técnicas ja prontas em linguagem coloquial, ao invés de que fosse lindo,
cheio de adjetivos e dificil de aplicar. Espero que preencha ambas as expectativas: tanto as do
leitor quanto as do praticante.

Os textos que vém a seguir podem usar-se como modelos de elocugdo. Vocé estuda as
técnicas, escolhe as que achar mais adequadas e grava a sua prépria voz, lendo pausadamente
(uma frase a cada quatro segundos, aproximadamente) e respeitando os tempos que aparecem
sugeridos entre paréntesis (ou reduzindo-os proporcionalmente). Outra opgdo ¢é fazer
pequenos grupos de meditagdo com seus amigos, onde cada um pode usar os textos como
orientacfo para dar a pratica para os outros. Se vocé for professor de Yoga, podera igualmente
usar essas praticas nas suas aulas, tomando o cuidado de escolher a técnica mais adequada

para cada pessoa ou grupo.

3 P30 indiano sem fermento.
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Uma coisa que certamente chamara a sua atencdo nesses textos ¢ a estrutura da pratica, que
se repete com minimas variantes. Acontece que ha um motivo importante para isso: fixar na
sua mente a seqiiéncia em que devem fazer-se as diferentes técnicas, para que cada vez fique
mais facil praticar. Desta forma, se no inicio vocé necessita de 30 minutos para atingir o
estado de imobilidade absoluta, apds varios meses de pratica continua, precisara apenas de
algumas respiragdes profundas. Conseqiientemente, a sua pratica rendera cada vez mais. Por
isso € que deixamos de lado os adjetivos e tentamos fazer os textos o mais simples possivel,
seguindo a estrutura (testada e aprovada) que aprendemos na india.

Para que a pratica seja bem direcionada e dé resultados visiveis em curto prazo, vocé deve
levar em consideragdo esses conselhos. Permaneca sempre consciente, sem importar o que
possa acontecer. A responsabilidade ¢ toda sua. Muitas das perguntas surgidas ao longo da
pratica ja incluem a resposta. Apenas permaneca consciente o tempo todo. Estas praticas séo
simples. Porém, a medida que as repetimos, passam a ser mais e mais reveladoras. Atuam por
acumulag@o, pelo que € conveniente manté-las por alguns dias ou semanas.

Na vida cotidiana, estamos sempre com a consciéncia externalizada, sempre projetada para
fora. Custa um certo esfor¢o focaliza-la no interior; temos que evitar nos deixar arrastar pelos
estimulos externos. A experiéncia no Yoga ¢ cumulativa e interior. Se lograrmos manter uma
certa “temperatura” (fornar-se ardente, pelo tapas) na consciéncia, poderemos ir sempre além.
A meditagdo é um instrumento que nos permite revelar nossos proprios contetdos
subconscientes, o Ser total que temos dentro, que € a nossa esséncia, mas que nio
conhecemos por inteiro. Podem surgir por este meio coisas de que gostamos, porém, também
coisas de que ndo gostamos, nem estamos em condi¢des de escolher. Porque esta atitude de
busca faz com que tudo flua muito rapidamente.

Nao fique demasiado sério ou exigente. Isto pode ser um reflexo da sua ansiedade, das suas
expectativas ou do seu préoprio ego. Lembre que a pratica produz intensa alegria, intensa
felicidade de estar vivo. E lembre também que temos a eternidade pela frente.

Outro obstaculo importante € o excesso de otimismo. Vocé ndo pode esperar atingir o estado
de meditacdo na primeira tentativa. Ap6és uma pratica malsucedida vocé podera perder o
entusiasmo, e pensar que a medita¢do é uma perda de tempo ou até mesmo um mito. Ndo

tenha demasiadas expectativas. Pratique e persevere até sentir o resultado.
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Reserve um lugar especial para meditar. De preferéncia, que seja bem arejado, amplo,
iluminado, fresco, tranqiiilo e silencioso, onde reine uma atmosfera de paz. Meditar sempre no
mesmo local favorece o controle dos pensamentos. Com o tempo, a mente ira aquietando-se
cada vez mais rapidamente.

Escolha um momento adequado do dia: tradicionalmente, os melhores horarios sdo o
alvorecer e o crepusculo (sandhya), quando aumenta a concentragdo da energia vital no
ambiente e a forca de vontade no individuo. Brahmamuhirta, a partir das quatro da manha, ¢
quando a consciéncia esta mais predisposta e firme para meditar. Mas se vocé ndo conseguir
acordar cedo para praticar, ndo importa. Qualquer momento do dia é bom para encontrar-se
consigo mesmo. Entretanto, praticar sempre a mesma hora ajuda a disciplinar a atividade
mental e entrar em meditacdo com maior facilidade.

E importante a perseveranca, principalmente ao comegar. No inicio, trinta minutos é um
tempo razoavelmente bom para dedicar-se ao sammyama. Gradativamente, a medida em que os
primeiros resultados forem manifestando-se, vocé ira aumentar esse tempo até uma hora ou
duas por sesséo.

Depois do sadhana, o efeito continuara manifestando-se durante o resto do dia. E como se a
pratica e a rotina fossem dois modos diferentes de expressar a mesma idéia; a mesma linha
que vocé seguir na pratica se expressara igualmente nas suas agdes. Mantenha a respiracio
ritmada e abdominal. Vocé observara que ao atingir estados de meditagdo profunda a sua
respiragdo se altera, passando a exalagfo a ser mais curta e rapida que a inalagdo, da mesma
forma que quando dorme.

Use sempre o jiana mudra, gesto que facilita enormemente a concentragio. So6 para lembrar:
polegares e indicadores se unem formando circulos, com as méos apoiadas relaxadamente
sobre os joelhos; as palmas ficam para cima ou para baixo, como vocé quiser.

Ao comegar, néo se esforce para eliminar os pensamentos alheios a pratica. Eles acabario
desaparecendo, como nuvens passageiras no céu. Ndo utilize mais do que uma técnica por
sessdo. Com o tempo vocé descobrira qual € a técnica que favorece mais o seu sarmyama, e
passara a trabalhar exclusivamente com ela.

Primeiro, precisa descobrir se para vocé fica mais facil fazé-lo sobre sons ou imagens. Isso

esta em relagdo com os cakras que estiverem mais ativos. ViSuddha é o responsavel pelos
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sons. Ajfia, pelas imagens. Como primeiro passo desta caminhada, descubra entdio se vocé é
um meditante visual ou auditivo, pondo em préatica as técnicas propostas neste livro.

Deixe de identificar-se com o seu corpo e com o que vocé pensa. Esqueca o seu ego. Ha um
ponto em que a pratica se detém e acontece a transformacéo da consciéncia. Se tentarmos
combater a mente, estaremos lutando numa batalha que ja esta perdida. O importante é voltar
sempre a concentrar-nos na experiéncia. Mantenha os olhos suavemente fechados e a
musculatura do rosto bem descontraida. Se for necessario, faga um sirmhasana antes de iniciar,
para distensionar a fisionomia.’’

Alguns pensam que o progresso no Yoga depende de fazer praticas de austeridade ou
mortificagdo, de ficar sofrendo ou atormentando-se com exercicios extenuantes; porém, ha
formas e formas de fazer-se tapas. A pratica de tapas, o esforgo sobre si proprio, deve estar em
fungdo do temperamento e do carater da pessoa. A austeridade que vale para um camelo, que
fica dias a fio sem beber agua, pode ndo ser boa para o homem. O segredo ¢ fazer tapas com
inteligéncia. Como ja dizia Vivekananda, ‘cara feia nfo ¢ sinal de espiritualidade, e sim de
dispepsia’. A auto-superacio deve entender-se como disciplina na pratica, cultivo das virtudes
mais elevadas e aperfeicoamento em todas as atitudes e decisdes do dia a dia.

Porém, assim como ha poderes a descobrir-se no tapas, também ha o perigo do exagero: “a
libertagdo ndo se consegue apenas untando o corpo com cinzas, alimentando-se de cortigas e
agua, expondo-se ao frio e ao calor e fazendo coisas do estilo. Os burros e outros animais
vivem completamente nus: acaso sdo yogis por isso? N#o; portanto, obtenha o verdadeiro
conhecimento e evite o falatorio desnecessario.” *

E importante evitar os exageros e adquirir alguns costumes que possam elevar e manter a
nossa qualidade de vida: pensamento positivo, alimentagdo correta, exercicios para manter o

\

corpo em forma, dedicar alguns momentos a natureza e a atividades que nos outorguem

*! Para fazer sirhhdsana, sente-se sobre os calcanhares, inspire profundamente e exale pela boca,
abrindo-a bem e arregalando os olhos, deixando que o ar saia desde o baixo ventre. Ao mesmo tempo
projete os bragos para frente, com as méos crispadas em forma de garra e o tronco inclinado levemente
adiante. Faca isto varias vezes. Este exercicio é muito 1til para desfazer o gesto estereotipado, a mascara
de tensdo facial que geralmente mostramos de forma inconsciente ao relacionar-nos com o mundo.
Alias, a palavra personalidade deriva do grego, personna, que significa justamente mascara.

*? Kularnava Tantra, 1.
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satisfacdo e nos realizem como seres humanos. Ao mesmo tempo, convém eliminar habitos
notadamente perniciosos, como o uso de alcool, drogas ou tabaco, mesmo socialmente.

A partir de um certo ponto, a adogdo do vegetarianismo puro e honesto é condicdo
imprescindivel se quisermos levar o Yoga a sério. A razfo desta opgéo por uma alimentagdo
sattvica, equilibrada e frugal, evitando os excessos, € que, assim, conseguem-se fazer muito
mais facilmente todos os exercicios, desde os asanas a meditagio, e a evolugfo € mais rapida.
O que vocé come determina o contetido dos seus pensamentos. O que vocé pensa determina a
sua forma de ser € as suas agdes.

Entretanto, a decisdo de deixar de comer carnes é um assunto totalmente pessoal em que
vocé€ ndo deve de maneira alguma se violentar. O Yoga ndo proibe nada, ndo impde nada.
Somente constata que se a sua motivacdo para praticar for forte, a mudanga nos habitos
alimentares serd espontdnea. O bom senso indica que uma alimentacdo variada, rica em
produtos frescos e sem agrotdxicos ou conservantes ¢ melhor do que junk food ou comida
industrializada. Algumas pessoas pensam que para ser vegetariano basta comer pizza com
refrigerante e sorvete todo dia. Ndo é bem assim.

A alimentacio deve adaptar-se ao ritmo de vida da pessoa, ao clima, a estagdo e a cultura do
lugar em que se mora. Somente o bom senso e a intuicdo, temperadas com informagdo isenta,
estudo e auto-observagao poderdo lhe dizer qual é a melhor alimentagéo para vocé. Néo existe
uma receita igual para todos. O Ayurveda, ciéncia indiana da saide que ¢ irmd do Yoga,
afirma que cada individuo deveria ter uma dieta personalizada, adaptada ao seu biotipo, e que
essa dieta ndo ¢ algo rigido, mas deve adaptar-se a cada situag#o, etapa da vida, estacdo do
ano ou regifo, entre outras coisas.

O perigo em relagdo a alimentagdo estd em tornar-se escravo de um regime, ficando
completamente refratario a quaisquer outras possibilidades, vivendo para comer, descontando
as frustragdes no alimento ou julgando as pessoas ndo pelo que elas sdo, mas pelo que elas
comem. Muitas vezes os meios de comunicacfio e a publicidade manipulam a informacéo e
nos levam a pensar que a boa salde depende de ingerir este ou aquele produto, esta ou aquele

complemento alimentar, mas nem sempre essas necessidades, criadas pelo mercado, sdo reais.

N
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A preparacio para praticar

Muitas pessoas se langam a pratica sem haver preparado o alicerce que fara com que possam
efetivamente aproveitar as técnicas. Elas podem por momentos achar que fizeram grandes
progressos, mas na verdade pode acontecer que nem sequer tenham conseguido se preparar
para comecar. Imagine a chegada no samadhi como a tarefa de construir uma casa. A
iluminagdo aconteceria quando, uma vez construido o alicerce, levantadas as paredes ¢ o teto,
vocé entra na casa ja pronta e liga o disjuntor da rede elétrica. Algumas pessoas comegam
alegremente a construir as paredes esquecendo que elas se sustentam pela fundagéo.

Sem as preparacdes preliminares, sem a ética, sem a purificacdo do corpo e do pensamento,
sem exercicio adequado, ndo pode haver progresso no sadhana. Cada uma destas preparagdes
preliminares é, em si mesma, uma técnica cuja pratica produz transformacdes graduais,
porém, imprescindiveis. Assim, os yamas e niyamas nos convidam a um exercicio €tico a cada
hora do dia. As diferentes técnicas que conduzem a purificagdo do corpo e do pensamento véo
desde a alimentagdo correta até praticas mais exigentes como kriya, bhiita S§uddhi e citta
Suddhi. E, dentre os exercicios diarios, nfo podem faltar nem o asana nem o pranayama.

Sobre esse alicerce, se elevam as paredes: a primeira parede ¢ viveka, a capacidade de
discriminar entre o eterno e o perecedouro. Nas palavras de Pataiijali, viveka é “exercer a
percepcdo do real como meio para dispersar a ignorancia.” Yoga Sutra, 1:26. A segunda
parede ¢ vairagya, o desapego do fruto das acdes. Vairagya ¢ “quando a mente perde todo
desejo pelos objetos vistos ou imaginados, adquirindo um estado de dominio e
desprendimento.” Yoga Siitra, 1:15.

As 0ltimas duas paredes sdo o desejo de libertagfo e a fé para realiza-lo. Sem esse desejo,
mumuksutva, e a fé $raddha, nada pode fazer-se. O Sarvavedanta Siddhanta
Sarasamgraha, 212 diz: “sem fé nfo ha esfor¢o. Sem esfor¢o nfio ha realizagdo.” A fé é
crucial na pratica, pois ela é a forca que move o mundo e a que da sentido ao resto. Sem fé
somos incapazes até de sair de casa. Se vocé tivesse certeza de que iria morrer ao atravessar a
rua, ndo passaria da porta. Tudo o que fazemos esta pautado pela fé. Se todo mundo perdesse
a fé no sistema bancario, ele colapsaria em menos de um dia. Patafijali diz nos seus Aforismos
(1:20), que “fé, energia, memoria e grande inteligéncia precedem e sio necessarias para o

samadhi” Depois vem o telhado: o controle dos érgios sensoriais € motores, shama e dama;
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uparati, que ¢ a cessacfo das acdes desnecessarias; e, finalmente, o cultivo da paciéncia e da
concentragdo, titiksa e samadhana. Sem o telhado, a casa ndo se completa.

Se vocé nem sequer pensou nessas coisas ao fazer um balango da sua pratica, é bem
provavel que ndo esteja ainda preparado para ir além dos exercicios introdutorios. Quando
ndo ha nada disto, diz David Frawley que a tinica resposta possivel aquela pergunta “quem
sou eu?” € “o mesmo idiota de sempre”.

A competéncia para atingir a iluminagéo se chama em sanscrito adhikara e se consegue pela
purificagdo do corpo e da mente. Essa competéncia ndo deve subestimar-se. Ndo adianta
apenas querer. E essencial estar preparado, da mesma forma que nio é qualquer surfista que
pode surfar as maiores ondas do planeta. Aqueles que ndo estiverem fisica e psicologicamente
preparados, os que nfo tiverem a habilidade técnica, a resisténcia, a experiéncia e o sangue
frio necessarios, correm o sério risco de morrerem afogados.

As vezes confundimos a possibilidade de fazer alguma coisa, com a habilidade necessaria
para fazer essa coisa. E preciso ter um minimo de preparo em cada técnica antes de passar
para a seguinte. A competéncia e a purificacdo corpo/mente de que falamos antes pode
comparar-se com a preparacfo pela qual o surfista precisa passar antes de ousar surfar ondas
que poderiam mata-lo.

Yoga ¢ um caminho para a libertagdo. A verdadeira dimensdo desse caminho sé pode
vislumbrar-se com a pratica constante. Quanto mais vocé sabe, mais vocé é consciente da sua
ignordncia e do que ha para se conhecer. As praticas iniciais, como asana e respiratérios sao
benéficas para todos, mas tém pouco a ver com o que ha no final do caminho. Entretanto, até
mesmo na pratica de asana ou pranayama ha perigos: quem se machucou tentando fazer um
exercicio para o que néo estava preparado, sabe perfeitamente disso.

Quanto mais o praticante avanga no sadhana, mais aumenta a auto-exigéncia. O Yoga é para
todos, mas, a partir de um certo ponto, sdo poucos os que seguem mais além. Um ditado hindu
diz: o verdadeiro heroismo estd em conquistar sua propria natureza (svabhavo vijayati iti

Sauryam). Por isso a tradicdo yogi da tanta énfase as técnicas preliminares, da mesma forma
que se recomenda aprender a nadar antes de aprender a surfar.

Para saber exatamente onde estamos no sadhana, basta olhar para as nossas atitudes no dia a
dia. Somos capazes de controlar os pensamentos indesejaveis? Conseguimos concentrar-nos

no que fazemos? Conseguimos controlar as emogdes negativas ou somos controlados por
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elas? As nossas debilidades sdo mais fortes que n6s? E necesséria a observagio de si proprio
nas atitudes e pensamentos do dia a dia. Isto é o que faz com que o Yoga acontega: vocé sentir
que tudo o que esta vivendo e pensando ¢ uma manifestacdo da unido do mundo de dentro
com o mundo de fora. Vocé em comunho com vocé mesmo € em comunhdo com o mundo,
sem julgamento, com muita observacgio e atencdo, mantendo presentes o amor e receptividade
no seu coragao.

Para se aproximar de moksa, a libertagéo, é preciso percorrer um longo caminho através da
discriminagdo e o desapego, pois existem maneiras ¢ maneiras de olhar para os proprios
horizontes. E preciso mudar algumas coisas fundamentais dentro de si mesmo. Coisas que
talvez vocé nfio aceite ou tenha dificuldade em aceitar. Por exemplo, a questdo de como
lidamos com as pessoas que nos fazem mal. No livro La méditation au quotidien, o Dalai
Lama disse: “nfo deves perceber quem te prejudica apenas como alguém que precisa a tua
atengdo, mas como um guia espiritual. O teu inimigo ¢ o teu mestre supremo”. O poeta
indiano Rabindranath Tagore recolheu a mesma idéia neste poema, intitulado Prece:

Que a minha prece seja, ndo para ser protegido dos perigos,

mas para ndo ter medo de enfrentd-los.

Que a minha prece seja, ndo para acalmar a dor,

mas para que o coragdo a conquiste.

Permita que na batalha da vida ndo procure aliados,

mas as minhas proprias forgas.

Permita que ndo implore no meu medo, ansioso por ser salvo,
mas que aguarde a paciéncia para conquistar a minha liberdade.

Esta ¢ a atitude do yogi, do guerreiro interior com que se deve encarar a propria existéncia.
E, com o tempo de pratica, vocé percebera que existe toda uma requintada ciéncia de viver
por tras dessa maneira de ver as coisas. Sivananda propde acompanhar o sadhana cotidiano
levando um registro num didrio. Esse diario nfo deve servir apenas para anotar os
respiratorios, ou sobre o que meditamos e durante quanto tempo, mas também deve incluir as
nossas atitudes do dia a dia: as mais e as menos felizes. Desta forma vocé se da a

oportunidade de acompanhar a sua evolugdo ao longo do tempo.
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Posicoes sentadas

Mantendo o corpo firme, como as trés partes eretas [cabega, pescogo e peito],
o sabio dirige os sentidos e a mente ao interior do coragdo.
O Brahman é o barco em que ele atravessa o rio do medo.

Svetasvatara Upanisad, 11:6

Para conseguir realmente praticar, o primeiro e essencial é verificar a posigdo correta: a
coluna vertebral deve estar relaxada, porém vertical, para alcancar a quietude total. Essa
imobilidade deve perceber-se fisicamente, mas é manifestagdo da quietude interna, que é mais
profunda. A pratica de kaya sthairyam ¢ absolutamente indispensavel para atingir a
estabilidade e a descontragdo absoluta. Segundo Patafijali’, “dsana é a posi¢do firme e
agradavel. O asana se domina através do relaxamento no esfor¢o.” Uma posicdo instavel,
desconfortavel ou que provoque dor, ndo € asana. Para encaixar-se no conceito de Patafijali,
os asanas precisam ser perfeitamente confortaveis. Em todos eles as costas devem ficar bem
eretas, mantendo o pescogo e a cabega no prolongamento da coluna. O corpo precisa estar
descontraido: os ombros baixos ¢ soltos, os bracos relaxados, o tronco elevado, mantendo
espago entre as cristas iliacas e as axilas e entre a pélvis e o esterno, para que o prana possa
circular sem obstaculos.

Ao sentar, devemos verificar se a coluna estd corretamente encaixada, o que vai facilitar a
irrigacdo sangiiinea. Encaixe correto significa que a regido lombar fica um pouco arqueada
para tras. Essa leve curvatura € a (nica coisa que permite que ela se sustente sem esforgo, ja
que reproduz a lordose natural da espinha quando estamos em pé com as costas eretas (ndo
confunda lordose natural, que € a forma ideal da coluna vertebral, com hiperlordose, o desvio
em que esta se comprime na parte posterior, criando um arco acentuado e comprimindo a
parte de tras das vértebras lombares). Se vocé ndo conseguir fazer isto naturalmente (e quase
ninguém consegue), use uma pequena almofada para elevar os quadris. Todo mundo usa na
india, especialmente os sadhus.

Outra dica importante: providencie um losango de borracha ou espuma de alta densidade,
tipo o das sandalias de praia, de quinze centimetros de lado por quatro de altura. Encaixe o
angulo mais aberto dessa peca diretamente embaixo do cdccix, mantendo os gluteos € 0ssos

isquios apoiados no chéo. Isto ndo funciona para todos os tipos de cdccix, mas se vocé se

3 Yoga Siitra, 11:46, 47.
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ajeitar, esta pode ser a solucdo definitiva para seu asana sentado. Vocé sentira que, uma vez
encaixado, nfio consegue mais sair da posi¢do, e que fica impossivel arquear a coluna ou
curvar-se para frente.

Se um ou os ambos os joelhos estiverem no ar, utilize apoios. Ndo precisam ser apoios
demasiado altos. Use um cobertor dobrado ou algo assim, que permita que o joelho se apdie.
Na linguagem inconsciente, um joelho que néo toca o chéo significa instabilidade. E a (ltima
coisa que vocé quer quando estd sentado para meditar, é instabilidade. E preciso estar sempre
consciente, corrigindo a posicdo sempre que for necessario. Se, durante a pratica vocé verifica
que perdeu verticalidade, volte a encaixar-se bem devagar. Interrompa o exercicio durante

algumas respiragdes profundas, até recuperar a

posicdo correta. As pernas cruzadas, assim como

os mudras (gestos feitos com as maos), t€ém por
objetivo isolar o corpo das influéncias telaricas e
favorecer a circulagdo da energia, evitando a
dispersdo. Na India, se usa com esta finalidade
uma pele de antilope ou tigre, ou uma esteira de
erva kusa.

Os asanas de meditacdo mais importantes sdo

trés: siddhasana, svastikasana e samanasana.

siddhasana

Siddhasana € a posi¢do classica de meditagéo.

Pressiona-se o calcanhar direito contra a base do perineo, entre o sexo e o anus. A outra perna
fica pela frente, os joelhos bem separados e as costas eretas. Siddha significa perfeicdo. E a
posicdo mais adequada para fazer praticas visando ao despertamento de kundalini e dos
siddhis, poderes paranormais. “Nao existe asana como o siddhasana, néo existe forga como a
do kumbhaka, nfo existe mudra como khecarl mudra e ndo existe laya (a dissolugdo que
precede o despertamento da energia ignea) como o nada (som primordial).”**

Svastikasana se faz colocando o pé direito por baixo do outro, porém, sem pressionar o
perineo como fazemos em siddhasana. O peito do pé esquerdo fica sobre a panturrilha direita.

Os pés ficam por dentro das articulagdes dos joelhos e a espinha permanece bem ereta,

3 Siva Samhita.
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evitando assim a pressdo sobre os Orgdos internos. Svastika significa auspicioso, benéfico.
Esta posi¢éo e a seguinte sdo as mais adequadas para iniciantes.

Para fazer samanasana (samana = simétrico), sente-se no chio e coloque o calcanhar direito
proximo a base da coluna, deixando o outro pé sobre ele, com os joelhos tocando o chéo ou
mantendo-os o mais baixo possivel. A diferenca entre esta posicdo e a precedente esta na
colocagfio dos calcanhares, que aqui devem estar alinhados, um encima ou a frente do outro.
Os genitais devem ficar embaixo dos calcanhares. O pé de baixo fica encaixado na parte
posterior do joelho oposto. Deixe a coluna perfeitamente vertical ¢ a musculatura do tronco
descontraida. Esta posicdo também recebe o nome de guptasana (gupta = bem protegido), a
causa de que os genitais ficam escondidos atras dos pés.

Padmasana, a posigdo do lotus, é a melhor posi¢do que existe
para fazer pranayama, por ser a que da mais estabilidade: “o \
yogi, sentado em padmasana, inalando através das entradas das
nadis (as fossas nasais) e alimentando-se com prana, alcanca a
libertagdo; ndo ha duvida sobre isto.”** Entretanto, sendo a
melhor para pranayama, nfo ¢é necessariamente uma boa
postura para meditar. Para a maioria das pessoas, esta posi¢io

cansa os tornozelos, adormece as pernas e produz dor em

menos de meia hora. Para fazer raja padmasana coloca-se o

peito do pé direito sobre a virilha da perna esquerda e depois o padmasana

pé desta encaixado no alto da outra coxa. A coluna permanece
perfeitamente ereta, mas sem forgamento. Quem n#o conseguir dominar a posi¢cdo podera
optar pela variacdo mais simples, chamada ardha padmasana, que consiste em colocar apenas
uma das pernas encaixada na virilha da outra e esta por baixo, ao invés de por cima, como no
caso do padmasana.

Virasana (também chamado vajrasana), sentado sobre os calcanhares com os joelhos unidos
ou um pouco separados, ¢ também indicado, embora nfo possua efeitos magnéticos sobre o
corpo energético como os asanas anteriores. Dois truques que vocé€ pode aplicar: afaste as
panturrilhas para os lados antes de soltar o peso das coxas sobre elas e apdie os gliteos sobre

uma pequena almofada colocada entre os pés. Existem algumas variagdes desta postura que

** Hatha Yoga Pradipika, 1:49.
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podem resultar interessantes, que se fazem sentando sobre um calcanhar e deixando a outra
perna flexionada a frente como em samanasana, padmasana ou svastikasana.

Sukhasana, a posicdo com as pernas cruzadas da forma mais simples, deve evitar-se sempre
que for possivel, pois ao colocar os pés por baixo das pernas impede-se que os joelhos descam
até o solo, o que pode comprometer a evolucdo do praticante, impedindo-o de fazer
padmasana, siddhasana e todas as suas variagdes.

Recomendamos o uso do yogabandha, uma fita larga e comprida de
pano que se usa para manter a postura ereta da coluna e as pernas
g relaxadas. A fita se passa pelos joelhos, pelas coxas e por tras da regido
lombar, de modo que esta fique encaixada verticalmente. Faixas de
kimonos de artes marciais sdo excelentes yogabandhas.

Todas as posigdes de meditagcdo disciplinam a atividade psiquica,
tonificam os drglos da regido pélvica e ativam a circulagdo sangiiinea
) nesta area. Agora, o fato de vocé ndo conseguir permanecer nestes

asanas confortavelmente ndo significa que a meditagdo ndo seja para

. vocé. Se for muito dificil ficar sentado no solo, € preferivel que vocé
virdsana pratique no inicio sentado numa cadeira ou poltrona de encosto reto. O

que importa ¢ a disposicao interior ¢ o entusiasmo.

Bandhas

S&o contragdes de plexos, nervos, orgios e glandulas, que funcionam como chaves do fluxo
energético no organismo e servem para potencializar os respiratorios. Os mais importantes sdo
quatro; mula, uddiyana, jalandhara e jihva bandha. Através destas contragles, o praticante
forga o vayu apana a ascender e o vayu prana a descer, confluindo ambos na altura do umbigo.
Sdo utilizados no pranayama, principalmente durante as retengdes com ou sem ar nos
pulmdes, embora também possam fazer-se também em permanéncias de asana e em certos
exercicios de concentragdo e mentalizagéo.

Mula bandha

O fecho da raiz é a contragdo dos esfincteres do anus e da uretra. Comprime-se
primeiramente a musculatura e depois se eleva um pouco verticalmente, na dire¢do do plexo
solar. Esta contragfo ¢ acompanhada pelo recolhimento dos musculos do baixo-ventre e das

nadegas. Estimula-se assim o sistema nervoso central ¢ o muladhara cakra. O mila bandha
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utiliza-se apenas durante as retencdes com ou sem ar nos pulmdes. Existe uma variagio desta
técnica, chamada asvini mudra, que consiste em fazer sucessivas contragdes da musculatura
anal e uretral. Este exercicio de contragfo ritmica fortalece os esfincteres e € mais facil que o
milla bandha, pelo que recomendamos o seu uso para aqueles que ndo tiverem ainda
dominado o miila bandha. Ag$vini significa égua em séanscrito. Como bons observadores da
natureza, os yogis viram que o movimento deste bandha reproduzia aquele que as éguas fazem
ao acabar de urinar. O nome provém dessa constatagéo.
O miula bandha aumenta a poténcia sexual ¢ a
irrigacdo sangiiinea na regido pélvica, ajuda
efetivamente no controle do orgasmo, evita a
dispersio da energia sexual, mantém o -
equilibrio hormonal ¢ estimula o metabolismo
dos orgdos internos. O curso natural
descendente do apana vayu € invertido,
forcando-o a elevar-se em direcdo ao prana
vayu, na regido do térax. Para as praticas de
despertamento de kundalini, aconselha-se
associar esta contracdo ao siddhasana, ja que

ambos exercicios estimulam diretamente o

miiladhara cakra, no plexo coccigeo, o que ira
dissolver o primeiro granthi, na base da coluna
vertebral. uddiyana bandha
Uddiyana bandha

E a contragio do abdémen que se faz durante a retengdo sem ar nos pulmdes. O uddiyana

bandha possui duas variagdes: rajas e tamas, conforme se faga imprimindo um movimento
ondulante a parede abdominal ou mantendo a contragdo estatica. No rajas uddiyana bandha, é
importante lembrar que n#o interessa a velocidade com que se faga o exercicio, mas a firmeza
com que seja contraido o abdéomen. O movimento nio € apenas para dentro, mas também, e
principalmente, para cima.

Para comecar, é aconselhavel fazé-lo em pé, com as pernas separadas dois palmos e os pés

paralelos. As mios se apoiam no alto das coxas, com os dedos voltados para dentro e os
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bragos um pouco flexionados. O estdmago e os intestinos devem estar vazios. Inspire, exale
todo o ar e recolha a barriga de forma que a musculatura abdominal fique colada na das
costas.

Observe que o masculo reto abdominal permanece relaxado, ja que a contragfo acontece por
causa do vazio provocado pela expiracdo. A duracdo desta compressdo é regulada pelo tempo
de retengdo com os pulmdes vazios. Necessitando inspirar, 0 exercicio cessa. Faca varios
ciclos respirando fundo algumas vezes entre um e outro. O numero ideal de contragGes oscila
entre trinta e cem por ciclo. Faca pelo menos de trés a cinco ciclos.

Se vocé tiver mais de sessenta anos, reduza esses niimeros para a metade. Quando ja tiver
dominado o exercicio em pé, sera muito facil fazé-lo sentado nas posi¢des adequadas para
pranayama. A variagdo usada durante os respiratorios é a estatica, tamas uddiyana bandha,
com as costas eretas e as mdos em jiiana.

O uddiyana bandha estimula os musculos cardiacos, tonifica os 6rgéos abdominais, favorece
o peristaltismo, normaliza a secre¢do do suco gastrico e elimina toxinas e disfungdes dos
aparelhos digestivo e excretor: gastrite, dispepsia, constipagdo intestinal e disturbios biliares.
No plano sutil, este exercicio ativa a circulagdo e favorece a unido dos ares vitais prana e
apana. Eis aqui uma metafora: os grandes pdssaros, os alentos vitais, voam através da
susumna nadi, na dire¢do do sahasrara cakra, por isto, chama-se a este exercicio caminho
para cima ou voo ascendente.

Jalandhara bandha

O fecho que controla as redes consiste em fixar o queixo na depressdo jugular, no alto do
peito. A espinha deve estar naturalmente ereta, os ombros na mesma altura e as vértebras
cervicais flexionadas a frente, sem contrair a musculatura do pescogo.

Este bandha ¢é utilizado durante as retengdes com ou sem ar, facilitando a execu¢do de
retencdes prolongadas e evitando tontura, zumbidos nos ouvidos ou ainda desvanecimento.
Opera o controle sobre as correntes pranicas do torax e garganta, dai o nome. Atua no cérebro,

através da tracfo na parte superior da coluna vertebral, estimula as glandulas endocrinas
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através de compressdo, regula o fluxo de ar e prana na regifo do coragdo e pressiona ida e
pingala nadi, de forma que o prana é direcionado para a susumna nadr.

Estes trés bandhas (mila, uddiyana e jalandhara), quando feitos conjuntamente, recebem o
nome de bandha traya, contracdo triplice. A maneira correta de se fazer o bandha traya é
executar primeiramente a compressdo dos esfincteres, logo em seguida o recolhimento do
abdomen e finalmente a contragfio da garganta pressionando o queixo contra o peito. “Pela
pratica desses trés bandhas, a kundalini desperta e entra na susumna nadi. A respiragio para
no kumbhaka. Fazendo as trés compressdes cessam a inalagio e a exalagfo. Assim purificam-
se os sentidos e acontece o kevala kumbhaka, a cessacdo absoluta da respira¢do.”
Yogataravali, 6-8.

Khecari mudra ou jihva bandha

O bandha da lingua consiste em retrai-la de forma que a ponta dela fique para cima e para
tras, pressionando o palato mole, no céu da boca. Com a pratica, a lingua é alongada até
alcangar a cavidade posterior a uvula, onde se situa o triveni, o ponto de confluéncia das trés
principais nadis: susumna, ida e pingala. Simultaneamente, através desta pressdo produz-se
uma massagem indireta nas glandulas pineal e pituitaria. Como complemento, pode-se fazer o
bhrimadhya drsti, descrito abaixo.

Perseverando na pratica, comecam-se a sentir diferentes sabores: alcalinos, amargos, lacteos,
e finalmente, o gosto do néctar (amrta). Antigamente, alguns yogis tinham o costume de
cortar o freio da lingua para poder atingir mais facilmente o triveni. Quando a lingua obstrui o
duto de confluéncia entre as narinas e a garganta, este bandha recebe o nome de khecart
mudra. E muito til para prolongar o kumbhaka e para fazer concentragio. Ndo confunda
Jihva, lingua, com jiva, homem, ser vivente.

Drstis

Drsti  deriva da palavra drs, que significa literalmente olhar. Os drstis sdo técnicas de
fixagdo ocular, muito fiteis para auxiliar a pratica de respiratorios ou meditagdo. Possuem
efeito estimulante nos musculos e nervos éticos e, através deles, no sistema nervoso central,
auxiliando no processo de estabilizagdo da mente.

S&o muito Uteis contra depressdo e ansiedade e melhoram a memoria e a concentragdo. No
plano sutil, estimulam o ajfia cakra e promovem a clarividéncia, a percepcdo das

manifestagdes sutis. No inicio vocé podera sentir desconforto ou cansago ao tentar imobilizar
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o olhar, mas a medida que conseguir aquietar os pensamentos, os olhos adaptar-se-ado
naturalmente.

Embora possamos utilizar as técnicas de drsti como ponto de partida para fazer ekagrata,
nfo devemos confundir drsti, trataka e ekagrata. O drsti ¢ a fixagéo do olhar; ja o trataka é
a concentracdo num objeto exterior, e estd relacionado apenas com a percepgdo visual;
enquanto que o ekagrata é um processo que compreende a participagdo da consciéncia, que se
concentra em um s ponto. Os trés exercicios de fixagdo ocular mais importantes sdo nasagra,
a fixacdo na ponta do nariz; bhrimadhya, concentragdo no intercilio; e bhiicari  drsti,
fixacdo ocular no vazio.

Nasagra drsti

Nasagra ou nasikagra drsti consiste em fixar a visdo na ponta do nariz. Esta técnica se usa
tanto nos respiratérios quanto em algumas meditagdes. Desenvolve a capacidade de
concentracdo e estimula o ajiia cakra. Deve fazer-se sentado em posicdo de meditacdo, com
os olhos semifechados e centrando o olhar no nariz de forma que vocé possa enxergar ambos
os lados dele. Os olhos convergem sobre este ponto, ficando levemente voltados para o
centro, como se vocé tivesse estrabismo. Se cansar os olhos, nasagra drsti esta errado. Os
olhos ficam quase fechados, sem tensdo. Olhe para os lados das narinas, concentrando-se em
nfo tensionar os olhos. Assim vocé pode ficar mais de 1 hora sem cansar-se. Qualquer outra
coisa é tortura. Apés dez minutos, feche os olhos e fixe-os no espaco interior da cabega. Se
neste ponto vocé€ observar um ponto luminoso diante de si, concentre-se nele até sentir que a
consciéncia se absorve totalmente.

Bhrimadhya drsti

Se faz dirigindo o olhar para o ajia cakra, entre as sobrancelhas. Esta técnica concentra os
pensamentos ¢ facilita enormemente a meditagio, produzindo uma sensagio de estabilidade e
firmeza. Para fazé-la, assuma uma posi¢do confortavel que lhe permita manter as costas
eretas. Abra os olhos e dirija-os para o ponto do intercilio, ao centro e acima, ficando
levemente vesgo. Como no exercicio anterior, serd necessaria uma adaptagdo gradual antes de
conseguir fazer a fixagdo com total conforto, mas considere que o incomodo ¢ sinal de que
vocé esta trabalhando e melhorando os globos e musculos oculares, areas que normalmente
sdo esquecidas. Permaneca no exercicio por uns dez minutos. Quando sentir que os olhos

estdo comegando a ficar cansados, feche-os e permaneca contemplando o espago interior da

66



cabeca (cidakasa). Depois de alguns dias de pratica vocé comegara a perceber um ponto de
luz diante de si, mesmo com os olhos abertos. Concentre-se ai.

Bhucari  drsti

Este exercicio € excelente como introdugdo para desenvolver e facilitar os estados
meditativos. Assumindo a atitude correta para meditar, coloque uma das méos estendida na
altura do rosto e a um palmo de distancia dele. Fixe o seu olhar em um ponto qualquer do
dorso da mio. Apds alguns instantes, ja com a visdo detida sobre ele, retire-a, mas permanega
olhando para aquele ponto. Concentre-se no vazio durante dez a quinze minutos, abstraindo a
sua aten¢do a0 maximo.

Além dos trés drstis acima descritos, ha ainda varios outros, como agni drsti, firmar o
olhar no fogo, que pode ser uma fogueira ou a chama de uma vela; tara ou taraka drsti,
fixagdo da visdo na imagem de uma estrela; chandra drsti, estabilizagdo do olhar na lua;
strya drsti, fixacdo no sol na hora do alvorecer ou no ocaso; $akta ou $akti drsti, fixacfo
nos olhos do parceiro ou parceira; e guru drsti, concentragdo na imagem do mestre. Estes
exercicios podem fazer-se separadamente, ou ainda combinados com outras praticas de
prandyama, asana e bandha. E conveniente ressaltar que todos eles podem fazer-se tanto com
os olhos abertos, e ai recebem o nome de bahiranga drsti, externos, quanto com eles

fechados, quando recebem o nome de antaranga drsti, internos ou sutis.
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na qualificado, através da prdtica

e dalquto-superagdo (yama e niyamay,

ra prdtica de asana e as outras técnicas.

Yoga Bhasya Varana, 11:29.

A filosofia hindu afirma que na matéria existe consciéncia e que na consciéncia existe
matéria. Uma das aventuras que o Yoga empreendeu para colocar esta idéia em pratica ¢ a de
transcender as barreiras da mente e comegar a pensar com 0 corpo: através da
experimentagfio, os yogis da antigiiidade descobriram que fazer exercicios fisicos de forma
ritual traz enormes conseqiiéncias metafisicas. O propdsito € descobrir a inteligéncia que esta
escondida no corpo, a consci€ncia que esta escondida no corpo; este € o ponto de partida para
poder achar a verdadeira identidade.

Esses exercicios fisicos e movimentos rituais, chamados asanas em sanscrito, sio um
conjunto de técnicas altamente instigantes e desafiadoras que podem exigir tudo no plano
fisico, mas que ndo sdo um fim em si mesmo. Pode-se dedicar uma vida inteira aos asanas e,
nem por isso, se estard fazendo Yoga. O que faz a diferenca € a atitude que esta por tras dos
exercicios. E, com a atitude correta, vem uma série de outras coisas: alinhamento, inteligéncia
corporal, respiracdo consciente, despertar das experiéncias do corpo sutil, transformagéo do
organismo; tudo isso num processo que poderiamos chamar de alquimia corporal.

A construgdo de um corpo novo esta vinculada a iniciagdo, ao novo nascimento, a nova vida
do praticante. Constrdi-se o corpo novo para perder a identificacdo com o antigo, vinculado a
couragas de tensdo muscular. O Yoga quer dar ao praticante um corpo novo que ele mesmo ira

construir, célula por célula, fibra por fibra. Usando esse novo corpo como instrumento, ele
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podera avangar a passos largos em direcdo a meta: o samadhi. As tUnicas ferramentas
necessarias sdo muita disposi¢o e forga de vontade.

A sensacdo que se percebe ao fazer estes exercicios é como a que se tem ao sair
repentinamente a luz do dia depois de ter ficado durante muito tempo no escuro. A atengéo se
localiza apenas no momento presente; uma nova realidade nos € revelada e novas sensagGes
sdo descobertas. A conexdo com a fonte da existéncia fica firmemente restabelecida.

Sti Aurobindo, um dos maiores mestres contemporaneos de Yoga, afirma em seu livro The
Supramental Manifestation: “A perfeicdo do corpo, uma perfeicéo tdo grande quanto nos for
possivel realizar com os meios de que dispomos, deve ser o objetivo de toda cultura — a
espiritual e psiquica, a mental, a vital — ¢ deve ser também o objetivo de nossa cultura fisica.
Se o que procuramos ¢ uma perfeicdo total do ser, sua parte fisica ndo pode ser deixada de
lado, pois o corpo € a sua base material, o corpo € o instrumento que temos que usar.

Sartram  khalu dharmasadhanam, diz o antigo provérbio sanscrito: o corpo é o meio para o
cumprimento do dharma’. Dharma quer dizer todo ideal que possamos nos propor, bem como
a lei de sua realizacdo e de sua agfio. O objetivo ultimo que colocamos diante de nds € uma
perfeigio total, pois nosso ideal é a Vida Divina que queremos criar aqui, a vida do Espirito
integralmente realizada na Terra, a vida efetuando sua propria transformacéo espiritual aqui
mesmo na Terra, nas condi¢es do universo material. Isto ndo podera se realizar a ndo ser que
sua acdo e funcionamento atinjam uma capacidade suprema e a perfeicdo que lhe é possivel
ou que pode se tornar possivel.”

Como se explica, entdo, a presenga de uma técnica que, a primeira vista, possa parecer
totalmente fisica no contexto de uma disciplina espiritual como o Yoga? Tornar o corpo
instrumento e parte do desenvolvimento espiritual ao invés de rejeita-lo e esquecé-lo, € uma
conquista € uma inovagfo dos yogis tantricos que propuseram, séculos atras, uma mudanca na
perspectiva dominante na India medieval, que dava as costas a vida no mundo. Neste sentido,
os hathayogis tantricos se aproximam dos antigos rsis védicos que, mesmo dedicados a

contemplacdo e ao estudo, nfio renunciavam a vida em sociedade e ao mundo “real”.

3 Dharma ¢ a lei fundamental da nossa natureza que secretamente condiciona toda a nossa existéncia;
dharma significa tanto aquilo a que essencialmente nos mantemos fiéis, quanto aquilo que mantém
unidas as nossas atividades interiores e exteriores; é o principio central, a norma, a regra da natureza, da
acdo, da vida.
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O Hatha Yoga ou Yoga fisico usa certos meios que o transformam num veiculo para o
equilibrio mental, emocional e psiquico, num verdadeiro sistema de manutengfo da saude e da
boa forma. Porém, ele ¢ muito mais do que isso: € um instrumento para se comunicar com o

proprio corpo e para despertar o potencial de energia nele contido.

Os asanas na historia do Yoga

Os asanas do Yoga se dividem em dois grupos: as posicoes de meditacdo, em que o
praticante apenas senta no chfo com as pernas cruzadas, e as culturais, que sfo todas as
demais. O primeiro grupo certamente é o mais antigo, pois temos varios sinetes do vale do
Indo que atestam sua presenga naquele tempo. As primeiras referéncias aos asanas remontam
as Upanisads tardias, posteriores ao aparecimento do Hatha Yoga.
A primeira descri¢do de posturas de meditacdo aparece no Rg

Veda, no hino VII:103 onde os brahmanas, oficiantes dos

sacrificios, sdo comparados com um grupo de rds: “Fazem eco
2%y umas as outras com suas palavras, como se aprendessem a ligdo do
seu mestre.” Ora, esta comparag@o com as ras sugere uma posicao
sentada. Existem duas palavras em sinscrito para rd: bhega e

mandiika. Coincidentemente, estes sdo os nomes de duas posi¢des

vogi em meditagdo. para sentar.
Harappd, 2500 aC O fato de os asanas culturais ndo aparecerem representados em

esculturas de cerdmica ou sinetes de esteatita da cultura do Indo-
Sarasvati nem descritos no Rg Veda ndo significa necessariamente que eles ndo existissem
na época. Apenas achamos muito significativa a auséncia de alusfo a estes exercicios fisicos
nos mais de 4200 sinetes e esculturas desenterrados nos sitios arqueolédgicos da extensissima
area ocupada por esta civilizago.

Acreditamos que, se eles fossem usados naquele tempo, os cronistas-escultores, que
deixaram a vida inteira deste povo retratada na pedra, nfo teriam deixado passar a chance de
representa-los, assim como fizeram com deuses, yogis meditando, dangarinos, animais miticos
ou reais e, até mesmo, inimeras cenas da vida cotidiana. O que aparece no Rg Veda, e que é
muito mais importante que os proprios asanas, sdo as técnicas de pranayama, meditacdo e

mantra.
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Os textos posteriores a idade védica (entre os quais se inclui o Yoga Sutra de Patafijali)
tampouco mencionam técnicas elaboradas que envolvam trabalho fisico. Sera preciso que
passem mais alguns milénios da aventura espiritual hindu até chegarmos, por volta do século
IX da nossa era, a descoberta do corpo como instrumento de transcendéncia. Isso acontece
com o surgimento do Hatha Yoga, cuja historia se confunde com o mito. Esta forma de Yoga
se nutre das mesmas raizes ancestrais que propunham a “conquista da imortalidade”, como
afirmavam as Upanisads milénios antes, perseguindo o mesmo objetivo que as mais remotas
experiéncias e praticas ascéticas da india védica.

O Hatha Yoga ¢ um método de Yoga tantrico surgido no periodo medieval
(aproximadamente entre os séculos TX-XII) que almeja o despertar da energia kundalini usando
a forga fisica extrema. Constitui um verdadeiro atalho através do mais violento esfor¢o que o
corpo possa suportar. D4 muita importdncia a pratica de asana (as posi¢des fisicas), ao
pranayama (os respiratorios) e ao sat karma (as purificagdes corporais).

Diz Tara Micha&l que “o yogi que segue a via tantrica ndo procura desapegar-se do mundo
fenomenal apoiando-se sobre as forcas do intelecto; ele visa a transmutar toda a natureza a
partir de sua forma mais grosseira, a manifestagdo corporal” (O Yoga, p. 165). Para alcangar
esta finalidade, o yogi se apoia na kundalini, o formidavel poder latente que reside em todo
ser humano.

O esforgo fisico extremo, imprescindivel para realizar esta tarefa, coincide de forma notavel
com o conceito de evolugdo (parinama) da filosofia Sankhya: kundalini devera ascender
desde o mais denso ao mais sutil, atravessando e despertando cada cakra. Alcangada esta
meta no sahasrara, produz-se a uniio de Siva e Sakti, objetivo final do Yoga.

Embora nf3o se possa provar historicamente, a aparicdo deste método vincula-se a
Goraksanatha, autor dos tratados Hatha Yoga (hoje perdido) e GoraksasSataka. Os
principais livros sobre esta disciplina sdo o Hatha Yoga Pradipika, o Gheranda Samhita e o
Siva Samhita, de autor andnimo, sendo este tltimo o mais extenso e elaborado do ponto de
vista filosofico.

Os mais entusiastas aceitam como artigo de fé que estes exercicios fisicos remontariam a
pré-historia e que, naqueles tempos, eram praticados exatamente da mesma forma como hoje
em dia. Embora esta visdo seja muito romantica, ha evidéncias que apontam para o fato de

que os asanas seriam a parte mais nova do repertorio de técnicas do Yoga. E possivel perceber
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a evolucdo do numero de posturas fisicas acompanhando as suas descri¢des nas escrituras. O
Hatha Yoga Pradipika, por exemplo, lista apenas quinze posturas, sendo a maioria posi¢es
de meditacdo, enquanto que o Gheranda Samhita ensina trinta e duas. Dentre as posturas
culturais descritas nestes textos, chama a atenc¢fio a auséncia da saudagfo ao sol e das posturas
em pé, que ocupam uma boa parte de qualquer aula de Hatha Yoga hoje.

Analisando os textos acima mencionados, poderemos ver claramente que os asanas sdo
descritos de forma muito esquematica e superficial, enquanto que a énfase se da nas técnicas
de respiragdo, concentragfo e meditacdo e na descri¢do do corpo sutil, as nadis e os cakras.
A importancia que se da hoje em dia ao alinhamento, a precisdo e aos efeitos terapéuticos dos
asanas € claramente uma inovagéo recente.

Outro assunto importante a se considerar ¢ que nio ha, dentro do Hatha Yoga, uma tradi¢io
monolitica identificavel. Desde a sua origem, o Hatha foi menosprezado pelos praticantes de
outras formas de Yoga mais alinhadas com a tradi¢do brahménica e s6 sobreviveu por ter sido
mantido por ascetas solitarios em cavernas, selvas e eremitérios. As caracteristicas desse
conhecimento foram a mutabilidade, a criatividade e o sincretismo. Os yogis ndo se limitaram
a repetir os exercicios dos textos: criaram, com o tempo, um verdadeiro universo de técnicas
fisicas que foram incorporadas as ja existentes. Entdo deveriamos ver os asanas ndo como
uma heranga rigida ¢ imutavel, mas como o produto de uma evolugdo que foi incorporando
elementos ao longo do caminho.

Nesta altura, vocé podera perceber que especular sobre a antigiiidade dos asanas nfo é a
atitude mais construtiva. O importante é descobrir a pratica dentro de si proprio e perceber
que o Yoga, assim como a vida, ¢ infinitamente criativo e se manifesta de maneiras diferentes;

¢ infinitamente antigo e absolutamente atual.

Quem precisa de um professor?

Antes de entrar na descri¢do das técnicas, convido o leitor para uma reflexdo sobre qual
seria a forma mais adequada de aprendé-las. O Gnico intuito ao apresentar esta seqii€ncia foi o
de orientar o praticante para que ele, aplicando seu bom senso, tenha elementos para
complementar as aulas que se recomenda fazer com um instrutor qualificado.

A pratica supervisionada por um professor competente ¢ fundamental, pelo menos durante

um tempo, para se aprender a respiragdo correta, as no¢des basicas de alinhamento, o grau de
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intensidade que se pode colocar na pratica sem colocar em risco a integridade fisica e outros
fatores n3o menos importantes. Se vocé tiver feito aulas por, pelo menos, alguns meses e se
tiver sentido os beneficios do Yoga e quiser continuar sozinho, ¢ recomendavel, mesmo
assim, que, de tempos em tempos, faga um workshop ou aula para corrigir eventuais erros que
vocé mesmo ndo esteja percebendo ao praticar.

Uma das perguntas que podem surgir sobre este assunto é se vocé pode aprender os asanas
ou as outras técnicas do Yoga sozinho, ou se é necessario achar um professor competente. A
resposta € que diferentemente de atividades apenas intelectuais ou fisicas, que talvez possam
ser aprendidos por livros, fitas ou videos, o Yoga ndo pode aprender-se somente por esses
meios. Ha casos de pessoas que aprenderam sozinhas por livros e, apos anos de repeticéo (e
ensino!) dos mesmos erros, acabaram com hérnia de disco, bico de papagaio ou hipertensao. E
hérnia de disco, bico de papagaio ou hipertensdo ndo sdo coisas que vocé queira contrair
praticando Yoga, ndo ¢ mesmo?

Livros, fitas ou videos sdo muito Uteis para estimular a pratica e estudar detalhes e técnicas
depois de vocé ja ter bastante experiéncia. A presenca do professor na sala é fundamental para
corrigir o alinhamento ¢ o encaixe nas praticas que mexem com o corpo e dar o
acompanhamento adequado na meditagdo ou no pranayama, assim como para detectar

necessidades pessoais que vocé possa ter, mas néo saiba.

Perigos do asana: armadilha para o ego e falso espelho do Yoga

A préatica de asana, sendo a parte mais visivel do Yoga, tornou-se seu principal veiculo de
divulgacdo, uma vez que € o que mais chama a atengdo. Esta situacdo pode produzir enormes
distor¢des na interpretacdo do que o Yoga €, ja que a midia e a opinido publica acabam
confundindo os meios com os fins e apresentando os exercicios fisicos como se fossem a meta
do Yoga. Mas o nosso caro leitor sabe, neste ponto da leitura, que asana e Yoga ndo sio
sindnimos.

E preciso ter muita consciéncia e saber exatamente o que vocé faz ao praticar asana, e para
qué vocé pratica. Se nédo for assim, corre-se o risco de que o ego cres¢a em propor¢do direta
ao aumento da forga ou da flexibilidade. O poder que o Yoga da ¢ para aniquilar o ego, mas
pode ser usado erroneamente como combustivel para alimenta-lo. Forga fisica ou flexibilidade

da coluna nfo sdo sinais de progresso no Yoga. Se fosse assim, os contorcionistas de circo
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seriam pessoas altamente espiritualizadas, pois eles se exercitam muito mais intensamente
ainda que os yogis. E, embora um contorcionista de circo, igual qualquer outro ser humano,
possa trilhar a senda da espiritualidade, ndo ¢ exatamente a contorg¢do o que eleva a alma.

Ha atitudes que desvirtuam o espirito do Yoga: o exibicionismo, o culto ao corpo ¢ a
preocupacdo exagerada com ele n3o estdo entre as premissas da pratica. Praticar
mecanicamente também nfo € a atitude mais feliz nem tampouco é o ideal tornar-se escravo

da pratica ou fazé-la de maneira compulsiva.

Meditacio em movimento?

Na India de Patafijali, Yoga e meditagdo sdo sindnimos, ou quase. Na pratica que alguns
professores ensinam aqui no Ocidente, a meditacdo ocupa um lugar muito pequeno. Ha outros
que simplesmente sequer falam no assunto. Alguns falam sobre meditacdo em movimento,
durante os asanas, mas a verdade ¢ que o Yoga esta pagando um preco muito alto pela sua
popularizacdo. Embora vocé€ precise de muita concentragdo para fazer certas posturas, é
preciso deixar claro que esse grau de concentragfo atingido durante os asanas (assim como o
grau de concentragdo que se consegue num bom jogo de xadrez ou ténis) esta muito aquém
daquele que se conquista numa pratica séria de meditacdo sentada, focalizando-se a mente
num so ponto, sem movimento algum do corpo, cortando-se todos os vinculos sensoriais €
observando-se no momento presente.

A diferenga que existe entre fazer asana concentradamente ¢ meditar ¢ como a diferenga que
existe entre aprender a concentrar-se e conseguir expandir a consciéncia. Aumentar o grau de
concentracdo através da pratica de asana pode refletir-se numa sensacdo de estabilidade,
unidirecionalidade da mente, calma e equanimidade. Em certas posturas, é preciso atingir um
razoavel grau de focalizagdo da mente, do corpo e da respiragcdo, a fim de poder relaxar
durante a permanéncia.

Expandir a consciéncia, por outro lado, pode ser doloroso. Dar-se conta da impermanéncia
das coisas, dos contetudos do ego ou do tamanho dos proprios condicionamentos sdo coisas
que fazem parte deste processo e que podem assumir formas ameagadoras para o praticante,
como veremos no capitulo (e nas praticas!) sobre antar mauna.

Os asanas sdo um veiculo para integrar o corpo e a mente pelo qual se estabelece um dialogo

entre os dois. Esse dialogo, que ndo ¢ verbal nem intelectual, ¢ uma 6tima oportunidade para
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unificar as diferentes partes do ser e investigar a propria realidade pessoal. E um processo de
sensibilizacdo crescente, durante o qual a atengdo impregna cada parte do organismo e
aprende a ouvir suas necessidades. Para concluir, lembre que quanto mais fundo vocé for na
pratica de asana, mais fundo acabard mergulhando na experiéncia da meditagdo e vice-versa.
Cria-se um sistema em que a pratica fisica alimenta o exercicio espiritual e este, por sua vez,

motiva aquela.

O Astanga Vinyasa Yoga

As abordagens e os métodos do Yoga fisico variam muito. A modalidade de Yoga escolhida
deve estar em fun¢fio das expectativas e necessidades do praticante. Formas diferentes de
Yoga nfdo ddo os mesmos resultados com as mesmas pessoas, ¢ nao ha consenso sobre o que
deveria ser ensinado em uma aula de Yoga que lide com o corpo. Os exercicios que
apresentamos aqui pertencem ao método que atualmente se conhece como Astanga Yoga.

Embora o nome Astanga Yoga defina o Yoga codificado por Patafijali, hoje em dia usa-se
esse mesmo nome para designar uma forma de Hatha Yoga oriunda do sul da India que
comegou a ser ensinada no inicio do século XX por Sri T. Krsnamacarya. Alguns
estudiosos preferem chamar este método de Astanga Vinyasa Yoga para diferencia-lo do
método de Patafijali, ja que a énfase do sistema que nos ocupa esta evidentemente no trabalho
fisico e energético dos asanas.

O Astanga Vinyasa Yoga é extremamente rigido e exigente e consta de seis séries fixas de
exercicios que se fazem seqilencialmente: a cada exercicio corresponde uma forma de
respirar, ¢ ha uma maneira certa de entrar e sair de cada um deles. Apresentamos aqui a
primeira destas seis séries, pois nela o leitor encontrara material suficiente para praticar
durante um bom tempo. Esta série recebe o nome de yogachikitsa ou yogaterapia, pois tem
como objetivo preparar o praticante para as demais técnicas, fortalecendo e flexibilizando o
corpo e eliminando toxinas através da transpiragdo produzida pelo intenso aquecimento dos
vinyasas, dos bandhas e da respiragdo. Cabe relembrar que estes exercicios podem trazer
riscos reais se forem feitos sem instru¢fo adequada e supervisdo competente.

A rigidez do método, que alia a respiracdo consciente a vigorosos exercicios fisicos,
responde a um objetivo bem definido: a dissolugdo das couracas de tensdo muscular

vinculadas ao samskara, que é o conjunto das laténcias e condicionamentos subconscientes
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impressos na musculatura, nas articulagdes, nos tecidos e nas células do corpo do praticante.

Dor e alinhamento

Existem dois tipos de dor: uma positiva e outra negativa. A dor positiva é aquela que vocé
sente nos musculos e que é sinal de que vocé esta trabalhando e mexendo nas estruturas
fisicas, dando a si mesmo o corpo novo do qual falamos no inicio do capitulo. A dor negativa
¢ a que vocé sente no interior das articulagdes ou tenddes e significa que vocé esta forcando
demais, ultrapassando seus limites, fazendo os exercicios sem alinhamento, praticando sem
atengdo ou sem a atitude mental correta. Essa dor pode se transformar em tendinite ou outros
problemas articulares ndo menos graves. Se vocé€ tiver um corpo extremamente flexivel,
precisa redobrar esses cuidados, trabalhando dentro da margem de seguranca e evitando
quaisquer exageros. Outra op¢o, igualmente valida, seria trabalhar no limiar, no ponto onde o
prazer se transforma em dor (abordagem mais adequada para pessoas nfo tdo flexiveis assim).
Neste caso, pede-se atencdo redobrada para evitar contusdes, luxa¢des ou outros acidentes.

Mencionamos a questdo do alinhamento, mas nfo explicamos nada sobre ele. O alinhamento
¢ um principio muito importante dentro da pratica, pois ele da seguranga na execucio dos
asanas. Para um praticante novo, ouvir falar sobre alinhamento pode soar um tanto ‘etérico’,
dificil de entender ¢ mais dificil ainda de colocar em pratica. Do ponto de vista puramente
fisiologico, o alinhamento lida com a postura ideal. Ajustar e alinhar corretamente ossos e
articulagdes pode ajudar a prevenir acidentes ou dores no corpo e potencializa o
funcionamento da “maquina”, contribuindo, desta forma, para o bem-estar fisico do individuo.

Entretanto, limitando-nos ao plano puramente fisico, confrontamo-nos com diferentes
abordagens da questio do alinhamento. Deveriamos nos transformar em autdmatos iguais aos
desenhos dos livros de anatomia ou existiria algum tipo de negociagdo entre os asanas e o
nosso corpo imperfeito, vitimado pelo esquecimento, pela ma postura ou pelo descaso?
Responderemos a esta pergunta logo mais. Nao obstante, neste ponto surgem outras questdes
de indole pratica: qual seria o encaixe ideal da pélvis? Devemos colocar o peso do corpo no
meio ou a frente das articulagdes dos tornozelos? Dentre todas as perguntas deste tipo que
vocé possa se formular ao longo de uma pratica, o maior desafio € descobrir o que significa

alinhamento na sua propria experiéncia.
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Embora o conceito de alinhamento seja uma das coisas mais dificeis de se definir no Yoga,
existem diversas abordagens que podem nos ajudar a entendé-lo melhor. A primeira
aproximagdo ao conceito de alinhamento envolve a nog¢do dos planos sagital, que divide o
corpo nos hemisférios direito e esquerdo, e frontal, que divide o corpo nos planos anterior ¢
posterior. Visto deste dngulo, o alinhamento serviria para consertar as diferengcas do corpo
entre os lados direito e esquerdo ou anterior e posterior, resolvendo, assim, casos de desvios
de coluna como escoliose, cifose ou lordose. Por exemplo, se ao fazer a inversdo sobre os
ombros, sarvangasana, surgirem dores nos lados do pesco¢o ou nos ombros, que é onde se
coloca o peso, isso pode significar que esta faltando alinhamento vertical.

Entretanto, a consciéncia dos planos sagital e frontal ¢ apenas o comego. Alinhamento
significa igualmente tomar consciéncia das diferentes maneiras pelas quais as posturas podem
ser vivenciadas. Significa abrir e criar espago ndo apenas ao longo de um eixo, mas no
organismo inteiro. Ndo ¢ unicamente se encaixar ao longo de um eixo nem € algo que se
impde externamente ao corpo; existe, sim, uma adaptagio da postura ao corpo de cada um.
Para que vocé possa comecar a tirar alguma conclusdo do didlogo interno que surgird durante
a pratica, vocé precisa tornar-se o asana, ser o asana, ao invés de unicamente fazer o Asana.

Desenvolver a intuicdo de como o alinhamento trabalha pode despertar experiéncias
escondidas no corpo, tornando conscientes os sarnskaras, os condicionamentos que moldam as
nossas estruturas musculares. Nesse plano, ainda mais sutil, o alinhamento funciona abrindo
caminhos para que a energia ascenda.

Desta forma, buscar o alinhamento profundo pode comparar-se a tarefa de lapidar um
diamante. Em primeiro lugar, precisamos colocar muita aten¢do no processo e ter claro aquilo
que estamos procurando. Partindo de uma pedra bruta, o lapidador consegue enxergar as
linhas onde a pedra se abrird de maneira a revelar a beleza da sua forma e usa essas linhas a
seu favor. Uma vez identificadas as linhas de corte, ha ainda muito trabalho pela frente,
polindo-se e eliminando-se as asperezas da superficie da pedra.

A pratica de asana € como lapidar o diamante que nés mesmos somos: s6 poderemos chegar
la sozinhos. Obviamente, um professor competente podera ajudar, mostrando-nos o caminho
através de instru¢des ou sugestdes, mas estamos falando de algo sutil, subjetivo e pessoal.

Vocé s6 conseguira entender isso na pratica.
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Consideragdes importantes
» Mesmo sendo saudavel, ndo faga asanas se tiver febre, gripe, enxaqueca ou qualquer
outra doenga passageira.
» Bvite fazer esta pratica ou qualquer outra sem supervisdo de um instrutor competente e
acompanhamento médico nos seguintes casos: se vocé tiver hipertensdo, problemas cardiacos,
hérnia de disco, disco vertebral deslocado, hérnia inguinal, tlcera péptica ou outros problemas
graves de satde.
» Hipertiroidismo e hipotiroidismo pedem cuidados especiais para cada caso, precisando
de acompanhamento médico.
»  Se vocé for mulher e estiver entre o primeiro ¢ o terceiro dia do seu periodo menstrual,
devera considerar a possibilidade, por motivos energéticos, de evitar as posturas finais, de
inversdo sobre os ombros ou a cabega, ou outras em que o Utero fique acima do corag#o.
Embora haja muitas mulheres que ndo interrompem a pratica destas posi¢cdes durante as
regras, ha algumas que se sentem muito desconfortaveis ao fazé-las. Veja se esse € o seu caso.
» Em caso de gravidez, evite fazer asanas durante os primeiros trés meses de gestacdo e no

ultimo. Aconselhe-se com seu médico.

Antes de comecar...
»  Estude em detalhe cada exercicio.
» Prepare o espago. Evite praticar asanas perto de méveis ou objetos com os quais vocé
possa se machucar no caso de perder o equilibrio ou cair.
»  Por raz8es energéticas, desaconselha-se o banho apés praticar. Tome banho antes.
» O ideal é praticar com o estdbmago, a bexiga e os intestinos vazios. Caso haja extrema
necessidade, coma algo leve e em pequena quantidade (frutas sio uma boa opg¢ao), lembrando
sempre de mastigar bem. Prefira os liquidos e hidrate-se antes de comecar. Evite comer até
meia hora apos terminar a pratica.
» Escolha uma roupa leve e confortavel que néo corte a circulagdo e que lhe permita ter
liberdade de movimentos. Evite usar tecidos sintéticos. Ndo use meias durante a pratica dos
asanas. Tire relogio, pulseiras ou colares que impecam o movimento.

»  Prepare-se para transpirar: reserve uma ou duas toalhas para usar durante a pratica.
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» Na medida do possivel, pratique todos os dias no mesmo horario para adquirir disciplina,
preferentemente cedo pela manhé ou no fim da tarde.

»  Se algum exercicio produzir dor ou desconforto, evite fazé-lo nas préximas sessdes.

» Respire de forma uniforme e ritmada o tempo todo, mantendo o som sussurrante do
ujjayl na garganta.

» Tome consciéncia de como os diferentes exercicios modificam a respiragdo € como isso
se reflete no fluxo do seu pensamento.

»  Evite que os ritmos respiratério e cardiaco se acelerem demasiadamente.

»  Observe a atitude com que vocé entra na pratica: evite a competicdo, seja com os demais,
seja consigo proprio. Evite comparar seu rendimento de hoje com o de ontem.

» Interrompa a pratica se perder o félego ou ficar muito cansado.

» Faca os vinyasas de acordo com a sua capacidade. Entre e saia das posturas
conscientemente: ndo ultrapasse sua resisténcia e adapte os exercicios as suas possibilidades.
» Nio tensione o corpo durante a permanéncia.

» Lembre que alguns exercicios sdo opcionais e que vocé deve conhecer e respeitar seus
limites para praticar de maneira segura.

»  Evite exageros e mantenha-se consciente o tempo todo: use o bom senso!

» Para dominar o método e, de fato, tirar algum resultado positivo das praticas, € preciso
fazer um treino sistematico e constante, de forma que se possa progredir harmonicamente.

» Leve em consideragdo que vocé ndo deve encarar os exercicios como um fim em si
mesmo, sendo como veiculos para exercer a mente atentiva.

» Redobre a ateng¢do quando perceber que a respiragédo para de fluir. Esse é um sinal de que
vocé pode estar ficando cansado e, conseqiientemente, expondo-se a acidentes.

» Ouga seu corpo. Seja natural e aprenda a usar a intui¢do e a aplicar a espontaneidade na
préatica.

»  Esforce-se, mas ndo se force. Persevere, mas ndo se torture. Desfrute a pratica!

Principios a serem observados durante toda a pratica
I.  Respiragéo sussurrante — ujjayi pranayama
II. Contracéo dos esfincteres do dnus e da uretra — miila bandha

Ill. Contragdo do baixo ventre — uddiyana bandha
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IV. Fixagdes oculares —  drstis
V. Mente alerta, desapegada do processo — saksi chaitanya
I. O ujjay1 pranayama se usa para manter a consciéncia da respiracdo. Essa é uma das
chaves da pratica, sendo mais importante do que os proprios exercicios. A movimentagdo do
corpo deve se encaixar no ritmo da respiragdo, e ndo o contrario. Ao praticar, vocé ira
perceber que a sua atencfo é solicitada duplamente: por um lado, ela se centra constantemente
na respiracdo, por outro, movimenta-se pelo interior do corpo, dirigindo-se para as partes mais
trabalhadas em cada exercicio. As instrugdes para fazer este respiratorio estdo no capitulo de
pranayama.
II. O mala bandha, a contragdo constante e firme dos esfincteres, foi descrito no capitulo
anterior. Antes de comecar a praticar, releia atentamente essas instrucdes e leve-as em
considerag@o, pois elas sdo importantes. Esta contragdo, assim como o uddiyana bandha,
ajudam a manter o calor no corpo, protegendo-o de distensdes nas pernas e na base do tronco,
e possibilitam a ascens@o da energia vital.
HI. O uddiyana bandha, a contragdo sutil do baixo ventre, também foi explicado no
anteriormente. Nesta pratica, porém, o bandha € feito com uma pequena diferenga: ao invés de
contrair toda a extensfo do abdémen e o ventre e de reter a respiracdo com os pulmdes vazios,
vocé contrai apenas a linha abaixo do umbigo. A respiracfio fica bem ampla entre o plexo
solar e a parte superior do térax, alargando lateralmente as costelas mas sem movimentar o
ventre, as claviculas ou os ombros.
IV. Os drstis, fixa¢des oculares que se usam no Astanga Vinyasa Yoga sdo nove.
Recebem o nome conjunto de nava drstis e sdo os seguintes:

1) nasagra — na ponta do nariz, encontro de ida e pingala

2) bhriimadhya — no intercilio, ajfia cakra

3) nabi — no umbigo, manipiira cakra

4) hastagrai — numa das mios

5) padayoragre — nos dedos dos pés

6 e 7) par§va — para os lados, por cima do ombro

8) angustha madhyai — nos dedos polegares

9) irdhva ou antara — acima do rosto, para o céu.

Faga essas fixagdes mantendo o olhar relaxado e evite exagerar. Se em algum momento sentir
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dor de cabeca ou tontura, isto pode significar que vocé estad forcando demais o olhar. Leia
atentamente as instruc¢des relativas aos drstis que aparecem no proximo capitulo. Os  drstis
ajudam a aumentar a concentragéo.

V. A atitude correta € investigar conscientemente o que esta acontecendo a cada momento
com o corpo, os sentimentos e os pensamentos. Tenha em consideragdo que, sem aten¢do
plena, ndo ha Yoga. Trabalhe sempre com os cinco elementos: a estabilidade do asana nos
conecta com o elemento terra; a fluidez do movimento nos vincula com o elemento agua; o
calor dos bandhas, com o fogo; o contato constante com a respiragdo, com o elemento ar; € a

perspectiva dos drstis, com o elemento espago.

O mantra
Para iniciar, faga o mantra e algumas respira¢des conscientes a fim de centrar o pensamento
e o coragdo. O mantra que se usa no Astanga Vinyasa Yoga ¢ o Patafijala caranam.
Caranam significa invocagio, no caso, ao sabio Patafijali. O mantra € assim:
Om vande gurinam caranaravinde
sandarsita svatma sukhava bodhe
nih Sreyase jangalikayamane
samsara halahala mohasantyai
abahu purusakaram  Sankhacakrasi dharinam
sahasra Sirasam $vetam pranamami pataiijalim Om
A traducdo deste mantra, que foi composto por Adi Sankaracarya e pertence a uma obra
intitulada Yogataravalli, é a seguinte: “Om. Saudo os pés de l6tus do mestre que ensina o
justo saber e mostra o caminho para o despertar da alma; aquele que esta além das
comparagdes e que, como o médico da selva, extrai da consciéncia o veneno da ignorancia.
Inclino-me frente ao sabio Pataijali, que tem forma humana na parte superior do corpo, que
segura uma espada, uma concha ¢ um disco, ¢ que estd coroado por uma serpente de mil
cabegas. Om” Com um pouco de treino e concentracdo, vocé podera fazer este mantra em

apenas uma exalac¢fo longa.
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O vinyasa

A caracteristica mais marcante deste método € o vinyasa. Vinyasa significa sincronizagéo ou
combinacdo em sanscrito. Neste caso, a sincronizacdo do movimento com a respiragdo que ¢
capaz de conduzir o praticante a um grau de concentragdo muito elevado.

Cada asana comeca e termina em samasthiti, a postura em pé. Existem dois vinyasas
diferentes que se aplicam durante a pratica: o completo e o meio vinyasa. O completo é usado
entre cada um dos exercicios. O meio vinyasa, entre cada um dos lados nas lateralizagdes, nas
flexdes sobre uma perna ou nas tor¢des. Para entender a respiragdo que vocé deve fazer
durante estes movimentos, estude e forma de respirar durante a saudagéo ao sol.

O vinyasa completo ¢ um siirya namaskara A, indo de dandasana, a postura sentada no chéo
com as pernas estendidas a frente do corpo, até ficar em pé e retornando para o dandasana. O

vinyasa completo ¢ assim:
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O meio vinyasa comeca no dandasana e consiste num salto para tras, seguido das posturas
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caturanga dandasana, irdhvamukha §vanasana, adhomukha §vanasana e um salto para frente
através das méos para voltar ao dandasana. Se vocé nfo conseguir saltar e passar as pernas
entre as maos sem tocar o solo, pode optar, depois do adhomukha §vanasana, por dar dois ou

trés passos e sentar de volta em dandasana. Este vinyasa se faz assim;
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O vinyasa funciona como um “pente energético” que vocé€ passa no corpo depois de cada
exercicio para preparar o seguinte. Entretanto, fazer vinyasa é muito exigente: se vocé ndo
conseguir fazer o vinyasa completo entre os exercicios, faca meio vinyasa. Se mesmo isso for
dificil, elimine os vinyasas durante o primeiro més de pratica e comece a inclui-los a partir do

segundo més.
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Samasthiti: o ponto de partida

A pratica de asana é uma jornada que comeca em samasthiti, a postura em pé. Samasthiti
significa postura simétrica. Inicie com os pés unidos, as costas eretas e os bragos estendidos
ao longo do tronco. Estabelega uma conexfio firme com o solo. Sinta as plantas dos pés
literalmente abracando o chio. O peso do corpo deve estar distribuido uniformemente entre as
pontas e as plantas dos pés e os calcanhares. Perceba o prana ascendendo em espirais desde as
pernas até o tronco e a cabega.

Faca uma rotagdo da consciéncia pelo corpo, comegando pelas plantas dos pés; tome
consciéncia do contato dos pés com a terra, observe os tornozelos, as panturrilhas ativas, os
joelhos elevados, as coxas juntas. Coloque o baixo ventre para dentro, contraindo o abdomen
abaixo da linha do umbigo, e respire em ujjay1, produzindo um sussurro na inspiragdo e na
exalagdo. Mantenha o tempo todo as contragdes dos esfincteres e do baixo

ventre, mula e uddiyana bandha. Afaste lateralmente as costelas, criando

espago para que o prana possa circular. Alargue os ombros e crie espago entre *

eles e as orelhas, alongando bem o pescoco. Relaxe o rosto e os maxilares. !

Olhe para a ponta do nariz fazendo nasagra drsti. ?_.. Ry
Vyasa, o mais importante comentarista de Patafijali, disse que “o asana e )

torna-se perfeito quando desaparece o esforco em realiza-lo, de forma que ndo
haja mais movimentos no corpo. Igualmente, sua perfeicdo cumpre-se quando
a consciéncia transforma-se em infinito, isto €, quando faz da idéia do infinito

0 seu proprio conteudo”.

A saudaciio ao sol: stirya namaskara

A saudagiio ao sol ¢ um exercicio de movimento e respiragdo que funciona
como uma preparagio para o resto da pratica de asana, sem ser exatamente um
aquecimento. Consiste em um grupo de movimentos que se fazem associados
a respirag@o sussurrante, ujjayi pranayama. Ao mesmo tempo, deve-se manter

a contragdo da parte inferior do abdomen, em uma variagéo sutil do uddiyana

bandha, somada a contra¢do dos esfincteres, mila bandha, aos drstis, as
fixa¢des oculares, e a uma atitude interior de observagédo constante. samasthiti

Na pratica do Astanga Vinyasa Yoga, existem duas formas de fazer a
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saudacéo ao sol, chamadas stirya namaskara A e B. Se vocé n#o estiver familiarizado com esta
prética, precisa tomar muito cuidado e preparar-se antes de tentar fazé-la. E importantissimo
levar-se em consideragcdo o alinhamento do corpo em cada postura para evitar distensdes. A
supervisdo das praticas por um professor competente é altamente recomendavel.

O objetivo da saudagfo ao sol é sincronizar o movimento com a respiragio para agucar a
mente. Isto produzirda um aquietamento das emogdes e dos pensamentos, preparando vocé para
o resto da pratica. Ao mesmo tempo, fortalece o corpo, aumenta a satde geral, estimula as
glandulas adrenais e o timo, atras do coragéio, produz uma sensagéio de leveza e felicidade ¢
revela a propria forga interior.

A saudag@o ao sol simboliza a interdependéncia entre todas as formas de vida e deve ser
feita com respeito, humildade, forca de vontade, convicgéo e concentragdo. Estes movimentos
podem ser considerados como uma prece a Savitri, o deus védico do sol, ou melhor, a
inteligéncia que esta por tras do sol e de toda a criagdo. Savitri é a fonte de todas as formas de

vida, a prépria inteligéncia que anima o seu corpo e gragas a qual vocé existe.

Siiryanamaskara A: a primeira saudacio ao sol
1. Comece em samasthiti, mantendo os pés unidos e os bragos ao longo do corpo. Fixe o
olhar na ponta do nariz e observe a respiragéo.
2. Inspirando, eleve os bragos lateralmente, fazendo um movimento circular até unir as
palmas das mdos acima da cabega olhando para os polegares. Alongue-se verticalmente e
tracione a coluna criando espago entre as vértebras. Os dedos das méos e dos pés devem estar
alinhados; o corpo fica como uma corda esticada, crescendo em direcdo ao céu. Mantenha os
ombros na mesma altura e, a0 mesmo tempo, mantenha-os afastados da base do pescogo.
3. Expire, flexione o corpo a frente fazendo uttanasana, com a cabega em dire¢éo aos joelhos
e o olhar na ponta do nariz. Uttanasana é uma postura de intenso alongamento posterior.
4. Inspire elevando a cabeca, sem enrugar a pele da nuca, alongando a coluna e fixando o
olhar no intercilio. Esta € a segunda variagio do uttanasana.
5. Exale e dobre os joelhos, tomando impulso e saltando ou caminhando para tras até a
posicéo de flexdo de bragos, caturanga dandasana. Olhe para a ponta do nariz. Na medida do
possivel, mantenha o térax, o abdémen e as pernas elevados do chio. Os pontos de contato

entre seu corpo e o chio sdo as mios e as pontas dos pés. Caturanga significa quatro pontos.
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6. Inspire elevando o tronco, fazendo turdhvamukha §vanasana, a posicdo do cachorro
olhando para cima. Coloque o olhar novamente no intercilio. Néo solte o peso da cabega para
tras; mantenha o pescogo ativo. Os joelhos, as coxas e a pélvis ficam elevados.

7. Exale e eleve os quadris em adhomukha §vanasana. Fazendo nasagra drsti, olhe para o
umbigo. Permanega no asana durante cinco respiragdes. Apoie firmemente as maos no chio.
Distribua o peso de maneira uniforme entre as mdos e os pés. Mantenha as patelas elevadas,
as coxas ativas, o coccix apontado para cima e as costas na mesma linha reta dos bragos.

8. Inale saltando ou andando para frente até colocar os pés entre as mios. Olhe para o ponto
entre as sobrancelhas em bhriimadhya drsti, repetindo a segunda variacdo do uttanasana.

9. Exale flexionando o tronco em uttanasana e olhando a ponta do nariz.

10. Inale, elevando o corpo, olhando o ponto entre as sobrancelhas. Mantenha a espinha ereta.
Faga um movimento circular com os bragos, trazendo as méos elevadas acima da cabeca e
olhando para os polegares.

11. Exale ¢ desca os bragos ao lado do corpo em samasthiti. Olhe relaxadamente para a ponta
do nariz, fazendo nasagra drsti. Comece a praticar fazendo trés ciclos e depois aumente esse

namero para cinco ciclos.
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surya namaskara A
1. samasthiti — postura simétrica 7. adhomukha §vanasana — postura do
2. elevagfo dos bragos cachorro olhando para baixo
3. uttanasana A — flex#o, testa nos joelhos 8. uttanasana B — flexdo, cabega elevada
4. uttanasana B — flexo, cabega elevada 9. uttanasana A — flex#o, testa nos joelhos
5. caturanga dandasana— quatro pontos 10. elevagdo dos bracos
6. uirdhvamukha $vanasana — postura do 11. samasthiti — postura simétrica

cachorro olhando para cima
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Suryanamaskara B: a segunda saudaciio ao sol
1. Para iniciar, faga samasthiti, com os pés unidos e os bragos ao longo do tronco. Olhe para
a ponta do nariz.
2. Inspire flexionando os joelhos, elevando lateralmente os bracos e unindo as mios acima
da cabeca. Esta postura se chama utkatasana. Olhe para os polegares.
3. Estenda as pernas e depois expire, flexionando o tronco a frente fazendo uttanasana e
nasagra drsti, fixando o olhar na ponta do nariz.
4, Inspire e eleve a cabega, alongando a coluna num plano inclinado e fazendo bhriimadhya
drsti, a fixacdo ocular no intercilio.
5. Expire flexionando levemente os joelhos, saltando para tras com os pés juntos ou dando
um passo longo com uma perna de cada vez até fazer o caturanga dandasana, a postura em
quatro pontos de apoio. Fixe o olhar no nariz.
6. Inspire elevando o térax, esticando o pescoco e projetando o alto da cabega para tras, mas
sem comprimir a nuca. Aqui vocé esta em urdhvamukha $vanasana, a postura do cachorro
olhando para cima. Dirija o olhar novamente para o intercilio.
7. Expire projetando o coccix para cima, fazendo adhomukha §vanasana, a postura do
cachorro olhando para baixo. Faga nabhi drsti, olhando para o umbigo. Conte cinco
respiragdes longas e conscientes.
8. Inspire dando um passo bem grande a frente com o pé direito, mantendo a planta do pé
esquerdo bem apoiada no chdo. Aqui vocé estd em virabhadrasana. Eleve os bragos
lateralmente, unindo as palmas das m&os. Mantenha o joelho direito flexionado e a perna
esquerda estendida. Faga hastagrai drsti, olhando para as unhas dos dedos polegares.
9. Na proxima exalagéo volte para o caturanga dandasana e olhe para a ponta do nariz.
10. Inspire repetindo o trdhvamukha §vanasana, a postura do cachorro olhando para o
intercilio.
11. Expire voltando para o adhomukha §vanasana, a postura do cachorro olhando para baixo
e faga a fixacdo ocular no nariz.
12. Inspire dando um passo longo com o pé esquerdo, mantendo a planta direita bem firme
no chfo. Assim, vocé repete o virabhadrasana: alongue os bragos acima da cabeca e una as
palmas. O joelho esquerdo fica flexionado, alinhado verticalmente com o tornozelo. Faga

novamente hastagrai drsti, olhando para os polegares.
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13. Expire voltando para o caturanga dandasana, a postura sobre quatro pontos de apoio: as
mios e os pés. Olhe para a ponta do nariz.

14. Inspire e repita os mesmos movimentos, fazendo primeiramente a postura do cachorro
olhando para cima, irdhvamukha §vanasana e o bhrimadhya  drsti.

15. Expire voltando para o cachorro olhando para baixo. Pare nesta posicdo e respire bem
devagar e profundamente durante cinco ciclos.

16. Inspire voltando a posicdo em pé, andando ou saltando até colocar os pés entres as mios.
Mais uma vez, faga bhrimadhya drsti, olhando para o ponto entre as sobrancelhas.

17. Expire devagar olhando para a ponta do nariz. Aqui vocé esta em uttanasana, alongando
bem a coluna vertebral num plano inclinado.

18. Inspire flexionando ao maximo os joelhos enquanto eleva o tronco verticalmente em
utkatasana, mantendo o agachamento. Olhe outra vez para os dedos polegares.

19. Expire longamente estendendo os joelhos. Deixe os bracos ao longo do tronco em

samasthiti. Inicie com trés ciclos de siirya namaskara B e depois aumente para cinco.
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sirya namaskara B
samasthiti — postura simétrica 4. uuttanasana B — flex#o, cabega elevada
2. utkatasana — agachamento 5.  caturanga dandasana — quatro pontos

3. uttanasana A — flexo, testa nos joelhos
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6. uirdhvamukha $vanasana — postura do 12. virabhadrasana

cachorro olhando para cima 13. caturanga dandasana
7. adhomukha §vanasana — postura do 14. urdhvamukha §vanasana
cachorro olhando para baixo 15. adhomukha §vanasana
8.  virabhadrasana 16. uttanasana B, cabega elevada
9.  caturanga dandasana 17. uttanasana A, testa nos joelhos
10. drdhvamukha Svanasana 18. utkatasana — agachamento
11. adhomukha $vanasana 19. samasthiti — postura simétrica

A primeira série do Astanga Vinyasa Yoga

Nao faremos aqui a descricdo completa de toda a série de asanas. Entretanto, aplicando os
principios de alinhamento descritos anteriormente para o samasthiti, vocé podera pratica-la de
forma razoavelmente segura, ja que valem para todos os outros exercicios da série.

Antes de comegar, leia novamente a citagdo que abre este capitulo e pense no porqué de
fazer esta pratica. Permanega de cinco a oito ciclos respiratorios em cada exercicio. E preciso
ir com calma, atengdo ¢ cuidado e, se for o caso, aplicar algumas varia¢des ou simplificagdes
nas posturas que se mostrarem mais dificeis. Os exercicios indicados com um asterisco sdo
opcionais. Permanecga consciente e observe-se o tempo todo. Lembre que vocé néo precisa
fazer todos os exercicios e que o Yoga ndo é nenhum deles, mas o estado em que vocé entra

ao fazé-los. Desfrute a sua pratica!

posturas em pé

" 9
1. padangusthasana 2. padahastasana
drsti:  no nariz drsti: no nariz
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3. utthita trikondsana
drsti:  no polegar

5. utthita parsvakonasana

drsti:  na palma da mdo

7. prasarita padottanasana A
drsti:  no nariz

4. parivrtta trikonasana
drsti:  no polegar

6. parivrtta parsvakonasana
drsti:  na palma da mao

8. prasarita padottanasana B
drsti:  no nariz
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9. prasarita padottanasana C 10. prasarita padottanasana D
drsti:  no nariz drsti: no nariz

11. parsvottanasana
drsti:  no dedo maior do pé

12. utthita hasta padangusthasana A 13. utthita hasta padangusthasana B
drsti:  no dedo maior do pé drsti: para o lado
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14. utthita hasta padangusthasana C 15. utthita hasta padangusthasana D
drsti:  no dedo maior do pé drsti: no dedo maior do pé

16. ardha baddha padmottanasana  17. utkatasana 18. virabhadrasana A
drsti:  no nariz drsti: nos polegares drsti: nos polegares
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19. virabhadrasana B
drsti:  na ponta do dedo médio

exercicios de chéo

o

20. dandasana, uma respiragdo 21. pascimottanasana
drsti:  no nariz drsti: nas pontas dos pés

22. pa$cimottanasana B 23. pascimottanasana C
drsti:  nas pontas dos pés drsti: nas pontas dos pés
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24. pasScimottanasana D* 25. parvottanasana
drsti:  nas pontas dos pés drsti:  no nariz
vinyasa vinyasa

26. ardha baddha padma pascimottanasana 27. trianga mukhaikapada paScimottanasana
drsti:  no dedo maior do pé drsti:  no dedo maior do pé
vinyasa vinyasa

28. janusirsasana A 29. janusirsasana B
drsti:  no dedo maior do pé drsti:  no dedo maior do pé
vinyasa vinyasa

30. janusirsasana C 31. maricyasana A
drsti:  no dedo maior do pé drsti:  no dedo maior do pé
vinyasa vinyasa
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32. maricyasana B
drsti:  no nariz
vinyasa

34. maricyasana D
drsti:  para o lado
vinyasa

33. maricyasana C
drsti: para o lado
vinyasa

35. navasana e elevagdo nas mdos
5 respiragdes, cruzamento de pernas e elevagdo: repita 5 vezes
drsti: nos dedos maiores dos pés vinyasa

36. bhujapidasana A 37. bhujapidasana B

drsti:  no nariz
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38. kiurmasana 39. supta kiirmasana A*
drsti:  no intercilio drsti: no intercilio

40. supta kiairmasana B* 41. tittibhasana* 42. bakasana*

drsti:  no intercilio drsti: no nariz drsti: no nariz,
uma respiragdo uma respira¢do uma respiragdo
vinyasa

43. garbha pindasana 44. kukkutasana

drsti:  no nariz drsti: no nariz
9 rolamentos sobre as costas vinyasa
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45. baddha konasana A 46. baddha konasana B
drsti:  no nariz drsti: no nariz vinyasa

47. upavistha kondasana A 48. upavistha kondasana B
drsti:  no intercilio drsti: no teto vinyasa

49. supta konasana A 50. supta konasana B
drsti:  no nariz drsti: no intercilio  uma respiragdo, vinyasa

51. supta padangusthasana A 52. supta padangusthasana B
drsti:  no dedo maior do pé drsti: para o lado
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53. supta padangusthasana C

drsti:  dedo maior do pé

cakrasana (cambalhota para trds) + vinyasa

54. dbhaya padangusthasana A
drsti:  no umbigo
uma respiracdo

56. iardhva mukha pascimottanasana A
drsti:  no umbigo
uma respiragdo

55. ubhaya padangusthasana B
drsti:  no teto
vinyasa

57. ardhva mukha pascimottanasana B
drsti:  nos dedos maiores dos pés
vinyasa
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58. setubandhasana
drsti:  no nariz
cakrdasana + vinyasa

asanas finais

— !. >
59. urdhva dhanurasana 60. pascimottandsana
5 respiracgoes, repita 3 vezes 10 respiragbes  drsti: nas pontas dos pés
drsti:  no nariz cakrdasana + vinyasa

61. sarvangasana 62. halasana
drsti:  no nariz drsti: no nariz
25 respiragbes 10 respiragoes



63. karnapidasana 64. irdhva padmdasana
drsti:  no nariz drsti: no nariz
10 respiragdes 10 respiragoes

65. pinddsana 66. matsyasana
drsti:  no nariz drsti: no nariz
10 respiragoes 10 respiragdes

67. uttana padasana
drsti:  no nariz

10 respiracgoes
cakrasana + vinyasa
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68. Sirsasana 69. darnikdsana 70. baddha padmasana 71. yogamudra

drsti:  no nariz drsti: no nariz drsti: no nariz drsti: no intercilio
25 respiragoes 10 respiracoes 10 respiracoes 10 respiragoes
vinyasa

72. padmasana 73. utpluti 74. Savasana

drsti:  no nariz drsti: no nariz relaxamento
25 respiragoes 25 respiracoes
vinyasa
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O corpo precisa hmpar ‘sé \;dtl'a‘\&é de exermmos que transcendem a nogdo de higiene
fisioldgica pura e simples. Krlya Slgi\uﬁca\ at‘wzdade As ‘tbcmcas de purificagdo mais
importantes sdo o sat karma e osankha) prak‘ Hatha O sat karma (as seis acdes) é um
conjunto de técnicas de purificagéo deSfJ‘ltaS noHatha‘Yoga Pradipika: kapalabhati, trataka,
nauli, neti, dhauti e vasti.

Os trés primeiros ajudam a purificar o organismo, mas trabalham também a energia e o
pensamento. Os trés tltimos fazem a purificacido interna de trés partes do corpo. O objetivo
destas purificagbes € equilibrar os trés dosas, humores do corpo, que se constituem pela
interacdo entre os cinco elementos: vata (ar e espago), pitta (fogo) e kapha (agua e terra). O
equilibrio dos dosas possibilita o correto funcionamento fisiolégico. Quando um deles se
desequilibra advém as doengas. Estas técnicas sdo feitas para reequilibrar os humores
corporais.

Com o tempo, algumas delas ficaram antiquadas e ndo se praticam mais. Por exemplo, hoje
em dia, para fazer uma lavagem intestinal, ninguém pensa em procurar um cérrego de agua
limpa onde possa lavar o célon. Ja o S§ankha praksalana é uma lavagem do trato digestivo e
intestinal que consiste em ingerir uma grande quantidade de 4gua morna e salgada, fazendo-a
circular através de certos exercicios e eliminando-a.

Cada técnica trabalha sobre uma area definida do corpo, nfo apenas purificando-o por fora,
mas também — e principalmente — por dentro, promovendo a limpeza total do organismo, o
bhuta Suddhi, indispensavel para o progresso na pratica. Esse estado de purificagdo permitira

que a respiragdo e os fluxos pranicos circulem livremente.
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Sat Karma, as seis purificacées

I. kapalabhati

vatakrama (expiragao vigorosa)
vyutkrama (absorvendo dgua pelo nariz)

sitkrama  (absorvendo dgua pela boca)

antaranga (interno, com os olhos fechados)

2. trataka bahiranga (externo, fixando o olhar em um objeto)
antarbahiranga (combinando os dois anteriores)
daksinah (giro em sentido hordrio do abdémen)

3. nauli vamabh (giro anti-hordrio do abdémen)
madhyama (isolamento do reto abdominal)
sttra (utilizando uma sonda de borracha)

4. neti jala (utilizando dgua salgada)
dugdha (utilizando leite)
ghrta (utilizando ghee)

vatasara (limpeza com ar)
antar dhauti varisara (utilizando dgua)
(interna) agnisdra ou vahnisara (purificacdo
abdominal)
bahiskrita (lavagem do reto )
danta mala dhauti (raiz dos dentes)
5. dhauti danta dhauti jihva (limpeza da lingua)
(limpeza dos karna (limpeza dos ouvidos)
dentes) kapalarandhra (dos seios frontais)
caksu  (lavagem dos olhos)
hrd dhauti vastra ou vaso (do aparelho digestivo)
(kriya cardiaco) vamana (provocar a vomi¢éo)
mila Sodhana (retal)
6. vasti jala (lavagem intestinal usando dgua)

sthala (purificacdo do aparelho excretor usando ar)
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1 - Kapalabhati

O nome significa crdnio brilhante, imagem que define claramente a sensagdo que se tem ao
fazé-lo. No kapalabhati enviamos uma carga extra de oxigénio ao cérebro, que causa uma
sensaco de brilho. Este exercicio proporciona uma limpeza total das vias respiratorias.

Elimine todo o ar dos pulmdes. Inspire lenta e profundamente e, sem reter o ar, expire
vigorosamente pelas narinas, fazendo bastante ruido e contraindo com forga o abdémen.

Volte a inspirar de forma completa, com suavidade, e solte o ar outra vez com vigor, porém
sem contrair a musculatura facial nem movimentar os ombros. Faga isto pelo menos dez
vezes.

O intervalo entre duas expiragdes é muito maior que no bhastrika, a respiragdo do sopro
rapido. A posicdo na qual vocé senta deve ser perfeitamente firme, para evitar oscilagdes
devidas a forca da exalacdo. E aconselhavel utilizar um lenco debaixo das narinas, pelo menos
durante os primeiros ciclos, para reter nele o excesso de mucosidade que serda eliminado
durante o exercicio.

Efeitos: o kapalabhati limpa instantaneamente as vias respiratorias. Fortalece o sistema
nervoso e tonifica o organismo, regulando o seu metabolismo. Proporciona excelente
oxigenacdo cerebral, limpando e purificando os pulmdes e revigorando os 6rgédos internos e a
musculatura abdominal. Produz um certo estado de euforia, aumenta a confianga em si
proprio e a capacidade de controlar a mente. Desperta as faculdades sutis da percepgdo.

No Gheranda Samhita descrevem-se trés formas de kapalabhati: vatakrama (expiragio
rapida e vigorosa, parecida com o bhastrika pranayama), vyutkrama (se aspira 4gua morna e
salgada pelo nariz e se elimina pela boca), e Sitkrama kapalabhati (se absorve agua morna e

salgada pela boca e se expulsa em um sopro pelo nariz).

2 - Trataka
Trataka € a fixagdo ocular. Serve para limpar e tonificar os musculos e nervos opticos, assim
como para descansar a vista. Desenvolve forga de vontade e intui¢do e favorece a meditagéo.
Basicamente, os diferentes tipos de trataka consistem em fixar firmemente o olhar em um
ponto ou em fazer certos movimentos de rotagio, alongando musculos e nervos dpticos. Neste
sentido, podemos dizer que os tratakas s&o asanas feitos com os olhos. Existem trés categorias
de trataka.
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» O primeiro tipo ¢ o bahiranga trataka, exercicio externo, que inclui a fixa¢do do olhar
em algum ponto, como uma flor, uma folha, um simbolo ou a chama de uma vela, sem piscar,
até lacrimejar intensamente. Contemplar o céu deixando o olhar aprofundar-se infinitamente
no azul, nas ondas do mar, nas folhagens de uma floresta, observar o sol poente ou nascente, a
lua ou as estrelas, também sfo formas de trataka. Para fazer bahiranga trataka vocé vai sentar
em uma posicdo de meditagdo bem confortavel, estendendo seu brago direito a frente com a
mao fechada e o dedo polegar para cima. Olhe detidamente para a unha do polegar e comece a
movimentar o brago, deslocando-o muito lentamente primeiro para o lado, depois para cima e
por fim para baixo, acompanhando o dedo com os olhos, porém sem mover a cabeca. Faca o
mesmo para o outro lado.

Agora execute um movimento circular: mova a méo para cima, des¢a com ela pelo lado e ao
chegar no chéo troque de brago, subindo entfo pelo lado e completando o circulo que sera
feito na préxima vez no outro sentido. Execute diversas vezes. O movimento deve ser lento.
Somente os olhos acompanham a mé#o: a cabeca permanece imovel. Aproxime entfo o polegar
de seus olhos e focalize-o bem de perto. Logo em seguida foque um ponto distante & sua
frente e rapidamente volte o olhar para o polegar, olhe sucessivamente para o ponto distante ¢
para o polegar, diversas vezes. Depois fixe o olhar em algum ponto, como uma flor, uma
folha, um desenho ou a chama de uma vela, sem piscar, até lacrimejar intensamente. Por fim,
atrite as palmas das mdos uma na outra até produzir um intenso calor. Cubra os olhos com as
palmas, cuidando para néo aperta-los, bloqueando qualquer entrada de luz e permitindo que os
globos oculares assimilem esse calor. Enquanto isso, visualize-os em perfeito funcionamento.
Pode-se fazer o movimento com os olhos sem utilizar a guia do dedo, imaginando um circulo
em torno deles e mirando primeiramente o ponto entre as sobrancelhas, depois movendo
vagarosamente os olhos para a extrema direita, para baixo, seguindo para a extrema esquerda
e retornando para o ponto acima. Executa-se diversas vezes esta rotagdo, invertendo sempre o
sentido.

» Ja o antaranga trataka ¢ um exercicio interno, que envolve visualiza¢do. Imagina-se um
objeto, um simbolo ou um yantra no espago escuro dentro da cabega, na altura do intercilio. O
objetivo ¢ alcancgar a mesma clareza que quando se olha para o objeto com os olhos abertos.

» O terceiro tipo, antarbahiranga trataka, combina os outros dois, que se fazem de forma

alternada. Esses exercicios podem fazer-se a qualquer momento do dia. O trataka beneficia a
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satde geral dos olhos, chegando em alguns casos a curar miopia ou astigmatismo, aumenta a
forca de vontade, desperta a clarividéncia (§ambhavi siddhi) e constitui uma excelente
preparagdo para as técnicas avancadas. De todos os exercicios de trataka, escolhemos a

fixagdo na chama da vela, por ser ao mesmo tempo simples, facil e de resultados rapidos.

Fixando a chama da vela

Tempo 30 a 40 minutos Antes de iniciar esta pratica coloque uma

Nivel bdsico e intermedidrio lamparina ou uma vela acesa diante de si, de forma
i & &

Efeito que a chama fique exatamente na altura dos seus

Sinopse . . . .,

P B} ] ) olhos. Estando muito alta ou muito baixa, criara
A fixagdo ocular é essencial para aumentar a L . .
concentracdo e a forca de vontade. Também desconforto. Primeiramente, ajuste a sua posigédo de

treina a visdo, para conseguir enxergar auras e forma que vocé fique a um bragco de distancia da

cakras. Olhando a chama de uma vela, vocé chama da vela. Feche os olhos. Suas méos estdo em
ird descobrir mais coisas do que pode jiiana mudra sobre os joelhos. Confira o conforto e
imaginar...

a estabilidade da sua posicdo sentada. Inspire
profundamente e vocalize junto comigo o mantra O durante sete félegos: O, Om, Om, Om,
Om, Om, Om. Mantenha os olhos fechados. Permanega consciente do seu corpo. Construa
uma imagem mental do seu corpo. Ou sinta seu corpo. Ou as duas. Como vocé€ quiser.
Permaneca consciente do seu corpo inteiro. Tome consciéncia da sua espinha dorsal, que esta
perfeitamente ereta, sustentando o pescoco ¢ a cabeca. Tome consciéncia da posigio
equilibrada dos bragos e pernas. Consciéncia total no seu corpo inteiro. O corpo inteiro, dos
pés a cabega.

Imagine-se como se estivesse crescendo a partir do chdo, como se fosse uma arvore. Suas
pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo é o tronco. Vivencie isto com intensidade.
Vocé esta crescendo a partir do chio, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel.
Absolutamente imovel. Como se fosse uma arvore enorme e forte. Perceba-se, vivencie-se
crescendo a partir do chio. Fixando-se no chio. Unindo-se com o chio. Ndo ha diferenga
entre o corpo e o chdo. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imovel. Consciéncia
intensa (1/2 minuto em siléncio).

Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca e

mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescoco e
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mantenha consciéncia total nele. O ombro direito. O ombro esquerdo. O brago direito. O
brago esquerdo. A méo direita. A mio esquerda. Permaneca consciente. As costas inteiras. O
peito. O abdémen. O gluteo direito. O glateo esquerdo. A perna direita. A perna esquerda. O
pé direito. O pé esquerdo. O corpo inteiro de uma sé vez. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E depois, de todos os lados a0 mesmo tempo. Esteja consciente do corpo.
Consciéncia total no seu corpo inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade. Agora tome
consciéncia das sensacgdes fisicas que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em todas as
sensagOes fisicas. Permita que estas sensagGes se transformem num foco para o seu
pensamento. Consciéncia total. Agora faca um sankalpa: tome a resolugdo de permanecer
absolutamente estavel e imovel durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a
pratica fico absolutamente estavel, absolutamente imével. Absolutamente estavel e imovel.”
Fique atento aos sinais de desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de
desconforto: dor, coceira, formigamento, necessidade de deglutir, o que for. E permanega
absolutamente firme e imdvel.

Quando vocé se prepara para permanecer atento ¢ evitar todo e qualquer movimento, o
corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé ndo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Ao manter a
consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez mais sutil.
Tédo leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se esvai (1/2

minuto em siléncio).
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Abra os olhos. Olhe para o centro da chama. Para o pavio. Olhe diretamente para o centro da
chama. Para a lingua de fogo. Nao feche os olhos. Nio pisque. Relaxe os olhos. Quanto mais
vocé conseguir relaxar os olhos, mais facil fica. Quanto mais vocé se esforgar para nfo piscar,
mais dificil. Fixe o olhar no topo do pavio, no meio da chama. Focalize a atengfo na chama.
Concentre-se. Ndo ha nada além dela. Se sentir muita necessidade de pestanejar, faca-o. Mas
0 se for realmente uma necessidade imperiosa. Na medida do possivel, olhe fixamente para a
chama, sem piscar (1/2 minuto em siléncio). Tente atravessar o centro da chama com a sua
visdo. Concentre-se (1/2 minuto em siléncio). Fixe a visdo na chama. Permita que a chama
atraia seu olhar, como o ima atrai a agulha. Sinta como a sua atencdo e o seu olhar sdo
atraidos pelo fogo (1/2 minuto em siléncio).

Depois, feche os olhos (1 minuto em siléncio). Preste atengdo a imagem que vocé percebe
com os olhos fechados. Se vocé perceber a imagem da chama, concentre-se nela. Se ndo
conseguir vé-la, ndo se preocupe. Apenas preste atencdo ao que acontece diante dos seus
olhos fechados. Seja testemunha. Néo se envolva com as percepedes que possam surgir. Veja-
as como se estivessem acontecendo fora do seu corpo. Como algo externo, alheio. Mantenha-
se alerta (1/2 minuto em siléncio). O que acontecer perante seus olhos, deve ser apenas
observado. Ndo reprima nada (1/2 minuto em siléncio).

Agora abra os olhos e novamente fixe o olhar na chama da vela. Concentre-se no centro da
chama. Relaxe os olhos, mas nfo pestaneje. Sinta a atragdo magnética da chama (1/2 minuto
em siléncio). Nao ha nada além da chama. Absorva-se totalmente na contemplagdo da chama.
Procure atravessar o centro da chama com a viséo (1/2 minuto em siléncio). Consciéncia total
na chama. Atencéo absoluta (1/2 minuto em siléncio). Agora feche os olhos. Novamente, fixe
a aten¢fio na impressdo que a imagem da chama deixou nas suas retinas. Se vocé néo
conseguir vé-la, concentre-se no espago vazio frente aos seus olhos fechados. Permanega
atento ao que acontecer nesse ponto. Seja testemunha. Seja observador. Ndo se envolva com
as percepcdes. Apenas observe. Nada mais (1/2 minuto em siléncio). Continue concentrando-
se na imagem da chama. Se vocé perceber outras imagens ou visdes, observe-as como se
estivesse assistindo a um filme. Nao interfira nem se comprometa com as imagens. Apenas
observe (1/2 minuto em siléncio).

Abra os olhos. Focalize por tltima vez a visdo na chama da vela. Olhe para o centro da

chama. Olhe para o coragfio da chama. N&o pestaneje. Mas procure manter os olhos relaxados.
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Lembre que quanto mais vocé conseguir relaxar os olhos, mais facil fica. Quanto mais vocé se
esforgar para nfo piscar, mais dificil serd. Se nfo se esforgar demasiado, sera mais facil.
Focalize a atencdo na chama ¢ em mais nada (1/2 minuto em siléncio).

Olhe no coragdo da chama. Coloque toda a sua atengéio no coragdo da chama. N&o ha nada
além dela (1/2 minuto em siléncio). Concentracio total na vela (1/2 minuto em siléncio).
Agora feche os olhos. Permaneca observando a imagem que a chama deixou impregnada em
sua retina. Se ndo conseguir enxerga-la, coloque a sua consciéncia no espaco atras dos olhos
fechados. Observe-se. Seja testemunha. Néo interfira. Apenas isso (1/2 minuto em siléncio).

Lembre de nfo se apegar as imagens que possam aparecer. Apenas observe (1/2 minuto em
siléncio). Aqui conclui o trataka. Mantenha os olhos fechados. Faremos agora a vocalizagdo
do mantra O durante cinco folegos. Concentre-se e procure sentir a vibragdo do Orh. Sinta o
Om originando-se no coragéo e preenchendo o seu corpo inteiro. Cada célula do corpo vibra
com o Om. Inspire fundo e vocalize junto comigo: Om, Orh, Om, Orh, Om. Mantenha os olhos
fechados por um minuto ainda. Fique atento ao momento presente, aos seus sentimentos, ao
efeito da pratica, ao lugar onde vocé estd. Entdo, movimente-se devagar. Abra os olhos. A

pratica de trataka estd completa. O Santi, Santi, Santi. Or.

3 - Nauli

E o isolamento do musculo reto abdominal, pressionando os 6rgdos internos contra a
espinha dorsal e elevando ao maximo o diafragma, a0 mesmo tempo em que se imprime um
movimento ondulante & musculatura do ventre. Deve fazer-se sempre com os pulmdes vazios.
Durante o nauli kriya, o abddmen apresenta uma aparéncia concava, ficando totalmente
recolhido contra a coluna e para cima, enquanto que o musculo reto abdominal permanece
projetado para frente, deslocando-se sinuosamente.

Quando os musculos abominais giram em sentido horario, o exercicio recebe o nome de
daksinah nauli. Ao girar em sentido anti-horario, chama-se vamah nauli. Ao isolar-se os
musculos ao centro, temos o madhyama nauli. Para fazer nauli kriya, acompanhe
cuidadosamente estas instrugdes. Em pé, com os pés paralelos e separados dois a trés palmos,
apodie as palmas das méios sobre a parte alta das coxas com os dedos voltados para dentro ¢

flexione levemente os joelhos, inclinando-se um pouco a frente.
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Inspire profundamente, exale todo o ar e contraia vigorosamente a parede abdominal para
cima e para tras, forcando o musculo reto abdominal a projetar-se a frente. Transfira entéo o
apoio do tronco para o brago direito, mantendo o abdomen contraido. O reto tendera a
deslocar-se para esse lado. Em seguida mude o apoio, deslocando-o para a esquerda. Por fim,
pressione firmemente ambos os lados, projetando o musculo para frente. Treine bastante desta
forma, até conseguir efetivamente isolé-lo.

Depois passe a fase dindmica:
expire e contraia bem o abddémen,
provocando um  movimento
ondulante e girando o reto para
ambos os lados: primeiramente
em sentido horario, deslocando o

reto para a direita, para o centro e

para a esquerda, promovendo com

isso uma massagem fortissima

os movimentos do nauli kriya

nos Orgdos internos. Repita essa

movimentagdo o numero de vezes que conseguir, sempre mantendo os pulmdes vazios.
Precisando inspirar, cesse o exercicio, descanse durante alguns félegos e reinicie-o, até
completar um minimo de cem contragdes fortes e cadenciadas. Logo faga o nauli kriya em
sentido anti-horario: para a esquerda, ao centro e para a direita, procedendo da mesma forma.

No inicio, vinte e cinco contragles a cada retengdo ¢ um nimero razoavel. Porém, quando
estiver devidamente treinado podera ultrapassar facilmente as quinhentas contragdes por
sessdo, fazendo, por exemplo, dez ciclos de cinqiienta giros a cada Sunyaka. Lembre, no
entanto de fazer igual numero de contragdes em cada sentido, para trabalhar a musculatura de
forma equilibrada.

Uddiyana bandha

Caso vocé ainda nfio consiga fazer o nauli kriya, recomendamos como preparatorio o
uddiyana bandha, que € o recolhimento do abdomen, pressionando os 6rgéos internos contra a
espinha dorsal e elevando ao maximo o diafragma, que fica totalmente encolhido e elevado.

Veja instrugdes detalhadas no capitulo “Como praticar?”
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4 - Neti

Neti kriya € a atividade de purificacdo das mucosas nasais. Compreende o siitra neti, que se
faz usando um corddo, o jala neti, que se faz com agua, o dugdha neti, com leite e o ghrta
neti, na qual usa-se ghee, manteiga clarificada. E 6timo contra males dos seios frontais e
nasais, como sinusite, enxaquecas, rinites, corizas ou resfriados e ainda favorece a saude das
regides cerebral, cervical e escapular. Cabe ressalvar que esta contra-indicado para pessoas
que sofrem de hemorragias nasais freqiientes.

Sutra neti

Sttra significa corddo, fio. Antigamente se usava um fio de algoddo banhado em cera de
abelhas. Hoje em dia esta pratica pode ser feita com uma sonda bem fina, de
aproximadamente 4 mm de espessura e 36 cm de cumprimento, lubrificada com ghee.

Coloque uma das pontas da sonda em uma das fossas nasais. Empurre-a lenta ¢
cuidadosamente até que alcance a garganta. Neste ponto, introduza os dedos polegar e
indicador da outra m3o na boca, pegue a extremidade da sonda e puxe-a para fora. Agora
segurando-a por cada extremidade, movimente-a para cima e para baixo varias vezes. Repita
todo o processo com a outra narina. Este exercicio esta reservado somente aos praticantes
experientes. Se vocé sentir que pode ser dificil para si, prefira o jala neti, que utiliza apenas
agua levemente salgada.

Jala neti

Jala significa agua. Jala neti € a limpeza das narinas feita agua salgada. Para fazer este kriya
necessita-se de um pequeno bule de ceramica proprio, chamado lota. A 4dgua utilizada deve ser
mineral, morna e salgada na propor¢édo de uma colher de sobremesa de sal para um litro de
agua. Se a agua estiver pouco ou demasiado salgada, podera sentir uma leve dor na altura dos
seios frontais e ardéncia na mucosa nasal. Caso queira tonificar os vasos sangiiineos desta
area, utilize agua fria. Isto melhora a circulacio e evita hemorragias nasais.

Fique em pé, com o tronco ligeiramente inclinado para frente e incline a cabeca para o lado
direito. Coloque o bico do lota na narina esquerda e incline-o, permitindo que a agua entre por
essa fossa e saia pela outra. A passagem da agua deve ser natural e sem esforgo. Isto vai
depender da inclinagdo da cabega. Mantenha a boca entreaberta e respire por ela. Havendo

esvaziado o recipiente, deixe o tronco na mesma posi¢do e o rosto agora voltado para baixo.
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Execute kapalabhati a fim de extrair o restante da agua. Em seguida, observando as mesmas
instrugdes, faca fluir a 4gua da fossa nasal esquerda para a direita.

O neti kriya limpa as narinas, elimina o excesso de mucosidade acumulado nos seios nasais
e frontais, estimula o ajiia cakra e desenvolve a clarividéncia. As outras duas formas de fazer
esta lavagem, bastante menos utilizadas, sdo dugdha e ghrta neti:

» Para fazer o dugdha neti emprega-se leite morno ao invés de agua e o procedimento é o
mesmo do jala neti.

» Jao ghrta neti se faz passando ghee no interior das narinas com o dedo indicador. Isso é
muito necessario na India, pois o ar é muito seco e é preciso lubrificar as narinas para facilitar

a respiragio.

5 - Dhauti

Existem quatro tipos de dhauti kriya: antar dhauti, que compreende diversas técnicas para a
limpeza dos 6rgaos internos; danta dhauti que engloba um grupo de exercicios para asseio dos
dentes e orgdos dos sentidos; hrd dhauti, que ¢ descrito como purificacdo do coragdo, mas
que também atua sobre os orgdos internos e miila §odhana, que consiste em fazer a lavagem
do reto. Dhauti significa limpar, lavar, purificar.

Antar dhauti

Antar, palavra que significa literalmente, interno, ¢ um dhauti que envolve quatro técnicas
para a desintoxicacfo dos érgdos internos: vatasara na qual utiliza-se o elemento ar; varisara
onde ¢ utilizado o elemento agua; vahnisara ou agnisara, a limpeza feita através do elemento
fogo e bahiskrita, a lavagem do reto.

» Vatasara dhauti. Este ¢ um método de dificil execugdo, acessivel apenas para aqueles
praticantes que adquiriram um bom conhecimento ¢ dominio do corpo. Vata € ar em
sdnscrito. Vatasara dhauti kriya ¢ a purificagdo do estdmago, feita utilizando ar.

A técnica consiste em sorver ar pela boca, através do bico de corvo (kaki mudra, gesto que
consiste em fechar os labios, deixando uma abertura circular pela qual flui o ar), até encher
todo o estomago. Faz-se o ar circular por ele e em seguida executa-se uma posigdo de
inversdo. A melhor delas é o sarvangasana, invertida sobre os ombros, com os joelhos
flexionados tocando a testa ou o chéo. Desta forma o ar sera pressionado, empurrado para os

intestinos e expelido naturalmente. Caso surja alguma dificuldade, é possivel eliminar o ar
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através da permanéncia no mayurasana. O Gheranda Samhita, diz que este dhauti purifica o
corpo, evita diversas enfermidades e aumenta a secre¢do do suco gastrico.

» Varisara dhauti Vari significa dgua. Com o estdmago vazio, ingere-se um litro e meio
de agua morna e salgada. A continuagfo fazem-se alguns ciclos de rajas uddiyana bandha ou
nauli kriya e uma invertida. Finalmente expele-se a agua pela boca, colocando dois dedos na
garganta para provocar a vomigdo. Para algumas escolas, varisara dhauti € sindnimo de
vatasara dhauti ou §ankha praksalana.

» Agnisara ou vahnisara dhauti. Esta técnica dinamiza o elemento fogo no interior do
corpo, associado ao vayu samana, o ar vital responsavel pela correta assimilacdo dos
alimentos. Agni significa precisamente fogo. O agnisara dhauti consiste em executar cem
contracdes abdominais em um s6 Stinyaka (retengdo com os pulmdes vazios).

Sente-se em posicdo de meditagdo. Apdie as méos nos joelhos e deixe o tronco ligeiramente
inclinado para frente. Elimine todo o ar dos pulmdes, execute jalandhara bandha (veja bandha,
no capitulo de técnicas complementares) e contraia vigorosamente o abddmen, como se
quisesse tocar com o umbigo na coluna vertebral. Em seguida relaxe a musculatura. Contraia
e relaxe inimeras vezes de forma intensa e dindmica, enquanto mantém os pulmdes vazios.
Este dhauti aumenta a forga de vontade e o fogo interno.

> Bahiskrita dhauti é a limpeza do reto. Esta limpeza é feita com agua: deve-se ficar
submerso na agua até a altura do umbigo e lavar o reto com os dedos. Também pode utilizar-
se ar em lugar de agua. Bahiskrita significa colocar para fora, exterior. O nome derivaria da
qualidade que alguns yogis teriam de fazer esta lavagem pondo o reto e o colon para fora do
corpo para poder lava-los, apds ter enchido de ar o estomago e té-lo expelido pelos intestinos,
segundo esta exposto nas escrituras. Obviamente, ndo € a nossa intengdo que vocé sequer
tente fazer isto: fica registrado aqui apenas a titulo de curiosidade.

Danta dhauti

Embora a palavra danta signifique apenas dente, o danta dhauti inclui as seguintes
purifica¢Ses: danta miila dhauti, limpeza da raiz dos dentes; jihva dhauti ou jihva Sodhana, a
lavagem da lingua; karna dhauti, asseio dos canais auditivos; kapalarandhra dhauti
desobstrug@o dos seios nasais; ¢ caksu dhauti, ablugdo dos olhos. Para fazer a limpeza dos
dentes de acordo com a tradi¢do, emprega-se pé de catechu, que € esfregado nos dentes a fim

de limpa-los bem. Atualmente encontram-se diversos produtos a base de ervas ou argila para
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esta finalidade. Como sucedineo, podemos servir-nos da combinagao de azeite de oliva com
sal. Misturam-se estes dois ingredientes e com o dedo indicador esfrega-se o preparado nos
dentes e nas gengivas. Se for utilizar escova dental, escolha aquelas de cerda suave e escove-
se fazendo movimentos circulares. Evite os movimentos horizontais, pois isso pode prejudicar
o esmalte dos dentes. Utilize fio dental para remover os residuos acumulados nas cavidades.

» Danta mila dhauti: a purificagio da raiz dos dentes faz-se pressionando com forga os
maxilares fechando bem a musculatura da mandibula. O danta mila dhauti inclui também a
purificacdo e massageamento das gengivas. Para essa finalidade aconselha-se também a
ingestdo de alimentos de textura firme, como frutas secas: améndoas, castanhas, nozes ou
ainda torradas e outros alimentos duros, pois estes produzirio uma massagem na base dos
dentes.

» Jihva dhauti. Diariamente, ao escovar os dentes, passe a escova dental na lingua, desde
a raiz para a ponta, com bastante agua, até remover toda a camada esbranquigada e junto com
esta, residuos de alimentos e bactérias. A limpeza da lingua também pode ser feita utilizando
uma colher para raspar e remover o excesso de mucosidade ou esfregando-a com os trés dedos
maiores e lavando-a com muita agua.

» Karna dhauti. Lavagem dos ouvidos com o dedo médio. Também podem utilizar-se
hastes flexiveis de algoddo embebidas em 6leo de bétula ou similar, passando-as com cuidado
no canal auditivo. Isto ndo deve fazer-se todo dia, pois retirar a cera com demasiada
freqiiéncia pode prejudicar a lubrificagéio natural dos canais. Karna € ouvido em sanscrito.

» Kapalarandhra dhauti é a limpeza dos seios frontais. Consiste em estimular e
massagear com movimentos circulares a regido do intercilio ou fazendo uma leve percussio
nesta area com os dedos da méo direita. Essa massagem ¢ tonificante, descansa os olhos ¢ a
musculatura do rosto, aumenta o poder de concentracdo e a lucidez em momentos de
esgotamento fisico ou intelectual. Kapalarandhra designa o cranio e, mais especificamente, a
parte interior dele.

> Caksu dhauti. E a ablugio dos olhos feita com agua mineral, morna e salgada ou
ainda com cha de pétalas de rosa, de camomila ou outras ervas com agdo emoliente. Também
se pode utilizar soro fisiologico. Para fazer esta purificagdo precisaremos empregar um copo

pequeno de vidro, que encaixe perfeitamente no olho. Verta o liquido no copo, incline a
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cabeca, coloque e afirme o recipiente na cavidade ocular, eleve a cabeca e abra o olho,
fazendo o liquido circular. Repita depois a operagdo com o outro olho.

Hrd dhauti

Hrd dhauti significa limpeza do coragdo, embora o termo hrd designe nfo apenas o
coracdo, mas toda a area do térax até a garganta, incluindo-se aqui estémago, es6fago, laringe
e faringe. O nome provém da purificacio que se processa no plexo cardiaco, beneficiando o
prana vayu (o ar vital do coracdo), que € responsavel pela captacdo de energia do meio
ambiente. Duas técnicas configuram este dhauti: vamana e vastra.

» Vamana dhauti ¢ a lavagem do estdbmago com agua. Em jejum, bebem-se de quatro a
seis copos de agua morna e salgada e executam-se varios ciclos de nauli kriya. Em seguida, se
faz uma massagem com os dedos médio e indicador na raiz da lingua, para provocar o vomito.
Em utkasana, sentado de cocoras, expulsa-se toda a agua. As unhas devem estar bem cortadas,
caso contrario vocé podera machucar a garganta. Repete-se o exercicio mais trés vezes: agua,
nauli, vomigdo. E importante a repeticio desta vomigdo, pois ndo & possivel purificar a
vesicula biliar logo na primeira execugdo. Eliminando o excesso de bilis, estimulamos o
funcionamento de todos os 6rgos internos: figado, rins, bago, pancreas, estomago, pulmdes ¢
coracdo. Acaba com as disfungdes provocadas pelo excedente de muco, azia, dispepsia e
outros males do aparelho digestivo. Aumenta a saude, a for¢a de vontade, o dnimo ¢ a
disposi¢do. Em alguns textos, vamana dhauti e sindnimo de varisara dhauti. Noutros, aparece
ainda como sinénimo de Sankha praksalana.

» Vastra dhauti ou vaso dhauti ¢ a limpeza do estdmago com uma tira de gaze de algodéo
umedecida. Deve ser ingerida lenta ¢ cuidadosamente, deixando uma parte dela para fora; em
seguida executam-se alguns ciclos de nauli kriya, mantendo-a no maximo durante quinze
minutos no estomago. Este dhauti reveste algum risco para a saude caso seja mal executado,
razédo pela qual pedimos ao nosso caro leitor que o faga apenas sob a supervisfio direta de um
instrutor qualificado e responsavel. Aconselha-se fazer alguns ciclos de kapalabhati em
seguida. Procure ndo comer ou tomar banho até meia hora apés a execugio deste dhauti. E
conveniente evitar a ingestdo de alimentos crus na primeira refeicdo. O vamana dhauti nio
precisa fazer-se com demasiada freqiiéncia: uma vez a cada quinze dias ou uma vez por més

serdo suficientes para manter o aparelho digestivo em perfeito estado.
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Maula $Sodhana

Este exercicio recebe também o nome de mula dhauti. Consiste em fazer uma lavagem do
reto e da 1ltima porgdo do coélon. O apana vayu (ar vital responsavel pela excrecio) nio flui
livremente se essa area nfio estiver purificada. O mula Sodhana acaba com a constipagdo
intestinal, problemas digestivos e dispepsia. Introduz-se o dedo médio no reto e fazendo
movimentos circulares nos dois sentidos, limpa-se cuidadosamente a regidio com o auxilio de

agua. Deve-se prestar atengéo para que as unhas estejam bem aparadas.

6 - Vasti

O vasti inclui dois métodos para a purificacio dos intestinos: um feito com agua, jala vasti e
outro com ar, sthala vasti. No caso do primeiro exercicio, necessitard apenas de
disponibilidade de tempo, pois este tera a dura¢do de uma a duas horas, dependendo das
condi¢des dos intestinos do praticante. J4 a segunda técnica exige um dominio total da
musculatura do abdomen.

Jala vasti

Jala € dgua. Jala vasti é a lavagem dos intestinos, feita com agua. O método tradicional faz-
se usando uma canula ou tubo de bambu de cinco dedos de comprimento por um de espessura.
Antigamente, quando as fontes de agua nfo estavam poluidas, o praticante ficava dentro de
um rio, com a agua na altura do umbigo e utilizava o bambu para sugar através dele a agua e
fazé-la penetrar nos intestinos. Depois expelia-se tudo. Dominando a técnica, ele tinha
condi¢cdes de fazé-la sem o bambu. Concordamos com vocé se achar que estas descrigdes t€ém
um qué de folcldrico, mas considere a €época em que estas técnicas foram desenvolvidas (mais
de 5000 anos atras!) e pense também que, naquele, tempo os nossos ancestrais deste lado do
mundo moravam em cavernas € nem sequer estavam sabendo da existéncia dos préprios
intestinos... Atualmente, na falta de rios cristalinos, podemos realizar o jala vasti com um
clister que tenha capacidade para dois litros de agua. Esta deve ser mineral, morna e salgada,
em proporgdo igual & utilizada no jala neti.

Assimilam-se dois litros de agua pelo reto. Executa-se uma posi¢do de inversdo até sentir
forte vontade de evacuar. Este processo deve ser repetido até que a adgua saia bem clara. A

pratica de jala vasti aumenta a saude de um modo geral, o vigor fisico e a imunidade. Nao se
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preocupe com a perda da flora intestinal que acontece durante a lavagem, pois ela se regenera
e renova rapidamente, o que, alias, é muito benéfico. Beba iogurte ou coalhada e pronto.
Sthala vasti
Ficando em viparita karanyasana, a variagdo mais simples da invertida sobre os ombros, com
as costas em um angulo de 60 graus em relagdo ao chéo, traga os joelhos até o peito. Nesta
posicdo, puxe ar pelo reto, provocando o vazio no abdémen através do nauli kriya ou

uddiyana bandha. Apds alguns minutos, expila-o fazendo diversas contragdes abdominais.

Sankha praksalana

O sankha praksalana ¢ uma formidavel técnica de desintoxicagdo e purificagfo, que
consiste em fazer uma autolavagem completa do trato digestivo e intestinal. A técnica em si é
bastante simples: consiste em beber agua levemente salgada, no PH fisioldgico, para que néo
seja absorvida pelo organismo. Ela é guiada através dos aparelhos digestivo e excretor
aplicando uma série de exercicios dindmicos com repeticio. A medida que o liquido for sendo
eliminado se observa a expulsio daqueles residuos e sedimentos que normalmente se
acumulam nos intestinos. A agua é expelida cada vez mais limpa e clara, até sair totalmente
transparente. Esta lavagem deve ser feita em jejum, observando cuidadosamente as instru¢des
aqui contidas. Dura, em média, entre 90 minutos ¢ duas horas.

Alternar-se-a a ingestdo de cada copo de agua com a execucdo de uma série completa dos
exercicios descritos a seguir, de maneira que ndo haja acimulo de liquido em nenhuma parte
do organismo e que este continue em movimento.

A vantagem desta técnica frente a lavagem convencional é que esta ultima atinge apenas a
porcdo final do colon, podendo até alterar os movimentos peristalticos através da pressio
excessiva produzida pelo liquido sobre as paredes intestinais. A limpeza obtida mediante o
Sankha praksalana vai desde a glote até o reto, tonificando os tecidos e favorecendo o
peristaltismo.

O fluxo de agua promove uma lavagem total e profunda dos 6rgéos internos. Os resultados
da pratica se sentirdo em todos os niveis do organismo: tonificagcdo das paredes intestinais,
estimulo do peristaltismo, halito mais puro e fresco, pele mais limpa, melhora do sono, leveza,
bem-estar ¢ melhora da disposi¢fo geral. Dada a eficiéncia deste método, o ideal é fazé-lo, no

maximo, quatro vezes por ano, sendo a época mais propicia a mudanga das estagdes.
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O procedimento aqui descrito é o mais tradicional, porém, existe ainda outra variacdo desta
técnica, que consiste em alternar a ingestdo de dgua com diversas e sucessivas contragdes
abdominais: nauli kriya, uddiyana bandha ou agnisara dhauti. Vocé podera optar
posteriormente por esta variagdo, mas aconselhamos que para comegar experimente a série
classica, verdadeira obra de arte da engenharia fisiologica do Yoga.

Cuidados iniciais

Considerando que o $ankha praksalana levard entre uma hora e meia e duas horas,
aconselhamos que vocé reserve a ele uma manhad de domingo ou algum dia em que disponha
de bastante tempo livre. O fator decisivo para o sucesso no Sankha praksalana (e nio apenas
nele, mas em todas as técnicas do Yoga) ¢ a confianga no método. Tenha certeza de que esta
técnica foi exaustivamente testada antes de chegar até vocé. Na véspera, faca uma refeigéo
leve e equilibrada, algumas horas antes de deitar.

O momento ideal é pela manha, em jejum total. Pessoas que tenham constipagéo intestinal
cronica deverdo tomar um laxante suave na véspera. Aconselhamos ameixas secas ou uma
colher de sopa de sementes de linhaca deixadas de molho em um copo de dgua desde a noite
anterior. Dedique o resto da jornada a meditagfo, leitura ou alguma atividade que nio
demande esforco fisico. Fagca Yoga, mas evite praticar asanas.

A primeira refei¢do deve ser feita no minimo 30 minutos apods a lavagem e no maximo uma
hora depois dela. Essa refeicdo deve consistir exc/usivamente em um prato de arroz branco
com 50 gramas de ghee (manteiga clarificada), azeite de oliva extra virgem ou manteiga
normal de boa procedéncia. Apds tanta agua salgada, este prato terd um sabor celestial.
Alimentos integrais (aveia, arroz ou pées integrais ¢ fibras em geral) precisam ser evitados no
primeiro dia, bem como alimentos tamasicos (acidos, enlatados) e ainda laticinios (leite,
iogurte, queijos fortes) e legumes e frutas cruas. Depois do arroz, beba infusdes de ervas ou
agua a vontade. Agasalhe-se bem e evite expor-se ao frio.

Contra-indicacio importante: pessoas com debilidade geral, ilcera no estdmago, colite,
cancer ou disenteria devem abster-se de fazer este exercicio.

Os exercicios

Descreveremos agora a seqiiéncia dos quatro exercicios fisicos. Mesmo se vocé os achar
magantes ou faceis demais, ndo deixe de fazé-los, pois cada um deles tem um efeito bem

especifico sobre uma parte do aparelho digestivo ou excretor, como vocé perceberd na pratica.
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Se vocé nio fizer assiduamente exercicios fisicos, aconselhamos que repita esta série varias
vezes na véspera, para evitar as dores do day after. Ndo queira modificar detalhes da
execucdo, pense que isto ndo sdo os asanas que vocé€ conhece e esta acostumado a fazer.
Apenas siga cuidadosamente estas instrugdes.

Exercicio 1

Em pé, com um palmo de distincia entre os £

R
pés, que ficam paralelos, os bragos para cima, os e
S A £
~ -

dedos entrelagados e as palmas voltadas para o
teto, faca quatro flex3es laterais para a
esquerda, alternando-as com outras quatro
flexdes para a direita. Ndo desloque os quadris
ao inclinar o torax e faca a flexdo mantendo o

tronco alinhado com as pernas e os bragos.

Nio permaneca: apenas faca o movimento _ .
p ¢ P ¢ Sankha praksalana, exercicio 1

coordenado com a respiracdo. Ao todo, as oito

flexdes (quatro para cada lado) ndo devem levar mais do que dez segundos. Este movimento
lateral age sobre o piloro, aquela valvula que controla a passagem entre o estdbmago e o
duodeno, antes do intestino delgado. A cada flexdo, uma porg¢do de agua entra no trato
intestinal.

Exercicio 2

Ainda em pé, faremos agora um movimento de
tor¢do do tronco. Inicie o movimento com os ;3 (
bragos estendidos horizontalmente para frente. p—— v -
Gire o tronco para a esquerda, levando o brago
desse lado para tras e flexionando o direito até
que a mio toque a clavicula esquerda. A cabega

acompanha essa rotagdo, olhando para tras.

Inspirando retorne e faga o mesmo movimento

e

para a direita enquanto solta o ar. Olhe para sua

mio direita, que deve ficar bem para tras, sempre Sankha praksalana, exercicio 2

na linha horizontal.
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Vocé fara um total de oito rotacdes (quatro para cada lado), sempre mantendo os bragos na
linha dos ombros e as costas eretas. Esses oito movimentos também serdo feitos em dez
segundos. Estas tor¢Ses levarfio a agua para o intestino delgado, fazendo-a circular por ele.
Coordene sempre movimento e respiragéo. Exale ao ir para os lados e inale ao retornar. Ndo
permanega.

Exercicio 3

Fique em dectubito frontal e coloque-se como se fosse fazer bhujangasana. Mantenha os pés
separados um palmo, apoie nas pontas dos dedos e nas palmas das m#os. Os joelhos ndo
tocam o solo e as pernas ficam elevadas. Se for necessario, contraia um pouco as nadegas.
Agora vocé fard um giro com a cabeca e os ombros, olhando alternadamente para tras, como

se quisesse ver o calcanhar do lado oposto
"! aquele para o qual vocé esta girando: ao olhar
por cima do ombro esquerdo, tente ver o pé

m % \é'.‘- A direito; ao olhar por cima do ombro direito,

tente ver o pé esquerdo.

L__ gD

Sankha praksalana, exercicio 3
Sinta o alongamento produzido pela posig¢do

na regido abdominal e procure perceber a passagem de agua pelos intestinos. Faga quatro
giros para cada lado, totalizando oito movimentos sem permanéncia, em quinze segundos.
Nao esquega da respiragdo, sempre associada com o movimento. Isto fard com que a agua
comece a entrar no intestino grosso e circule por ele.

Exercicio 4

F's . Sente-se no chdo e flexione a perna

. % esquerda, deixando o joelho para cima, sem

‘1 V 4 ‘,,‘ passar o pé para o lado de fora da perna
‘; - ' \ direita, que permanecera esticada. Agora gire

Sankha praksalana, exercicio 4 o tronco, colocando o brago direito entre o

torax e a coxa esquerda. Olhe por cima do
ombro para tras, inclinando um pouco o tronco e apoiando-se na mao esquerda.

Sem permanecer, inspire e tor¢a-se para o outro lado da mesma forma. Em quinze segundos,
faca quatro torg¢des para cada lado. Comprima bem o baixo ventre contra a coxa a cada

expiracdo. Os ombros devem estar na mesma altura e a coluna bem ereta. As torgdes levardo a
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agua pelo colon até o reto. Ao todo, esta seqiiéncia de quatro exercicios levara perto de um

minuto. Recapitulando, os exercicios ficam assim:

SN

R & ) €

série de Sankha praksalana

Instrucoes de execucéo

» Prepare uma boa quantidade de agua filtrada e fervida. Mesmo se for utilizar 4gua mineral,
¢ conveniente fervé-la antes de adicionar o sal. Considerando que vocé vai ingerir no minimo
quatorze copos, ou seja, trés litros e meio de agua, prepare um pouquinho mais, por via das
davidas.

»Salgue a agua mantendo a propor¢do de uma colher de sobremesa para cada litro. Caso
vocé ache a agua demasiado salgada, reduza um pouco a concentracdo de sal. Utilize sal
marinho de boa qualidade. Jamais faca este exercicio com agua pura, pois 0 seu organismo
comegara a absorvé-la e vocé transformar-se-a em um bonito barril ambulante.

»Ingira um copo de agua morna e salgada.

»Faca a seqiiéncia dos quatro exercicios em um minuto.

»Beba outro copo e repita os exercicios.

» Continue assim até ter ingerido seis copos. Se sentir que a agua ndo esta circulando, faca a
série mais algumas vezes. Se ainda assim ndo funcionar, pode acontecer que a presenga de
gases nos intestinos esteja bloqueando a passagem do liquido. Nesse caso, faga uma invertida.

»Apds do sexto copo, faca uma visita ao toalete. Na primeira evacuagdo saem as fezes
normais. Nas seguintes serdo pastosas e depois irfo ficando cada vez mais liquidas. A agua
deve fluir sem parar no estdmago. Se vocé€ sente que ndo esta circulando repita a série de
exercicios antes de beber mais.

»Evacuando a primeira vez, o ritmo do Sankha praksalana sera o seguinte:
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»Um copo de agua. > Agua.
»Uma série de exercicios. »Exercicios.
» Visita ao toalete. » Toalete.

» A cada copo havera uma nova evacuagio. Preste atencio a cor das fezes, que ficardo cada
vez mais claras.

»Dependendo dos habitos alimentares, do seu biotipo e das caracteristicas dos seus
intestinos, serdo necessarios entre doze e dezesseis copos até que a agua expelida saia tdo
limpa quanto a ingerida.

» Utilize o bom senso: se vocé bebeu dez copos de agua e ainda ndo conseguiu evacuar pela
primeira vez, interrompa a ingestio de agua e passe a executar apenas 0s exercicios,
alternando-os com a execugdo de alguns ciclos de nauli ou rajas uddiyana bandha ¢ a
permanéncia em uma posicdo invertida sobre a cabeca ou os ombros. Apds a evacuagio,
retome o ritmo acima descrito.

»Quando comecar a aparecer a agua limpa, vocé interrompera a absor¢do, continuando a
repetir os exercicios mais algumas vezes ¢ alternando sempre as séries com evacuagdes.

» Ao cessar a eliminagdo da agua, e antes da refeicdo de arroz com ghee, faca um bom
relaxamento. Ghee é a manteiga clarificada, largamente utilizada na culinaria indiana.
Apresenta uma série de vantagens sobre as manteigas normais, como o fato de néo estragar
facilmente, ndo ferver a baixas temperaturas e ser mais saudavel. A preparacdo do ghee é
muito simples: leve ao fogo médio em banho-maria um pacote de manteiga sem sal. Quando a
manteiga comegar a derreter, abaixe o fogo, continue fervendo-a e retire a cada 15 minutos a
espuma que se forma na superficie do liquido. Cozinhe durante 30 a 40 minutos, desligue o
fogo e deixe esfriar. Quando tiver esfriado, mas ainda em estado liquido, coloque o ghee em
um recipiente adequado depois de eliminar cuidadosamente o sedimento depositado no fundo
da panela. E conveniente deixar o ghee preparado desde a véspera. Bom apetite!

Aproveite que vocé ficou limpo para fazer (e continuar!) uma alimentagdo mais saudavel,
energética e sattvica. Alimentacdo sattvica ¢ aquela gostosa, leve e bem combinada,
privilegiando produtos frescos e evitando enlatados ou fermentados. Pense que passarfo
alguns meses antes do proximo Sankha praksalana e que vocé precisara manter a maquinaria

limpa até a proxima mudanca de estagio.

122



g ’Stf energéticos -

e,
L

B
=] j

|
. .. 1 NN A
Mudra em sanscrito significa gbs,,tg;,,saﬁﬁ,umatrl

s mudras séo a fonte de uma linguagem
gestual e corporal que se origina na tfadiééo tén’}sﬁcaﬂe esta indissoluvelmente associada ao
registro akdshico™’, o espago sutil onde estdo armazenados todos os conhecimentos e feitos da
Humanidade desde seus primordios. Essa linguagem busca a realizagdo de determinados
estados de consciéncia através da simbologia e das mensagens contidas em certos gestos
arquetipicos que atuam por ressondncia e associacdo neurologica. Tocam os estratos mais
profundos do ser humano, permitindo-nos redescobrir o conhecimento escondido em cada
gesto e transportar-nos aos processos de consciéncia a que eles aludem.

Muito pouco tem se escrito sobre estes gestos. Menos ainda, sobre as formas em que eles
podem utilizar-se na pratica de Yoga. Quando os mudras sdo mencionados na literatura,
figuram como simbolos para “chamar” ou identificar as diferentes deidades hindus em
praticas como abhiseka, nyasa e piija (consagragdo, invocagdo e adoragdo). Algo que
freqiientemente deixa de mencionar-se, mas que nos estudaremos aqui, é o aspecto energético
dos gestos. Eles influenciam a forma como percebemos a energia vital, aumentando seu
caudal e canalizando-a para aumentar o estado geral de salde, expandir as percep¢des,
disciplinar a mente e aprofundar os estados de meditagdo.

O termo deriva das raizes mud, encanto, magia, satisfagdo, e rati, dar, doar. Literalmente
pode traduzir-se como aquilo que outorga encanto, forca ou poder. Possui trés significagdes
bem diferentes: por um lado designa os gestos feitos com as méos; por outro, designa outras
técnicas fisioldgicas, como asanas (posicdes fisicas) ou bandhas (contracdes de plexos e
6rgdos); e ainda, no contexto do tantrismo, mudra designa a Sakti, a parceira com quem se

pratica o maithuna, a unifo sexual ritual.

7 Akasa: literalmente, o que tudo penetra.
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A riqueza da linguagem gestual reside em que os gestos revelam significagGes distintas para
as pessoas que os percebem. Eles formam parte do legado da Humanidade e de nossas vidas,
impregnando-nos até o mais intimo do ser, muitas vezes sem que o percebamos. Mostram-nos
a unidade essencial das coisas, as correspondéncias entre 0 mundo sensivel ¢ o mundo das
idéias. O hinduismo como um todo aparece cercado de simbolos e representagdes da

Natureza, que revela suas qualidades ou poderes sob a forma de deidades.

Aspectos praticos

Certos mudras feitos durante a pratica sdo reflexogénicos: desencadeiam processos
conscientes ¢ ainda mudangas fisioldgicas que acontecem em fungio das alteracdes da
consciéncia. Jiiana mudra, por exemplo, produz estados psicofisicos que facilitam a pratica da
concentragio e da meditag#o. Isto se reflete no ritmo respiratdrio, no batimento cardiaco e na
freqliéncia das ondas mentais. Neste caso, o mudra atua como um agente externo que nos
predispde a pratica. Também pode acontecer o contrario: ao entrarmos em sintonia com um
tipo de conhecimento, pode acontecer que o gesto ou objeto sobre o qual meditamos surja em
nossa consciéncia a partir do buddhi, a intuicdo ou mente superior.

No aspecto magnético, os mudras funcionam como uma poderosa ferramenta para auxiliar-
nos na meditagdo. No Yoga, os asanas ou exercicios psicofisicos nos ajudam preparando a
estrutura orginica e disciplinando o pensamento. Os kriyas e o bhiita Suddhi purificam o
corpo ¢ a mente por dentro e por fora, ¢ o pranayama expande a energia vital. Utilizando
certos gestos podemos canalizar esta energia de forma ideal, pois, ao aplicar os mudras, néo
dirigimos mentalmente o seu fluxo: isto acontece espontaneamente. Assim, podemos manter-
nos como testemunhas, simplesmente observando o movimento do prana, o que € muito
melhor que identificar-se como participante na experiéncia.

Em niveis muito mais sutis, a eficacia dos gestos pode ajudar-nos a perceber a atividade dos
tanmatras, as particulas pranicas. Os tanmatras sdo ndcleos energéticos infinitesimais que
determinam a realidade, sdo o fundamento e o principio da luz, do som e das diversas
manifestagdes da energia, incluindo também a matéria. Correspondem aos elétrons no plano
sutil, e determinam as cinco qualidades sensiveis: o sonoro, o tangivel, o visivel, o olfativo e o

gustativo.
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Entretanto, além de nos ajudar a manter a atengdo focalizada nesta atividade da energia sutil,
o0s gestos nos perguntam: “quem ¢ o observador?” Esta questdo capital nos leva a conhecer a
verdadeira dimensfio humana. Saksi, o aspecto da consciéncia individual, em que ela
permanece como a festemunha silenciosa, pode nos dar o vislumbre ou a experiéncia direta do
Ser, o Purusa, que nio ¢ sendo a nossa propria esséncia.

“E impossivel ndo levar em consideracio uma das maiores descobertas da india: a da
consciéncia-testemunha, a consciéncia desprendida de suas estruturas psicofisiologicas e seu
condicionamento temporal: a consciéncia do [liberado, ou seja, daquele que conseguiu
libertar-se da temporalidade e conhece, portanto, a liberdade verdadeira e inefavel.” Mircéa

Eliade, Patafijali et le Yoga.

A polaridade

O aspecto da polaridade das mios merece estudo mais detalhado. Em verdade, todos os
organismos vivos possuem magnetismo e polaridade. Conseqiientemente, diversos efeitos
eletromagnéticos acontecem ao fechar circuitos entre os dedos das méos. Os mudras servem
para manipular a energia vital. Para fazer pranayama e outras praticas, utilizamos mudras que
fecham circuitos eletromagnéticos no corpo sutil, para evitar a dispersdo e conseqiiente perda
de energia. A mio é como um universo em miniatura, em que cada dedo corresponde a um

cakra eaum tattva (os cinco elementos que constituem a matéria):

Alguns mudras se utilizam para

. dedo cakra elemento | polaridade
harmonizar os cakras, colocando o —
polegar manipdra fogo neutro
polegar em contato com os outros dedos. |, . . andhata ar positivo
O prana mudra estimula os centros de | ,44i0 visuddha éter negativo
forca da regifio toracica, anahata, e da base | gnular miiladhdra terra positivo
da coluna, muladhara. O apana mudra age | minimo svadhisthana | dgua negativo

sobre os cakras inferiores, miiladhara e
svadhisthana.

Vejamos a polaridade e outras caracteristicas dos dedos: o polegar, de polaridade neutra,
esta associado ao falo (lingam). Significa for¢a criadora, pois confere a mio e aos outros
dedos a capacidade de preensdo. Simboliza o Purusa, o Ser ou a consciéncia universal. O

indicador representa o uno, a unidade, mostra ou revela as qualidades das coisas, sendo de
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polaridade positiva. Representa o ser individual (aharhkara). O médio é o centro, o eixo da
mio, com polaridade negativa. Significa o ego inferior ¢ se identifica com a mente (manas). O
anular é simbolo de exceléncia e unifo, positivo. Associa-se ao mundo dos sentidos
(jianendriya). O minimo, de polaridade negativa, ¢ o menor e mais fraco. Representa o karma,
a lei natural de acéo e reacdo ou causa e efeito.

As mios sdo um emblema real, instrumento de dominio e mestria. Os dorsos sdo positivos
em relacdo as palmas, e as pontas sfo negativas em relacdo aos pulsos. A mao positiva
representa o Sol; a negativa, a Lua.

Através de gestos como jiana mudra dinamizamos e dirigimos
essa energia. Seus efeitos podem variar, dependendo da
sensibilidade e a experiéncia do praticante. Como esses efeitos
sdo muito sutis, eles podem ser facilmente subestimados. Por
exemplo, se vocé conhece o efeito de um mudra antes de
vivencia-lo, esta correndo o risco de antecipar o resultado e néo
ficar totalmente presente na experiéncia. Isto pode fazer com

que, caso vocé vivencie algo diferente das suas expectativas, a

sua mente duvide da experiéncia. Por isso, recomendamos que

a polaridade dos dedos  procure vivenciar cada gesto antes de estuda-lo em

profundidade. N&#o pratique aleatoriamente: prepare-se
mentalmente antes da vivéncia, a fim de obter melhores resultados.

Uma das razdes pelas quais certos mudras podem ser considerados gupta vidya
(conhecimento segredo), é precisamente que eles sdo um “segredo ptiblico”, aberto para quem
quiser conhecé-lo. Apesar de serem notorios, poucos praticantes t€ém perseveranga na pratica
para vislumbrar os aspectos energéticos sutis que os gestos mostram.

Para fazer mudras conjuntamente com mentalizacdo, respiratorios ou meditagdo,
recomendamos uma breve descontragdo prévia antes de sentar e perceber como estio a
respiragdo, o corpo ¢ a mente. A posi¢io deve ser confortavel e firme, com as pernas cruzadas
no chéo, as costas eretas, a cabega em posicdo vertical e os ombros relaxados. Permita-se
respirar naturalmente, como se vocé estivesse “sendo respirado”, em vez de respirar aplicando
um esfor¢o da vontade. A menos que vocé esteja fazendo pranayama, néo tente controlar nem

alterar a respiragdo. Isto acontecera espontaneamente.
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Concentre-se nos gestos que vocé escolheu, vivenciando-
os plenamente. Deixe que os mudras venham a vocé. Néo
se esforce correndo atras deles. Ao aplica-los, procure
sempre manter as mios descontraidas e uma atitude
receptiva. Observe como muda o fluxo do ar, como
comegam a alterar-se as percepgdes corporais, € o impacto

que isto possui na mente.

1 - Dirghasvasa S$arira mudra
Este gesto se faz juntando as palmas das mios,
entrecruzando os dedos por fora delas e pressionando

suavemente as pontas dos dedos contra os dorsos das méos.

dirghasvasa Sarira mudra

Os maiores ficam unidos e estendidos e os polegares se afastam num angulo de noventa graus

em relagfo as palmas. O mudra pode fazer-se frente ao peito, ou ainda colocando as pontas

dos dedos maiores na base da garganta e tocando com as gemas dos polegares no esterno.

Neste caso, os cotovelos se elevam, os antebragos permanecem paralelos ao solo € os ombros

permanecem relaxados. Procure manter as méos relaxadas. Dirghasvasa significa alto, longo,

profundo, afiado. Alude aos dedos maiores. Dirghas§vasa $arira mudra prepara o corpo € o

psiquismo para receber melhor a respiracdo. Ao fazer este
gesto observe a respiragdo sem controla-la, vendo como ele
abre os diferentes espagos dos pulmdes e como age sobre
0s pensamentos ¢ os ritmos organicos. O mudra alude a
Agni, representacdo do fogo, da luz e do conhecimento.
Ele é a personificacdo do fogo sacrifical e da inteligéncia,
freqiientemente representado com duas cabegas, cada uma
com sete linguas de fogo, dois ou sete bragos e trés pernas.
Monta num carneiro e usa uma carruagem puxada por
cavalos igneos. Seus atributos sdo o japa mala, a langa

flamejante, o machado e a tocha.

- b

jfidna mudra
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2 — Jiana mudra

O gesto que outorga o conhecimento. Os dedos indicador e polegar se unem pelas pontas,
formando um circulo, e os outros permanecem juntos e descontraidamente estendidos. Este
mudra também recebe o nome de chin, que significa pensamento, reflexio, estar consciente,
ou §raddha prana kriya mudra. Sraddha significa fé, atengfio ou verdade. Prana kriya refere-
se a dinamizagéio da energia vital. Este mudra se usa para fazer pranayama e meditagdo. Fecha
um circuito electromagnético no corpo sutil, impedindo que a energia se disperse na pratica.
Estimula a respiracéio e a irrigagéo sangiiinea no cérebro, aumenta a capacidade intelectual ¢ a
memoria e facilita a concentragdo no ajiia cakra, centro do conhecimento intuicional. No
contexto da danga, simboliza sinais favoraveis, cerimoOnias auspiciosas, determinago,
decisdo, ensinamentos, guirlandas de flores, meditagdo, o yantra Om. Na iconografia, alude a

sabedoria como uma qualidade da deidade que se representa fazendo este gesto.

3 — Medha prana kriya mudra

y

Em posi¢do de meditagdo, com as costas eretas e as
pernas cruzadas, coloque os dorsos das maos sobre os
joelhos, mantendo as palmas voltadas para cima.
Pressione as pontas (nfdo as gemas) dos indicadores
contra a parte interna das articulagbes médias dos
polegares. Os médios, anulares € minimos permanecem

estendidos e juntos. Observe que a posi¢do precisa ser

firme, porém confortavel. Os ombros e a coluna

ermanecem relaxados. Medha significa vigor ou poder
medhd prana kriya mudra p & & p

mental, sabedoria. Também é o nome da personificacio
da inteligéncia. Prana kriya refere-se a dinamizagio da energia vital que acontece ao fazer o
gesto. Possui efeito sedativo no metabolismo, diminuindo o ritmo respiratorio e aumentando a
irrigacio sangiiinea no cérebro. Centra a aten¢fio de forma espontinea no ajiia cakra, o
centro de forga da regido do intercilio, ativa o buddhi (conhecimento intuicional) e facilita a
meditagdo. O significado simbdlico deste gesto, assim como do jiiana mudra e do prajfia prana
kriya mudra, diz respeito a combinagdo do elemento fogo (representado como ja vimos pelo

dedo polegar) com o elemento ar (ao que corresponde o indicador). O polegar representa o
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Purusa, a consciéncia universal, unindo-se com

Jiva, o individuo, simbolizado pelo dedo indicador.

4 — Prajiia prana kriya mudra

Sentado na posicio de meditacdo da sua
preferéncia, toque com as pontas (ndo as gemas)
dos indicadores a parte interna da primeira

articulagdo dos polegares, bem na base deles. Os

dedos médios, anulares e minimos ficam unidos e
estendidos. Os polegares igualmente se estendem. prajiia prana kriya mudra

As palmas permanecem voltadas para cima, com

os dorsos apoiados sobre os joelhos ou as coxas, conforme a posi¢do. Descontraia os ombros,
bracos e costas. Durante a pratica, os polegares e indicadores ndo devem separar-se. Prajia ¢
o mais elevado conhecimento, advindo da reflexdo sobre o Principio Universal. O
conhecimento direto da realidade € intuicional, ndo estando baseado nos sentidos nem na
logica. Diferencia-se do jfiana, que ¢ aquele
conhecimento obtido através dos orgios da
percepcdo e do raciocinio. Prana kriya alude a
energizagdo que se processa ao fechar um circuito
magnético no corpo sutil, fendmeno que acontece
quando se unem as pontas dos dedos. Este gesto
regula a respirag@o, aumenta o fluxo sangiiineo no

cérebro e no sistema nervoso central, estimula os

estados de meditagdo e faz emergir a consciéncia

testemunha. Simbolicamente, o dedo polegar

merudanda mudra

representa o Purusa, a moénada ou consciéncia

universal. O indicador esta assimilado ao ser individual (aharmkara). O médio significa o ego
superficial e identifica-se com a mente (manas). O anular associa-se ao mundo dos sentidos
(jianendriyas). O minimo simboliza o karma, a lei natural de acfo e reacfo. O significado
oculto deste mudra fala a respeito do ser individual (jiva) que, afastando-se do karma, do

mundo dos sentidos e da personalidade mundana, absorve-se no Ser.
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5 —Merudanda mudra

Sentado em vajrasana, com as pernas flexionadas e os quadris sobre os calcanhares, apoie as
maos sobre as coxas, mantendo a coluna ereta. Feche os punhos, mantendo uma certa pressio
das pontas dos dedos nos centros das palmas. Estenda os polegares para cima. Mantenha
antebragos, bracos e ombros naturalmente descontraidos. Merudanda refere-se a coluna
vertebral, eixo do corpo, assim como o monte Meru € o centro do mundo para os hindus.
Apesar de muito sutil, o efeito deste gesto ¢ energético, atuando profundamente no sistema
nervoso central. Produz uma concentragdio da energia vital na regiio média do tronco, na
coluna e nos centros de for¢a dessa area: maniptra e anahata cakra, plexos solar e cardiaco
respectivamente. Na cosmogonia hindu, o monte Meru é uma montanha fabulosa, considerada
o centro do universo. Corresponderia ao Olimpo da mitologia grega. Todos os planetas giram
em torno dele, que é comparado a corola de uma flor de 16tus gigante. O rio Ganges desce
desde o céu até seu cume, a partir do qual se distribui nas quatro direcdes cardeais. Os
regentes das quatro dire¢Oes do quadrante ocupam as quatro faces da montanha, que é feita de
ouro e gemas preciosas. O seu cume é a residéncia de Brahma, e ponto de encontro de deuses

€ T1sis.

6 — Madhyama prana nadi mudra

Sentado sobre os calcanhares em vajrasana, ou com as pernas cruzadas em outra posigéo,
posicione as maos sobre as coxas, com as palmas voltadas para baixo. Encerre os dedos
maiores, anulares e minimos dentro das palmas,
mantendo uma certa pressdo das unhas nelas. Os
polegares e indicadores ficam unidos, formando
circulos. A posi¢do deve ser confortavel, com as
costas eretas. O nome deste gesto provém da
qualidade que ele possui de trabalhar a energia vital
na regido média do térax (madhya = médio). Ativa

a forca vital no peito e nas costas, estimulando a

respiracdo média ou intercostal. Observe como o

gesto age sobre o psiquismo e os ritmos orgénicos.

madhyama prana kriya mudra

Possui um efeito libertador sobre o fluxo da energia
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vital na regifo central do tronco, melhora a flexibilidade interna dos pulmdes, estabiliza a
cadéncia respiratoria, ajuda a manter a salde organica e a harmonia em emogdes ¢

pensamentos.

7 — Purna prana nadi mudra i

Em posi¢do de meditagdo, coloque as mios na b
altura do svadhisthana cakra, quatro dedos
abaixo do umbigo. Feche os punhos, encerrando
com firmeza os polegares entre as palmas e os
demais dedos. Os minimos tocam o abdémen. Os

pulsos giram um pouco para dentro, de forma que

os dorsos das maos fiquem voltados para o chio.

Relaxe ombros, omoplatas e bragos, mantendo a _ - o _
purna prana nadi mudra

coluna ereta. Purna significa puro, completo.

Prana nadi refere-se ao aspecto energético do gesto, que atua em consonincia com a
respiragdo. Plirna prana nadi mudra ativa a circulagéo da bioenergia no torso, peito e costas,
fazendo com que esta circule com maior intensidade nos pulmdes. Trabalha os ares vitais
(vayus) prana ¢ apana, canalizando a respiracdo de acordo com uma configuragdo particular,
em que o prana ¢ obrigado a descer a partir do alto do térax, e o apana é impelido a ascender a

partir do baixo ventre.

8 — Apana mudra

Os dedos formam um cilindro: os polegares
tocam as pontas dos dedos mediano e anular.
Apana mudra é muito adequado para fazer
pranayama e concentragdo. Ele estimula o apana,
ar vital situado na parte baixa do abdémen, que

controla os processos de excregdo e expulsio,

aliviando o  organismo de  elementos
desnecessarios. Fisiologicamente, isto se processa apana mudra

através de forga centrifuga, desintegrando ou
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eliminando matérias fecais e urina e segregando o sémen. E de polaridade negativa e a sua cor
¢ laranja-avermelhada. Junto com o prana, localizado na regifio do coragdo, estes dois ares
vitais sdo os grandes pdssaros que o yogi deve unir dentro de si. Ha neste gesto uma unifio
simbolica dos elementos akasa (o éter, correspondente ao dedo médio), prthivi (terra,

simbolizada pelo anular) e agni (o fogo, representado pelo polegar).

9 — Prana mudra
O polegar toca os dedos anular e minimo, formando um cilindro. Os outros dedos ficam
relaxados. Assim como o jiiana mudra, este gesto deve fazer-se com ambas as maos para a
pratica de pranayama. Prana significa vida, energia, vitalidade. Nos textos de Yoga aparece
sempre associado a forca vital, energia e poder, possuindo dois aspectos, o cdsmico e o
individual. O prana césmico abrange todas as formas de energia existentes: a matéria
(dindmica na vibracdo das suas particulas
ks atbmicas) e as forcas elementais da Natureza
) (luz, calor, magnetismo, eletricidade,
gravidade) sdo suas expressoes tangiveis. No
plano humano, o prana é o ar vital que
mantém o individuo vivo e em atividade.
Existe ainda neste gesto uma unifo simbolica

dos elementos prthivi (terra, que corresponde

ao dedo anular), apas (agua, simbolizada pelo

prana mudra minimo) ¢ agni (o fogo, representado pelo
dedo polegar).
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Pratica de mudra

2 - jAdna mudra 3 - medha prana kriya mudra

= F

5 - merudanda mudra 6 - madhyama prana nadi mudra
A A n
-~
7 - pirpa prana nadr mudra 8 - apana mudra 9 - prana mudra

Respire pelo menos oito ciclos em cada gesto. Ndo controle a respira¢Go: apenas fique consciente
dela. Mantenha as mdos relaxadas. Observe as percepgoes do corpo. Observe o efeito de cada
mudra sobre o fluxo da energia. Observe o movimento da mente sem lutar com ela. Ndo tente
adiantar o resultado da prdtica. Mantenha uma atitude de atencdo plena e receptividade. O
primeiro gesto se faz frente ao peito. Os cinco seguintes, com as mdos nos joelhos. Os dltimos trés,

um pouco abaixo da linha do umbigo.
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Pranayama significa eXpaﬁsao (ayama) da energia vital, O termo de31gna 0s exercicios
respiratorios do Yoga. O’ pranayama possu1 uny efeito mu1to poderoso sobre a fisiologia e o
sistema respiratorio. Mas a sua verdadelra ﬁnalldade é controlar as flutuagdes do pensamento.

Os $astras dizem que “o ar tece o Unlve{so” 28 »39

e alnda que “a resplrag:ao tece 0 homem.
Essas afirmagdes adquirem outra dlmensﬁo no mlcrocosmos humano. Néo estamos feitos
apenas de ar. Somos consciéncia e energla A palavra energla se aproxima um pouco mais do
conceito de prana. Prana ndo significa somente ar, e a sua expanséio através do pranayama néo
tem nada a ver com fisiologia ou novos alvéolos, apesar de que essa parece ser a Unica
acepgdo que se da a respiragio yogue hoje, por falta de resultados concretos no sadhana que
possam dar uma idéia da sua verdadeira dimenséo.

Em todos os textos de Yoga o prana aparece associado a forga vital, energia e poder. Ele tem
dois aspectos: o cosmico e o individual. O prana cosmico abrange todas as formas de energia
existentes: a matéria (dindmica na vibragdo das suas particulas atémicas) e as forgas
elementais da Natureza (luz, calor, magnetismo, eletricidade, gravidade) sdo suas expressGes
tangiveis. No plano humano, prana ¢ o substrato energético que forma o corpo tangivel,
regulador de todas as fun¢des orgéanicas e fisicas. O volume de prana que circula dentro do
corpo determina a vitalidade de cada individuo. Extraimos a energia vital de fontes como o
sol, os alimentos, a 4gua, e, principalmente, do ar que respiramos.

O prana pode ver-se facilmente, em dias de sol e céu limpo. Ao ar livre, fixe o olhar no
infinito, respire tranqiiilamente e mantenha a mente alerta. Poucos minutos depois vocé
comecara a ver minusculas esferas de luz brilhante e transparente, que refletem o azul do céu.

Utilize sempre esta imagem ao visualizar a absor¢do do prana. O ar que respiramos & ar

¥ Brhadaranyaka Upanisad, 1i: 7.2
3 Atharva Veda, X:2.13
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material (sthila vayu). Através do dominio desse ar material, conseguimos controlar o prana
ou ar sutil (siksma vayu). E sobre essa relagio entre o ar denso e o ar sutil que versa o
pranayama.

O dominio ¢ a expansio do prana comeg¢am pela execugdo de certos exercicios que
consistem em dar a respiragdo um ritmo diferente daquele que caracteriza o estado de vigilia,
visando a fazer com que ela flua de forma cada vez mais lenta ¢ profunda. A razéo disto € que
existe uma relacdo muito estreita entre os ritmos respiratdrios e os estados de consciéncia.
Esta afirmacéo vai muito além da simples comprovagio de que, por exemplo, a respiragdo de
uma pessoa que esta fazendo um esforgo para concentrar-se diminui o seu ritmo naturalmente,
enquanto alguém submetido a uma situagéo limite respirara de forma superficial e agitada.

O pranayama aumenta a vitalidade, melhora a capacidade pulmonar, regula o peso, digestao
¢ o dominio da musculatura involuntaria. Promove o autoconhecimento, amplia a percepséo
da consciéncia e atua sobre o corpo emocional. Aumenta a consciéncia corporal, torna o corpo
irradiante e forte e a pele brilhante e sadia. Mas o verdadeiro propoésito do pranayama € outro.

Vyasa, o comentarista de Patafijali, diz no Yoga Siutra Bhdsya, sobre o aforismo I11:52: “a
pratica do pranayama debilita e gradualmente atenua o karma do yogi que ofusca a revelagéo
e provoca o ciclo de nascimentos e mortes. Por isso, foi dito: ndo existe austeridade superior

ao pranayama; ele remove as impurezas e permite que brilhe a luz do conhecimento.”

O raio X do homem segundo o Yoga
Antes de continuar a falar sobre o pranayama, cabe fazer uma breve descricdo da visdo
yogue do ser humano, para contextualizar melhor as praticas e entender em que nivel

trabalham esses exercicios. Uma coisa € estudar a teoria e outra muito diferente € coloca-la

em pratica.
corpo ou Sarira “invélucro” ou kosa estado de consciéncia
corpo fisico: sthala sarira annamayakosa vigilia
pranamayakosa (5 pranas)
corpo sutil: siksma $arira manomayako$a (mente) sono
vijidnamayakosa
corpo causal: karana Sarira anandamayakosa sonho
atman atman “quarto estado”
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A perspectiva yogue afirma que a anatomia do homem vai muito além da dimens&o material
do corpo fisico. As filosofias Sankhya e Vedanta coincidem com o Yoga nessa visdo holistica
do homem. Segundo essa visdo, o ser humano estd constituido por trés corpos superpostos
bem diferenciados e que interagem constantemente: o corpo fisico, o corpo sutil ¢ o corpo
causal. Esses trés corpos funcionam como veiculos para a manifestacdo do ser interior, o
atman. Os corpos so campos vibratorios que estdo em freqiiéncias diferentes. Como todos
eles contém a alma, recebem o nome de corpo ou Sarira, embora néo sejam corpos no sentido
literal da palavra.

1) O corpo fisico denso ou sthiula Sarira é carne e osso, tecidos, células, moléculas e
atomos. Serve como veiculo para os outros dois e esta constituido pelos cinco tattvas ou
elementos: terra, agua, fogo, ar e espaco; pelos cinco jianendriyas ou 6rgéos dos sentidos:
ouvidos, pele, olhos, lingua e nariz; pelos cinco 6rgdos de agdo: cordas vocais, mios, pés € os
aparelhos excretor e reprodutor. A ele corresponde o annamayakoSa, camada feita de
‘alimento’.

2) O corpo sutil ou stoksma Sarira € invisivel para o olho nfo treinado, mas pode
perceber-se por outros meios, como veremos mais adiante. Esta formado por trés camadas ou
kosas: energia, pensamento e conhecimento ou pranamayakosa, manomayakosa e
vijianamayako$a; pelos cinco pranas ou ares vitais, pelos karmendriyas ou 6rgdos sutis de
acdo; e pelas quatro faculdades da individualidade ou antah karana: mente, ego, intelecto
superior e consciéncia, ou manas, aharnkara, buddhi e citta.

O antah karana é o conjunto das fung¢Bes que permitem ao homem conhecer refletir,
interpretar e tragar o proprio rumo, a diferenca dos animais, cuja conduta estd pautada
unicamente pelos instintos.

3) O corpo causal ou karana $arira € o que da sentido a existéncia dos anteriores. Esta
além da mente e da consciéncia e somente se pode experienciar através da introspecéo
profunda, usando como instrumento a meditacio. E o recepticulo da alma individual,
chamada em sanscrito atman, e a sua natureza é sat chit Ananda: verdade, consciéncia e bem-
aventurancga.

Atman ¢ a alma, o principio auto-organizador do ser. O karana S$arira também inclui os

cinco tanmatras ou elementos causais: cheiro, gosto, visdo, toque e som.
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corpo fisico corpo sutil corpo causal
musculos, 0ssos camada de energia receptdculo e veiculo da
érgdos externos e internos | camada de pensamento alma individual ou atman
tecidos, células, moléculas | camada de intuicdo 5 tanmatras: cheiro, gosto,
dtomos 5 pranas ou ares vitais visdo, toque e som
5 elementos 5 brgdos sutis de acdo
5 érgdos dos sentidos individualidade: mente, ego,
5 érgdos da agdo intuicdo e consciéncia

A fisiologia sutil menciona cinco koSas ou invdlucros que encobrem o ser. A matéria é o
veiculo da energia. Quando a consciéncia assume uma forma, ela se manifesta de formas
diferentes. Estas formas sfio os cinco veiculos do homem:

1.Annamayako$a ¢ o proprio corpo fisico denso, feito de alimento (anna).

2.Pranamayakos$a, involucro de bioenergia (prana).

3. Manomayako$a, corpo dos pensamentos e as emog¢des (manas).

4. Vijiianamayakosa, revestimento feito de conhecimento ou intui¢do (vijiiana). E chamado
corpo intuicional superior.

5. AnandamayakoSa, corpo intuicional, feito de bem-aventuranga (ananda).

Estes revestimentos se superpdem concentricamente:

karana sharira ou corpo causal __anandamayakosha, camada de bem-aventuranga

os trés corpos e os cinco “invdlucros” do homem
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O corpo fisico e os cinco elementos

O corpo fisico € a manifestagdo mais densa do homem. Como manifestagdo material, ele
esta composto pelos tattvas, os cinco elementos. “Os tattvas impregnam todo o universo e o
nosso corpo-mente. S3o emanag¢des de luz e som criadas pelas diferentes freqiiéncias de
vibracdo da energia e suas propriedades sdo inerentes aos atomos e células do corpo fisico.”
Danilo Hernandez, Claves del Yoga, p. 74.

A experiéncia do corpo fisico corresponde ao estado de consciéncia da vigilia. O
paficatattva  (pafica = cinco; tattva = elemento) é o conjunto dos cinco elementos que
constituem a matéria. “Siva disse: O, Parvati, este corpo nada mais ¢ do que a combinagio

- r 40 . =
dos cinco elementos: espago, ar, fogo, agua e terra.”” Segundo a cosmogonia Sankhya, esses

elementos formam o ultimo estagio da manifestagio

de Prakrti, a Natureza, a substancia primordial que
emite o Universo através da interagdo das trés
qualidades que a compdem: tamas, rajas e sattva, ou
imobilidade, agdo e equilibrio.

Os cinco elementos que configuram o corpo fisico
sdo espaco, ar, fogo, agua e terra. Ndo devem
interpretar-se em sentido literal: designam os estados
etéreo, gasoso, igneo, aquoso e sélido da matéria,

estando ligados aos cinco primeiros cakras.

Prthivi, o elemento terra, corresponde ao cakra

. . basico, miladhara, e se representa como um
diagrama dos cinco elementos

quadrado de cor amarelo agafrio. Apas, o tattva da

agua, ¢ simbolizado por uma lua crescente branca e
esta vinculado ao cakra sexual, svadhisthana. Agni, o fogo, tem a forma de um tridngulo
invertido vermelho e se associa ao manipiira cakra, no umbigo. Vayu, o tattva
correspondente ao elemento ar e ao anahata cakra, tem a forma de um hexdgono de pontos
cinza. O akasa, elemento éter ou espago, ¢ de forma circular e se relaciona ao viSuddha

cakra, na garganta.

Y Siva Svarodaya, 191. Este é um $astra escrito em forma de didlogo entre Siva e Sakti, onde se
expde o saber sobre o dominio da bioenergia e a corporeidade oculta.
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O corpo pranico e as formas da energia

Dentro do pranamayakos$a, a anatomia sutil fala de dez ares vitais, chamados pranas ou
vayus, que sdo os diferentes comprimentos de onda que assume a bioenergia de acordo com a
diregdo predominante da sua circulagdo. Conforme vai distribuindo-se pelo corpo, essa
energia se modifica, adaptando-se as fung¢des de cada orgéo vital ou regido particular. Esses
ares vitais sd0 cinco: prana, apana, samana, udana e vyana. Eles tém como fung¢fo regular a
distribuicdo da vitalidade e sdo responsaveis pelas fungdes fisiologicas.

Prana

Situado na regido do coragfo, é o vayu responsavel pela captagdo da energia, extraindo do
meio ambiente a vitalidade de que o individuo necessita. Gira centripetamente e esta
associado a0 movimento inspiratdrio. A sua cor ¢ vermelha, como o rubi ou como o coral e é
de polaridade positiva.

Apana

Localizado na regifio coccigea, € o ar vital que controla os processos de excrecio e expulsio,
aliviando o organismo de elementos desnecessarios. Fisiologicamente, isto se processa atraves
de forga centrifuga, desintegrando ou eliminando matérias fecais e urina e segregando o
sémen. E de polaridade negativa e a sua cor ¢ laranja-avermelhada. Esses dois ares vitais,
prana e apana, sdo os grandes pdssaros que o yogi deve unir dentro de si. A inversfo das
dire¢des naturais dessas duas formas assumidas pela bioenergia é o principal objetivo dos
exercicios.

Samana

Esta no plexo epigastrico e banha o abdomen, vitalizando-o e beneficiando todos os 6rgéos
internos, aparelho digestivo e excretor, figado, baco pancreas e rins, cuidando da correta
assimilagdo dos alimentos. Apresenta uma coloragéo esbranquigada, como o leite.

Udana

Atua na garganta e no plexo laringeo, ¢ é responsavel pela degluticio ¢ a manutengéo da
forca muscular. De cor violeta azulado, esta ligado a fala, a expressdo facial e a degluticéo.

Vyana

E a parte essencial de todos os nervos, o seu motor. A sua fungdo ¢ distribuir a energia pelo
corpo todo, a partir dos movimentos de expansfo e contragdo. Possui a cor do raio e € de

polaridade neutra. Corresponde ao plexo esplénico, na regido toracica. O vyana € o ar vital
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que integra e mantém a coesfo dos outros quatro. Espalha-se por todo o corpo, pois tem a
fungdo de distribuigio.

Fora estes cinco, ha ainda mais cinco menores que estdo vinculados como o corpo fisico
denso e sdo: nada, kiirma, krkara, devadatta e dhanafijaya. Cada um regula uma das fungGes
organicas externas: eructar, pestanejar, espirrar, bocejar e fazer sons. O nada vayu da lugar ao
estado de vigilia, o kiirma provoca a visfio, o krkara aciona os mecanismos da fome e da sede,
o devadatta o bocejo e o dhanafijaya abrange o corpo inteiro e nio o abandona nem mesmo

apds a morte.

Medindo o corpo pranico

O siksma S$arira, aura ou corpo sutil possui trés camadas: corpo energético, corpo
emocional e corpo mental e aumenta varias vezes de tamanho ao fazer pranayama. Se vocé
ndo tiver experiéncia suficiente para senti-lo, e efetivamente ver os cakras e as nadis ou se
vocé ndo conseguir ainda medir o tamanho do seu corpo sutil, isto pode parecer
incompreensivel.

Entdo, para que estas afirmacdes ndo fiquem no ar, vamos aprender a medir auras e cakras.
E mais facil comegar medindo a aura de outra pessoa. Coloque-se a algo menos de um metro
de distancia da pessoa em quem vocé fara a medigcdo. Afaste a palma da mdo do ombro do
outro, e depois aproxime-a devagar, até sentir um misto de calor e formigamento bem
caracteristico, que emana do corpo. Para estimar com exatiddo a largura da aura devemos
prestar bastante atencdio no centro da palma da m&o, onde tem um cakra com o que vocé
percebera a energia do outro. Observe que tecidos sintéticos ou de seda obstruem a circulagéo
da energia e podem fazer uma diferenca na leitura. Alias, evite usar tecidos sintéticos, pois
ndo tém boa energia.

Repita a medicéo varias vezes, até ter certeza absoluta do tamanho da periferia da aura do
seu companheiro. Faca isso com varias pessoas. Compare o tamanho do corpo energético
antes e depois de uma boa pratica de pranayama ou meditagdo. Vocé€ vai levar um susto. Uma
aura normal tem menos de dez centimetros de largura. Se vocé estiver cansado ou estressado,
ela fica ainda menor. Apés a pratica de Yoga, cresce bastante. Depois de bastante tempo de

pratica, ela estabiliza, num tamanho muitas vezes maior que o normal. A aura de um yogi
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pode chegar a ser gigante. O tamanho da aura determina, entre outras coisas, a satide, o karma
e o magnetismo pessoal do individuo.

Para medir os cakras, é importante, em primeiro lugar, saber exatamente onde eles estio.
Veja a localizagdo dos principais centros de for¢a e mais informagéo sobre eles no capitulo
sobre meditagdo nos cakras. Um cakra nfo é um ponto, mas uma area que varia em
tamanho, e que mede normalmente (antes da pratica) entre oito e dez centimetros de diametro.
Use ambas as maos para medir o didmetro, ou a palma de uma delas para medir a altura.

Digamos que vocé vai medir a altura do anahata cakra do seu amigo. Afaste a palma da
mao da regido do coracdo, e depois aproxime-a devagar, até sentir o limite do cakra. Repita a
experiéncia para ter certeza do tamanho. Agora, meca o didmetro: aproxime a afaste as maos,
lenta e simultaneamente diretamente acima do cakra. Ao medir o didmetro desta forma, vocé
podera ainda sentir o cakra girando nas palmas das suas mdos e observar o sentido
predominante do giro. Concentre-se o tempo todo na intencdo de medir o corpo sutil.

Compare a altura de cada cakra com a altura da aura. Devem ser parecidas. Depois,
concentre-se em sentir a qualidade da energia que vocé percebe. Faga isso cakra por cakra,
desde o muladhara até o sahasrara. No inicio pode resultar dificil, mas, com a pratica, vocé
desenvolve a habilidades e a sua leitura do corpo sutil fica precisa e bem rapida. H4 muitas
outras coisas que s¢ podem fazer para melhorar o rendimento na pratica, como eliminar
excessos ou deficiéncias de energia que prejudicam o corpo sutil e, conseqlientemente, a
pratica de Yoga ou ainda estimular a circulagdo de energia em partes definidas do corpo. A
forga do prana pode aplicar-se a todos os seres vivos com fins de cura. Mas esse ¢ um assunto
muito vasto, que daria por si s6 para mais um livro.

Ha um certo ponto durante o pranayama em que a respiracdo pulmonar passa a suspender-se
espontaneamente. Ndo é algo voluntario, como quando vocé prende a respiragdo para
mergulhar. O yogi apenas para de respirar pelos pulm&es, e passa a assimilar o prana
diretamente através dos centros de forca (cakras). Isso se chama kevala kumbhaka, ¢ é um
estagio que se atinge depois de algum tempo de pratica intensa, desde que o praticante esteja
preparado para sentar-se e acompanhar as instrugdes. O resultado ¢ imediato. No inicio, a
pessoa ndo tem dominio sobre este fendmeno. Apenas acontece, as vezes durante a meditagio,
as vezes durante os respiratdrios. Depois, a pessoa passa a domina-lo e pode repeti-lo quantas

vezes quiser ¢ pelo tempo que quiser.
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O que ha no final do caminho? Para que fazer esses exercicios? Porque prana também ¢é
consciéneia. Mas essa & outra histéria... E novamente a histéria da sede de poder. Da sede do
poder da consciéncia. Porque a sede de ar é uma sede basica, vinculada ao instinto de
sobrevivéncia. Mas a sede de prana ¢ uma sede de transcender os préprios limites, mergulhar
de cabega no inconsciente e resgatar a verdadeira potencialidade latente no ser humano. Isto
pode parecer pretensioso, mas é o que queremos os yogis. E nos jogamos no abismo, sem
outros elementos que nossos proprios corpos, vontades e temeridades. Sem aparelhos,
sensores nem eletrodos, sem laboratdrio, sem outra testemunha que ndés mesmos. E, 1a dentro,
tudo ¢ muito vasto. As vezes da vertigem. E por isso que o yogi precisa ser um pouco
temerario. Senfo, ndo se joga. Seria como langar-se ao labirinto guardando apenas um fio para
poder voltar, como fez Teseu."!

Salvador Dali teve uma tirada brilhante e exibicionista, mas que define com precisdo isto
que acabamos de afirmar. Ele disse que “a diferenga entre eu e um louco, é que eu no sou
louco”. Se vocé for yogi, pode assinar embaixo. Porque o louco esta perdido no labirinto. Mas
o yogi enlouquece conscientemente e sabe exatamente onde ele esta e como agir. E conhece o

caminho da volta. Por isso, loucos sfo os outros. Talvez vocé possa ser criticado por praticar

'O mito de Teseu e o Minotauro cai como uma luva para ilustrar o mergulho no labirinto da
consciéncia. Teseu, rei de Atenas, limpou a Atica de bandidos e foi depois a beira do Cefiso, donde se
purificou (bhiita Suddhi). Este her6i pode ver-se como o paradigma do yogi que mergulha no abismo da
consciéncia. Para livrar a sua patria (simbolo do Purusa, a Consciéncia Universal) do tributo que
pagava a Minos, foi a Creta e por causa do amor que inspirou a Ariadne (a $Sakti, a energia), filha de
Minos, conseguiu sair vitorioso. Foi ela quem lhe deu o fio com o qual o herdi conseguiu voltar do
labirinto apo6s haver matado o Minotauro. Teseu sintetiza o padrdo de conduta do heroi: jamais para
apos a vitéria. Como o yogi, sempre busca além. E quanto mais temeraria a aventura, maior o mérito da
vitéria. O Minotauro (o touro de Minos, que simboliza 0s nossos monstros interiores: traumas, medos,
etc.), tinha corpo de homem e cabeca de touro, e foi o fruto da paixdo de Pasifae, esposa do rei Minos,
pelo touro que Poseiddo (Netuno) havia presenteado ao monarca, como reconhecimento da sua
soberania. Dédalo construiu o Labirinto de Creta (que pode interpretar-se como o labirinto da propria
consciéncia humana) para encerra-lo. Quando os cretenses venceram os atenienses, obrigaram estes a
enviar a cada sete anos, sete rapazes e sete donzelas, para alimentar o Minotauro, que s6 comia carne
humana. O canibalismo do monstro indica que os medos, traumas, fobias etc., jamais sdo inertes: se

movem constantemente no inconsciente, como um tumor que busca expandir-se.
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uma filosofia de vida “exdtica”, alheia ao seu contexto cultural. Vejamos um exemplo
esquematico, porém claro. Se alguém trabalha sem parar, sem tirar férias, e fica estressado e
alienado correndo atras do dinheiro e do sucesso, os demais dirdo: “Fulano ¢ uma pessoa
muito responsavel e bem sucedida”. O detalhe é que Fulano tera o primeiro enfarte antes dos
cinqlienta. E se outro trabalhar menos e dedicar uma parte do dia a fazer caminhadas ou subir
montanhas para ficar deitado ao sol 14 encima, as mesmas pessoas dirdo: “Sicrano é muito
esquisito. Vocé percebeu como ele gosta de entrar no mato e ficar sozinho?”” Por isso é que
digo que loucos sfo os outros. E isto ndo é uma questéo de falta de opgéo.

Entretanto, estreito é o caminho do yogi. Como o fio de uma navalha, diz a Katha
Upanisad. E isso se sente na propria carne, de forma muito concreta. E esse o motivo pelo
qual sdo muito poucos os que querem ir além do ponto em que o Yoga da saude, acaba com
males como a ejaculagdio precoce e a insdnia. Porque, apos esse ponto € que comegam as
perguntas. O pranayama expande a consciéncia de uma maneira espantosa, assustadora.
Transforma a pessoa.

O numero total de ciclos respiratérios diarios do homem €, em média, 21.600. Essa cifra
pode variar em fungéo do ritmo de vida de cada um e outras circunstancias. Se formos medir o
nosso tempo de vida pelo nimero de respiragdes que fazemos e ndo pelos anos que passam,
chegariamos a uma cifra enorme, mas finita: a das respira¢des da nossa vida. O pranayama
pretende prolongar o tempo real de vida aumentando a duragdo de cada respiragdo. Assim,
controlando a respiragéo, controla-se a propria vida.

A cada inspira¢do que vocé faz, assimila 10 elevado a 22% poténcia de atomos de oxigénio,
ou seja, um 10 seguido de 21 zeros. Considerando que os atomos se mexem muito, mas
variam pouco, vocé respira oxigénio que ja foi respirado pelos yogis da antigiiidade, oxigénio
que talvez tenha sido gelo na altima glaciag@o, ou parte das dguas mais profundas do mar ou
que ontem foi respirado por pessoas no outro lado do mundo. A respiracdo possui uma
dimenséo césmica real, que precisamos ter presente. Uma vida humana possui em média um

bilhdo de ciclos respiratdrios. Dependendo de como vocé as usar...

Caracteristicas da respiracio yogue
Em quase todos os casos, excetuando-se alguns exercicios especificos, a respiragdo durante

o pranayama precisa manter sempre certas qualidades. Ela deve ser: profunda, completa,
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consciente, ritmada, controlada, uniforme, lenta, silenciosa, nasal e com a minima projecdo do
ar. Veremos separadamente cada uma delas.

1) Profunda. A respiracdo yogue é ampla, utilizando a totalidade da capacidade pulmonar.
Respirar profundamente significa usar a estrutura dsseo-muscular do tronco para otimizar a
assimilagdo do ar. Ao respirar, toda a musculatura do tronco participa do processo, porém,
nunca devemos elevar nem movimentar os ombros.

2) Completa. Isto significa que devemos utilizar as trés fases da respiracdo em cada
exercicio que fazemos: abdominal, intercostal e clavicular. Observe sempre que os pulmdes
devem encher-se primeiramente na parte baixa, logo na parte média e finalmente na parte alta,
esvaziando-se de forma inversa. Veja mais adiante instruges detalhadas sobre cada uma
destas fases respiratorias.

3) Consciente. Durante o pranayama procure sempre estar presente no exercicio que estiver
fazendo, observando a cada instante os efeitos que a técnica esta desencadeando dentro de si.
Sem consciéncia ndo ha concentragdo possivel.

4) Ritmada. Tudo ¢ ritmo na Natureza; ndés ndo somos a excecdo. A cadéncia é
extremamente importante, pois € 0 que nos permite projetar o exercicio no tempo. Existe uma
estreita relacdo entre ritmo e estados de consciéncia: mantendo um ritmo cadenciado
conseguiremos tirar muito mais proveito dos exercicios.

5) Controlada. Precisamos evitar ficar sem folego. Caso sinta que esta perdendo o dominio
por ndo conseguir acompanhar a contagem dos tempos estabelecidos, opte por reduzir esses
tempos, para conseguir manter o ritmo de acordo com a sua capacidade pulmonar individual.

6) Uniforme. Em nenhum momento devemos permitir que o fluxo de ar se interrompa ou
que se altere a sua assimilacdio progressiva. Em outras palavras, devemos encher os pulmdes
de forma gradual e constante, sem dar arrancadas bruscas no inicio da inalagio ou fazer forga
excessiva para expulsar o ar.

7) Lenta. A respiracdo precisa ser tdo lenta quanto for possivel. Considere que durante o
pranayama ela deve ser ainda mais lenta que a de alguém dormindo. Procure torna-la cada vez
mais pausada. Com a pratica, vocé€ percebera que pode alterar ndo apenas o ritmo respiratério,

mas também o ritmo cardiaco.
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8) Silenciosa. Também devemos esfor¢ar-nos por manter o ar fluindo da forma mais
silenciosa possivel. Para ter uma idéia disto, considere que ninguém além de vocé deve ouvir
a sua respiragao durante a pratica.

9) Nasal. Os cilios das narinas filtram as impurezas que estio em suspensdo no ar. Ao
inspirar pela boca, vocé permite que elas entrem diretamente nos pulmdes, o que pode
provocar diversos males. Esta € a pior maneira de respirar, evite-a a qualquer prego. Séo raros
os pranayamas que a utilizam: apenas S§itali e sitkari, com o finico objetivo de aliviar a
sensac¢do de calor, cansago, fome ou sede.

10) Com a minima projecéiio do ar. A compreensio do conceito de comprimento do alento
¢ fundamental para atingir a perfeigdo na respiragdo yogue. O comprimento do alento é aquela
distiancia a qual podemos perceber o ar que sai pelas fossas nasais. Coloque a sua mio alguns
palmos abaixo das narinas. Se vocé exalar com forca, como no kapalabhati, sentird o sopro
chegando nela. Expirando com a minima projecdo do alento o fluxo do ar sera imperceptivel,
mesmo mantendo a méo bem perto do nariz. Quanto menor for essa proje¢do, maior sera o
controle do prana. Para sentir mais facilmente o ar na palma da méo, sugerimos umedecé-la.

A respiragdo do Yoga tem quatro fases: piiraka (inspiragdo), kumbhaka (retengéo com ar),
recaka (expiragdo) e Sunyaka ou bahya kumbhaka (retengdo sem ar):

>Piiraka significa literalmente encher, multiplicar. E a fase da inspiragdo. Sempre deve
comecar apds uma exalacdo completa, expandindo o baixo ventre e a regido abdominal para
frente e para baixo, depois a regifo intercostal ou média e, finalmente, a parte alta do tdrax,
que deve elevar-se devido a acdo dos musculos intercostais. A inalagdo no pranayama deve
ser uniforme e continua e, salvo excegdes, sera nasal, lenta, profunda, consciente, suave,
completa e silenciosa. Encha os pulmdes com prazer, visualizando a energia vital que esta
sendo absorvida.

»>Kuambhaka significa jarro d’agua. E a retencdo do fluxo respiratério com os pulmdes
cheios de ar e prana. Em alguns textos esta retencdo recebe o nome de antara kumbhaka ou
retengdo interna, por oposicéo a retengéo externa, Stinyaka ou bahya kumbhaka. O kumbhaka
ocupa um lugar de destaque dentro da pratica do pranayama, pois € durante a retengéo que se
processa a absor¢do da energia vital. Para fazer a suspensio, é preciso primeiramente fechar a
glote através do jalandhara bandha. O tempo desta retengdo podera variar, de acordo com o

tipo de ritmo respiratério e a unidade de contagem (matra) que estiver usando-se. Evite
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suspender a respiragdo durante demasiado tempo, pois isto pode provocar palpitagdes,
taquicardia e respiracéio ofegante. O ritmo da sua evolugdo deve ser metabolizavel, ou seja,
vocé ndo deve forgar além dos limites naturais do seu organismo. A melhor forma de reter o
ar ¢ evitando encher os pulmdes até o limite, salvo em casos de retencéo curta. Exercicios
acompanhados de kumbhaka tém por objetivo aumentar o ténus do organismo e estimular as
fungdes fisioldgicas. Nas primeiras praticas pode ocorrer uma ligeira tonteira, devido a hiper-
oxigenacdo cerebral, que é completamente normal, embora nfo esteja demais consultar o seu
instrutor para corrigir eventuais erros de execugéo.

»Recaka, a exalacdo, se faz contraindo vagarosa e controladamente a musculatura
abdominal. Ao mesmo tempo, a musculatura intercostal se recolhe para dentro e para cima. O
recaka ¢é sempre nasal, completo, uniforme e silencioso. Relaciona-se com a expansio do ser
e com as formas que essa expansdo adota.

»Bahya kumbhaka ou §iinyaka é o momento em que a respira¢do para com os pulmdes
vazios. Siinya significa vazio. Esta fase também recebe o nome de bahya kumbhaka ou
kumbhaka externo. E preciso executa-lo com bastante atengio e cuidado, para evitar possiveis
desmaios. Pessoas com problemas pulmonares ou cardiacos, especialmente hipertenséo,
devem abster-se de fazer retengdes demasiado prolongadas, tanto com os pulmdes vazios
quanto com eles cheios. O acompanhamento e a supervisdo de um professor qualificado e
responsavel sdo fundamentais em qualquer caso. Psicologicamente, o S$inyaka produz,
partindo do vazio, abstragdo, receptividade, consciéncia dos proprios limites. Ao ser muito
prolongado pode acontecer uma intoxicagdo por excesso de anidrido carbonico, muito util
para alcangar estados elevados de consciéncia, mas que deve fazer-se unicamente com
acompanhamento de um instrutor competente a fim de evitar efeitos indesejados.

“O Yoga afirma que quando o dominio do movimento respiratério ¢ conseguido com
perfeicdo, obtém-se a faculdade de governar a vontade todas as forgas inerentes a natureza do
homem, adquire-se o dominio completo do funcionamento interno do corpo, desenvolvem-se
novas faculdades mentais e psiquicas e, enfim, realiza-se por experiéncia direta a natureza

profunda do homem.” Antonio Blay, Fundamento e técnica do Hatha Yoga, p. 101.
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Matra, o ritmo

Tudo é ritmo no universo. Ao cadenciar a respiragdo, o praticante harmoniza seu ritmo
individual com a pulsacdo da natureza. Assim, consegue-se a sintonia entre os ritmos sutis
interiores e os ritmos densos exteriores. Quando isto acontece, ele estd prestes a mergulhar
nos mistérios do tempo e da consciéncia. A respiracio registra e reflete todas as variagdes do
fluxo emocional ou mental. Ao interferirmos no ritmo respiratorio de forma adequada,
podemos criar situagdes favoraveis ou ainda reverter situacdes que nio sejam do nosso agrado
através do dominio desse mecanismo. O objetivo dos exercicios € manter o ritmo organico
estavel, o que vai proporcionar maior firmeza psiquica, encaminhando-nos assim para
resultados mais rapidos e profundos dentro da pratica do Yoga.

Um ponto chave na execucdo do pranayama é o matra, a unidade de contagem utilizada para
controlar os tempos das diferentes fases da respiragdo, seria um pouco menos que um
segundo, “o tempo de um piscar de olhos.” Matra significa literalmente medida, dtomo,
porgdo, e se traduz geralmente como ritmo. Nao confunda com matra com mantra. Os mantras
sdo formulas sonoras, que se fazem mental ou verbalmente. As palavras adhama, madhyama e
uttama possuem dois sentidos: por um lado, designam os tipos de respiragdo (abdominal,
intercostal e clavicular) e por outro, se utilizam para classificar os exercicios respiratdrios em

trés categorias, considerando a duracéo das fases da respiracgéo:

Adhama (fdcil): puaraka (inspiracdo) (4x3) 12 matras
kumbhaka (retencdo) 48 matras
recaka (exalacdo) 24 matras

Madhyama (médio): puraka (inalagdo) (8x3) 24 matras
kumbhaka (retencdo) 96 matras
recaka (exalacdo) 48 matras

Uttama (avancado): puaraka (inspiracdo) (12x3) 36 matras
kumbhaka (retencdo) 144 matras
recaka (exalacdo) 72 matras

Em todos estes casos, a proporgio entre puraka, kumbhaka e recaka corresponde ao ritmo
1:4:2. A progressao do ritmo respiratorio nestes exercicios obedece a critérios rigorosos. Vocé
s6 deve mudar de ritmo quando tiver dominado por completo aquele em que estava

praticando. Comega-se com vinte ciclos completos: um ciclo consiste em inspirar por uma
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narina, reter o ar, exalar pela outra e reter sem ar. O Gayatri mantra® deve usar-se para contar
o pranayama a partir do ritmo 1:2:2:0. A seqiiéncia correta dos ritmos, comegcando com uma
contagem de seis segundos, ¢ a seguinte: 1:2:1:0; 1:1:2:0 e 1:2:2:0. Depois, passando para
uma contagem de oito segundos: 1:2:2:1. A partir daqui também se agregam os bandhas. E,
daqui em diante, se usa um matra de dez segundos, junto com o Gayatri mantra feito
mentalmente: 1:2:2:1; 1:4:2:0; 1:4:2:1; 1:4:2:2; 1:6:4:2; 1:8:6:4. Neste ultimo ritmo, um ciclo
de inspiragdo, retencdo, expiragio e reten¢io sem ar, leva mais de 3 minutos. E o maximo que
se pode fazer sem comprometer a oxigenagdo do cérebro, o que pode provocar danos
irreparaveis.

Quando comega a retengdo vazia, come¢a o pranayama. O S§iinyaka n#o aparece nas
escrituras. Ao fazer a retencfo vazia se assimila muito mais prana na inspiragdo seguinte. A
auséncia dessa retengdo nos textos é uma medida de seguranga, para ndo colocar o neéfito em
perigo. Entdo, o pranayama de verdade comeca no ritmo 1:2:2:1, quando se acrescenta a

retencdo vazia.

Tipos de respiracio

Existem quatro modalidades diferentes de respiracdo dentro do repertorio do Yoga: baixa,
abdominal ou diafragmatica (adhama), média ou intercostal (madhyama), alta ou clavicular
(uttama) e completa (prana kriya). Esta ltima ¢ a mais importante, pois ¢ a combinagdo das
trés anteriores.

Respiracao abdominal

E a que se processa na parte baixa dos pulmdes. Permite um maior fluxo de ar e exige o
minimo de esforco fisiologico. Equivale a aproximadamente 60 % do volume total de ar que
pode ser assimilado em uma inalagfo. Fazemos esta respiracéo diafragmatica durante o sono,
em estados de descanso, relaxamento ou medita¢do. Psicologicamente, corresponde a estados
de harmonia, paz, realizagdo pessoal, expansao do ser.

Coloque as palmas das maos no abddmen para perceber o movimento do diafragma.

Respirando pelas narinas, esvazie completamente os pulmdes, contraindo o ventre. Permanega

2 Quando o pranayama se faz junto com este mantra, recebe o nome de prana yajiia, que significa
sacralizagfio da energia vital. Dé uma olhada no fim do ultimo capitulo para perceber a dimenséo que os
respiratorios adquirem ao acrescentar 0 mantra e conhecer o significado do Gayatri.
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por um instante sem ar. Deixe-o agora entrar devagar, soltando e expandindo naturalmente a
musculatura do baixo ventre e depois a parede abdominal, conforme for enchendo a parte
baixa dos pulmdes. Nao retenha.

Ao expirar, recolha os musculos abdominais. Continue respirando assim, relaxando o
abdoémen ao inspirar e contraindo-o levemente ao exalar. Esta € a forma ideal de fazé-lo no dia
a dia, sendo aquela que surge espontaneamente ao dormir,

Respiracio intercostal

Utiliza predominantemente a regido média ou intercostal da caixa toracica. Na maioria dos
casos, esta associada a respiragdo superficial alta ou baixa. Nesta respiragfo, movimenta-se a
estrutura 6sseo-muscular do térax para os lados, com o trabalho do diafragma. Eqiiivale a
cerca de 30 % do volume de ar que pode ser inspirado de uma s6 vez. Esta sempre relacionada
a respiragio alta ou baixa. E interessante domina-la, para poder transcendé-la.

Deitado ou sentado com a coluna ereta coloque as palmas das méos tocando as costelas nas
partes laterais do tronco, aos lados do torax. Os dedos das mios ficam voltados para a frente,
com as pontas se tocando na altura do plexo solar. Utilizaremos apenas a parte média dos
pulmdes, portanto, procure ndo fazer movimentos com o abdomen, nem com o apice da arvore
respiratoria. Enquanto esvazia bem os pulmdes, pressione com as maos os lados das costelas,
de forma que as pontas dos dedos se toquem na altura do esterno. Ao inalar, va diminuindo a
pressdo das mdos, deixando entio que as costelas se separem para os lados. Sinta o
movimento lateral do térax.

Desenvolva este exercicio durante alguns minutos, observando a sensagdo de alivio que se
origina no plexo solar. Procure agora fazer a respiragdo o mais lentamente possivel, de
maneira que o atrito do ar nos condutos respiratorios se torne imperceptivel. Para dominar
completamente a respiracdo média, fagca pequenas retengdes com os pulmdes cheios e vazios.

Respiracio clavicular

Acontece na regifo clavicular, na parte superior do térax. Se utilizada exclusivamente, seria
a pior maneira de respirar, pois exige um grande esfor¢o em relagdo a quantidade infima de ar
que entra nos pulmdes. A respiragdo alta deve ser utilizada combinada com as outras fases,
pois ela permite encher a parte superior dos pulmdes. Contudo, deve-se evitar elevar os
ombros ou for¢a-los para tras. E equivalente a 10 % do volume total de ar inalado.

Psiquicamente, relaciona-se a quadros de nervosismo e anglstia, na maioria das vezes
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somatizada em forma de tensfo muscular no abdomen e no tronco. Reflete medo de atuar ou
de expressar-se.

A respiragdo alta é a que exige maior esforco e, paradoxalmente, a que permite menor
assimilagdo de ar e prana. Algumas pessoas respiram desta forma, oxigenando de forma
insuficiente o organismo. Geralmente, este tipo de respiragfo esta associada a algum bloqueio
psicolégico, a estados de angustia, nervosismo ou stress excessivo. E a pior maneira de
respirar. Aqui aprenderemos a isola-la, trabalhando sobre ela no sentido de poder supera-la.
Mantenha os musculos do abdémen contraidos e os intercostais imdveis enquanto inspira,
levando o ar para o alto dos pulmdes e produzindo uma elevacdo do térax. Ao expirar,
certifique-se de que eliminou totalmente o ar. Respire assim por alguns minutos. Se for
necessario, vocé podera colocar as palmas das mios sobre os musculos peitorais para sentir o
movimento de elevagdo e descenso produzido pelo fluxo do ar.

Prana Kkriya, a respiraciio completa

E a combinagfo das trés anteriores. Todo o aparelho respiratorio funciona harmoniosamente,
assimilando uma maior quantidade de energia ao inspirar. E a manifestagdo da personalidade
unificada e livre, expansiva e consciente. Sdo infinitas as sensa¢des quando respiramos de
forma completa e consciente: as idéias ficam mais claras, a tristeza transforma-se em
felicidade, a agitacdo em serenidade, a inseguranga em autoconfianca, o desdnimo em
entusiasmo. Se vocé achou exageradas estas afirmacdes, nosso convite é para que experimente
este exercicio.

Sente, feche os olhos e passe a acompanhar a respiragdo. Perceba o contato do ar com os
condutos respiratorios, sinta o prana acariciar o seu corpo por dentro. Descontraia-se. Elimine
agora todo o ar dos pulmdes e recolha o abdémen. Comece a inalar expandindo o ventre e o
diafragma, deixando que o prana e o ar entrem na parte baixa dos pulmdes. Em seguida, deixe
o ar entrar na area média, descontraindo a musculatura intercostal. Por fim, complete a
inspiragdo enchendo de ar o apice dos pulmdes, sentindo que os alvéolos se abrem.

Expire com suavidade, soltando primeiramente o ar da parte alta, depois da parte média,
retraindo os musculos intercostais, e, por fim, da parte baixa, contraindo o abddémen e fazendo
com que o diafragma se eleve. Continue desenvolvendo a respiragdo completa, procurando
prolongar o tempo das fases e permitindo que o ar flua de forma cadenciada. Dessa maneira,

vocé enche os pulmdes de baixo para cima ¢ os esvazia de forma inversa, de cima para baixo.
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Acrescente posteriormente kumbhaka e $iinyaka, retengGes com os pulmdes cheios e vazios.
Essas paradas do fluxo respiratorio ndo devem jamais ultrapassar a sua capacidade natural. A
exalacdo deve ser lenta e controlada.

Um lembrete: se vocé tiver pressdo alta ou depressdo, evite as retengdes com pulmdes
cheios. Faca mais retencdes com pulmdes vazios. Se a pressdo sangiiinea estiver muito alta,
elimine por completo as retengles. Se tiver febre, ndo faga pranayama. Nio tente bater
recordes. Faga tudo de forma suave e controlada. Se for muito dificultoso fazer retengdes,
elimine-as. Concentre-se apenas no prazer de respirar. Ndo faga estes exercicios sozinho por

mais de 30 ciclos sem o acompanhamento de um professor competente.

Pranayama sadhana
Tempo 15 a 20 minutos Sente numa posi¢fo confortavel. Se for possivel,
Nivel bdsico e intermedidrio siddhasana, padmasana ou vajrasana. A coluna e a
- & & - . ~
Efeito cabega estdo perfeitamente eretas. As méos ficam
Sinopse

I L em jiana mudra sobre os joelhos, com as palmas
Prdtica de quatro pprandyamas em seqiiéncia.

Prepara a mente e o organismo para as praticas para cima ou para baixo, como lhe for mais

avancadas. Imprescindivel, se vocé néo tiver confortavel. Os olhos, fechados o tempo todo. O
experiéncia anterior. Inclui visualizagées e japa, primeiro pranayama € bahya kumbhaka, a retengdo
repetigdo mental dos bija mantras dos cakras. vazia. Exale e retenha com os pulmdes vazios.

Concentre-se na ponta do nariz, fazendo nasikagra drsti. Sem abrir os olhos, olhe para a
ponta do nariz, mas mantenha os musculos oculares totalmente relaxados. Faca o mantra Om
mentalmente contando um ritmo: igual nimero de repeticdes para inspirar, exalar e reter. Ao
sentir que os esfincteres se contraem espontaneamente, inspire devagar. Exale e retenha
novamente com os pulmdes vazios. Concentre-se na ponta do nariz. Faga o mantra Om
mentalmente. Quando sentir a contragdo do anus, inspire lentamente. Ndo retenha com os
pulmdes cheios. Exale e continue por mais cinco ciclos. Este exercicio é muito bom para
tonificar os 6rglos sexuais e o sistema nervoso (2 minutos em siléncio).

O segundo exercicio é antar kumbhaka, retengdo com os pulmdes cheios. Inspire e retenha o
ar. Concentre-se nos pulmdes. Faga o mantra Orh mentalmente para contar o ritmo. Ao
perceber uma sensagfdo de expansdo no rosto e no pescogo, exale devagar. N4o retenha sem ar
¢ inspire novamente. Retenha com os pulmdes cheios. Exale, mas ndo prenda o ar. Inspire
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novamente. Concentre-se nos pulmdes, fazendo o mantra O mentalmente. A melhor forma
de reter o ar é evitando encher os pulmdes até o limite. Inspire e retenha novamente. Continue
por mais cinco ciclos. Durante a retengdo se processa a absor¢do da energia vital. O
kumbhaka aumenta o ténus do organismo e estimula as fung¢des fisiologicas. Resolve
problemas bronquiais e asmaticos, e carrega o organismo de prana (2 minutos em siléncio).
Depois da proxima retengéo, passe ao exercicio seguinte.

Viloma pranayama. Vamos inspirar quando sentirmos necessidade de exalar, e vamos exalar
quando sentirmos necessidade de inspirar. Exale e retenha o ar. Concentre-se no anahata
cakra, o centro de energia do coracdo. Faca mentalmente o mantra Yarh. Quando nio puder
mais reter confortavelmente, ndo inspire. Expulse ainda mais um pouco de ar pelas narinas,
duas ou trés vezes. Sem movimentar o corpo. O seu corpo deve permanecer imovel. Agora
inspire lentamente e retenha com os pulmdes cheios. Mantenha a ateng¢do no coragéo. Faga
mentalmente o mantra Yam. Ao sentir que ndo pode mais reter confortavelmente, ndo exale.
Inspire mais um pouco, assimilando pequenas porgles de ar duas ou trés vezes. Sem
movimentar o corpo. Mantenha a atencdo no anahata cakra, o centro de for¢a do coragdo.
Este ¢ um ciclo completo.

Reinicie. Exale e retenha o ar. Concentre-se no cakra cardiaco, fazendo o mantra Yam. Ao
invés de inspirar, quando ndo puder mais reter, expulse ainda mais um pouco de ar. O corpo
permanece imoével. Inspire lentamente. Retenha. Mantenha a atengdo no coragdo fazendo o
mantra Yarm. Ao sentir que ndo pode mais reter, ndo exale. Inspire mais um pouco,
assimilando pequenas por¢des de ar. Mantenha a aten¢do no anahata. Este respiratorio
aumenta iccha Sakti, a forca de vontade e tem efeito tonificante sobre o sistema nervoso (2
minutos em siléncio). Ao fazer este pranayama durante um bom tempo, vocé conseguira o
kevala kumbhaka, a parada espontinea da respiragéo, que acontece quando se atingem estados
avangados de pranayama, em que se chega perto do samadhi, a iluminagéo.

A seguir, novamente bahya kumbhaka. Exale e retenha. Contraia o umbigo e o plexo solar
contra a coluna. Concentre-se no manipiira cakra, na altura do umbigo. Faga mentalmente o
bija mantra Rarm. Quando nao conseguir mais reter confortavelmente, expanda o abdémen e
inspire lenta e controladamente. Nio retenha com os pulmdes cheios. Exale novamente. N&o
prenda o ar. Contraia o abdémen fazendo uddiyana bandha, comprimindo os 6rgéos internos

contra a coluna vertebral. Contraia o perineo em miila bandha, elevando os esfincteres do
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anus e da uretra. Contraia ao mesmo tempo a garganta, inclinando a cabega para frente,
porém, sem tocar com o queixo no peito. Concentre-se no bija mantra Rarm e no maniptra
cakra, na altura do umbigo. Quando nfo puder mais reter a respiracdo com os pulmdes
vazios, relaxe o abdémen e inspire lentamente. Faca isto mais uma vez: inspiragdo, exalagio,
retencdo sem ar (1 minuto em siléncio).

Agora, antar kumbhaka. Inspire e retenha o ar. Contraia o queixo em direcfio as claviculas,
mas sem tocar o peito. Coloque pressfdo. Concentre-se no viSuddha cakra, na altura da
garganta. Faca mentalmente o bija mantra deste cakra: Ham. Quando ndo conseguir mais
reter com conforto, coloque a cabega na posicao vertical. Exale. Néo retenha o ar. Inspire e
contraia a garganta, inclinando a cabega para frente. Concentre-se no viSuddha cakra, na
garganta. Faca o mantra Harh.

Beneficia os 16bulos frontais do cérebro, cura disfungdes da garganta e normaliza o
funcionamento da glandula tiredide. Isto ¢ jalandhara bandha. Facilita as retengGes
prolongadas e funciona como uma valvula de seguranca para controlar a circulagdo do prana.
Para concluir, inspire e retenha. Contraia o pescogo, inclinando levemente a cabega para
frente, porém, sem colocar demasiada pressdo. Concentre-se no viSuddha cakra, na altura
da sua garganta. Faca mentalmente o bija mantra deste cakra: Ham.

Quando ndo puder mais reter confortavelmente, coloque a cabega na posi¢do normal e exale
lentamente. N&o retenha com ar. Agora, inspirando e retendo o ar, contraia de novo a
garganta, inclinando a cabega a frente, colocando a atengdo no visuddha cakra e no bija
mantra Harh. Repita mais trés vezes (2 minutos em siléncio). Tome consciéncia do efeito
destes respiratdrios. Volte os sentidos para o exterior, movimente-se lentamente e encerre o

pranayama.

Nadi Sodhana, a respiragio polarizada

Nadi Sodhana significa purificagdo das nadis, os canais da energia. Este respiratdrio é
importantissimo no Yoga, pois promove o bhita $uddhi, a limpeza dos elementos do corpo
sutil, requisito preliminar e indispensavel para as praticas mais avancadas. Para fazé-lo
corretamente, siga atentamente estas instrugdes. O nadi Sodhana ¢ silencioso e agradavel.

Se em algum momento vocé sentir que esta perdendo o félego, ou que esta ficando ofegante,

reduza proporcionalmente a duragio de cada fase até achar o tempo ideal para a sua
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capacidade pulmonar individual. Um detalhe: este respiratério precisa fazer-se sem forcar
absolutamente nada, sem fazer ruidos, sem ressoar, sem perder o folego, sem cansar-se, sem
mudar de posicdo, sem mover-se, sem cocar, sem oscilar, firme como uma rocha. Deve
praticar-se apenas pela manha, antes das nove horas; preferentemente, entre 4:00 e 6:00.

E preciso aumentar a exigéncia aos
poucos para que O COrpo possa se
adaptar a postura e os pulmdes aos

exercicios. Antes de comegar com o

nadi $odhana, recomendamos que

vocé faga algumas vezes chandra ¢

sirya pranayama, o respiratorio que

consiste em inspirar e exalar 10 vezes

como usar o japamala da sua prépria méo somente pela narina esquerda e

depois mais 10 ciclos pela direita.
Este é um excelente exercicio introdutdrio. Uma vez que os pulmdes ja tiverem se adaptado a
respiragao alternada, vocé comeca a trabalhar sobre os ritmos, conforme a tabela de matras
que demos anteriormente. Quanto pranayama fazer? Vinte ciclos ¢ uma o6tima forma de se
comecar. Um ciclo completo de respiragéo alternada significa que vocé inspira por uma
narina, retém o ar, exala pela outra, e retém sem ar.

Como levar a contagem sem perder-se nem se distrair do exercicio? Para contar, vocé deve
usar o japa mala de dez contas da sua propria mio. Use a esquerda, pois com a direita vocé ira
obstruir as narinas. Comece na segunda falange do dedo anular (1),
e va em sentido anti-horario, pela terceira falange do mesmo dedo
(2), depois descendo para a terceira (3), a segunda (4) e a primeira
falange (5) do minimo, depois para a primeira falange do anular
(6), a primeira falange do dedo médio (7), a primeira (8), a
segunda (9) e finalmente a terceira falange do indicador (10).

Depois se faz o caminho inverso, comegando a segunda contagem

no mesmo ponto em que a primeira terminou (de 11 a 20). Os

o visnu mudra

niimeros impares correspondem a inspiracdo pela narina esquerda

(ida nadr); os pares, a narina direita (pingala).
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Devem usar-se as contragdes (bandhas), durante o kumbhaka: jalandhara e miila, na garganta
e nos esfincteres. Para os iniciantes, recomenda-se substituir o jalandhara pelo khecari
mudra, contracdo da lingua. Durante o Stnyaka, bandha traya, a contragéo triplice. Em caso
de duvida, releia as instrugdes sobre essas contragdes.

Para alternar a respiragfo, se usa o visnu mudra, com a mio direita frente ao nariz, e os
dedos indicador e médio recolhidos na palma. A m#o se movimenta o minimo possivel:
apenas as pontas dos dedos obstruem alternadamente a depressdo acima das narinas, sem
forgar nada. O brago fica colado na caixa toracica, para ndo se cansar. Lembre que o yogi
deve ser mestre em economia. Tudo e qualquer movimento durante o pranayama deve fazer-se

pela lei do minimo esforgo.

ritmos, fases, mantras e contragbes que podem usar-se durante o prandydama
ritmo duracdo das fases | mantra ciclos contracoes (bandhas)
[:2:1:0
[:1:2:0 6 a 8 segundos Om 20 -
[:2:2:0
[:2:2:] retencdo com ar: contragoes
[:4:2:0 8 a 10 segundos Gayatri 20 dos esfincteres e da garganta
[:4:2:] retencdo sem ar: contracdo tripla
[:4:2:2 retengGo com ar: contracoes
[:6:4:2 10 a |2 segundos Gayatrt 20 dos esfincteres e da garganta
[:8:6:4 retencdo sem ar: contracdo tripla

3 ¢
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Nadi Sodhana pranayama

Tempo 10 a 25 minutos Inicie sentando numa posi¢io firme e agradavel,
Nivel intermedidrio a avangado com as costas bem eretas. A mio esquerda fica em
Efeito ¢ ¢ jiana mudra sobre o joelho, com o polegar a o

Sinopse T .o . -

P indicador se tocando, ¢ a direita em visnu mudra.
Respiragdo polarizada. Prdtica essencial, que U ] | |
L . rem n r n I I
deve fazer-se no inicio do sadhana matinal. Se Saremos apenas o polegar ¢ o anular. o polega

vocé ndo tiver tempo, pule o resto, mas ndo para fechar a narina direita, o anular para fechar a

deixe de fazer este pranayama. Expande a narina esquerda. Nao coloque demasiada presséo.

energia vital no organismo e fortalece o corpo Obstrua, nfo o orificio da narina, mas a depressdo
sutil. Revigora o sistema nervoso, melhora o 1 . s . s
ogo acima dela. Para iniciar, feche a narina direita
rendimento intelectual, mantém a saide . L.
. com o polegar e respire profunda e ritmicamente,
orgdnica e prepara o processo do despertar da

kundalini. apenas pela esquerda. Inspire e expire pela narina

esquerda. Néo force nem segure a respiracio.

Esvazie por completo os pulmdes. Ao inspirar, encha primeiramente o abdomen, depois a
regido intercostal e o peito. Concentre-se no processo da respiracdo. A inalagdo e a exalagio
devem ser iguais. Conte mentalmente usando o mantra Om. O mesmo numero de repetigdes
para inspirar e expirar. Se vocé inspira durante trés repeticdes do mantra O, expire também
por trés repeticdes do Or. Se vocé inala em cinco Orn, exale no mesmo nimero. Consci€ncia
total no processo respiratorio. Respire de forma completa: inspire enchendo o abdémen, a
regifo intercostal e o torax.

Exale de forma inversa: esvazie primeiramente o torax, depois as costelas e finalmente o
abdomen. Respiragdo profunda. Vocé fara esta respiragdo por uns dez ciclos. Nao precisa
contar. Simplesmente respire. Isto é chandra nadi pranayama. Refresca o corpo, € sedativo e é
bom para controlar o sistema nervoso. Respiracdo ritmica e profunda, apenas pela narina
esquerda (2 minutos em siléncio) Seus olhos devem estar fechados. Consciéncia total no
processo respiratorio (1/2 minuto em siléncio).

Agora, faca uma retencfio vazia, exale e fique sem ar pelo tempo que lhe for confortavel,
sem forgar. Se nfio for possivel reter por mais tempo, inspire lenta e profundamente e faca
uma retengdo interna, com os pulmdes cheios, pelo tempo que lhe for confortavel, sem forgar.
Feche a narina esquerda com o dedo anular e exale pela narina direita e passe a respirar de

forma profunda e consciente, apenas pela narina direita. Inalagfo e exalagdo lenta e profunda,
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somente pela narina direita. Lembre que o tempo da inalago e da exalacdo devem ser iguais.
Conte mentalmente o mantra Orh para pautar o ritmo. Respire de forma completa: inspire
enchendo o abdémen, a regio intercostal e o térax. Exale de forma inversa: esvazie
primeiramente o torax, depois as costelas e finalmente o abdémen. Respiragéo profunda. Isto
é slirya nadi pranayama. E muito bom para estimular a visio e a digestdo e revigorar o sistema
nervoso. Da poder fisico e produz intenso calor. Vocé fara também esta respiragdo por uns
dez ciclos. Novamente, ndo precisa contar. Simplesmente respire. Respiragdo ritmica e
profunda, apenas pela narina direita (2 minutos em siléncio).

Agora exale e faca uma retencdo vazia, pelo tempo que lhe for possivel, sem forcar. Quando
ndo for mais possivel reter, inspire lentamente ainda pela narina direita e retenha o ar com os
pulmdes cheios, pelo maximo de tempo que puder, porém, sem forcar. Depois, feche a narina
direita com o polegar, exale pela esquerda e inspire em seguida por ela. Troque de narina,
exale pela direita e inspire por ela. Exale pela esquerda e inspire por ela. Exale pela direita,
inspire pela direita. Isto € nadi Sodhana pranayama, a respiragdo alternada, que purifica os
canais do corpo energético.

Vocé inspira pela mesma narina pela que exalou. Somente depois, troca de narina, com o0s
pulmdes cheios. Respiracgdo ritmica e profunda, alternando as narinas. Lembre que os tempos
de inspiracdo e exalagdo devem ser iguais. Faga mentalmente o mantra O para contar os
tempos de inalagdo e exalacdo. Se vocé inspira durante trés repeticdes do mantra Orm, expire
também por trés repeticdes do Or. Se vocé inala durante cinco Om, exale no mesmo niimero.
Consciéncia total no processo respiratorio (1/2 minuto em siléncio). Este exercicio revigora o
sistema nervoso e o intelecto, purifica o corpo sutil e d4 muita energia. O processo completo
de purificagdo do siuksma Sarira e o sistema das nadis leva cerca de quatro meses, e deve
incluir ainda cuidados com alimentagéo, habitos e emog¢Ges. Esta € uma pratica essencial. Sem
ela, é impossivel atingir estados de meditagdo profunda. Respiragdo ritmica e profunda,
alternando as narinas. Esta respiracdo deve fazer-se igualmente por dez ciclos. Novamente,
ndo precisa contar. Simplesmente respire (2 minutos em siléncio). A préxima vez que vocé
expirar pela narina esquerda, faca uma retengdo sem ar nos pulmdes, pelo tempo que lhe for
confortavel. Quando nfo for mais possivel segurar sem ar confortavelmente, inspire
lentamente e retenha agora com os pulmdes cheios. Depois, exale pela direita e faca mais uma

retencdo vazia.
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Se ndo for mais possivel segurar sem ar confortavelmente, inspire muito lentamente e
retenha agora com os pulmdes cheios. Exale por ambas narinas e faca respiragéo ritmica e
profunda. Respire de forma completa: inspire enchendo o abdémen, a regifo intercostal e o
térax. Exale de forma inversa: esvazie primeiramente o térax, depois as costelas e finalmente
o abdomen. Respiragdo profunda. Os tempos de inspiragdo e expiracdo devem ser iguais,
pautados pelo mantra Om, que vocé faz mentalmente. A atengfio permanece centrada no
processo da respiragdo. Respiracdo profunda e consciente por ambas narinas. Isto melhora a
digestfo, purifica o sangue e irriga com maior intensidade o cérebro. Aproximadamente 30%
do oxigénio € consumido pelo cérebro. Ao assimilar mais oxigénio, vocé estara alimentando
melhor o seu cérebro (1/2 minuto em siléncio). Vocé podera aplicar este exercicio de
respiragdo consciente a qualquer altura do dia ou quando vocé estiver cansado, menos
imediatamente apds as refei¢des. Ndo se preocupe em contar. Apenas respire. Agora expire €
retenha pelo tempo que puder com conforto. Quando nfo conseguir mais reter, inspire

lentamente e retenha mais uma vez. Aqui se encerra o nadi  Sodhana.

yogi fazendo pranayama. Potala, Tibet, 5. XVill
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Kaya sthairyam 31gn1f ca corpg f rme (se \gronumﬁa kaya st/%riam) E uma técnica que
consiste em tomar a deterr inagdo de permanecer totalmente ﬂ(bvel Uma vez tomada essa
decisdo, vocé ndo devera mover-se neﬂ um atﬁrj nem s’équer para deglutir saliva. A
imobilidade absoluta ¢ condi¢éo smé &i}éinon{)apapxauélir Sendo, as técnicas ndo funcionam.
Apds atingir esse estado, se passa a meditacdo. Temos realmente que transcender o corpo.
Quando se faz como indugdo para outra técnica, esta pratica leva de cinco a vinte minutos.

Aqui apresentamos a versdo completa, pois o kaya sthairyam é igualmente uma pratica em si

mesma.
Tempo 20 a 40 minutos Sente numa posigdo confortavel. Se for possivel,
Nivel bdsico a avangado siddhasana, padmasana ou vajrasana. Ajuste a
ifeim ¢ ¢ posicdo de maneira que vocé€ ndo precise mexer
inopse

, o nenhuma parte do corpo posteriormente, durante a
Absolutamente imprescindivel para que o resto

do sadhana produza resultados concretos. Vocé | Pratica. A coluna deve estar perfeitamente ereta. A

aprende a ficar totalmente imével, firme como cabega, 0 pescogo e os ombros na posi¢do vertical,

uma rocha. Com a prdtica, poderd reduzir o bem encaixados. Coloque as maos nos joelhos em

tempo de kaya sthairyam para apenas alguns jiana mudra. Feche os olhos. Inspire profundamente

minutos.

e vocalize durante sete félegos o mantra Om: Om,

Om, Orh, O, Orh, O, Om. Coloque a atencdo no seu corpo fisico. Concentre-se na posigéo
de meditagdo. Sinta a espinha, crescendo a partir do chdo, sustentando a cabeca. Fique
consciente da posi¢do harmoénica e equilibrada dos bragos e pernas. Consciéncia total no
corpo. Consciéncia total. Visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num

espelho. Veja seu corpo na posi¢do de meditagdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado
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esquerdo. Por tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Esteja consciente
do corpo. Imagine que ele é uma arvore. Uma arvore grande e forte. Sinta que vocé esta
enraizado no solo. Visualize o seu corpo crescendo a partir do solo. Suas pernas sdo as raizes
da arvore; o resto do corpo € o tronco. Seu corpo esta enraizado ao solo. Crescendo a partir do
solo. Tornando-se uno com o solo. Totalmente imével, como uma arvore antiga e forte.
Vivencie-se crescendo a partir do solo. Totalmente estavel. Totalmente imovel.

Permaneca consciente de quaisquer sensag¢des fisicas: frio, calor, dor, tensdo ou
formigamento. Direcione a consciéncia para essas sensagdes. Nfo tente elimina-las. Permita
que elas se transformem num foco para o seu pensamento. Se a sua mente entrar em
devaneios, traga-a suave, mas firmemente para as sensagdes que vocé esta experimentando.
Consciéncia total em todas as sensagGes fisicas que o seu corpo estd experimentando.
Consciéncia total no momento presente (1/2 minuto em siléncio).

Agora coloque a consciéncia na cabeca. Visualize a sua cabega e mantenha atencéo absoluta
em todas as sensagdes dela. Passe para o pescogo. Visualize o seu pescogo ¢ mantenha
atengdo absoluta em todas as sensacdes dele. Seguindo o mesmo processo, coloque agora a
ateng@o no ombro direito. No ombro esquerdo. No brago direito. No brago esquerdo. Na méo
direita. Na mfo esquerda. Permaneca consciente das costas inteiras. Do peito. Do abddémen.
Do gliteo direito. Do gluteo esquerdo. Esteja consciente da perna direita. Da perna esquerda.
Do pé direito. Do pé esquerdo. E depois, do corpo inteiro. Permanega consciente do corpo
inteiro, de uma s6 vez. Intensifique a consciéncia do corpo.

Tome a resolugéo de permanecer absolutamente imovel durante a pratica inteira. Repita para
si: “permaneco firme e imovel como uma estatua. Totalmente firme. Totalmente imovel.”
Mesmo se vocé sentir o impulso de mexer um dedo da méo ou do pé, cogar, arrumar a roupa
ou deglutir saliva, tente superar esse impulso. Se for coceira, fique consciente de que ¢
coceira. Ndo a suprima, mas nfo se mexa. Apenas observe-se. Se acontecer algum movimento
inconsciente, procure torna-lo consciente. Nao permita que continue inconsciente. Se vocé
estiver totalmente consciente do corpo, ¢ de todo e qualquer movimento que possa vir a
acontecer, vocé ficara firme e imovel, como uma escultura. Assim, vocé perceberd uma
sensacéo de levitagdo astral: o corpo sutil se elevara levemente, acima do corpo.

Atencdo absoluta: esteja atento ao corpo fisico, & posicdo de meditacdo e a mais nada.

Atengdo total e continua no seu corpo inteiro. O seu corpo esta perfeitamente estavel e
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imdvel. Perceba o sentimento de firmeza. Esteja consciente do corpo e da sua firmeza. Esteja
consciente do corpo e da sua estabilidade. Seu corpo esta absolutamente firme e estavel.
Esteja consciente da descontragdo na posicdo. Esteja consciente do corpo. Ndo ha movimento
nem desconforto. Apenas firmeza, estabilidade e descontracdo. Sinta a quietude e estabilidade
do corpo. Gradualmente, o seu corpo fica cada vez mais imével. Como uma escultura. Como
se seus misculos estivessem congelados.

O corpo fica tdo firme e estavel que vocé ndo consegue mais se mexer, mesmo querendo.
Consciéncia total no corpo. Consciéncia da imobilidade, da estabilidade psiquica. Seu corpo
esta totalmente rigido, firme e relaxado (1/2 minuto em siléncio). Quando vocé atinge este
ponto, a consciéncia do seu corpo comega a esvair-se. Até que a consciéncia do corpo fisico
desaparece por completo.

Nesse momento, coloque a ateng@o na respiragdo. Fique consciente do ritmo natural da sua
respiragdo. Sem altera-la ou modifica-la. Ndo controle a respiracdo. Ndo tente respirar fundo.
Apenas observe a sua respiragdo natural. Atengdo absoluta. Simplesmente, observe a
respiragdo fluindo, o ar e a energia vital entrando e saindo, num fluxo constante e regular.

Acompanhe conscientemente cada movimento da sua respiragdo. Esteja consciente do fluxo
do ar, que entra separadamente pelas narinas e se une no centro do intercilio, formando um
triangulo. Atencdo absoluta no tridngulo da respiragfio, entre as narinas e o intercilio. O
vértice do tridngulo ¢ o ponto do intercilio. A cada inalacdo, o ar e a energia vital entram pelas
narinas e se unem no vértice do tridngulo. A cada exalag@o, o ar sai pelo ponto do intercilio e
se divide nas narinas. Atengdo absoluta (1/2 minuto em siléncio).

Agora, inclua a repeti¢do mental do mantra Om. Cada vez que o ar entra, e cada vez que o ar
sai. Atengdo absoluta na respiragdo, no tridngulo que forma o fluxo de ar e prana, e no mantra
Or. Pelos proximos dois minutos recolha-se completamente. Esteja consciente unicamente da
sua respiragdo, do tridngulo e do mantra Om, mesmo se eu continuar falando. Concentragdo
absoluta. Atengéo absoluta na sua respiragdo, no tridngulo e no mantra Om. Atencdo absoluta
(2 minutos em siléncio).

Ao conseguir abstrair-se por completo, vocé percebera que a sua respiracio fica cada vez
mais imperceptivel. Cada vez mais lenta. E vocé comeca a perceber o estado da pura
consciéncia, que se manifesta quando a mente para. A respiracdo € responsavel pelas

flutuagdes da mente. Quando a respiragfo € realmente sutil, a mente se direciona para um
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ponto e para. Quando se atinge este estado, quando nfo ha mais consciéncia do corpo nem
tampouco da respiragéio, esse é o estado de dharana, concentragfio da consciéncia.

Quando isto acontecer, coloque a consciéncia no cidakasa, o espaco vazio atras dos seus
olhos fechados. Observe o cidakasa como se estivesse olhando através de uma parede. Sua
cabeca é como um templo. A testa € a parede frontal. O lado direito da sua cabega € a parede
direita. O lado esquerdo da sua cabeca € a parede esquerda. A parte de tras, a parede traseira.
E o topo, a ctipula do templo. Visualize parte por parte, enquanto ouve estas palavras: parede
frontal, parede direita, parede esquerda, parede traseira, pinaculo. Imagine-se no interior da
sua cabeca. Olhe mentalmente para os lados enquanto eu falo: frente, direita, esquerda, atras,
acima. Frente, direita, esquerda, atras, acima. Frente, direita, esquerda, atras, acima. Frente,
direita, esquerda, atras, acima (1/2 minuto em siléncio).

Traga a atengdo de volta para o cidakasa, o espago vazio atrds dos seus olhos fechados.
Atencdo total no cidakasa, a tela mental. Este espaco ndo ¢ negro. H4 muitos pequenos
pontos de luz, formando-se, esvoagando ¢ esvaindo-se. Cores, formas e sombras. Consciéncia
total no cidakasa. Observe e permanega atento a tudo quanto acontecer aqui. Sem apegar-se,
sem interferir. Apenas observe. Atengdo absoluta (2 minutos em siléncio).

Agora volte a consciéncia para a sua respiragdo. Concentre-se no ritmo natural da
respiragdo. Lentamente, tome consciéncia do seu corpo, da posi¢cdo de meditagdo. Sinta o peso
do corpo no solo. Tome consciéncia das maos, descansando sobre os joelhos. Tome
consciéncia dos bragos e pernas. Tome consciéncia da coluna. Tome consciéncia da cabega.
Consciéncia absoluta no corpo inteiro. Agora, inspire profundamente e vocalize o mantra Om
durante trés félegos: Om, Orh, Om. Or Santi, Santi, Séntih. Lentamente, comece a

movimentar-se. Abra os olhos, estique-se, faga uma torgdo para cada lado e encerre a pratica.
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Montaigne.

i ) — /
Se o sucesso na meditagio Ependesslk\o\ﬂ Jm/logxferlor seria uma tarefa impossivel. Se o

siléncio exterior fosse uma condigéo_in ])ensave(]wrcar teriamos que criar cdmaras
especiais a prova de som, que pudes&énr:amﬂmse:uﬁaﬁéportadas quando fossemos viajar. Se
nfo tivéssemos esse recurso para nos isolar do mundo, estariamos travando mais uma batalha
perdida, nos debatendo e lutando contra o barulho do transito na rua, o som do vizinho ou a
campainha daquele telefone que esquecemos de desligar antes de sentar para meditar.,

Entretanto, ja que ndo podemos conseguir um ambiente com siléncio absoluto, usamos uma
técnica para criar siléncio interior. Esse siléncio interior nos ajuda a eliminar os obstaculos
dos ruidos exteriores. Assim, podemos praticar sem precisar nos mudar para o gelo eterno dos
Himalaias, onde, por sinal, o vento e a agua que desce dos glaciares fazem um barulho
ensurdecedor. Antar mauna significa siléncio interior. E uma das praticas mais importantes do
Yoga, pois trabalha diretamente com o dialogo mental. E uma 6tima maneira de comegcar a
meditar, pois, ao invés de ficar lutando com a mente, vocé apenas a observa. E uma técnica
excelente para quem ndo consegue ainda concentrar-se nos objetos de meditagdo, como
simbolos psiquicos ou visualizacdes, por simples que sejam.

Porém, o antar mauna é muito mais do que isso. Pode ser o atalho mais curto (e, as vezes,
violento) para abrir as portas do subconsciente. Ao longo das diversas fases do antar mauna,
comecam a surgir lembrangas, experiéncias, sentimentos ou pensamentos reprimidos e
esquecidos, mas nem sempre resolvidos. Essas laténcias subconscientes, chamadas sarnskaras,
determinam as nossas atitudes, formas de pensar e agir. Sdo obstaculos poderosos que barram
a evolugdo e a felicidade: tentar controla-las equivaleria a tentar controlar uma intoxicacéo
alimentar.
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Da mesma forma que um alimento inadequado envenena o organismo, os sarhskaras poluem
a psique. Toda lembranga, pensamento ou sentimento pode servir para o conhecimento ou
para a ignorancia.

O antar mauna nos ensina a eliminar o conflito interior causado pelos samskaras e o dialogo
infernal da mente. Nos ensina a respeitar a mente e aceitar os seus conteudos. Nos ensina a
ver-nos como testemunha imparcial, aceitando as experiéncias e reagdes da mente e,
posteriormente, aprendendo a controla-la. Isso ird desenvolver a autoconsciéncia e a
capacidade de se conhecer.

Lembrangas, medos, pensamentos e sentimentos ocultos durante anos emergem um a um na
superficie da consciéncia, se debilitam e desintegram. Em 90% dos casos, aparece o medo. O
medo ndo € novo: acompanha o homem desde sempre e ja se descreve na Taittiriya
Upanisad: “do medo, impulsionado pelo absoluto, o vento sopra. Do medo, o sol nasce. Pelo
medo, o fogo queima e os sentidos sentem. Finalmente, pelo medo, a morte persegue o
homem” (Brahmanandavalli, 8). Aqui, em forma simbdlica, o autor esta nos dando um recado
muito claro: o medo pauta e determina todos os nossos pensamentos, as nossas decisdes e
acoes.

Medo, em suas mais variadas formas: medo de nfo ser aceito, medo da morte, medo do
desconhecido. O processo de substitui¢do dos sarhskaras ruins por seus opostos ja aparece no
Yoga Siitra (11:29,30) de Pataiijali: “quando surgirem pensamentos indesejaveis, estes podem
ser vencidos convivendo-se com seus opostos. Os pensamentos indesejaveis, assim como 0s
de agressdo (...), sdo frutos da ignorancia e sempre acabam em sofrimento infinito (por isso ¢
necessario convivermos com seus opostos).” Este € um processo de purificagdo psiquica
muito efetivo, chamado citta $uddhi, limpeza da consciéncia.

A psicoterapia, especialmente a Gestalt, procura fazer a mesma coisa. Mas, onde a
psicoterapia diz: “agora que vocé identificou e desintegrou seus fantasmas, esta pronto para
ter uma vida mais feliz;” o Yoga diz: “agora vocé estd pronto para ter uma vida mais feliz, e
empreender a parte mais emocionante da aventura humana: meditar de verdade.” Porque?
Porque tanto os pensamentos bons quanto os ruins sdo igualmente ruins, obstaculos do mesmo
tamanho que nos afastam do objetivo: “tudo provoca dor para o sabio, sejam as laténcias, as
experiéncias ou suas conseqiiéncias, ou a interagdo entre os estados da realidade (gunas).

(Porém) a dor que ainda nfio surgiu pode evitar-se.” Yoga Siitra, 11:15-16.
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O sarmskara € o conjunto das raizes profundas dos condicionamentos do ser, de carater
karmico e inato, que se estruturam em malhas subconscientes. Perpetua-se através das
geracdes por heranga historica, cultural ou étnica, afetando a todos os individuos.

Estamos condicionados a agir sempre em consonancia com o sarmskara, que funciona como
um modelo padrio de comportamento. J. Woodroffe da o exemplo de uma tira de borracha
que, embora possa assumir as mais diversas formas, sempre tendera a retomar a original.

Os vasanas (lit., perfume) sio as laténcias subconscientes. O cheiro que uma flor deixa em
um pano € o vasana dessa flor: mesmo depois de retira-la, o perfume permanece. Os vasanas
constituem um colossal obstaculo para o meditante, pois a vida subconsciente ¢ um fluxo
constante de impressdes latentes que ddo corpo aos vrttis. Estes, por sua vez, determinam as
acdes do individuo (karma) e assim entra-se num tridngulo vicioso: os condicionamentos
determinam os pensamentos, que determinam as ac¢des, que reforgam os condicionamentos,
que determinam os pensamentos, que provocam as agdes, e assim por diante: sarnskara —>
vrtti —> karma —> sarnskara —> vrtti —> karma —> sarhskara...

Para poder atingir o estado de cessacdo das instabilidades da consciéncia (cittavriti
nirodhah), objetivo do Yoga, é necessario aniquilar essas tendéncias através da capacidade de
auto-observacdo. O alvo do antar mauna € observar o processo que alimenta o pensamento
através dos sentidos e a atividade subconsciente (o sarmskara e os vasanas, que ddo corpo a
vida psico-mental).

Apés haver tragado o perfil dessas laténcias, a técnica serve para fazer surgir os
“pensamentos indesejaveis”, os vrttis de que falava Patafijali. Em seguida, evocar as
lembrancgas associadas a esses pensamentos e reviver as situagdes que as provocaram,
esgotando-as e indo até o final delas, mantendo o tempo todo o estado da consciéncia
testemunha (saksi).

[sto produz uma purificagdo da consciéncia (citta $Suddhi) que culmina na inversio dos
padrdes de comportamento e nos condicionamentos que os originam. Reprogramar ¢ substituir
esses “pensamentos indesejaveis” pelos seus opostos, com ensina Patafijali. Isolar a causa raiz
do wrtti, conhecer, observar, desenterrar, entender, limpar, reorganizar, substituir e,
finalmente, esvaziar. Mudar a perspectiva emocional ou mental, transformando a sua

significacdo. Ndo ha nada definitivo: como diz o sabio, “isto também passara.”
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Ou seja, conhecer o samskara, substituir as coisas ruins por outras boas e, posteriormente,
eliminar também as boas. Depois disso, esta-se preparado para que a meditagdo dé resultados
a curtissimo prazo. C. G. Jung disse que “ninguém se torna iluminado imaginando figuras de
luz ou preenchendo a mente com concepcdes teosoficas, mas sim tornando e escuridéo
consciente,” levando luz para onde ha trevas, iluminando as areas escuras do ser. Removidos
os obstaculos, a luz se revela. Resumindo, este processo de concentragdo passa pelos

seguintes estagios:

1) observar, 6) compreender,
2) acessar, 7) purificar,
3) evocar, 8) reprogramar,
4) reviver, 9) esvaziar,
5) esgotar, 10) meditar.

Apds a meditagdo, vém ananda, a bem-aventuranca, o estado de felicidade inefavel e
profunda que da o Yoga. Mas quanta felicidade? “Imagine um homem de bem, jovem, forte,
saudavel e que possui toda a riqueza do mundo. Tome isso como uma unidade de felicidade
humana (ananda). Agora multiplique isso cem vezes. O resultado sera a felicidade dos
manusyagandharvas, e a daqueles que estudaram os Vedas e destruiram o sarhskara.
Multiplique isso cem vezes e o resultado sera equivalente a uma unidade da felicidade dos
devagandharvas e daqueles que estudaram os Vedas e destruiram o sarhskara. Multiplique isso
mais cem vezes e vocé tera a felicidade dos sabios e daqueles que estudaram os Vedas e
destruiram o sarnskara. Multiplique isso cem vezes e tera a felicidade dos karmadevas,
aqueles que alcangaram a dissolugdo através do dominio do karma.” Taittiriya Upanisad,

Brahmanandavalli, 8.
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Antar mauna, estagio 1

Tempo 25 a 35 minutos Sente numa posi¢do confortavel, com as costas
Nivel bdsico eretas. Inspire profundamente e vocalize o mantra
i & . n . . . . .
Efeito Om durante sete folegos: Om, Om, Om, Orh, Om,

Sinopse . . ca .
I _ Om, Om. Consciéncia total no seu corpo fisico: no
Comece tomando consciéncia dos seus sentidos

e como eles conectam vocé com o mundo corpo inteiro e no asana. Tome consciéncia da sua

exterior. Observe os sons do ambiente. Depois, espinha dorsal, que estd totalmente ereta,

contemple o som da sua respiragdo. Assim vocé sustentando o pescogo e a cabeca. Tome

desenvolve a capacidade de observar os consciéncia da posig¢do equilibrada dos bragos e

pensamentos, sem identificar-se com eles. A A . . .

i . . pernas. Consciéncia total no seu corpo inteiro, dos
mente pdra de ser perturbada por distragoes . . .
exteriores. Ap6s praticar esta técnica algumas pesa cabega (1/2 minuto em siléncio).

vezes, passe ao estdgio Il. Recomenda-se fazer Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé

antar mauna imediatamente apds o estivesse se vendo num espelho. Veja seu corpo na

prandyama, quando os contelidos posi¢do de meditagdo. Pela frente. Pelo lado direito.

subconscientes vém a tona.

Pelo lado esquerdo. Por tras. Por cima. E entéo, de
todos os lados ao mesmo tempo. Esteja consciente do corpo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade.

Depois, imagine-se como se estivesse crescendo desde o chdo. Como uma arvore. Suas
pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo € o tronco. Vocé esta crescendo a partir do
chéo, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel. Absolutamente imdvel. Como se fosse uma
arvore enorme ¢ forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a partir do chfo. Fixando-se no chio.
Unindo-se com o chio. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imdvel. Consciéncia
intensa (1/2 minuto em siléncio).

Tome consciéncia das sensagdes fisicas que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em
todas as sensagdes fisicas. Permita que estas sensagdes se transformem num foco para o seu
pensamento. Consciéncia total.

Concientize-se das partes do corpo, comec¢ando pela cabega. Visualize a sua cabeca e
mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Com o ombro esquerdo. Com
o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a méo direita. Com a méo esquerda. Permanega
consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do glateo direito. Do gliteo esquerdo.

Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé esquerdo. E
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depois, do corpo inteiro. Permaneca consciente do corpo inteiro, de uma s6 vez. O corpo
inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio). Agora faga o sankalpa: tome a resolugdo
de permanecer absolutamente estavel e imdvel durante toda a pratica. Repita mentalmente:
“durante toda a pratica fico absolutamente estavel, absolutamente imével. Absolutamente
estavel e imovel.” Fique atento aos sinais de desconforto do corpo. Consciéncia total em todos
os sinais de desconforto: dor, coceira, formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for.
E permanega absolutamente firme e imdvel.

Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento, o
corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagio de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta ¢ a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé€ ndo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imovel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. Tao leve e sutil, que a consciéncia do corpo desaparece. A consciéncia do corpo
desaparece (1/2 minuto em siléncio). Este ¢ o momento para levar a consciéncia para os sons
a sua volta. Consciéncia total num som apenas. Escolha um som dos que vocé esta
percebendo. Mantenha-se totalmente concentrado neste som. N&o analise o som. Ndo tente
localiza-lo. Apenas observe. Consciéncia total num som apenas (1/2 minuto em siléncio).
Quando a sua mente perder interesse neste som, escolha outro e fixe-se nele. Desta forma,
movimente-se de som para som. Consciéncia total e absoluta (3 minutos em siléncio).

Agora coloque a atengdo no ritmo natural da sua respiragdo. Consciéncia total no ritmo
natural da sua respiragdo, sem interferir nela. Observe o ar entrando e saindo pelas narinas.
Quando o ar entrar, esteja ciente: “estou inspirando”. Quando o ar sair, esteja ciente: “estou
exalando”. Consciéncia total e absoluta no ritmo natural da sua respiragdo. Consciéncia

intensa (3 minutos em siléncio).
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Coloque novamente a atengfo nos sons a sua volta. Escolha um som dos que vocé esta
percebendo neste momento. Mantenha-se totalmente concentrado neste som. Quando a sua
mente perder interesse nele, escolha outro. Consciéncia total e absoluta, um som de cada vez
(2 minutos em siléncio).

Volte a atencdo para o ritmo natural da respiragdo. Consciéncia total a absoluta no ritmo
natural da sua respiragfo, sem interferir nela. Seja consciente de que esta inspirando. Seja
consciente de que estd exalando. Observe o ar entrando e saindo pelas narinas. Consciéncia
intensa (2 minutos em siléncio). Novamente traga a ateng¢fo para os sons do ambiente.
Escolha um som ¢ mantenha a sua atencdo nele. Mantenha-se totalmente concentrado.
Quando a sua mente perder interesse neste som, escolha outro e fixe-se nele. Consciéncia total
¢ absoluta, um som de cada vez (2 minutos em siléncio).

Fixe a sua consciéncia no ritmo natural da respiragdo. Consciéncia continua e intensa no
ritmo natural da sua respiracdo, como uma testemunha. Sinta o ar fluindo, entrando e saindo
pelas narinas. Consciéncia total e absoluta no ritmo natural da sua respiragdo. Consciéncia
intensa (2 minutos em siléncio). Novamente traga a atencdo para os sons do ambiente.
Escolha um som e mantenha a sua atencgéo nele. Ao sentir que esta perdendo o interesse,
concentre-se noutro som. Consciéncia intensa, sempre num som de cada vez (2 minutos em
siléncio).

Coloque a aten¢fo no ritmo natural da sua respiragdo. Consciéncia total e intensa no ritmo
natural da sua respiragdo, sem interferir, como uma testemunha. Esteja ciente de que esta
inspirando. Esteja ciente de que esta exalando. Consciéncia continua e absoluta (2 minutos em
siléncio). Agora, ao concluir a pratica, vincule a sua consciéncia com o exterior. Sinta a sua
respiragdo. Perceba que vocé respira ndo apenas com os pulmdes, mas com todo o corpo.
Fique atento a0 momento presente, aos seus sentimentos. Entdo, movimente-se devagar. Abra

os olhos. A pratica de antar mauna estd completa. Orh Santi, Santi, Santi.

3 ¢
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Antar mauna, estagio I1

Tempo 30 a 40 minutos Sente numa posi¢do confortavel, com as costas
Nivel bdsico e intermedidrio eretas. Inspire profundamente e vocalize o mantra
Efeito ¢ ¢ Om durante sete folegos: Orh, Ori, O, Orh, Om,
Sinopse

O, Om. Consciéncia total no corpo fisico. No seu
A atengdo se recolhe. Os estimulos exteriores

L ) corpo inteiro e na posi¢do sentada. Tome
cessam. A consciéncia se fOCG’IZG no PI'OCESSO

mental: o que se pensa, como se pensa, quais consciéncia da sua espinha dorsal, que esta

os contedidos do pensamento. Podem surgir totalmente ereta, sustentando o pescogo e a cabega.

tensdes, experiéncias passadas ou desejos Tome consciéncia da posi¢do equilibrada dos

reprimidos. Esta técnica deve fazer-se bragos e pernas. Consciéncia total no seu corpo

diariamente até desenvolver a capacidade de L. .. L
) inteiro. Seu corpo inteiro, dos pés a cabega (1/2
desvincular-se totalmente dos pensamentos,

com a mente firme e pacificada. Nesse minuto em siléncio).

momento, vocé comegard a ter visées. Somente Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé

depois disso, passe ao préximo estdgio. Se as estivesse se vendo num espelho. Veja seu corpo na
visoes ndo se manifestarem, use esta técnica posi¢do de meditagdo. Pela frente. Pelo lado direito.
durante pelo menos um més e pratique trataka , . .

o v Pelo lado esquerdo. Por tras. Por cima. E depois, de
antes de passar para o préximo estdgio.

todos os lados a0 mesmo tempo. Esteja consciente
do corpo. Consciéncia total no seu corpo inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade.

Tome consciéncia das sensagdes fisicas que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em
todas as sensagdes fisicas. Permita que estas sensagdes se transformem num foco para o seu
pensamento. Consciéncia total. Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega.
Visualize a sua cabega e mantenha consciéncia total nela. Faga o0 mesmo com o pescogo. Com
o ombro esquerdo. Com o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a méo direita. Com a
mao esquerda. Permaneca consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do gluteo
direito. Do glateo esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do
pé direito. Do pé esquerdo. E depois, do corpo inteiro. Permanega consciente do corpo inteiro,
de uma s6 vez. O corpo inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio).

Agora faga o sankalpa: tome a resolucdo de permanecer absolutamente estavel e imdvel
durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente
estavel, absolutamente imovel. Absolutamente estavel e imével.” Fique atento aos sinais de

desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
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formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme e
imovel. Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento,
o corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta ¢ a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio). Vocé
esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido. Mais ¢
mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé ndo consegue mais se mexer.
Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu corpo
esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imovel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. Tao leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se
esvai (1/2 minuto em siléncio). Este ¢ o momento para levar a consciéncia para os sons a sua
volta. Consciéncia total num som apenas. Escolha um som dos que vocé esta percebendo.
Mantenha-se totalmente concentrado nele. Ndo analise o som. Nao tente localiza-lo. Apenas
observe. Consciéncia total num som somente (1/2 minuto em siléncio). Quando a sua mente
perder interesse neste som, escolha outro e fixe-se nele. Desta forma, movimente-se de som
para som. Consciéncia total e absoluta (3 minutos em siléncio).

Agora coloque a atengdo no ritmo natural da sua respiragdo. Consciéncia total no ritmo
natural da sua respiragéo, sem interferir nela. Observe o ar entrando e saindo pelas narinas.
Quando o ar entrar, esteja ciente: “estou inspirando”. Quando o ar sair, esteja ciente: “estou
exalando”. Consciéncia total e absoluta no ritmo natural da sua respiragdo. Consciéncia
intensa (3 minutos em siléncio).

Coloque novamente a atengfo nos sons a sua volta. Escolha um som dos que vocé esta
percebendo neste momento. Mantenha-se totalmente concentrado neste som. Quando a mente
perder interesse no som, escolha outro e fixe-se nele. Consciéncia total e absoluta: um som de
cada vez (3 minutos em siléncio).

Tome consciéncia do fluxo do pensamento. Fique ciente de cada pensamento. Seja

testemunha dos seus proprios pensamentos. Observe o seu apego aos pensamentos, € como
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esse apego produz ainda mais pensamentos. Vocé podera achar conexdes sutis entre fatos que
antes ndo pareciam estar vinculados. Mantenha a mente como testemunha imparcial desse
processo. Isso é o mais importante da pratica: separagdo, distancia, objetividade (3 minutos
em siléncio).

Agora tome consciéncia de cidakasa, a tela mental a frente dos seus olhos fechados. Este é
o lugar onde acontecem as visdes subconscientes. Fique atento a quaisquer visdes que possam
surgir. Seja testemunha. Mesmo que ndo surja nenhuma visfo, continue contemplando a sua
tela mental (3 minutos em siléncio).

Depois, volte a atengdo para o fluxo do pensamento. Se ndo surgir nenhum pensamento,
visualize uma estrada reta até o horizonte. No final dessa longa estrada, algumas sombras se
movimentam. A estrada ¢ um simbolo da sua consciéncia. Pense no que vocé esta pensando.
Sinta o que esta sentindo (3 minutos em siléncio).

Torne a observar o cidakasa, o espago vazio frente aos seus olhos fechados. Cidakasa ¢ a
expressdo de todos os aspectos da consciéncia. Observe e seja testemunha das visdes que
aparecerem (3 minutos em siléncio). Fixe a consciéncia no fluxo dos pensamentos. Contemple
seus pensamentos. Pense no que vocé pensa. Sinta o que vocé sente (3 minutos em siléncio).

Detenha-se no cidakasa, o espago interior da cabeca. Observe as visdes que possam surgir,
sem se apegar a elas (3 minutos em siléncio). Coloque a consciéncia no fluxo dos
pensamentos. Observe cada pensamento, sem apego. Pense no que vocé pensa. Sinta o que
vocé sente (3 minutos em siléncio). Comece agora a exteriorizar a consciéncia. Fique atento
a0 momento presente, aos seus sentimentos. Tome consciéncia do efeito do sadhana, do lugar
onde vocé esta. Abra os olhos, estique-se, espreguice e encerre esta pratica de antar mauna.
Orh Santi, Santi, Santi.

=
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Antar mauna, estagio I11

Tempo 30 a 40 minutos Sente na sua posigdo preferida, mantendo as
Nivel Intermedidrio costas eretas. Inspire profundamente e vocalize
Efeito ¢ ¢ junto comigo o mantra O durante sete folegos:
Sinopse Om, O, Orh, Or, O, Orm, Om. Consciéncia

Vocé voluntariamente deixa surgir, observa e , . ..
o ) 3 total no corpo fisico. No seu corpo inteiro e na
elimina pensamentos e impressées latentes. Isto

desenvolve a capacidade de auto-andlise. Cada posicdo sentada. Tome consciéncia da sua espinha

experiéncia que ndo for corretamente analisada e dorsal, que estd totalmente ereta, sustentando o

descartada, volta ao subconsciente. Apés vdrias pescogo e a cabeca. Tome consciéncia da posi¢io

seqiiéncias de pensamentos voluntdrios, se equilibrada dos bragos e pernas. Consciéncia total

intercala um periodo de observacdo da tela .o . L
. o no seu corpo inteiro. Seu corpo inteiro, dos pés a
mental. Ao experimentar um fluxo tdo intenso e

constante de pensamentos que fique dificl cabega (1/2 minuto em siléncio). Agora visualize

escolher um e acompanhar a sua seqiiéncia, o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se

passe ao estdgio V. vendo num espelho. Veja seu corpo na posigéo de

meditagdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por tras. Por cima. E depois, de
todos os lados ao mesmo tempo. Esteja consciente do corpo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade.

Depois, imagine-se como se estivesse crescendo desde o chdo. Como uma arvore. Suas
pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo € o tronco. Vocé esta crescendo a partir do
chéo, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel. Absolutamente imdvel. Como se fosse uma
arvore enorme ¢ forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a partir do chfo. Fixando-se no chio.
Unindo-se com o chio. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imdvel. Consciéncia
intensa (1/2 minuto em siléncio).

Tome consciéncia das sensacdes fisicas que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em
todas as sensagdes fisicas. Permita que estas sensagdes se transformem num foco para o seu
pensamento. Consciéncia total. Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega.
Visualize a sua cabeca e mantenha consciéncia total nela. Faga o0 mesmo com o pescogo. Com
o ombro esquerdo. Com o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a mio direita. Com a
mio esquerda. Permaneca consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do glateo

direito. Do glateo esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do
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pé direito. Do pé esquerdo. E depois, do corpo inteiro. Permanega consciente do corpo inteiro,
de uma s6 vez. Intensifique a consciéncia do corpo. (1/2 minuto em siléncio).

Faca o sankalpa: tome a resolucdo de permanecer absolutamente estavel e imovel durante
toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente estavel,
absolutamente imovel. Absolutamente estavel e imovel.” Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme e
imovel. Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento,
o corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta ¢ a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé€ ndo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imovel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. Tao leve e sutil, que a consciéncia do corpo desaparece. A consciéncia do corpo
desaparece (1/2 minuto em siléncio). Este ¢ o momento para colocar a consciéncia no fluxo
do seu pensamento. Fique ciente de cada pensamento. Pense no que vocé esta pensando. Seja
testemunha dos seus proprios pensamentos. Observe o seu apego aos pensamentos, € como
esse apego produz ainda mais pensamentos. Permita que a sua mente pense o que for; apenas
observe-se. Seja testemunha. Abra as portas do subconsciente (3 minutos em siléncio).

Escolha apenas um pensamento. Fique consciente de todos os pensamentos que surgem a
partir daquele. Focalize a atengdio nessa seqii€ncia. Ndo permita que aparegam pensamentos
alheios a ela. Mantenha a consciéncia fixa nela (1/2 minuto em siléncio). Ao concluir a
seqiiéncia, escolha outro pensamento e permita que uma nova seqiiéncia comece a partir
daquele. Escolha preferentemente pensamentos negativos, que estejam associados a alguma

carga emocional. Os melhores pensamentos para meditar sdo os piores que vocé puder
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conceber agora. Ao concluir essa seqiiéncia, escolha outro pensamento e observe outra
seqiiéncia comegando a partir dele (3 minutos em siléncio).

Agora tome consciéncia de cidakasa, a tela mental a frente dos seus olhos fechados. Este é
o lugar onde acontecem as visdes subconscientes. Fique atento a quaisquer visdes que possam
surgir. Seja testemunha. Mesmo que ndo surja nenhuma visfo, continue contemplando a sua
tela mental (3 minutos em siléncio).

Coloque a atengéo no fluxo dos pensamentos. Pense no que vocé esta pensando. Sinta o que
vocé esta sentindo. Continue criando e descartando pensamentos. Dé preferéncia aos
pensamentos negativos. Apenas observe-os. Observe como eles surgem espontaneamente.
Detenha-se num pensamento que se destaque dos demais. Preste atengfio aos pensamentos que
surgem a partir daquele. Ao concluir essa seqiiéncia, escolha outro pensamento e observe
outra seqiiéncia comegando (3 minutos em siléncio).

Torne a observar o cidakasa, o espago vazio frente aos seus olhos fechados. Cidakasa ¢ a
expressdo de todos os aspectos da consciéncia. Observe e seja testemunha das visdes que
aparecerem (3 minutos em siléncio). Coloque a consciéncia nos pensamentos. Continue
criando ¢ descartando pensamentos, mas sem se comprometer com eles. Sem se emocionar.
Apenas observe-os. Veja como surgem uns dos outros. Agora escolha apenas um pensamento.
Fique consciente de todos os pensamentos que surgem a partir daquele. Focalize a atengéo
nessa seqiiéncia. Ndo permita que aparecam pensamentos alheios a essa seqiiéncia. Mantenha
a consciéncia fixa nela (1/2 minuto em siléncio). Ao concluir a seqiiéncia, escolha outro
pensamento e permita que uma nova seqiiéncia comece a partir dele (3 minutos em siléncio).
Traga a sua consciéncia para o cidakasa, a tela mental. Observe as visdes que possam surgir,
sem apegar-se a elas (3 minutos em siléncio). Coloque a aten¢fo no fluxo do pensamento.
Escolha um pensamento. Fique ciente de todos os pensamentos que surgem a partir dele.
Focalize a ateng¢fo nessa seqiiéncia. Depois, escolha outro pensamento e permita que uma
nova seqiiéncia comece a partir dele (3 minutos em siléncio). Agora tome consciéncia de
cidakasa, a tela mental a frente dos seus olhos fechados. Fique atento a quaisquer visdes que
possam surgir. Observe-se observando a sua tela mental. Seja testemunha (2 minutos em
siléncio). Neste momento, comece a exteriorizar a atengdo. Observe os sons a sua volta.
Observe a sua respiragdo. Fique atento ao momento presente, aos seus sentimentos. Tome

consciéncia do efeito da pratica, do asana em que vocé esta sentado, da sala. Entfio,
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movimente-se devagar. Volte sem pressa nenhuma. Abra os olhos. A pratica de antar mauna

esta completa. O Santi, Santi, Santi.

Antar mauna, estagio Iv

Tempo 35 a 45 minutos

Nivel intermedidrio a avancado
Efeito & & &

Sinopse

Observe os pensamentos que surgem
espontaneamente. Aquele que for mais
proeminente deve ser analisado a exaustdo.
Alterna-se a reflexdo entre o fluxo espontdneo
dos pensamentos e um pensamento especifico.
Depois, passa-se a substituigdo dos vasands. Ao
dominar essa técnica, vocé poderd controlar e
eliminar pensamentos indesejaveis, a qualquer
momento. Atengdo: precisa-se estar bem e ter
muita presenga de espirito para fazer sozinho
esta pradtica. E uma verdadeira cirurgia de
amputacdo e implante no subconsciente. Ndo
tente faze-la se estiver sentindo emocées nega-
tivas ou ndo tiver muita confianga em si

mesmo.

Seu corpo inteiro, como uma unidade.

Sente numa posi¢do confortavel, com as costas
eretas. Inspire profundamente ¢ vocalize o mantra
Om durante sete folegos: O, Orh, Om, O, Om,
Om, Om. Consciéncia total no corpo fisico. No seu
inteiro sentada. Tome

corpo e mna posigdo

consciéncia da sua espinha dorsal, que esta
totalmente ereta, sustentando o pescogo e a cabeca.
Tome consciéncia da posi¢do equilibrada dos
bracos e pernas. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, dos pés a cabeca (1/2
minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé
estivesse se vendo num espelho. Veja seu corpo na
posi¢do de meditagdo. Pela frente. Pelo lado direito.
Pelo lado esquerdo. Por tras. Por cima. E depois, de
todos os lados a0 mesmo tempo. Esteja consciente

do corpo. Consciéncia total no seu corpo inteiro.

Depois, imagine-se como se estivesse crescendo desde o chdo. Como uma arvore. Suas

pernas sfo as raizes da arvore. O resto do corpo € o tronco. Vocé esta crescendo a partir do

chio, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel. Absolutamente imdvel. Como se fosse uma

arvore enorme e forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a partir do chfo. Fixando-se no chio.

Unindo-se com o chdo. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imével. Consciéncia

intensa (1/2 minuto em siléncio).

Tome consciéncia das sensagdes fisicas que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em

todas as sensagdes fisicas. Permita que estas sensac¢des se transformem num foco para o seu

pensamento. Concientize-se das partes do corpo, comegando pela cabeca. Visualize a sua
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cabeca e mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Com o ombro
esquerdo. Com o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a mio direita. Com a méo
esquerda. Permaneca consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdomen. Do gluteo direito.
Do gliteo esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé
direito. Do pé esquerdo. E depois, do corpo inteiro. Permanega consciente do corpo inteiro, de
uma sé vez. Intensifique a consciéncia do corpo. (1/2 minuto em siléncio).

Agora faga o sankalpa: tome a resolucdo de permanecer absolutamente estavel e imdvel
durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente
estavel, absolutamente imovel. Absolutamente estavel e imével.” Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente imével.

Quando vocé se prepara para permanecer atento ¢ evitar todo e qualquer movimento, o
corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagio de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta ¢ a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, voc€ ndo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. Tao leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se
esvai (1/2 minuto em siléncio).

Este ¢ o momento para colocar a consciéncia no fluxo do seu pensamento. Fique ciente de
cada pensamento. Permita que eles surjam espontaneamente. No tente criar pensamentos:
apenas observe aqueles que se manifestam (1/2 minuto em siléncio). Mantenha-se ciente do
continuo fluxo dos pensamentos. Repare que alguns podem aparecer em forma de visGes.
Observe seus pensamentos sem envolver-se com eles. Observe-se observando-se (3 minutos

em siléncio).
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Fixe-se num pensamento que se destaque dos demais. Pode ser uma lembranga ou qualquer
outra coisa. Pense no que vocé esta pensando. Detenha-se nesse pensamento, mas sem colocar
nenhuma significagdo, nenhuma emogdo nele (1/2 minuto em siléncio). Agora,
conscientemente, descarte esse pensamento. Escolha outro pensamento. Fixe-se nele (3
minutos em siléncio).

Seja testemunha dos seus proprios pensamentos. Observe seu apego aos pensamentos, €
como esse apego produz ainda mais pensamentos. Permita que a sua mente pense o que for;
apenas observe-se. Vocé podera achar conexdes sutis entre fatos que antes ndo pareciam estar
vinculados. Mantenha a mente como testemunha imparcial desse processo. Isso é o mais
importante da pratica: separacfio, distancia, objetividade (3 minutos em siléncio).

Escolha um pensamento que se destaque dos demais. Pode ser em forma de visdo, ou
lembranga. Mas mantenha-se distante desse pensamento: qualquer envolvimento emocional
sera um obstaculo para a experiéncia. Depois, voluntariamente, descarte esse pensamento.
Agora escolha mais um e continue assim (3 minutos em siléncio).

Volte ao fluxo espontaneo dos pensamentos. Tome consciéncia desse fluxo. Fique ciente de
cada pensamento. Pense no que vocé esta pensando. Sinta o que vocé esta sentindo. Permita
que a mente pense o que for; apenas observe-se. Seja testemunha (3 minutos em siléncio).
Detenha-se no pensamento mais proeminente. Mas pratique o desapego em relacfio a esse
pensamento: qualquer envolvimento serd um obstaculo. Depois, voluntariamente, descarte
esse pensamento. Reflita sobre outro pensamento. Continue (3 minutos em siléncio).

Crie conscientemente o pior pensamento de que vocé for capaz. O pior pensamento (2
minutos em siléncio). Neste momento, va para a causa desse pensamento, a raiz subconsciente
que produziu o pensamento. Pergunte a si mesmo: “porque estou pensando isto?” Va
diretamente a origem desse pensamento. Mergulhe no subconsciente e resgate esse vasana,
essa laténcia: “porque estou pensando isto?” ache a causa desse pensamento. Identifique
claramente e desenterre essa laténcia e observe-a, sem emocionar-se, sem envolver-se com
ela. Observe-se observando-se. Seja testemunha (2 minutos em siléncio).

Agora desintegre esse condicionamento. Elimine essa laténcia: deixe que ela saia junto com
as proximas exalagGes, que vocé faz pela boca. Alivie. Deixe sair. Solte o ar lentamente pela

boca e alivie (2 minutos em siléncio). Coloque o oposto desse condicionamento no seu lugar.
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Como se vocé estivesse desenterrando uma planta e plantando outra. Substitua
conscientemente esse vasana por seu oposto (2 minutos em siléncio).

Volte para aquele pensamento. Observe como ele mudou de significacdo e importancia.
Conscientemente, elimine-o. Desintegre esse pensamento e substitua-o por seu oposto (2
minutos em siléncio). Sinta alivio. Sinta-se em paz. Paz absoluta, consigo proprio e com o
mundo (1 minuto em siléncio). Agora tome consciéncia de cidakasa, a tela mental a frente
dos seus olhos fechados. Fique atento a quaisquer visdes que possam surgir. Observe-se
observando a sua tela mental. Seja testemunha (2 minutos em siléncio).

Comece a exteriorizar a consciéncia. Observe os sons a sua volta. Observe a sua respiragdo.
Fique atento ao momento presente, aos seus sentimentos. Tome consciéncia do efeito do
sadhana, do lugar onde vocé estd. Volte sem pressa nenhuma. Abra os olhos, estique-se,

espreguice e encerre esta pratica de antar mauna. Orh Santi, Santi, Santi.

Antar mauna, estagio vV

Tempo 35 a 50 minutos Sente numa posigdo confortavel, com as costas
Nivel Avangado eretas. Inspire profundamente e vocalize o mantra
Efei & & & . " . . . . .
feito Om durante sete félegos: Om, Or, Or, Or, Om,
Sinopse

. . . ; Om, Om. Consciéncia total no corpo fisico. No seu
A mente se purifica e estabiliza. A introspecdo

é total. Por causa da inércia da mente, ainda corpo inteiro ¢ na posigdo sentada. Tome
podem surgir pensamentos, porém ndo sdo consciéncia da sua espinha dorsal, que esta
mais tdo fortes e aleatdrios, nem provocam totalmente ereta, sustentando o pescogo e a cabeca.

emogbes intensas. O estado de pratyahara Tome consciéncia da posicdo equilibrada dos

interno, onde acontece a total auséncia de .
) ) bracos e pernas. Consciéncia total no seu corpo
pensamentos e imagens mentadis, se chama

antar mauna, siléncio interior. Esse siléncio inteiro. Seu corpo Inteiro, dos pes a Cabe@a (]/2

interior é a nossa prépria natureza, mas se minuto em siléncio).

manifesta apenas na auséncia absoluta de Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé
pensamentos ou imagens. Faga esta prdtica estivesse se vendo num espelho. Veja seu corpo na

algumas vezes antes de continuar com o e . ..
g, ) posi¢do de meditagdo. Pela frente. Pelo lado direito.
estdgio final.

Pelo lado esquerdo. Por tras. Por cima. E depois, de
todos os lados a0 mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo inteiro. Seu corpo inteiro,
como uma unidade.
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Depois, imagine-se como se estivesse crescendo desde o chdo. Como uma arvore. Suas
pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo € o tronco. Vocé esta crescendo a partir do
chio, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel. Absolutamente imovel. Como se fosse uma
arvore enorme ¢ forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a partir do chfio. Fixando-se no chio.
Unindo-se com o chio. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imdvel. Consciéncia
intensa (1/2 minuto em siléncio).

Tome consciéncia das sensag¢des fisicas que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em
todas as sensagdes fisicas. Permita que estas sensagdes se¢ transformem num foco para o seu
pensamento. Consciéncia total.

Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca ¢
mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Com o ombro esquerdo. Com
o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a méo direita. Com a méo esquerda. Permanega
consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do glateo direito. Do gliteo esquerdo.
Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé esquerdo. E
depois, do corpo inteiro. Permaneca consciente do corpo inteiro, de uma sé vez. Intensifique a
consciéncia do corpo. (1/2 minuto em siléncio).

Agora faga o sankalpa: tome a resolucdo de permanecer absolutamente estavel e imdvel
durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente
estavel, absolutamente imovel. Absolutamente estdvel e im6vel.” Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme e
imével.

Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento, seu
corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé ndo consegue mais se

mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
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corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imovel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Ao manter a
consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez mais sutil.
Téo leve e sutil, que a consciéncia do corpo desaparece (1/2 minuto em siléncio).

Este ¢ o momento para colocar a consciéncia no fluxo do seu pensamento. Pense no que
vocé pensa. Sinta o que vocé sente. Fique ciente de cada pensamento. Permita que eles surjam
espontaneamente. Nio tente criar pensamentos: apenas observe aqueles que se manifestam
(1/2 minuto em siléncio). Mantenha-se ciente do fluxo continuo dos pensamentos. Repare que
alguns podem aparecer em forma de visdes. Observe seus pensamentos, sem envolver-se com
eles (3 minutos em siléncio).

Fixe-se num pensamento que se destaque dos demais. Pode ser uma lembranga ou qualquer
outra coisa. Detenha-se nesse pensamento, mas sem colocar nenhuma significagdo, nenhuma
emoc¢do nele (1/2 minuto em siléncio). Agora, conscientemente, descarte esse pensamento.
Escolha outro pensamento. Fixe-se nele (3 minutos em siléncio). Seja testemunha dos seus
proprios pensamentos. Observe o seu apego aos pensamentos, € como esse apego produz
ainda mais pensamentos. Pense no que vocé esta pensando. Permita que a sua mente pense o
que for; apenas observe-se. Seja testemunha (3 minutos em siléncio).

Dirija a atengdo unicamente ao cidakasa. Observe esse espaco infinito. Observe
cuidadosamente os pensamentos que ali surgirem. E descarte-os, um a um. Mesmo aqueles
que se manifestarem em forma de visdes. Desintegre-os, um a um. Observe esses pensamentos
ou visdes se dissolvendo no fundo do cidakasa. Veja como eles se esvaem. Dissolva-se no
espago infinito do cidakasa. Sinta o siléncio interior. Seja o silencio interior. Experiencie o
estado de total siléncio interior (5 minutos em siléncio). Concentre-se no cidakasa, a tela
onde se manifesta a sua psique. Preste atengfo. Se algum pensamento surgir, desintegre-o
imediatamente. Fique atento (1/2 minuto em siléncio). Ndo permita que nenhum pensamento
permaneca na sua mente. Se vocé identifica um pensamento, apague-o na hora (1/2 minuto em
siléncio).

Vocé podera perceber pensamentos em forma de visdes, surgindo na tela mental. Essas
visdes também devem eliminar-se. Tudo desaparece no fundo do cidakasa (1/2 minuto em
siléncio). Dirija todo o seu esforco para atingir e manter o estado de auséncia absoluta de

pensamentos. Nao permita que pensamentos ou visdes se manifestem (1/2 minuto em
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siléncio). Repita mentalmente: “agora, mantenho a minha mente livre de pensamentos.

Mantenho a mente livre de pensamentos”. Fique alerta e acordado. Fique alerta e desperto.

Apenas a consciéncia de cidakasa permanece. Este € o estado de Stnya, a cessagéo absoluta

dos pensamentos (10 minutos em siléncio).

Observe os sons a sua volta. Observe a sua respiragdo. Neste momento, comece a

exteriorizar a ateng¢fo. Fique atento ao momento presente, aos seus sentimentos, ao efeito da

pratica, ao lugar onde vocé esta. Entdo, movimente-se devagar. Volte sem pressa nenhuma.

Abra os olhos. A prética de antar mauna est4 completa. Ora Santi, Santi, Santi.

parabéns!

Tempo 35 a 50 minutos
Nivel Avancado

Efeito & & &
Sinopse

Ao verificar que a mente ficou totalmente vazia
de pensamentos ou imagens, vocé terd
alcancado o estado de dharang, a
concentragdo. Nesse momento, cria-se o
simbolo psiquico, sobre o qual vocé meditard.

Se vocé fez as prdticas até este ponto, nossos

Antar mauna, estagio VI

Sente numa posi¢do confortavel, com as costas
eretas. Inspire profundamente ¢ vocalize o mantra
Om durante sete folegos: Om, Orh, Om, O, Om,
Om, Om. Consciéncia total no corpo fisico. No seu
corpo inteiro e mna posicdo sentada. Tome
consciéncia da sua espinha dorsal, que esta
totalmente ereta, sustentando o pescogo e a cabeca.
Tome consciéncia da posi¢do equilibrada dos
bracos e pernas. Consciéncia total no seu corpo

inteiro. Seu corpo inteiro, dos pés a cabeca.

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja

seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por

tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo

inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade.

Depois, imagine-se como se estivesse crescendo desde o chdo. Como uma arvore. Suas

pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo € o tronco. Vocé esta crescendo a partir do

chao, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel. Absolutamente imovel. Como se fosse uma

arvore enorme ¢ forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a partir do chfo. Fixando-se no chio.

Unindo-se com o chdo. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imdvel. Consciéncia

intensa (1/2 minuto em siléncio).
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Tome consciéncia das sensacdes fisicas que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em
todas as sensagdes fisicas. Permita que estas sensagdes se transformem num foco para o seu
pensamento. Consciéncia total.

Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca ¢
mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Com o ombro esquerdo. Com
o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a méo direita. Com a méo esquerda. Permanega
consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do glateo direito. Do gliteo esquerdo.
Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé esquerdo. E
depois, do corpo inteiro. Permaneca consciente do corpo inteiro, de uma sé vez. Intensifique a
consciéncia do corpo. (1/2 minuto em siléncio).

Agora faga o sankalpa: tome a resolucdo de permanecer absolutamente estavel e imdvel
durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente
estavel, absolutamente imovel. Absolutamente estivel e imével.” Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permanega absolutamente firme e
imovel.

Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento, seu
corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé ndo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imovel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Ao manter a
consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez mais sutil.
Téo leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se esvai (1/2

minuto em siléncio).
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Este ¢ o momento para colocar a consciéncia no fluxo do seu pensamento. Pense no que
vocé pensa. Sinta o que vocé sente. Fique ciente de cada pensamento. Permita que eles surjam
espontaneamente. Nio tente criar pensamentos: apenas observe aqueles que se manifestam
(1/2 minuto em siléncio). Mantenha-se ciente do fluxo continuo dos pensamentos. Repare que
alguns podem aparecer em forma de visdes. Observe seus pensamentos, sem envolver-se com
eles (3 minutos em siléncio).

Fixe-se num pensamento que se destaque dos demais. Pode ser uma lembranga ou qualquer
outra coisa. Detenha-se nesse pensamento, mas sem colocar nenhuma significagdo, nenhuma
emocdo nele (1/2 minuto em siléncio). Agora, conscientemente, descarte esse pensamento.
Escolha outro pensamento. Fixe-se nele e depois desintegre-o. Faca isso mais uma vez (3
minutos em siléncio). Agora, traga a atengdo para o cidakasa, a tela mental a frente dos seus
olhos fechados. Observe cuidadosamente os pensamentos que ali surgirem. E descarte-os, um
a um. Mesmo aqueles que se manifestarem em forma de visdes. Desintegre-os, um a um.
Observe esses pensamentos ou visdes se dissolvendo no fundo do cidakasa. Veja como eles
se esvaem (5 minutos em siléncio).

Dirija todo o seu esforco para atingir ¢ manter um estado de auséncia absoluta de
pensamentos. Ndo permita que pensamentos ou visdes se manifestem (1/2 minuto em
siléncio). Repita mentalmente: “agora, mantenho a minha mente livre de pensamentos.
Mantenho a mente livre de pensamentos™. Apenas a consciéncia de cidakasa permanece (5
minutos em siléncio). Agora crie uma imagem mental, um simbolo psiquico. Fixe a
consciéncia nele. Mantenha um fluxo constante da consciéncia sobre esse simbolo, até atingir
a total auséncia de pensamentos. Seja testemunha (10 minutos em siléncio).

Apenas a consciéncia do simbolo psiquico permanece. Quando vocé consegue manter um
fluxo constante da consciéncia sobre o simbolo, vocé desliza para o estado de dhyana. (2
minutos em siléncio). Fixe a aten¢do no simbolo. Se ele se esvair, traga-o de volta par o
cidakasa. Consciéncia continua no simbolo. Nao se disperse. Se algum pensamento ou
imagem surgir, desintegre-os e volte para o simbolo (10 minutos em siléncio).

Observe os sons do ambiente. Observe a sua respiragdo. Neste momento, comece a
exteriorizar a ateng¢fo. Fique atento ao momento presente, aos seus sentimentos, ao efeito da
pratica, ao lugar onde vocé esta. Entdo, movimente-se devagar. Volte sem pressa nenhuma.

Abra os olhos. A pratica de antar mauna est4 completa. Orn Santi, Santi, Santi.
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brTTichakms ana

O Yoga vé o homem com ia criadora que engendra o

Universo manifesta-se no homem,-que na ‘esté sep erente dela. O nome dessa
energia é kundalini. A nossa consciéncia individual € apenas uma das suas dimensdes, pois

energia e consciéncia ndo sdo coisas separadas. A ciéncia concorda com o Yoga em que o

universo ¢ um verdadeiro mar de energia. Eles diferem, entretanto, quanto ao significado
dessa constata¢fo. O Yoga diz que ela possui implicagdes pessoais profundas. Se a matéria €
de fato vibragfo, entdo o corpo humano, que faz parte do mundo material, também é energia.
Consciéncia e energia estdo intimamente ligadas, pois sfo dois aspectos da mesma realidade.

O corpo humano n#o ¢ apenas matéria inconsciente ou uma carcaga habitada por uma alma
etérica, mas uma realidade vibratoria animada pela mesma consciéncia que anima a prépria
mente. Por isso, deveriamos deixar de vé-lo como algo diferente do nosso ser “invisivel”.
Pense no seu corpo como um receptaculo de energia cosmica, um aglomerado de atomos
conscientes, construido a imagem do macrocosmos. A consciéncia vibra em cada uma das
suas células, o prana esta presente em todos seus tecidos. Quando corpo € mente se unem, a
consciéncia das estruturas sutis comega a revelar-se.

O Yoga afirma: vocé € a propria existéncia. Toda divisdo do tipo corpo-mente, carne-
espirito, etc., € pura especulagdo. A diversidade aparece dentro da Unidade, sem separar-se
dela. A existéncia ¢ uma continuidade que se estende desde o principio da Consciéncia
(Purusa) até o aspecto mais denso da matéria. O microcosmos reflete 0 macrocosmos: o

infinitamente grande ¢ igual ao infinitamente pequeno. E sabido que o homem utiliza menos
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de dez por cento da capacidade do seu cérebro. O Yoga ¢ um caminho para desenvolver os
outros noventa por cento e penetrar em dimensdes desconhecidas do nosso ser.

Kundalint ¢ a detentora da forga, o suporte e o poder que move ndo apenas o individuo, mas
também o Universo. Macrocosmicamente, ela é Sakti, Prakrti, a manifestagio do poder de
Siva. Na escala humana é a energia, o motor, a causa do movimento e da vida do individuo.
O despertar dessa for¢a conduz a iluminagdo. A kundalint se representa simbolicamente no
homem como uma serpente adormecida, enroscada na base da coluna. Kundalini ou kundali
significa serpentina, aquela que estd enroscada como uma serpente.

A ativagio deste poder produz um calor muito intenso. A sua ascensfo através dos cakras,
num processo sistematico e gradual, desenvolve os poderes latentes no homem. O processo
consta de duas etapas: na primeira, o yogi provoca uma saturagdo de energia no organismo; a
segunda ¢ o despertar em si. A técnica consiste em concentrar a energia em ida e pingala nadi,
os canais pranicos ao longo da coluna, levando esse prana para o cakra basico. O praticante
faz com que a energia chegue até a kundalini, imobilizando a circulagio pelos outros canais e
concentrando-se na entrada da susumna.

Feito isso, acontece o despertar ¢ desenvolvem-se os fendmenos subseqiientes: ascensao
pela susumna nadi, penetragdo e ativacdo dos centros de forca e samadhi, que acontece
quando a serpente chega no sétimo cakra, chamado sahasrara, no alto da cabega. O Hatha
Yoga Pradipika (111:67-6) descreve este fendomeno da seguinte forma: “Um clarfo
intensamente abrasador brota no corpo. Kundalin1 adormecida, aquecida por esse
abrasamento, desperta. Tal como uma serpente tocada por uma vara, ela levanta-se sibilando;
como se entrasse em sua toca, introduz-se na brahmanadi (susumna nadi.”

Durante a sua ascensfo, kundalini encontrara trés obstaculos, os granthis, #ds ao longo da
susumna nadi, localizados no muladhara cakra (brahmagranthi), anahata cakra
(visnugranthi) e ajna cakra (rudragranthi). A imagem do tridngulo invertido (yoni) com um
lingam no seu interior indica a presenga de um granthi em cada um destes cakras. O sadhaka
precisara de muita perseveranga na sua pratica para neutralizar cuidadosamente esses
obstaculos sem produzir um arrombamento energético, pois eles estdo ao longo do caminho
para prevenir despertamentos indesejados. Se formos pensar na correspondéncia entre a
localizagiio destes nds e as tendéncias latentes em cada centro, poderiamos identificar esses

obstaculos com as disposi¢des afetivas inerentes a cada um deles: os lagos da pulsagdo sexual
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(primeiro granthi, no muladhara cakra), do amor e da auto-estima (segundo granthi, no
anahata) e do orgulho intelectual e a soberba (terceiro granthi, no ajna).

Os cakras sfo os centros de captagdo, armazenamento e distribuicdo de prana no corpo.
Literalmente, cakra significa roda, disco ou circulo. Também recebem o nome de padma ou
l6tus. Existem milhares de centros de forca distribuidos pelo corpo todo, porém, para efeito da
pratica, nos ocuparemos apenas dos sete principais, que ficam ao longo da coluna vertebral e
na cabeca. Eles sdo: miladhara, svadhisthana, maniptra, anahata, viSuddha, ajiia e sahasrara
cakra. Estdo unidos entre si pelas nadis, os canais da forga vital, como as pérolas de um
colar. A aparéncia desses cakras ¢ circular, brilhante, como pequenos CDs, de quatro ou
cinco dedos de largura, que giram vertiginosamente. O elemento que corresponde a cada
cakra determina a sua cor. Cada um tem um bija mantra, isto €, um som semente, ao qual
responde quando € estimulado. Representam-se com um niimero definido de pétalas, sobre as
quais aparecem inscritos fonemas do alfabeto sanscrito, os bijas menores, que simbolizam as
manifestagdes sonoras do tipo de energia de cada cakra. Dessa forma, cada fonema estimula
uma pétala definida de um cakra. Esse é o motivo pelo qual o sdnscrito é considerado lingua
sagrada: o seu potencial vibratdrio produz efeitos em todos os niveis.

O corpo do poder serpentino, a kundalini, estad formado pelas 50 letras do alfabeto sanscrito,
chamadas matrka, mdezinhas. Essas mdezinhas correspondem as 50 caveiras que usa a deusa
Kali, a destruidora do tempo. Sao as matrizes sutis de todos os sons sagrados e profanos. O
alfabeto € chamado grinalda de letras, varna mala, sugerindo o mais alto proposito dado a
linguagem humana pelos sabios védicos: honrar e expressar apropriadamente a realidade
transcendental.

Cada cakra tem igualmente uma deidade e uma $akti, com diferentes nomes, atributos,
emblemas, etc. Isto ndo significa que existam no corpo sutil pequenas imagens de deusas ¢
deuses cheios de bragos e cabecas, e armados até os dentes, assim como ndo ha neles
diagramas geométricos ou animais imaginarios. S3o simbolos das propensdes e laténcias
samskaricas associadas a cada centro.

Esses simbolos falam diretamente a mente subconsciente. Ndo precisam ser “interpretados”.
A Unica coisa a fazer é observar-se frente a eles, e as emog8es que despertam. Quando vocé
visualiza, por exemplo, uma deusa-Sakti carregando uma caveira cheia de sangue ou uma

espada na mo, deve prestar atengéo a reagdo que essa imagem provoca em vocg. Isso tem por
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objetivo detectar seus condicionamentos para poder trabalhar neles. Preste muita atencdo a
esses detalhes. Observe-se atentamente o tempo todo, porém, com mais cuidado ainda
enquanto acompanha a constru¢io mental dessa parte dos cakras. Compare essas vivéncias e
seus resultados, e veja como elas mudam de cakra para cakra. Se em algum momento vocé
percebe que um simbolo destes provoca uma reagio como medo ou surpresa em VoOcé...
atencéio! Pode ser sinal de que podera ter uma revelagdo sobre si proprio nos proximos
minutos. Observe-se. Observe-se o tempo todo.

Entretanto, a experiéncia com essas imagens sé pode aproveitar-se devidamente quando o
praticante consegue um bom grau de auto-observagdo. Se vocé for iniciante, pule a descri¢do
das deidades e trabalhe apenas sobre os simbolos geométricos ¢ as cores dos tattvas, que ja
sdo por si s6 muito poderosos.

Existe uma analogia entre os cakras ¢ os diversos plexos e drgéos do corpo fisico, mas ¢
um erro querer identifica-los com as partes da anatomia humana. Daremos a continuagfo uma
breve descri¢do de cada um desses sete centros e seus vinculos com os vrttis, as laténcias
mentais presentes em cada um deles, que por sua vez determinam os condicionamentos e as
acoes do individuo.

Ficando atentos a atividade mental, verificaremos a presenga dos vrttis, vortices da
atividade consciente que se formam de acordo com nosso sarnskara, dando origem aos
pensamentos e a vida consciente e subconsciente. Os vrttis podem comparar-se as ondas que
se formam na superficie da agua quando cai uma pedra nela. E sfo transmissiveis. Por isso
estamos atraindo pessoas no nosso mesmo nivel vibracional.

O corpo funciona como um receptor de prana césmico, captando energia do ambiente
através dos cakras, que vibram em consonancia com o sarnskara de cada um. Sarhskara é o
conjunto das tendéncias subconscientes, de carater inato e hereditario, principal causa dos
condicionamentos humanos. Vasanas sio os desejos que funcionam como for¢a motriz dos
pensamentos e ag¢des do individuo. Os vrttis acionam o sistema glandular, que fabrica os
hormoénios. Através das praticas, agindo sobre os centros de for¢a, podemos controlar as
propensdes da mente e sublimar o sarnskara. Fazendo asana e bandha, por exemplo,
pressionamos e massageamos as glandulas do sistema enddcrino, que estdo relacionadas a
atividade dos vrttis. As mudangas biologicas causam reagdes nas outras areas do ser humano:

consciéncia, mente, emogdes e atividade subconsciente.
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O suksma S$arira ou corpo sutil esta relacionado as emogdes: da mesma forma, também os

endocrinologistas sabem que certos desequilibrios emocionais estdo ligados a disfungGes

glandulares. As glandulas do sistema endocrino atuam em consonincia com 0s sete principais

cakras.

Cada glandula desempenha um papel no funcionamento do corpo, segregando

hormonios e substincias quimicas sob influéncia do tattva ou principio de realidade

dominante em cada cakra.

os sete centros de energia e suas laténcias mentais

(vrttis)

caracteristicas positivas

aspectos negativos

instinto de sobrevivéncia, solidez,

autoconfianca, materialidade, boa

inércia, posse, medo, apego, rigidez, cobica,

avidez, bloqueio na comunicagdo, tendéncia de

evolugdo, energia

maladhara comunicagdo, relacdo sadia com a matéria, ser manipulado, credulidade, dificuldade em dar

capacidade de transcender limites, e receber, possessividade

discernimento espiritual

valor, coragem, reagées positivas ante os agressividade, violéncia, excessos, vergonha,
svadhistha@na | obstdculos, criatividade, vitalidade, dominio autodestruicdo, obsessdo sexual, dominio,

sobre as paixoes soliddo

bem-estar, poder, consciéncia do eu, impulso egotismo, dominio sobre os demais, distor¢do da
manipdra pelo autoconhecimento, confianca, sexualidade, ambicdo, arrogdncia, raiva

discernimento intelectual

amor, solidariedade, religiosidade, alegria, passividade, falta de motivagdo ou confianga,
andhata autoridade, compreensdo, generosidade, angustia, desespero, aversdo, 6dio,

nobreza, compaixdo agressividade

reflexdo, criatividade, receptividade, expressdo, | conflito de auto-imagem, dificuldade em
visuddha intuigdo, magnetismo, comunicagGo com o expressar o que pensa, gandncia, insensatez,

subconsciente negatividade

intelecto, compreensdo, forca de vontade, bloqueio intelectual, dificuldade em ver as
ajada determinacdo, paciéncia, perddo, bem- coisas como sdo, orgulho, soberba

aventuranca

intuicdo, queima dos samskadras, falta de visdo, falta de discriminacdo e
sahasrdara transcendéncia, amor universal, impulso de compreensdo da realidade da vida
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Muladhara cakra

Corresponde ao plexo sacro, na base da coluna, e distribui o ar vital chamado apana. Esta
associado as glandulas supra-renais, que segregam a adrenalina. Miladhara significa suporte
da raiz. Este 16tus aparece circundado por quatro pétalas vermelhas. Inscrito nesse circulo de
pétalas, um quadrado da cor do agafrio, que representa o elemento terra (prthivi). Dentro

dele, um triangulo avermelhado invertido, simbolo da

yoni, orgdo sexual feminino, principio da fertilidade. No

tridngulo aparece o lingam, fundamento criador

A

masculino, que brilha como um diamante. Em forma de
serpente, enroscada trés vezes ¢ meia em torno do lingam,
jaz adormecida kundalini, a energia latente. Nio ¢é
casualidade essa regido ser chamada sacra, que significa

-

sagrada em latim. O bija mantra, som que ativa esse

centro, ¢ Lam. Um individuo que viva sob a

miiladhdra cakra predominancia deste cakra tenderd a ser céptico e

pragmatico. As laténcias mentais associadas ao cakra

sdo: ilusdo, colera, avareza, desejo, sensualidade, territorialidade, instinto de sobrevivéncia,
possessividade, temor e preocupagdo excessiva com o proprio corpo.

Svadhisthana cakra

O fundamento de si proprio, de cor branca azulada, esta
localizado na raiz dos 6rgéos genitais, quatro dedos abaixo

do umbigo. Assim como o miladhara, distribui o apana

vayu. Associa-se as gonadas, glandulas sexuais,
correspondendo ao plexo prostatico. Possui seis pétalas
vermelhas, dentro das quais aparece uma lua crescente,

que simboliza o elemento agua (apas). Sobre ela pulsa o
bija mantra Var. Quando este cakra esta hiperativo,
determina individuos intuitivos, sensiveis e com tendéncia

svadhisthana cakra . . . . .
a introversdo. As tendéncias subconscientes inerentes ao

svadhisthana sfo: desdém, estupor, abandono, indulgéncia excessiva, desconfianga, medo,

indiferenca e sensualidade.
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Manipura cakra

A cidade da joia fica na regido do umbigo. Distribui o ar
vital samana, esta associado ao plexo epigastrico, ao
pancreas ¢ ao elemento fogo (tejas), a forca expansiva e
calorica. Tem dez pétalas azuis, dentro das quais aparece um
triangulo vermelho-alaranjado, representando novamente a
yoni. O bija mantra deste cakra ¢ Rarm. O maniptra cakra
determina individuos enérgicos, coléricos ou com disposicéo
para a lideranca. As laténcias subconscientes que
correspondem ao centro do umbigo sfo: raiva, irritabilidade,
fascinagdo, 6dio, medo, timidez, crueldade, inveja, cifime,
apego cego, melancolia, letargia e ansia de poder.

Anahata cakra

manipira cakra

Anahata cakra significa 0 som ndo produzido. O nome refere-se ao som do coragéio, que

ndo ¢ provocado por percussdo, nem pelo choque de duas coisas, como no caso da musica,

sendo que ¢ um som que surge do interior. Relacionado ao plexo cardiaco e ao timo, a

glandula responsavel pelo funcionamento do sistema imunoldgico, este centro de energia tem

doze pétalas vermelho escuro que rodeiam circularmente
dois tridngulos superpostos de cor cinza. Os tridngulos
formam um yantra de seis pontas, simbolo do elemento ar
(bhiita vayu). No centro deste yantra pulsa o bija mantra
Yarh. Nele aparece novamente o lingam, indicando a
presenca de um granthi. Os granthis sdo nds ao longo da
susumna nadi, valvulas de seguranga e a0 mesmo tempo
obstaculos para a ascensfio da energia. Voltaremos sobre
eles mais adiante. O anahata cakra ¢ a sede do vayu, o ar

vital chamado prana, que esta localizado no plexo

anahata cakra

cardiaco, na altura do corag¢do. Sentimentos como o0 amor

estimulam positivamente o timo, aumentando a capacidade imunoldgica. Ndo € a toa que os

chimpanzés batem instintivamente no peito como forma de manifestar alegria: estdo

massageando o timo. Os lagos afetivos fortalecem o sistema imunoldgico, € por isto que
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pessoas solitarias podem ser mais propensas a ficar doentes. Os sarmskaras relativos a este
centro sdo: arrogancia, vaidade extrema, depressio, desespero, egoismo, avareza, hipocrisia,
tendéncia a discussdo, ansiedade, desgosto. No aspecto positivo: esperanca, positividade,
altruismo, preocupagdo com os outros, contri¢do, pensamento profundo, amor, afei¢éo, auto-
estima, arrependimento.

ViSuddha cakra

Visuddha significa o grande purificador. Este centro fica no plexo laringeo, na regido da
garganta. Esta relacionado com as glandulas tiredide e paratiredide, que regulam o
metabolismo e com o ar vital udana, que distribui energia na area da garganta e nos membros.
I prateado e possui dezesseis pétalas de cor plrpura
escuro ou cinza. No seu pericarpo, um circulo branco,

resplandecente como a lua cheia, representa o elemento

espaco (akasa), inscrito em um tridngulo invertido da
mesma cor. No seu centro vibra o bija mantra Harh. “O
yogi, com a mente fixa constantemente neste 16tus, com a
respiragdo controlada mediante o kumbhaka (retengdo do
ar durante o pranayama), em sua ira, ¢ capaz de mover a

. n 43 Al
totalidade dos trés mundos.” Correspondéncias

emocionais: afeto, tristeza, respeito, devogdo,

visuddha cakra

contentamento, lamento. Através do massageamento

destas glandulas estimulamos o centro da garganta, sede do dom da palavra, a eloqgiiéncia, o
conhecimento e a clariaudiéncia, a audi¢do paranormal.

Ajiia cakra

O cakra do comando situa-se no intercilio. E de forma circular, como a lua, e belamente
branco. No centro do l6tus aparece um tridngulo invertido vermelho, simbolizando a yoni e,
no meio do tridngulo, um lingam branco. Rodeando o cakra, duas pétalas luminosas. O bija
mantra deste centro é o Om, considerado o melhor objeto de meditagdo. O nome do mantra é

pranava, que significa veiculo do prana. Meditando neste centro, o yogi “vé a luz, como uma

¥ Satcakra Niripana, 31-A.
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chama incandescente. Fulgurante como o sol matutino claramente brilhante, reluz entre o céu

e a terra.”"
O ajia esta ligado ao plexo cavernoso e a glandula pituitaria (hipdfise), que segrega a

endorfina (horménio 200 vezes mais forte que qualquer tranqiiilizante). A pratica da

meditagdo estimula a secrecdo de endorfina, causando uma agradavel sensacdo de bem-estar.

Este centro é o berco da intuigdo, do

pensamento, do conhecimento, do orgulho

intelectual, a soberba e fendmenos

paranormais como clarividéncia e telepatia.

Corresponde aos tattvas manas, buddhi e

ahammkara (a mente racional, a mente 9
superior ¢ o eu nocional). Laténcias:

relaciona-se com determinagdo e forga de

vontade, autocontrole, paciéncia, ajia cakra

capacidade de perdoar e bem-aventuranca.
Sahasrara cakra
O [6tus das mil pétalas: “por cima de todos os outros (...) esta o 16tus das mil pétalas. Este
l6tus, brilhante ¢ mais branco que a lua cheia, tem a sua cabega apontada para baixo. Ele
encanta. Seus filamentos estdo coloridos pelas nuances do sol jovem. Seu corpo ¢

. 45
luminoso.”

Este centro fica na fontanela, no alto da cabeca, e entra em atividade unicamente
apos o despertar da energia ignea. E nele que se experimenta a unido final de Siva e Sakti,
onde chega a kundalini, apés ter atravessado os
outros seis centros. Esta relacionado ao primeiro
tattva, o Purusa (principio imutavel do ser), ao
plexo cerebral e a glandula pineal (epifise),
produtora da melatonina, substancia que regula o
sono e os ritmos bioldgicos. Sensivel a luz, esta

glandula funciona durante a noite, quando _
sahasrara cakra

aumenta o nivel de melatonina no corpo,

* Satcakra Niripana, 37.
» Satcakra Niripana, 40.
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favorecendo uma mente mais internalizada. A maxima secre¢do se da entre meia-noite ¢ trés

da madrugada, a melhor hora para fazer trabalhos intelectuais que envolvam criatividade.

Para que lado giram os cakras?

Ao meditar nos cakras, vocé nio deve prestar atencdo ao corpo fisico, mas ao corpo sutil,
no espago interior. Pense nos cakras como redemoinhos com o centro mais claro que as
extremidades, girando vertiginosamente em ambos os sentidos. Vocé podera perguntar: “em
ambos os sentidos? Como assim?” Assim mesmo. Os cakras giram em ambos os sentidos. E
giram muito rapidamente. O processo respiratorio ndo é apenas inspirar ou apenas expirar. Os
cakras nfo giram sé para a direita ou s6 para a esquerda. O universo é expansio e
recolhimento, em todos os planos. Quando se medita sobre um cakra, uma das coisas que
precisa fazer-se, é perceber o movimento dominante. O movimento horério faz com que o
cakra projete energia para fora. O anti-horario é para captar energia do ambiente. Isto é facil
de se conseguir com um pouquinho de pratica. Raramente falha.

Como acabar definitivamente com a duvida sobre o sentido do giro? Yata Brahmande tata
pindade: assim como € no Universo, assim também é no ser. Lembra? O mesmo exemplo que
se usa na fisica para explicar o fluxo dos campos magnéticos, se aplica perfeitamente ao
movimento dos cakras. Faga assim: feche o punho da sua méo direita e deixe o polegar para
cima. Com uma caneta, desenhe uma flecha na gema do polegar e uma flecha nos lados
visiveis dos dedos indicador e minimo, com as pontas voltadas em direcdo as unhas. Lembre
que a energia sempre circula desde o punho para as pontas dos dedos. O polegar simboliza a
energia que entra ou sai do cakra.

Vamos checar, por exemplo, em que sentido esta girando neste momento seu svadhisthana
cakra. Feche os olhos e concentre-se no cakra. Observe-o, respirando profundamente
durante alguns instantes. Concentre-se no sentido do giro. Se o cakra estiver girando em
sentido horario (ou seja, se estiver girando no mesmo sentido que os ponteiros do reldgio,
quando vocé olha de frente para ele), vocé apdia o punho com o lado do dedo minimo voltado
para o seu ventre. O giro do cakra coincide com o sentido da seta que vocé desenhou no
dedo minimo. Assim vocé percebe que a energia esta saindo, conforme indica a seta do seu
dedo polegar. Se for ao contrario, se o seu cakra estiver captando energia do ambiente, ele

tendera a girar em sentido anti-horario. Nesse caso, observe a seta desenhada no seu dedo
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indicador e volte o polegar em direcdio ao seu ventre. Isso vai lhe dar a pauta do movimento
predominante. Mas nfio esquega que eles giram em ambos os sentidos.

Faca o seguinte experimento: encha um aquario com agua limpa. Prepare separadamente
dois copos de agua tingida com anilina da mesma cor: um deve ser de cor bem intensa,
enquanto o outro deve ter uma cor mais clara. Jogue
ambos os liquidos coloridos ao mesmo tempo no
aquario e observe. O que vocé v&?

Quando as aguas se misturam, da a nitida sensagdo
de que a cor mais forte estd “entrando” na cor mais
clara. Mas, em verdade, o que acontece ¢ que as
particulas de agua mais clara também estdo “entrando”
na agua mais escura. Da mesma forma, quando vocé

vé um cakra girando, apenas percebe o movimento

aparente dele, aquele que prevalece. Os cakras

o sentido do fluxo do prana na mdo

sempre giram em ambos os sentidos, mas sempre tem ] ;
. mostra o sentido do giro dos cakras
um que predomina.

As nadis, correntes pranicas

As nadis (lit., rio, torrente) sdo os canais sutis por onde o prana circula. Formam uma
imensa ¢ intrincada malha de correntes energéticas que vivificam o corpo fisico. Contam-se
ao todo setenta e duas mil, segundo os §astras. Destas, setenta e duas sdo importantes; dentre
elas, destacam-se dez no transporte do prana. Trés sdo de relevancia capital para o Yoga: ida,
pingala e susumna. Ida é a nadi de polaridade negativa, simbolizada pela cor branca. Comega
no milladhara cakra e ascende ao longo da coluna, entrelagando-se com pingala até chegar na
narina esquerda. Transporta e distribui a energia de polaridade negativa: o apana. Esta
associada a energia lunar, de carater suave e descendente. Alguns adjetivos que a definem:
introversio, atengdo, frescor, feminilidade, passividade, subjetividade, intui¢do. Ao fazer a
meditagdo € conveniente que esta nadi esteja ativa. Para ativar o fluxo pranico pelas nadis
podemos utilizar o yogadanda, um bastdo em forma de ¢ que se coloca na axila oposta aquela

narina que se deseja abrir.
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Pingala tem polaridade positiva e é de cor vermelho sangue. Simboliza a energia do sol, o
fogo. E de natureza ativa, forte e ascendente. Transporta o ar vital de polaridade positiva, o
prana. Nasce no muladhara cakra e vai até a narina direita. Pingala nadi se associa a
extroversdo, acdo, energia, calor, atividade, masculinidade, objetividade, logica analitica. Ha
tratados que descrevem estes dois canais como fazendo caminhos paralelos, ascendendo ao
longo da espinha dorsal (merudanda).

Para outros, elas ndo percorrem linhas retas, sendo que se entrecruzam na altura de cada
cakra. Ida e pingala sdo as nadis que normalmente transportam o prana no organismo do
individuo. Quando o praticante consegue deter a circulacio da bioenergia por elas, através do
pranayama ou do samyama, acontece a voragem energética que desperta a kundalini.
Susumna ¢ a nadi central, a bem amada dos yogis, a suprema. Ela tem a natureza do fogo e
esta inativa, entrando em funcionamento apenas quando kundalini desperta. Origina-se no
milladhara cakra, indo até o sahasrara, no alto da cabega. Esta formada por trés invélucros:
susumna, vajrae citrini, que formam estratos homocéntricos.

As outras sete nadis sdo: gandhari, que vai do centro do corpo sutil, chamado kanda, até o
olho esquerdo; hastijihva, que percorre um caminho similar, indo até o olho direito; pisa,
que vai até o ouvido direito; yasasvini, que finaliza no esquerdo; alambusa, terminando na
boca; kuhii, nos orgdos sexuais; e Sankhini, na regido anal. Todas elas iniciam seu percurso no
kanda e formam uma rede que distribui os ares vitais ou vayus pelo organismo.

O kanda € o centro do corpo sutil. Localiza-se logo acima do perineo e possui forma oval,
exatamente como os lingams ovoidais. As pétalas do muladhara cakra se abrem a partir da
sua base. A cauda eqiiina, o grupo de filamentos nervosos que se espalham a partir da regido
dorsal da coluna, é a estrutura que corresponde ao kanda no corpo fisico. Nas artes marciais
chinesas, o kanda é chamado hara.

“Em um lugar exterior ao monte Meru (a coluna vertebral) estdo situados a sua esquerda e a
sua direita os dois canais (nadis), a lua e o sol (ida e pingala). O canal chamado susumna esta
no centro: esta feito de trés constituintes (da matéria) e tem forma de lua, de sol e de fogo;
inteiramente composto de flores de dhustiira (dhatura), estende-se do centro do kanda (onde

as nadis se originam) até a cabeca e o vajra, no seu interior vai, brilhante, do sexo a cabega.
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, o, . 46 . . . . .
Dentro dela esta citrini , iluminada pelo pranava Om: é comparavel ao fio da teia da aranha;

apenas o Yoga dos yogis pode alcanga-la. Quando a kundalint atravessa os 16tus colocados ao

longo do Meru, a citrini brilha intensamente sob seu efeito.” Safcakra Niripana, 1:3.

E interessante observar que nfio ha nada subjetivo na descrigdo da corporeidade oculta que

acabamos de fazer. Esses canais ¢ centros de forga estdo relacionados com a realidade mais

profunda do ser humano, ndo com 6rgéos ou fungdes fisioldgicas. Trata-se de constatagSes

virtualmente impossiveis de serem resumidas em palavras, inacessiveis sem a realizacdo do

Yoga. O praticante desperta areas da consciéncia e sensa¢des primigénias, que estio muito

além da vida psiquica dita normal, que transcorre no estado de vigilia, e isso acontece quando

ele entra no quatro estado de consciéncia, chamado turiyavastha.

Os sete principais _cakras
cakra localizacao som pétalas tattva cor simbolo laténcia principal
muladhara coccix Lar 4 vermelhas terra ocre quadrado seguranca
svadhisthana genitais Vam 6 vermelhas dgua branco crescente sexualidade
manipiira umbigo Rarh 10 azuis fogo vermelho tridngulo poder
anahata coracdo Yam 12 vermelhas ar cinza 2 trigngulos amor
viSuddha garganta Ham 16 parpura espaco prata circulo elogiiéncia
ajiia intercilio Om 2 luminosas - branco ouro lingam saber
sahasrara fontanela - 972 de luz - luz branca esfera iluminacdo

Meditacido no muladhara cakra

Tempo 35 a 50 minutos

Nivel intermedidrio e avancado
Efeito & & &

Sinopse

O maladhara cakra governa o instinto de
sobrevivéncia, o sentido do olfato e o elemento
terra. Esta prdtica inclui akasa pranayama,
ndsagra drsti, mala bandha, o bijja mantra e a
descrigdo completa do cakra segundo o
Tantra. Esta meditagdo ajuda a viver em

harmonia com as leis que governam o corpo.

Sente numa posicdo de meditacdo com as costas
eretas ¢ as m#os em jiana mudra. Mantenha os
olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o
mantra Om durante sete folegos: Orn, Orh, Orh, Om,
O, O, Om. Permanega consciente do seu corpo.
Construa uma imagem mental do corpo. Ou sinta
seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.
Permanega consciente do corpo inteiro. Tome
consciéncia da sua espinha dorsal, que esta

perfeitamente ereta, sustentando o pescogo e a

46 < - 1= . A A . — . .
Isto é, esta nadi esta formada por trés camadas concéntricas: a susumna, que € a camada exterior, o

vajra ou vajrini no meio, € a citrini, no interior delas.
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cabeca. Tome consciéncia da posi¢do equilibrada dos bracos e pernas. Consciéncia total no
seu corpo inteiro. O corpo inteiro, dos pés a cabeca. Imagine-se como se estivesse crescendo a
partir do chdo, como se fosse uma arvore. Suas pernas sdo as raizes da arvore. O resto do
corpo € o tronco. Vivencie isto com intensidade. Vocé estd crescendo a partir do chio,
fixando-se no chio. Absolutamente estavel. Absolutamente imével. Como se fosse uma arvore
enorme ¢ forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a partir do chio. Fixando-se no ch#o.
Unindo-se com o chdo. Ndo ha diferenga entre o corpo e o chdo. Vocé esta absolutamente
estavel. Absolutamente imovel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca e
mantenha consciéncia total nela. Faca o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescogo e
mantenha consciéncia total nele. Faca o mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a mio direita. Com a mio esquerda.
Permaneca consciente das costas inteiras. Do peito. Do abddmen. Do glateo direito. Do gluteo
esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. O corpo inteiro de uma sé vez. Consciéncia total no seu
corpo inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade.

Tome consciéncia das sensagdes fisicas que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em
todas as sensagdes fisicas. Permita que estas sensac¢des se transformem num foco para o seu
pensamento. Consciéncia total.

Faga um sankalpa: tome a resolugdo de permanecer absolutamente estavel e imovel durante
toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente estavel,
absolutamente imovel. Absolutamente estavel e imovel”. Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme e
imovel. Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento,
o corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de

levitacdo astral.
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Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse movimento. Torne-o
consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia total no corpo e na
imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente firme e descontraido.
Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio). Vocé esta preparado para
manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido. Mais e mais firme. Téo rigido
e firme que, depois de algum tempo, vocé ndo consegue mais se mexer. Conscié€ncia total no
corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu corpo esta absolutamente
rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e relaxado. Absolutamente
imoével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. T4do leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se
esvai (1/2 minuto em siléncio).

Este ¢ o momento para transferir a atencdo para o ritmo natural da sua respiragdo.
Consciéncia total no ritmo natural da respiracdo. Observe a respiragio na entrada das narinas,
mantendo nasikagra drsti, a fixa¢8o do olhar na ponta do nariz com os olhos abertos e
totalmente relaxados.

Consciéncia total no ritmo natural da sua respiragdo, mantendo-a tdo silenciosa quanto for
possivel. Agora coloque a consciéncia no limite exterior das narinas, no ponto que define se o
ar esta dentro ou fora delas. Dentro ou fora do seu organismo. Consciéncia total.

Leve a consciéncia para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida
do ar. Ao exalar, o ar de fora ¢ deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos
pulmdes é comprimido pelo ar novo que entra. Consciéncia total no processo respiratério,
mantendo a respiragdo tdo silenciosa quanto for possivel.

Torne a respiracdo mais sutil. Prolongue aos poucos a duragdo da inspiracdo e da expiragdo.
Nio force nada. Respiragdo leve e sutil (1/2 minuto em siléncio). A sua respiragdo fica tdo
sutil que ao inspirar, ndo ha compressio do ar dentro dos pulmdes, e ao exalar, ndo ha
deslocamento do ar de fora. A sua respiragfio esta absolutamente silenciosa. Aqui vocé
experiencia o akasa, principio do espaco.

Coloque a atencdio no muladhara cakra, na extremidade da espinha dorsal. Consciéncia

total no miladhara. Ao mesmo tempo, faca mentalmente o bija mantra Larm. Repita este
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mantra de maneira continua e ritmica, associando o ritmo com a respira¢do: Larm, Larm, Lam,
Lam,Lam.

Faca japa mentalmente, criando uma textura sonora constante e uniforme. Sinta a vibragéo
do mantra ressoando no cakra. Para revelar seu poder, o bija mantra precisa fazer-se junto
com visualizagdes. Se ndo for assim, a repeticdo sera inutil.

Associe o bija mantra com o mala bandha, a contra¢io do perineo e os esfincteres. Ao
inspirar, contraia aos poucos esta area. O ponto culminante da inspiragfo € também o ponto de
tensfo maxima do mila bandha. Cesse lentamente a contragdo ao exalar. O final da exalagdo é
o momento de relaxacdo maxima do mula bandha. O ponto culminante da inspiracéo € o ponto
de tensdo maxima da contra¢fo. O final da exalacdo é o momento de relaxagdo maxima do
miila bandha. O ponto culminante da inspiragdo ¢ o ponto de tensfo maxima da contragdo. O
final da exalagdo € o momento de relaxacdio maxima do mila bandha. Inspire e contraia
progressivamente. Expire e relaxe progressivamente.

Consciéncia continua e intensa no miuladhara cakra. Associe agora ao bija mantra ¢ ao
miila bandha a imagem de um quadrado amarelo agafrio nesta area, inscrito dentro de um
l6tus de quatro pétalas vermelhas. O quadrado ¢ simbolo de prthivi, o elemento terra. Sinta
que esse yantra acorda em vocé o sentido do olfato. Mergulhe dentro do quadrado amarelo e
perceba o suave perfume do sandalo do corpo sutil. Sinta este perfume. Visualize o bija
mantra Lam na cor dourada, pulsando sobre o quadrado. Sobre o bija, construa um tridngulo
vermelho invertido, yantra de kundalini $akti. Dentro do tridngulo aparece o svayambhu
lingam, fundamento criador, que brilha como o diamante. Enroscada trés vezes e meia em
torno do lingam, jaz adormecida uma serpente, simbolo de kundalini, a energia latente. A
cabeca da serpente aponta para cima, em direcfo ao sahasrara. Da sua boca, aberta, nascem as
trés principais nadis: ida, pingala e susumna.

[Atengdo: nas primeiras praticas, se vocé for iniciante ou tiver dificuldades para visualizar
claramente, omita esta parte da meditacdo e passe diretamente a visualizacdo do redemoinho
de luz.] Abaixo do tridangulo esta o elefante Airavata. A pele do elefante € cinza clara, como
as nuvens. Ele tem sete trombas, das cores do arco-iris. Sobre o muladhara, do lado esquerdo,
estd Balabrahma, o Brahma crianca. E uma crianga radiante, com quatro cabegas e quatro
bracos. Sua pele € da cor do trigo. Ele veste um dhoti amarelo. Um pano verde cobre seus

ombros. Ele olha em todas as dire¢Ses ao mesmo tempo. Com a m#o superior esquerda ele
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sustenta uma flor de 16tus. Com o outro brago esquerdo, os Vedas. No braco inferior direito
ele tem o amrta kumbhaka, o pote do licor da imortalidade. Com a outra mao ele faz abhaya, o
gesto de dissipar o medo.

Ao seu lado esta Dakini, a Sakti do cakra. Ela tem uma cabega e quatro bragos. Sua pele é
cor de rosa. Veste um sari vermelho. Seus olhos sdo vermelhos. Com a méo superior esquerda
segura um tridente. Na outra mfo esquerda tem uma caveira. Na méo inferior direita, um
escudo. Na outra, uma espada.

O regente do cakra é Ganesa. A sua pele é alaranjada. Veste um dhoti amarelo. Um pano
de seda verde cobre seus ombros. Ele tem quatro bragos. Com a mio superior esquerda
sustenta uma flor de 16tus. Na outra mao esquerda tem uma bandeja de doces. A méo inferior
direita se eleva em abhaya mudra, o gesto de dissipar o medo. Com a outra segura um
machado. Consciéncia total na representa¢do do muladhara cakra (5 minutos em siléncio).

Se em algum momento vocé perder a imagem, construa tudo de novo: respiragdo lenta e
consciente associada ao miila bandha, a repeticdo mental do bija mantra Larh, o quadrado
acafrfio, yantra do elemento terra, o despertar do sentido do olfato, as quatro pétalas
vermelhas, o bija mantra pulsando sobre o quadrado, o triangulo vermelho invertido, o
lingam, a serpente enroscada, as nadis surgindo da sua boca, o elefante Airavata, de sete
trombas, Balabrahma, o Brahma crianga, Dakini Sakti, Ganesa (5 minutos em siléncio).

Agora visualize que o miilladhara se transforma num l6tus vermelho incandescente. Aos
poucos, o l6tus comega a girar. Um vortice de energia girando vertiginosamente. Mergulhe
nesse redemoinho. Observe o sentido do giro. Sinta a vibracdo da energia primal pulsando
através de vocé. Consciéncia intensa e continua (5 minutos em siléncio). Nesse momento, a
imagem do 16tus se esvai. Conclua a meditagdo. Mantenha os olhos fechados (1 minuto em
siléncio). Fique atento ao momento presente, aos seus sentimentos, ao efeito da pratica, ao
lugar onde vocé esta. Entdo, movimente-se devagar. Abra os olhos. A pratica de meditagdo

esta completa. O Santi, Santi, Santi.
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Meditacio no svadhisthana cakra

Tempo 35 a 50 minutos Sente numa posi¢do de meditagdo com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas € as mdos em jfiana mudra. Mantenha os
Efeito ¢ & & olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . " . . . .

P L mantra Om durante sete folegos: O, Orn, O, Om,
Aqui vocé pratica akasa prandyama, mila ) . . .
bandha, bija mantra e constréi mentalmente Orn, Om, Or. Permaneca consciente do corpo.

todos os simbolos e detalhes do cakra. O Construa uma imagem mental do corpo. Ou sinta

svadhisthana  se vincula ao elemento apas seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.

(4gua), a pulsagdo sexual e a sensualidade. A Permaneca consciente do seu corpo inteiro. Tome

meditagdo neste centro permite a mente Pn s . .
. . consciéncia da espinha dorsal, que esta
refletir o mundo, assim como a lua reflete a luz

do sol perfeitamente ereta, sustentando o pescoco e a

cabega. Tome consciéncia da posig¢do equilibrada
dos bragos e pernas. Consciéncia total no corpo inteiro. O corpo inteiro, dos pés a cabega.

Imagine-se como se estivesse crescendo a partir do ch@o, como se fosse uma arvore. Suas
pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo é o tronco. Vivencie isto com intensidade.
Vocé esta crescendo a partir do chio, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel.
Absolutamente imovel. Como se fosse uma arvore enorme e forte. Perceba-se, vivencie-se
crescendo a partir do chio. Fixando-se no chio. Unindo-se com o chdo. Ndo ha diferenga
entre o corpo e o chdo. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imovel. Consciéncia
intensa (1/2 minuto em siléncio).

Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca e
mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescogo e
mantenha consciéncia total nele. Faca 0 mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a mio direita. Com a mfo esquerda.
Permanega consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do glateo direito. Do glateo
esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. O corpo inteiro de uma sé vez. Consciéncia total no seu
corpo inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por

tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
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inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade. Agora tome consciéncia das sensagdes fisicas
que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em todas as sensagdes fisicas. Permita que
estas sensacgoes se transformem num foco para o seu pensamento. Consciéncia total.

Faga um sankalpa: tome a resolucio de permanecer absolutamente estavel e imovel durante
toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente estavel,
absolutamente imoével. Absolutamente estavel e imovel”. Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme ¢
imével. Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento,
0 corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitagéo astral.

Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse movimento. Torne-o
consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia total no corpo e na
imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente firme e descontraido.
Esta ¢ a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, voc€ ndo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. Tao leve e sutil, que a consciéncia do corpo desaparece. A consciéncia do corpo
desaparece (1/2 minuto em siléncio). Este € o0 momento para transferir a atengéo para o ritmo
natural da sua respiragdo. Consciéncia total no ritmo natural da respiragdo. Consciéncia total
no ritmo natural da sua respiragdo, mantendo-a tdo silenciosa quanto for possivel. Agora
coloque a consciéncia no limite exterior das narinas, no ponto que define se o ar esta dentro
ou fora delas. Dentro ou fora do seu organismo. Consciéncia total.

Leve a consciéncia para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida
do ar. Ao exalar, o ar de fora é deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos
pulmdes é comprimido pelo ar novo que entra. Consciéncia total no processo respiratorio,

mantendo a respiragdo tdo silenciosa quanto for possivel.
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Torne a respiracdo mais sutil. Prolongue aos poucos a duragdo da inspiracdo e da expiragdo.
N&o force nada. Respiragdo leve e sutil (1/2 minuto em siléncio). A sua respiragdo fica tdo
sutil que ao inspirar, ndo ha compressio do ar dentro dos pulmdes, e ao exalar, ndo ha
deslocamento do ar de fora. A sua respiragfio esta absolutamente silenciosa. Aqui vocé
experiencia o akasa, principio do espaco.

Coloque a atengéio no svadhisthana cakra, na raiz dos orgéos genitais. Consciéncia total no
svadhisthana. Ao mesmo tempo, faca mentalmente o bija mantra Varm. Repita este mantra de
maneira continua e ritmica, associando o ritmo com a respiragdo: Varm, Vam, Varm, Vam,
Vam. Faga japa mentalmente, criando uma textura sonora constante e uniforme. Sinta a
vibra¢fo do mantra ressoando no cakra. Para revelar seu poder, o bija mantra precisa fazer-se
junto com visualizacdes. Se ndo for assim, a repeticdo serd inutil.

Associe o bija mantra com o mala bandha, a contragcdo do perineo e os esfincteres. Ao
inspirar, contraia aos poucos esta area. O ponto culminante da inspiragfo ¢ também o ponto de
tensdo maxima do miila bandha. Cesse lentamente a contragdo ao exalar. O ponto culminante
da exalagdo ¢ também o ponto de relaxagdo maxima do mila bandha. O ponto culminante da
inspiragdo ¢ o ponto de tensdo maxima da contragdo. O ponto culminante da exalagfo é o
ponto de relaxamento maximo da contragdo. O ponto culminante da inspiragdo é o ponto de
tensdo maxima da contragdo. O ponto culminante da inspiragdo é o ponto de relaxamento
maximo da contracdo. Inspire e contraia progressivamente. Expire e relaxe progressivamente.

Consciéncia continua e intensa no svadhisthana cakra. Associe agora ao bija mantra e ao
miila bandha a imagem de uma lua crescente brilhante nesta area, inscrita sobre um circulo
branco e dentro de um l6tus de seis pétalas vermelhas. O crescente simboliza o elemento
agua. Visualize o bija mantra Varm na cor prateada, pulsando sobre o crescente. Sob a lua
crescente esta Makara, o crocodilo, veiculo do cakra, que simboliza a natureza sensual.

[Atengdo: nas primeiras praticas, se vocé for iniciante ou tiver dificuldades para visualizar
claramente, omita esta parte da meditacdo e passe diretamente a visualizacdo do redemoinho
de luz.] Sobre o svadhisthana, do lado esquerdo, aparece Visnu, a deidade do cakra,
sentado sobre um lotus rosado. Visnu representa o poder de preservacdo e as mais elevadas
virtudes. Por isso esta neste centro, vinculado a procriagdo. Sua pele é de cor azul. Ele veste
um dhoti dourado. Um xale verde cobre seus quatro bragos. Com a méo superior esquerda ele

sustenta uma concha. Com a outra méo, uma flor de 16tus. Com o brago inferior direito
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sustenta uma magca, simbolo do dominio sobre o elemento terra. Com a outra mao direita
segura o disco, simbolo do dharma, e do dominio sobre o tempo.

Ao seu lado esta Rakini Sakti. Ela tem dois rostos e quatro bragos. Sua pele é rosada; veste
um sari vermelho e um xale de seda verde. Com a m#o superior esquerda segura um machado.
Na outra mfo esquerda tem um damaru, tambor em forma de ampulheta. Na méo inferior
direita, uma caveira. Na outra, uma flecha. Esses sfo simbolos da for¢a de vontade ¢ o desejo
de superar os obstaculos. Consciéncia total na representagdo do svadhisthana cakra (5
minutos em siléncio).

Se em algum momento vocé perder a imagem, construa tudo de novo: respiragdo lenta e
consciente associada ao miula bandha, a repeticio mental do bija mantra Varh, o circulo
branco com a lua crescente, as seis pétalas vermelhas, o bija mantra pulsando sobre o circulo,
o crocodilo, Visnu com quatro bragos, Rakini com quatro bragos ¢ duas cabegas (5 minutos
em siléncio). Agora visualize que o svadhisthana se transforma num l6tus vermelho com o
centro branco e que comecga a girar vertiginosamente. Observe o sentido do giro. Mergulhe
nesse redemoinho. Sinta a vibragdo da energia primal pulsando através de vocé. Consciéncia
intensa e continua (5 minutos em siléncio).

Nesse momento, a imagem do 16tus se esvai. Conclua a meditagdo. Mantenha os olhos
fechados (1 minuto em siléncio). Fique atento a0 momento presente, aos seus sentimentos, ao
efeito da pratica, ao lugar onde vocé estd. Entdo, movimente-se devagar. Abra os olhos. A

pratica de meditagdo estd completa. Orh Santi, Santi, Santi.

MeditacAo no manipira cakra

Tempo 35 a 50 minutos Sente numa posi¢do de meditagdo com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas e as maos em jiiana mudra. Mantenha os
Efeito ¢ & ¢ olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . ~ . . . .

’? o _ o mantra Om durante sete folegos: O, Orh, O, Om,
A pratica inclui kKayasthairyam, dkdsh . . ) .
préndydma, bijja mantra e a visualizacdo dos Om, Om, Om. Permanega consciente do seu corpo.

simbolos e deidades do cakra. O manipﬁra se Constma uma lmagem mental dO COI’pO. Ol] Slnta (6]

vincula a agni (o elemento fogo), ds emogbes, a | corpo. Ou as duas. Como vocé quiser. Permaneca

digestdo e d excregdo. consciente do corpo inteiro. Tome consciéncia da

sua espinha dorsal, que esta perfeitamente ereta, sustentando o pescogo e a cabega.
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Tome consciéncia da posicdo equilibrada dos bracos e pernas. Consciéncia total no seu
corpo inteiro. O corpo inteiro, dos pés a cabega. Imagine-se como se estivesse crescendo a
partir do chdo, como se fosse uma arvore. Suas pernas sdo as raizes da arvore. O resto do
corpo € o tronco. Vivencie isto com intensidade. Vocé estd crescendo a partir do chio,
fixando-se no chdo. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imével.

Como se fosse uma arvore enorme e forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a partir do
chao. Fixando-se no chio. Unindo-se com o chfo. Nio ha diferenca entre o corpo e o chio.
Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imdvel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em
siléncio).

Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca ¢
mantenha consciéncia total nela. Faca o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescoco e
mantenha consciéncia total nele. Faca o mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o braco esquerdo. Com a mio direita. Com a mfo esquerda.
Permanega consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do gliteo direito. Do gliteo
esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. O corpo inteiro de uma sé vez. Consciéncia total no seu
corpo inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade. Tome consciéncia das sensag¢des fisicas que o
seu corpo experimenta. Consciéncia total em todas as sensagdes fisicas. Permita que estas
sensa¢des se transformem num foco para o seu pensamento. Consciéncia total.

Faga um sankalpa: tome a resolugdo de permanecer absolutamente estavel e imovel durante
toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente estavel,
absolutamente imovel. Absolutamente estavel e imovel”. Fique atento aos sinais de
desconforto do seu corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme e
imovel. Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento,
o corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de

levitacdo astral.

206



Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse movimento. Torne-o
consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia total no corpo e na
imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente firme e descontraido.
Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé nfo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Ao manter a
consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez mais sutil.
Téo leve e sutil que agora, a consciéncia do corpo se esvai (1/2 minuto em siléncio).

Este € o momento para transferir a atengdo para o ritmo natural da sua respiragéo.
Consciéncia total no ritmo natural da sua respiragdo, mantendo-a tdo silenciosa quanto for
possivel. Agora coloque a consciéncia no limite exterior das narinas, no ponto que define se o
ar esta dentro ou fora delas. Dentro ou fora do seu organismo. Consciéncia total.

Leve a consciéncia para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida
do ar. Ao exalar, o ar de fora € deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos
pulmdes é comprimido pelo ar novo que entra. Consciéncia total no processo respiratério,
mantendo a respiragdo tdo silenciosa quanto for possivel. Agora torne a respiragcdo mais sutil.
Prolongue aos poucos a duragfo da inspiragdo e da expiragdo. Nao force nada. Respiragdo
leve e sutil (1/2 minuto em siléncio). A sua respiragio fica tdo sutil que ao inspirar, ndo ha
compressdo do ar dentro dos pulmdes, e ao exalar, ndo ha deslocamento do ar de fora. A sua
respiragdo esta absolutamente silenciosa. Aqui vocé experiencia o akasa, principio do espago.

Coloque a aten¢do no manipiira cakra, na altura do umbigo. Consciéncia total no manipiira.
Ao mesmo tempo, faca mentalmente o bija mantra Ram. Repita este mantra de maneira
continua e ritmica, associando o ritmo com a respira¢do: Ram, Rarm, Rarh, Rarh, Rar.

Faga japa mentalmente, criando uma textura sonora constante e uniforme. Sinta a vibragéo
do mantra ressoando no cakra. Para revelar seu poder, o bija mantra precisa fazer-se junto
com visualizagdes. Se néo for assim, a repeticdo sera inutil. Consciéncia continua e intensa no

manipiira cakra. Associe agora ao bija mantra a imagem de um tridngulo vermelho com o
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vértice para baixo, dentro de um 16tus de dez pétalas de cor azul. O tridngulo ¢ simbolo de
agni, o elemento fogo.

[Atengdo: nas primeiras praticas, se vocé for iniciante ou tiver dificuldades para visualizar
claramente, omita esta parte da meditacéio e passe diretamente a visualizagdo do redemoinho
de luz.]

Visualize o bija mantra Ram na cor dourada, pulsando sobre o tridngulo. Sobre o bija
aparece o carneiro, simbolo e veiculo de Agni, o fogo. Sobre o manipira, do lado esquerdo,
estd Vrddha Rudra, o Siva ancifio. Ele tem pele azul, longa barba e cabelos prateados, e
senta sobre uma pele de tigre dourado, que representa a vitoria do yogi sobre a sua propria
mente. Com a méo esquerda ele sustenta o damaru, tambor em forma de ampulheta, com que
marca o ritmo de dissolugao do Universo. Com a mao direita segura um tridente.

Ao seu lado esta Lakini Sakti. Ela tem trés cabegas e quatro bracos. Sua pele ¢ escura e
veste um sari amarelo. Com a mio superior esquerda segura um raio. Na outra mio esquerda,
uma flecha. Com a mio inferior direita faz abhaya mudra, o gesto de dissipar o medo. Com a
outra mfo direita sustenta brasas incandescentes. Consciéncia total na representacdo do
manipiira cakra (5 minutos em siléncio).

Se em algum momento vocé perder a concentragdo, construa tudo de novo: respiragdo lenta
¢ consciente e repeticdo mental do bija mantra Ram, o tridngulo vermelho invertido, yantra do
elemento fogo, as dez pétalas azuis, o bija mantra pulsando sobre o tridngulo, o carneiro,
Vrddha Rudra, Lakini Sakti, com trés cabegas e quatro bragos (5 minutos em siléncio).

Agora visualize que o manipiira se transforma num I6tus azul com o centro vermelho. Aos
poucos, o l6tus comega a girar. Um vortice de energia girando vertiginosamente. Mergulhe
nesse redemoinho. Observe o sentido do giro. Sinta a vibracdo da energia primal pulsando
através de vocé. Consciéncia intensa e continua (5 minutos em siléncio).

Nesse momento, a imagem do 16tus se esvai. Conclua a meditagdo. Mantenha os olhos
fechados (1 minuto em siléncio). Fique atento ao momento presente, aos seus sentimentos, ao
efeito da pratica, ao lugar onde vocé estd. Entdo, movimente-se devagar. Abra os olhos. A

pratica de meditagio esta completa. O Santi, Santi, Santi.
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Meditacio no anahata cakra

Tempo 35 a 50 minutos Sente numa posi¢do de meditagdo com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas € as mdos em jfiana mudra. Mantenha os
Efeito ¢ & & olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . " . . . .
P . N mantra Om durante sete folegos: Om, Orn, O, Om,
O dominio do anahata cakra facilita o controle

sobre o pprana, 0 elemento vayu (ar) e os Om, Omh, Om. Permanega consciente do corpo.

indriyas (sentidos e érgdos de acdo). A Construa uma imagem mental do corpo. Ou sinta
meditagdo contém kdya sthairyam, akasa seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.
prandydma, bija mantra e visualizagdo. Permaneca consciente do corpo inteiro. Tome

consciéncia da sua espinha dorsal, que esta perfeitamente ereta, sustentando o pescogo ¢ a
cabeca. Tome consciéncia da posi¢do equilibrada dos bracos e pernas. Consciéncia total no
seu corpo inteiro. O corpo inteiro, dos pés a cabeca. Imagine-se como se estivesse crescendo a
partir do chao, como se fosse uma arvore. Suas pernas sdo as raizes da arvore. O resto do
corpo € o tronco. Vivencie isto com intensidade. Vocé estd crescendo a partir do chio,
fixando-se no chdo. Absolutamente estavel. Absolutamente imével.

Como se fosse uma arvore enorme e forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a partir do
chdo. Fixando-se no chdo. Unindo-se com o chéo. Nao ha diferenca entre o corpo e o chio.
Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imdvel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em
siléncio). Concientize-se das partes do corpo, comegando pela cabeca. Visualize a sua cabeca
¢ mantenha consciéncia total nela. Faca 0 mesmo com o pescogo. Visualize 0 seu pescogo ¢
mantenha consciéncia total nele. Faca 0 mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a mio direita. Com a mfo esquerda.
Permanega consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do glateo direito. Do gliteo
esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. O corpo inteiro de uma sé vez. Consciéncia total no seu
corpo inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo

inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade. Tome consciéncia das sensacdes fisicas que o
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seu corpo experimenta. Consciéncia total em todas as sensagdes fisicas. Permita que estas
sensagdes se transformem num foco para o seu pensamento. Consciéncia total.

Faca um sankalpa: tome a resolucdo de permanecer absolutamente estavel e imovel durante
toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente estavel,
absolutamente imovel. Absolutamente estavel e imovel”. Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme e
imovel. Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento,
o corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitacdo astral.

Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse movimento. Torne-o
consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia total no corpo e na
imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente firme e descontraido.
Esta ¢ a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé estd preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. Tdo rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé nfo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Ao manter a
consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez mais sutil.
Tédo leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se esvai (1/2
minuto em siléncio).

Este é o momento para transferir a atengdo para o ritmo natural da sua respiragéo.
Consciéncia total no ritmo natural da sua respiragdo, mantendo-a tdo silenciosa quanto for
possivel. Agora coloque a consciéncia no limite exterior das narinas, no ponto que define se o
ar esta dentro ou fora delas. Dentro ou fora do seu organismo. Consciéncia total.

Leve a consciéncia para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida
do ar. Ao exalar, o ar de fora ¢ deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos
pulmdes é comprimido pelo ar novo que entra. Consciéncia total no processo respiratério,

mantendo a respiracio tdo silenciosa quanto for possivel.
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Torne a respiracdo mais sutil. Prolongue aos poucos a duragdo da inspiracdo e da expiragdo.
N&o force nada. Respiragdo leve e sutil (1/2 minuto em siléncio). A sua respiragdo fica tdo
sutil que ao inspirar, ndo ha compressio do ar dentro dos pulmdes, e ao exalar, ndo ha
deslocamento do ar de fora. A sua respiragfio esta absolutamente silenciosa. Aqui vocé
experiencia o akasa, principio do espaco.

Coloque a atencéio no anahata cakra, no centro do peito. Consciéncia total no anahata. Ao
mesmo tempo, faca mentalmente o bija mantra Yar. Repita este mantra de maneira continua
e ritmica, associando o ritmo com a respira¢fo: Yarh, Yarm, Yarm, Yar, Yam. Este bija facilita
o controle sobre o prana e a respiracdo. Faca japa mentalmente, criando uma textura sonora
constante e uniforme. Sinta a vibragdo do mantra ressoando no cakra. Para revelar seu poder,
o bija mantra precisa fazer-se junto com visualizagdes. Se ndo for assim, a repeticdo sera
inatil. Consciéncia continua e intensa no anahata cakra. Associe agora ao bija mantra a
imagem de dois tridngulos superpostos de cor cinza escuro, simbolo de akasa, o elemento ar.
Este simbolo fica sobre um l6tus vermelho escuro de doze pétalas. Visualize o bija mantra
Yarh na cor dourada, pulsando sobre o hexagrama.

[Atengdo: nas primeiras praticas, se vocé for iniciante ou tiver dificuldades para visualizar
claramente, omita esta parte da meditacfo e passe diretamente a visualizacdo do redemoinho
de luz.] Dentro do circulo de doze pétalas ha outro cakra menor, com oito pétalas rosadas.
Esse ¢ o Ananda Kanda, coragdo do corpo sutil. O veiculo do anahata cakra é o antilope
negro, que simboliza o coragfo: pureza, consciéncia e sensibilidade sdo seus atributos. Sobre
o anahata, do lado direito, estd Isana Rudra Siva. Sua pele ¢ de cor azul e veste uma pele de
tigre, simbolo da vitoria do yogi sobre a mente e os sentidos. As serpentes, enroscadas ao
redor dos bragos e tronco, representam o dominio sobre as laténcias subconscientes. O Ganges
sagrado flui dos seus cabelos. Com a mio esquerda ele sustenta o damaru, tambor em forma
de ampulheta, com que marca o ritmo de dissolugdo do Universo. Com a mao direita segura
um tridente. Do lado de I$ana Rudra Siva esta Kakini, a Sakti do cakra. Ela tem uma
cabega e quatro bragos. Sua pele é cor de rosa. Veste um sari vermelho. Seus olhos séo
vermelhos. Com a méo superior esquerda segura um tridente. Na outra mio esquerda tem uma
caveira. Na mio inferior direita, um escudo. Na outra, uma espada. Este cakra contém o bana
lingam, o lingam da flecha, que brilha com luz dourada. A forca dele age como o guia interno,

pois qualquer mudanga no ritmo cardiaco € sinal de que houve uma alteragfio na pratica. Fique
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atento. Ouca o pulsar do seu coracdo. No lingam aparece Sadasiva, que representa a
Consciéncia pura, o Orh eterno. Sua pele é azul: ele estd em pé, com um tridente na méo
esquerda e o tambor damaru na outra, com o que mantém a pulsacio do coracdo. Veste uma
pele de tigre. Sob o lingam, dentro de um tridngulo, aparece Kundalini Sakti. O vértice deste
tridngulo aponta para cima, e representa o movimento ascendente da energia. A forma de
kundalini ndo € mais a da serpente enroscada, mas a de uma deusa resplandecente, sentada na
posicdo do 16tus e vestindo um sari branco. Ela simboliza o som anahata, o som do coragio.

Consciéncia total na representagéio do anahata cakra (5 minutos em siléncio). Se em algum
momento vocé perder a imagem, construa tudo de novo: respiragdo lenta e consciente,
repeticdo mental do bija mantra Yarh, o hexagrama cinza, simbolo do elemento ar, as doze
pétalas vermelhas, o cakra menor, com oito pétalas, o bija mantra pulsando sobre o yantra, o
antilope, I§ana Rudra Siva, Kakini Sakti, o bana lingam, Sadasiva, Kundalin Sakti
dentro do tridngulo (5 minutos em siléncio).

Agora visualize que o anahata se transforma num 16tus vermelho escuro com o centro cinza.
Aos poucos, esse lotus comeca a girar. Um vértice de energia girando vertiginosamente.
Observe o sentido do giro. Mergulhe nesse redemoinho. Sinta a vibracdo da energia primal
pulsando através de vocé. Consciéncia intensa e continua (5 minutos em siléncio). Nesse
momento, a imagem do 16tus desaparece. Conclua a meditagdo. Mantenha os olhos fechados
(1 minuto em siléncio). Fique atento ao momento presente, aos seus sentimentos, ao efeito da
pratica, ao lugar onde vocé esta. Entdo, movimente-se devagar. Abra os olhos. A pratica de

meditagdo esta completa. Om Santi, Santi, Santi.

Meditacio no viSuddha cakra

Tempo 35 a 50 minutos Sente numa posicdo de meditacdio com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas e as mdos em jiana mudrd. Mantenha os
Efeito ¢ & & olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . " . . . .
P o o mantra Om durante sete félegos: Om, Om, Omm, O,
Nesta pratica se faz bija mantra e visualizagdo.

0 visuddha se vincula do elemento dkdéa Om, Om, Om. Permaneca consciente do seu corpo.

(éter, ou espaco), & elogiiéncia e ao dom de Construa uma imagem mental do seu corpo. Ou
interpretacdo das escrituras. A abertura deste sinta seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.
centro permite desenvolver a auto-suficiéncia. Permanega consciente do seu corpo inteiro. Tome
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consciéncia da sua espinha dorsal, que estd perfeitamente ereta, sustentando o pescogo e a
cabega. Tome consciéncia da posigdo equilibrada dos bragos e pernas. Consciéncia total no
seu corpo inteiro. O corpo inteiro, dos pés a cabeca. Imagine-se como se estivesse crescendo a
partir do chdo, como se fosse uma arvore. Suas pernas sdo as raizes da arvore. O resto do
corpo é o tronco. Vivencie isto com intensidade. Vocé esta crescendo a partir do chio,
fixando-se no chéo. Absolutamente estavel. Absolutamente imovel. Como se fosse uma arvore
enorme e forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a partir do chfo. Fixando-se no chio.
Unindo-se com o chéo. Ndo ha diferencga entre o corpo ¢ o chfo. Vocé esta absolutamente
estavel. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca ¢
mantenha consciéncia total nela. Faca o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescoco e
mantenha consciéncia total nele. Faga o mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o braco esquerdo. Com a mio direita. Com a mfo esquerda.
Permanega consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do gliteo direito. Do gliteo
esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. O corpo inteiro de uma sé vez. Consciéncia total no seu
corpo inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade.

Agora tome consciéncia das sensagdes fisicas que o seu corpo experimenta. Consciéncia
total em todas as sensagdes fisicas. Permita que estas sensa¢des se transformem num foco
para o seu pensamento. Consciéncia total. Faca um sankalpa: tome a resolugédo de permanecer
absolutamente estavel e imovel durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a
pratica fico absolutamente estavel, absolutamente imovel. Absolutamente estavel e imdvel”.
Fique atento aos sinais de desconforto do seu corpo. Consciéncia total em todos os sinais de
desconforto: dor, coceira, formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E
permanega absolutamente firme e imoével. Quando vocé se prepara para permanecer atento
evitar todo e qualquer movimento, o corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E

vocé percebe uma sensagéio de levitagdo astral.
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Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse movimento. Torne-o
consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia total no corpo e na
imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente firme e descontraido.
Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé nfo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. T4do leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se
esvai (1/2 minuto em siléncio). Este ¢ o momento para transferir a atengdo para o ritmo
natural da sua respiracdo. Consciéncia total no ritmo natural da sua respiragdo, mantendo-a
tdo silenciosa quanto for possivel. Agora coloque a consciéncia no limite exterior das narinas,
no ponto que define se o ar estd dentro ou fora delas. Dentro ou fora do seu organismo.
Consciéncia total.

Leve a consciéncia para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida
do ar. Ao exalar, o ar de fora ¢ deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos
pulmdes é comprimido pelo ar novo que entra. Consciéncia total no processo respiratorio,
mantendo a respiragdo tdo silenciosa quanto for possivel.

Agora torne a respiragdo mais sutil. Prolongue aos poucos a duragfio da inspiragdo e da
expira¢do. Néo force nada. Respiragéo leve e sutil (1/2 minuto em siléncio). A sua respiracio
fica tdo sutil que ao inspirar, ndo ha compresséo do ar dentro dos pulmdes, e ao exalar, ndo ha
deslocamento do ar de fora. A sua respirago esta absolutamente silenciosa. Aqui vocé
experiencia o akasa, principio do espago.

Coloque a ateng¢ao no visuddha cakra, na extremidade da espinha dorsal. Consciéncia total
no viSuddha. Ao mesmo tempo, faga mentalmente o bija mantra Hamh. Repita este mantra de
maneira continua e ritmica, associando o ritmo com a respiracdo: Harh, Harh, Harh, Ham,
Harh. Faca japa mentalmente, criando uma textura sonora constante e uniforme. Sinta a
vibracdo do mantra ressoando no cakra. Para revelar seu poder, o bija mantra precisa fazer-se

junto com visualiza¢des. Se ndo for assim, a repeticfo sera inatil.
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Consciéncia continua e intensa no viSuddha cakra. Associe agora ao bija mantra a imagem
de uma lua crescente prateada brilhando na sua garganta, inscrita dentro de um I6tus de
dezesseis pétalas de cor parpura. O crescente representa o akasa, o tattva do espaco, e
simboliza a purificagdo. Dentro do crescente, brilha um circulo branco. Visualize o bija
mantra Ham na cor dourada, pulsando sobre o circulo branco.

[Atengdo: nas primeiras praticas, se vocé for iniciante ou tiver dificuldades para visualizar
claramente, omita esta parte da meditacdo e passe diretamente a visualizacdo do redemoinho
de luz.] Sobre o bija aparece o elefante Gaja, veiculo do cakra. Ele tem a cor das nuvens
carregadas de chuva. Suas orelhas e tromba representam o nada, o som cosmico. Acima do
elefante, do lado direito, senta a deidade do cakra, Paificavaktra Siva, o Siva de cinco
rostos. Cada um deles representa um dos cinco elementos e um dos cinco sentidos. Sua pele &
azul e tem quatro bragos. Com a m#o superior esquerda sustenta o tambor damaru. Com o
outro brago esquerdo, um tridente. No braco inferior direito ele tem um japa mala. Com a
outra méo ele faz abhaya, o gesto de dissipar o medo. Ele é o mestre do Yoga.

Ao seu lado estd Sakini, a Sakti do cakra. Ela tem cinco rostos e quatro bracos; é a
encarnagdo da pureza. Sua pele € cor de rosa e veste um sari azul claro. Esta sentada sobre
uma flor de 16tus cor de rosa. Na méo superior esquerda tem uma caveira. Na outra mio
esquerda, os $astras (as escrituras). Na m#o inferior direita, um japa mala (rosario de
meditagcdo). Na outra, o ankuSa, lanca para guiar elefantes, que simboliza o dominio sobre o
intelecto e os sentidos. Consciéncia total na representagdo do viSuddha cakra (5 minutos em
siléncio). Se em algum momento vocé perder a imagem, construa tudo de novo: mantenha a
respiragdo lenta e consciente junto com a repetigdo mental do bija mantra Harh. Depois, o
crescente prateado, yantra do elemento espago, circundado por dezesseis pétalas parpura. O
mantra Harh pulsa sobre o circulo branco. Dentro dele, o elefante Gaja. Acima do elefante,
Paficavaktra Siva e Sakini Sakti, ambos com cinco rostos e quatro bragos (5 minutos em
siléncio).

Agora visualize que o viSuddha se transforma num I6tus de cor purpura brilhante, com o
centro branco. Aos poucos, o lotus comega a girar. Um vortice de energia girando
vertiginosamente. Mergulhe nesse redemoinho. Observe o sentido do giro. Sinta a vibragdo da
energia primal pulsando através de vocé. Consciéncia intensa e continua (5 minutos em

siléncio). Nesse momento, a imagem do Iotus se esvai. Conclua a meditagdo. Mantenha os
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olhos fechados (1 minuto em siléncio). Fique atento ao momento presente, aos seus
sentimentos, ao efeito da pratica, ao lugar onde vocé esta. Entdo, movimente-se devagar. Abra

os olhos. A pratica de meditagfio esta completa. Om Santi, Santi, Santi.

Meditacio no ajiia cakra

Tempo 35 a 50 minutos Sente numa posicdo de meditagdo com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas ¢ as mdos em jfiana mudra. Mantenha os
Efeito ¢ & & olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . " . . . .
P o mantra Om durante sete folegos: Om, Orn, O, Om,
A meditagdo no sexto cakra comega com kdya

sthairyam, segue com akdsa prandyama, Om, Om, Om. Permanega consciente do seu corpo.

bhramadhya drsti, bija mantra, visualizagdo Construa uma imagem mental do seu corpo. Ou
do yantra e respiragdo pelo cakra. O ajfia sinta seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.
corresponde aos tattvas manas, buddhi e Permanega consciente do seu corpo inteiro. Tome

ahamkara (a mente racional, a mente superior Pn s . .
} o J consciéncia da sua espinha dorsal, que esta
e o eu). Meditando sobre ele vocé se situa além

perfeitamente ereta, sustentando o pescoco e a

das dudlidades e dos desejos.

cabega. Tome consciéncia da posi¢do equilibrada
dos bragos e pernas. Consciéncia total no seu corpo inteiro. O corpo inteiro, dos pés a cabeca.
Imagine-se como se estivesse crescendo a partir do chdo, como se fosse uma arvore. Suas
pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo é o tronco. Vivencie isto com intensidade.
Vocé esta crescendo a partir do chdo, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel.
Absolutamente imdvel. Como se fosse uma arvore enorme ¢ forte. Perceba-se, vivencie-se
crescendo a partir do chéo. Fixando-se no chio. Nio ha diferenga entre o corpo e o chio.
Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imével (1/2 minuto em siléncio).
Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca e
mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescogo e
mantenha consciéncia total nele. Faca o mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a mio direita. Com a mio esquerda.
Permaneca consciente das costas inteiras. Do peito. Do abddmen. Do gluteo direito. Do gluteo
esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. O corpo inteiro de uma sé6 vez. Consciéncia total no seu

corpo inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio).
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Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade. Tome consciéncia das sensag¢des fisicas que o
seu corpo experimenta. Consciéncia total em todas as sensagdes fisicas. Permita que estas
sensagdes se transformem num foco para o seu pensamento. Consciéncia total.

Faca um sankalpa: tome a resolucdo de permanecer absolutamente estavel e imovel durante
toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente estavel,
absolutamente imovel. Absolutamente estavel e imovel”. Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme e
imovel. Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento,
o corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta ¢ a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. Téo rigido e firme que, depois de algum tempo, voc€ ndo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Ao manter a
consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez mais sutil.
Téo leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai (1/2 minuto em siléncio).

Este é o momento para transferir a atengdo para o ritmo natural da sua respiragéo.
Consciéncia total no ritmo natural da sua respira¢do. Consciéncia total no ritmo natural da
respiragdo, mantendo-a tdo silenciosa quanto for possivel. Agora coloque a consciéncia no
limite exterior das narinas, no ponto que define se o ar esta dentro ou fora delas. Dentro ou
fora do seu organismo. Consciéncia total.

Leve a consciéncia para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida

do ar. Ao exalar, o ar de fora é deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos
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pulmdes é comprimido pelo ar novo que entra. Consciéncia total no processo respiratorio,
mantendo a respiragdo to silenciosa quanto for possivel. Agora torne a respiragéo mais sutil.
Prolongue aos poucos a duragfio da inspiragdo e da expiragdo. Nao force nada. Respiragdo
leve e sutil (1/2 minuto em siléncio).

A sua respiragao fica tdo sutil que ao inspirar, ndo ha compressdo do ar dentro dos pulmdes,
e ao exalar, nfo ha deslocamento do ar de fora. A sua respiragdo esta absolutamente
silenciosa. Aqui vocé experiencia o akasa, principio do espago.

Coloque a atencéio no ajiia cakra, no ponto entre suas sobrancelhas. Consciéncia total no
ajha. Ao mesmo tempo, faca mentalmente o bija mantra Om. Repita este mantra de maneira
continua e ritmica, associando o ritmo com a respiracdo: Om, Om, Orh, O, Om. Faga japa
mentalmente, criando uma textura sonora constante ¢ uniforme. Sinta a vibracdo do mantra
ressoando no cakra. Para revelar seu poder, o bija mantra precisa fazer-se junto com
visualizacdes. Se ndo for assim, a repeticdo sera inutil. Associe o bija mantra com o
bhrimadhya drsti, a fixa¢fo ocular no intercilio. Abra os olhos ¢ dirija-os ao centro ¢ acima,
porém, sem forgar absolutamente nada. Depois, feche-os, mantendo-os fixos naquele ponto o
tempo todo.

Consciéncia continua e intensa no ajiia cakra. Associe agora ao bija mantra e ao drsti a
imagem de um circulo branco e brilhante entre as sobrancelhas, rodeado por duas pétalas
luminosas com pontos dourados. O crescente ¢ simbolo do mahat, o tattva deste centro.
Mahat ¢ a sintese da mente racional, a mente superior, o ego nocional e a consciéncia: manas,
buddhi, aharmkara e citta. Visualize o bija mantra Orh, dourado, pulsando sobre o circulo.

[Atengdo: nas primeiras praticas, se vocé for iniciante ou tiver dificuldades para visualizar
claramente, omita esta parte da meditagdo e passe diretamente a respiragdo pelo cakra.]
Sobre ele aparece o jyotirlingam, o lingam de luz. Dentro do lingam, ArdhanariSvara, o
Siva andrégino. A sua metade direita é masculina, e tem pele azul. A esquerda, feminina,
com pele cor de rosa. Com a mio esquerda sustenta uma flor de 16tus. Com a outra, um
tridente. O androgino representa a uniio de Siva e Sakti, o estado de moksa, a libertagio,
que esta além das dualidades.

Do lado direito de Ardhanari§vara esta Hakini Sakti. Ela tem seis rostos e quatro bragos.
Sua pele ¢ rosada; veste um sari vermelho ¢ um xale de seda verde. Com a mao superior

esquerda segura uma caveira. Na outra méo esquerda tem um japa mala (rosario para contar
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mantras). Com a mio inferior direita faz abhaya mudra, o gesto de eliminar o medo. Na outra
sustenta um damaru, tambor em forma de ampulheta. Esses sdo simbolos do desapego e do
desejo de superar os obstaculos. O veiculo deste cakra € nada, o som puro. Consciéncia total
na representacéio do ajiia cakra (3 minutos em siléncio).

Se em algum momento vocé perder a imagem, construa tudo de novo: a respiragdo lenta e
consciente associada ao bhrimadhya drsti, a repeticdo mental do bija mantra Or, o circulo
branco resplandecente, as duas pétalas de luz, o mantra Om, dourado, pulsando sobre o
circulo, Ardhanari$vara sobre o jyotirlingam, Hakini Sakti, com seis rostos e quatro bragos
(3 minutos em siléncio).

Agora coloque toda a atengéo sobre o circulo branco, no centro do cakra. Concentragdo
total. Inale pelo ajiia. Exale pelo ajiia. Coloque todo o seu ser no ajiia cakra. Apenas no ajiia.
Consciéncia intensa (3 minutos em siléncio). Energize todos os tecidos e células a partir do
ajna, e visualize-os tornando-se luminosos e brilhantes, cheios de prana, e expandindo. Sinta a
energia irradiando desde ajfia e expandindo ao inspirar; recolhendo-se ao exalar. Inale,
distribua e expanda. Exale, recolha e contraia. Expansdo e contragdo pranica (3 minutos em
siléncio).

Inspire pelo ajiia. Exale pelo ajiia. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia.
Concentre-se unicamente no fluxo do prana. Seja apenas expanséo e recolhimento. Detenha o
prana no ajiia cakra: “quando o prana flutua, citta, a consciéncia, também flutua. Quando
o prana se estabiliza, citta também se torna estdvel "'Expanda até alcancar a forma
universal. Recolha a energia até focaliza-la num ponto infimo. Focalize toda a atengfo no
ajiia. Consciéncia intensa no ajiia. Inale pelo ajfia. Exale pelo ajiia. Dissolva todo o seu ser no
ajia. Repita mentalmente o bija mantra Om. Consciéncia intensa no ajiia e na repeticdo
mental do mantra Om. Consciéncia intensa e continua (3 minutos em siléncio).

Agora direcione todo o prana de volta para o miilladhara cakra. A cada exalagio, a energia
vital desce por susumna nadi de volta para o cakra basico (I minuto em siléncio). Na
inspiragfo, a consciéncia sobe por susumna nadi até o intercilio. Na expiracdo, a consciéncia
e a energia descem de volta para o miladhara. Na inspiragfo, a consciéncia sobe por
susumna até o ajiia. Na expiragfo, ela desce junto com o prana até o cakra basico. Na

inspiragéio, a consciéncia sobe por susumna até o intercilio. Na expiracfo, ela desce junto

" Hatha Yoga Pradipika.
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com o prana até o cakra basico (2 minutos em siléncio). Nesse momento, a imagem do ajna
se esvai. Conclua a meditagdo. Mantenha os olhos fechados (1 minuto em siléncio). Fique
atento ao momento presente, aos seus sentimentos, ao efeito da pratica, ao lugar onde vocé
esta. Entdo, movimente-se devagar. Abra os olhos. A pratica de meditagfo esta completa. Om

Santi, Santi, Santi.

Meditacio no soma cakra

Tempo 35 a 50 minutos Sente numa posicdo de meditagdo com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas ¢ as mdos em jfiana mudra. Mantenha os
Efeito ¢ & s olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . " . . . .

P . , mantra Om durante sete folegos: Om, Orn, O, Om,
Este cakra estd no centro da testa, acima do ] ) ) .
gjfia. Soma é o néctar lunar. Também é Om, Om, Om. Permanega consciente do seu corpo.

chamado amrta, que significa imortal. Construa uma imagem mental do seu corpo. Ou
Aconselhamos esta meditagdo para o diadalua | sinta seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.

cheia, fazendo antes trataka sobre o disco Permanega consciente do seu corpo inteiro. Tome
lunar, quando estd nascendo no horizonte. Pn . .

. consciéncia da sua espinha dorsal, que esta
Nunca o faca quando a lua estiver se pondo, de

manhd cedo perfeitamente ereta, sustentando o pescogo e a

cabega. Tome consciéncia da posi¢do equilibrada
dos bragos e pernas. Consciéncia total no seu corpo inteiro. O corpo inteiro, dos pés a cabeca.
Imagine-se como se estivesse crescendo a partir do chdo, como se fosse uma arvore. Suas
pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo é o tronco. Vivencie isto com intensidade.
Vocé esta crescendo a partir do chdo, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel.
Absolutamente imével. Como se fosse uma arvore enorme ¢ forte. Perceba-se, vivencie-se
crescendo a partir do chfo. Fixando-se no chio. Unindo-se com o chdo. Nio ha diferenga
entre o corpo e o chido. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imovel. Consciéncia
intensa (1/2 minuto em siléncio).

Concientize-se das partes do corpo, comec¢ando pela cabega. Visualize a sua cabeca e
mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescogo e
mantenha consciéncia total nele. Faga o mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o braco esquerdo. Com a mio direita. Com a mfo esquerda.

Permanega consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do gliteo direito. Do glateo
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esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. O corpo inteiro de uma sé vez. Consciéncia total no seu
corpo inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade. Agora tome consciéncia das sensacdes fisicas
que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em todas as sensagdes fisicas. Permita que
estas sensacgoes se transformem num foco para o seu pensamento. Consciéncia total.

Faca um sankalpa: tome a resolucio de permanecer absolutamente estavel e imovel durante
toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente estavel,
absolutamente imoével. Absolutamente estavel e imovel”. Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme ¢
imével. Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento,
0 corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitagdo astral.

Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse movimento. Torne-o
consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia total no corpo e na
imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imdvel. Absolutamente firme e descontraido.
Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio). Vocé esta preparado para
manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido. Mais e mais firme. Tdo rigido
e firme que, depois de algum tempo, vocé ndo consegue mais se mexer. O corpo esta rigido e
firme, porém, perfeitamente descontraido. Absolutamente imével. (1/2 minuto em siléncio).

Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. Tao leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se
esvai (1/2 minuto em siléncio).

Este ¢ o momento para transferir a atencdo para o ritmo natural da sua respiragio.
Consciéncia total no ritmo natural da sua respiragdo. Consciéncia total no ritmo natural da

respira¢ao, mantendo-a tio silenciosa quanto for possivel. Agora coloque a consciéncia no
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limite exterior das narinas, no ponto que define se o ar esta dentro ou fora delas. Dentro ou
fora do seu organismo. Consciéncia total.

Leve a consciéncia para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida
do ar. Ao exalar, o ar de fora ¢ deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos
pulmdes é comprimido pelo ar novo que entra. Consciéncia total no processo respiratorio,
mantendo a respiragdo tdo silenciosa quanto for possivel.

Agora torne a respiracdo mais sutil. Prolongue aos poucos a duragdo da inspiragdo e da
expira¢fo. Néo force nada. Respiragdo leve e sutil (1/2 minuto em siléncio). A sua respiragéo
fica tdo sutil que ao inspirar, ndo ha compressio do ar dentro dos pulmdes, e ao exalar, ndo ha
deslocamento do ar de fora. A sua respiragfo esta absolutamente silenciosa. Aqui vocé
experiencia o akasa, principio do espaco.

Coloque a atengdo no soma cakra, no centro da sua testa. Consciéncia total no soma. Ao
mesmo tempo, faca mentalmente o bija mantra Om. Repita este mantra de maneira continua e
ritmica, associando o ritmo com a respiragdo: Orh, Orh, Om, Om, Om. Faca o Om
mentalmente, criando uma textura sonora constante ¢ uniforme. Sinta a vibracdo do mantra
ressoando no cakra. Associe o bija mantra com o khecari mudra, a contragdo da lingua no
céu da boca. Mantenha esta contracdo o tempo todo, mas sem forgar. O soma, néctar da
imortalidade, flui constantemente sobre a lua. Através da contragdo da lingua, vocé
interrompe o fluxo desse néctar.

O ponto que a lingua pressiona é chamado trivent; é a confluéncia das trés principais nadis
na altura da garganta. A contragdo produz diferentes sensacdes: do alcalino ao amargo, do
lacteo ao sabor do néctar lunar. O khecarm mudra impede que o néctar, que se concentra no
soma cakra, escoe para os cakras inferiores. Volte o olhar para o intercilio, fazendo
bhrumadhya drsti, a fixacfo ocular. Abra os olhos e dirija-os ao centro e acima, porém. sem
forcar absolutamente nada. Depois, feche-os, mantendo-os fixos naquele ponto o tempo todo.
Acrescente agora ao khecarl mudra e ao drsti, a imagem de uma lua crescente branca e
brilhante no meio da sua testa, dentro de um I6tus de doze pétalas luminosas.

[Atengdo: nas primeiras praticas, se vocé for iniciante ou tiver dificuldades para visualizar
claramente, omita esta parte da meditagdo e passe diretamente a respiragdo pelo cakra.]
Sobre a lua aparece Kamadhenu, a vaca sagrada, que ¢ a fonte do néctar e o veiculo do

cakra. E de cor branca, com cabega de corvo, pescogco de cavalo, rabo de pavio e asas de
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cisne. Acima de Kamadhenu estio Siva e Sakti*®, em maithuna®, sobre um tridngulo
invertido, dentro de um 16tus vermelho de oito pétalas. Siva aparece como o yogi que
sublima e domina a energia sexual. Sakti nio estd mais na forma de serpente, como no
milladhara cakra, mas, havendo ascendido através de susumna nadi, aparece como yogini.
A unifio de ambos produz o samadhi. Consciéncia total no soma cakra (5 minutos em
siléncio).

Se em algum momento vocé perder a imagem, construa tudo de novo: a repeti¢do mental do
bija mantra Om, a respiragfo lenta e consciente associada a contragdo da lingua e a fixacgéo do
olhar no intercilio, o crescente branco, dentro das doze pétalas de luz, no centro da sua testa, a
vaca Kamadhenu acima do 16tus, Siva e Sakti no segundo létus, com oito pétalas, um pouco
acima de Kamadhenu (5 minutos em siléncio). Agora coloque toda a atengdo sobre o
crescente branco, no centro do cakra. Concentragéo total. Inale pelo soma. Exale pelo soma.
Coloque todo o seu ser no soma cakra. Apenas soma. Somente soma. Consciéncia intensa (3
minutos em siléncio). Energize todos os tecidos e células a partir do soma, e visualize-os
tornando-se luminosos e brilhantes, cheios de prana, e expandindo. Sinta a energia irradiando
desde soma e expandindo ao inspirar; recolhendo-se ao exalar. Inale, distribua e expanda.
Exale, recolha e contraia. Expansfo e contracdo pranica (3 minutos em siléncio).

Inspire pelo soma. Exale pelo soma. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia.
Concentre-se unicamente no fluxo do prana. Seja apenas expansdo e recolhimento. Expanda
até alcancar a forma universal. Recolha a energia até focaliza-la num ponto infimo. Focalize
toda a sua atengfio no soma. Consciéncia intensa no soma. Inale pelo soma. Exale pelo soma.
Dissolva todo o seu ser no soma. Repita mentalmente o bija mantra Orh. Consciéncia intensa
no soma e na repeti¢cdo mental do mantra Om. Consciéncia intensa e continua (3 minutos em
siléncio). Agora direcione todo o prana de volta para o miilladhara cakra. A cada exalagdo, a
energia vital desce por susumna nadi de volta para o cakra basico (1 minuto em siléncio).
Na inspirag¢do, a consciéncia sobe por susumna nadi até o soma cakra. Na expiragéo, a
consciéncia e a energia descem de volta para o milladhara. Na inspiragfo, a consciéncia sobe

por susumna até o centro da testa. Na expiragdo, ela desce junto com o prana até o cakra

8 Na forma de Kamesvara e Kamesvari, os senhores da sublimagdo da energia sexual (kama).
¥ Coito sagrado.
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basico. Na inspiragdo, a consciéncia sobe por susumna até o soma cakra. Na expiracdo, ela
desce junto com o prana até o cakra basico (3 minutos em siléncio).

Nesse momento, a imagem do cakra se esvai. Conclua a meditagdo. Mantenha os olhos
fechados (1 minuto em siléncio). Fique atento a0 momento presente, aos seus sentimentos, ao
efeito da pratica, ao lugar onde vocé esta. Entdo, movimente-se devagar. Abra os olhos. A

meditagdo estd completa. Orh Santi, Santi, Santi.

Meditacido no sahasrara cakra

Tempo 35 a 50 minutos Sente numa posicdo de meditacdo com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas e as mdos em jiana mudrd. Mantenha os
Efeito ¢ & ¢ olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . " . . . .
P » ) mantra Om durante sete félegos: Om, O, Omm, O,
Este exercicio combina mantra, bhrimadhya

drsti,  visualizacdo e respiracdo pelo Om, O, Om. Permaneca consciente do seu corpo.

sahasrara. O efeito sobre a consciéncia é Construa uma imagem mental do seu corpo. Ou

explosivo, justamente por ter a energia como sinta seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.

veiculo. Dizem os sastras que a expansdo da Permanega consciente do seu corpo inteiro. Tome

consciéncia, levada pelo prana, é ilimitada.

consciéncia da sua espinha dorsal, que esta
perfeitamente ereta, sustentando o pescoco ¢ a cabeca. Tome consciéncia da posigéo
equilibrada dos bragos e pernas. Consciéncia total no seu corpo inteiro. O corpo inteiro, dos
pés a cabega. Imagine-se como se estivesse crescendo a partir do chio, como se fosse uma
arvore. Suas pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo ¢ o tronco. Vivencie isto com
intensidade. Vocé esta crescendo a partir do chéo, fixando-se no chio. Absolutamente estavel.
Absolutamente imével. Como se fosse uma arvore enorme ¢ forte. Perceba-se, vivencie-se
crescendo a partir do chfo. Fixando-se no chio. Unindo-se com o chdo. N&o ha diferenga
entre o corpo e o chio. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imovel. Consciéncia
intensa (1/2 minuto em siléncio).

Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca e
mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescogo e
mantenha consciéncia total nele. Faga 0 mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o braco esquerdo. Com a mio direita. Com a mfo esquerda.

Permanega consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do gliteo direito. Do glateo
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esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. O corpo inteiro de uma sé vez. Consciéncia total no seu
corpo inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade.

Tome consciéncia das sensagdes fisicas que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em
todas as sensagdes fisicas. Permita que estas sensag¢des se transformem num foco para o seu
pensamento. Consciéncia total. Faga um sankalpa: tome a resolugdo de permanecer
absolutamente estavel e imovel durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a
pratica fico absolutamente estavel, absolutamente imével. Absolutamente estavel e imével”.
Fique atento aos sinais de desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de
desconforto: dor, coceira, formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E
permaneca absolutamente firme e imovel. Quando vocé se prepara para permanecer atento e
evitar todo e qualquer movimento, o corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E
vocé percebe uma sensacdo de levitagdo astral.

Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse movimento. Torne-o
consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia total no corpo e na
imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imdvel. Absolutamente firme e descontraido.
Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé ndo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Ao manter a
consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez mais sutil.
Téo leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai (1/2 minuto em siléncio).

Este € o momento para transferir a atengdo para o ritmo natural da sua respiragéo.
Consciéncia total no ritmo natural da sua respira¢do. Consciéncia total no ritmo natural da

respiragdo, mantendo-a tdo silenciosa quanto for possivel. Agora coloque a consciéncia no
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limite exterior das narinas, no ponto que define se o ar esta dentro ou fora delas. Dentro ou
fora do seu organismo. Consciéncia total.

Leve a consciéncia para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida
do ar. Ao exalar, o ar de fora ¢ deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos
pulmdes é comprimido pelo ar novo que entra. Consciéncia total no processo respiratorio,
mantendo a respiragdo to silenciosa quanto for possivel. Agora torne a respiragéo mais sutil.
Prolongue aos poucos a duragfio da inspiragdo e da expiragdo. Nao force nada. Respiragdo
leve e sutil (1/2 minuto em siléncio).

A sua respiragao fica tdo sutil que ao inspirar, ndo ha compressdo do ar dentro dos pulmdes,
e ao exalar, nfo ha deslocamento do ar de fora. A sua respiragdo esta absolutamente
silenciosa. Aqui vocé experiencia o akaSa, principio do espaco. Coloque a atengdo no
sahasrara cakra, no ponto mais alto da caixa craniana. Consciéncia total no sahasrara. Ao
mesmo tempo, faca mentalmente o mantra Om. Repita este mantra de maneira continua e
ritmica, associando o ritmo com a respiragdo: O, O, Om, Om, Or. Faga japa mentalmente,
criando uma textura sonora constante ¢ uniforme. Sinta a vibragdo do mantra ressoando no
cakra. Associe o bija mantra com bhrumadhya drsti, a fixagéo ocular no intercilio. Abra os
olhos e dirija-os ao centro e acima, porém, sem forgar absolutamente nada. Depois, feche-os,
mantendo-os fixos naquele ponto o tempo todo. Consciéncia continua ¢ intensa no sahasrara
cakra. Associe agora ao bija mantra e ao drsti a imagem de um l6tus branco e brilhante no
alto da sua cabega. Um I[6tus de mil pétalas luminosas, brilhando nas cores do arco-iris. A
deidade do cakra ¢ o seu prdprio mestre interno. Consciéncia total na representacdo do
sahasrara cakra (3 minutos em siléncio). Se em algum momento vocé perder a imagem,
construa tudo de novo: a respiragiio lenta e consciente associada ao bhrimadhya drsti, a
repeticdo mental do bija mantra Om, o 16tus branco resplandecente, com mil pétalas de luz (3
minutos em siléncio).

Agora coloque toda a atencdo no centro do cakra. Concentragfo total. Inale pelo sahasrara.
Exale pelo sahasrara. Coloque todo seu ser no sahasrara cakra. Apenas sahasrara. Somente
sahasrara. Consciéncia intensa (3 minutos em siléncio). Energize todos os tecidos e células a
partir do sahasrara, e visualize-os tornando-se luminosos e brilhantes, cheios de prana, e
expandindo. Sinta a energia irradiando desde sahasrara, expandindo ao inspirar; recolhendo-se

ao exalar. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia. Expansdo e contragdo pranica
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(5 minutos em siléncio). Inspire pelo sahasrara. Exale pelo sahasrara. Inale, distribua e
expanda. Exale, recolha e contraia. Concentre-se unicamente no prana e no sahasrara. Capte o
prana do ambiente através do alto da cabeca. Visualize o prana sendo captado do ambiente
através do alto da cabeca. Seja apenas expansio e recolhimento. Detenha o fluxo do prana no
sahasrara cakra. Expanda até alcancar a forma universal. Recolha a energia até focaliza-la
num ponto infimo, no topo da cabega. Focalize toda a sua ateng@o no sahasrara. Consciéncia
intensa no sahasrara. Inale pelo sahasrara. Exale pelo sahasrara. Dissolva todo o seu ser no
sahasrara. Consciéncia intensa e continua no sahasrara (3 minutos em siléncio).

Agora direcione todo o prana de volta para o miilladhara cakra. A cada exalagio, a energia
vital desce por susumna nadi de volta para o cakra basico (I minuto em siléncio). Na
inspiragdo, a consciéncia sobe por susumna nadi até o cakra coronario. Na expiracdo, a
consciéncia e a energia descem de volta para o milladhara. Na inspiragfo, a consciéncia sobe
por susumna até o topo da cabeca. Na expiragdo, ela desce junto com o prana até o cakra
basico (2 minutos em siléncio). Nesse momento, a imagem do cakra se esvai. Conclua a
meditagdo. Mantenha os olhos fechados (1 minuto em siléncio). Fique atento ao momento
presente, aos seus sentimentos, ao efeito da pratica, ao lugar onde vocé esta. Entdo,
movimente-se devagar e abra os olhos. Esta meditagio estd completa. Om Santi, Santi,
Santi.

yogadandasana
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Prana vidya € uma técnica essencial para conhecer e dominar a energia vital. Assim como a
forca fisica, o prana também podlcggi{i‘g}g;sewerrgjfgfﬁalecer—se usando o pensamento. E
formidavel para controlar a mente e dirigir a consciéncia ao mais profundo do ser. Assim
como o yoganidra, o prana vidya serve para prevenir doengas psicossomaticas. No inicio,
vocé precisa visualizar o prana. Depois de algumas praticas, passara a senti-lo efetivamente e
ser capaz de localizar congestdes ou caréncias de energia vital no seu corpo, que, segundo os
Vedas, poderéio provocar desequilibrio na saiide a médio ou longo prazo. Ou seja, vocé sera
capaz de detectar a causa profunda de qualquer doenga ou disfun¢fo orginica, antes que ela se
manifeste.

O prana se sente fisicamente, em forma de fluxo de calor ou formigamento. Assume
diferentes cores conforme flui pelo corpo. Com o tempo, vocé ndo precisara mais usar a sua
imaginacdo nem ‘“cagar” o prana no seu corpo sutil. A visualizagdo sera substituida por
experiéncias pessoais concretas envolvendo os vayus, as nadis e os cakras. Esta pratica
envolve uma série de cuidados. Se for feita corretamente, ¢ um estupendo recurso para
despertar ¢ ampliar a consciéncia. Como efeitos colaterais, mantém a saude, cura ¢
rejuvenesce o organismo. Porém, se praticado incorretamente, os resultados serdo opostos aos
desejados. Eis os cuidados que vocé precisa ter:

» Antes de comecar, ¢ conveniente ter uma certa experiéncia nas praticas de visualizagéo,
yoganidra e japa, assim como conhecimentos basicos de anatomia e fisiologia.

» Recomendamos também que vocé tire objetos metalicos que estejam em contato com a sua
pele, como reldgios, anéis, correntes ou pulseiras. As suas roupas devem ser amplas e
folgadas.
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» Sempre conclua as praticas de prana vidya direcionando o prana de volta para o muladhara
cakra. Seni#o, a energia gerada se dispersa e a pratica fica indcua.
» Ao encerrar, volte bem devagar. Nio se mova imediatamente apos ter concluido, pois pode
acontecer que uma parte da sua consciéncia ainda nfo tenha voltado definitivamente. Abra os
olhos, preste atengfo ao corpo fisico e as coisas em torno de vocé e levante-se sem pressa.
Este sadhana é muito poderoso e podera despertar os poderes latentes na sua consciéncia.
Procure fazé-lo com a atitude adequada. Se acontecer, por exemplo, o kevala kumbhaka, a
suspensdo espontanea da respira¢fo, ou se vocé passar a respirar pelos cakras ao invés de
usar os pulmdes, mantenha o controle e nfo se assuste. Essas sdo possibilidades reais, e
podem acontecer com qualquer pessoa que se dedique seriamente a pratica. Se tiver alguma

davida, ligue para mim.

Manipulando os vayus

Tempo 50 a 60 minutos Sente numa posicdo de meditagdo com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas € as mdos em jfiana mudra. Mantenha os
Efeito ¢ & & olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . " . . . .

P ) » , mantra Om durante sete folegos: Om, Orn, O, Om,
O prana vidya é uma prdtica que combina . . ) .
meditacdo e prandyama. Aqui vocé descobre Om, Om, Om. Permaneca consciente do seu corpo.

como funcionam e aprende a controlar os ares Construa uma imagem mental do seu corpo. Ou

vitais (pafica prana) do corpo sutil. sinta seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.

Permaneca consciente do seu corpo inteiro. Tome consciéncia da sua espinha dorsal, que
esta perfeitamente ereta, sustentando o pescoco e a cabega. Tome consciéncia da posicio
equilibrada dos bragos e pernas. Consciéncia total no seu corpo inteiro. O corpo inteiro, dos
pés a cabega.

Imagine-se como se estivesse crescendo a partir do chdio, como se fosse uma arvore. Suas
pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo € o tronco. Vivencie isto com intensidade.
Vocé esta crescendo a partir do chdo, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel.
Absolutamente imovel. Como se fosse uma arvore enorme e forte. Perceba-se, vivencie-se
crescendo a partir do chio. Fixando-se no chio. Unindo-se com o chio. Ndo ha diferenga
entre o corpo e o chdo. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imovel. Consciéncia

intensa (1/2 minuto em siléncio).
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Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca e
mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescogo e
mantenha consciéncia total nele. Faca o mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a mio direita. Com a mio esquerda.
Permaneca consciente das costas inteiras. Do peito. Do abddémen. Do glateo direito. Do gluteo
esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. Permanega consciente do corpo inteiro, de uma so6 vez.
Intensifique a consciéncia do corpo. (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade. Agora tome consciéncia das sensacgdes fisicas
que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em todas as sensacdes fisicas. Permita que
estas sensagoes se transformem num foco para o seu pensamento. Consciéncia total.

Agora faga um sankalpa: tome a resolucdo de permanecer absolutamente estavel e imdvel
durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente
estavel, absolutamente imovel. Absolutamente estivel e imével”. Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permanega absolutamente firme e
imével.

Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento, o
corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé ndo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e

relaxado. Absolutamente imovel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).
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Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. Tdo leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se
esvai (1/2 minuto em siléncio). Este ¢ o momento para transferir a atengfo para o ritmo
natural da sua respiraco. Consciéncia total no ritmo natural da respiragdo. Observe a
respirag¢ao na entrada das narinas, mantendo nasikagra drsti, a fixacfo do olhar na ponta do
nariz com os olhos abertos e totalmente relaxados. Consciéncia total no ritmo natural da sua
respirag¢ao, mantendo-a tdo silenciosa quanto for possivel.

Agora coloque a consciéncia no limite exterior das narinas, no ponto que define se o ar esta
dentro ou fora delas. Dentro ou fora do seu organismo. Consciéncia total. Leve a consciéncia
para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida do ar. Ao exalar, o
ar de fora ¢ deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos pulmdes ¢ comprimido
pelo ar novo que entra.

Consciéncia total no processo respiratorio, mantendo a respiragéo tdo silenciosa quanto for
possivel. Agora torne a respiragdo mais sutil. Prolongue aos poucos a duragfio da inspiragio e
da expiracdo. Nao force nada. Respiragéo leve e sutil (1/2 minuto em siléncio).

A sua respiragdo fica tao sutil que ao inspirar, ndo ha compressdo do ar dentro dos pulmdes,
e ao exalar, no hd deslocamento do ar de fora. A sua respiragdo estd absolutamente
silenciosa. Aqui vocé experiencia o akasa, o tattva do espago. Coloque a atengdo no espago
interior do seu corpo. Consciéncia total no espago interior. Experiencie seu corpo como se
fosse apenas pele oca circundando espago vazio. Vazio absoluto no exterior. Vazio absoluto
no interior. Agora, feche os olhos.

Consciéncia intensa do seu corpo, como uma unidade de espago apenas. Faca ujjayl
pranayama. Inspire e expire de forma ampla e lenta. Respire como se estivesse inspirando e
expirando através da garganta, produzindo um sussurro e mantendo uma pressdo leve, mas
firme na glote. Agora tome consciéncia do vyana vayu, o ar vital que abrange o corpo inteiro.
Sinta ou visualize o vyana vayu na forma de particulas de luz banhando todo o seu corpo, da
cabeca aos pés. Este deve ser um processo de visualizagdo e experiencia instantaneos.
Mantenha a sua consciéncia internalizada e intensifique ainda mais a sua concentragdo (2

minutos em siléncio).
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Sinta 0 movimento sutil do vyana vayu no corpo inteiro. As particulas pranicas, brilhantes e
luminosas, se movimentam sutil e aleatoriamente por seu corpo, como numa danga.
Consciéncia continua e intensa nessa danga prénica (1 minuto em siléncio).

Torne-se consciente de udana vayu, o ar vital que energiza as extremidades: cabeca, bragos ¢
pernas. Visualize este prana como anéis de energia luminosa, ou circulos de luz girando
rapidamente em sentido horario, da garganta ao alto da cabega; dos ombros as mios; dos
quadris aos pés. Mantenha a sua consciéncia internalizada (1 minuto em siléncio).

Visualize vividamente o udana vayu como espirais de energia movimentando-se
rapidamente nas extremidades do corpo. Intensifique esta experiéncia: circulos de luz giram
rapidamente em sentido horario, da garganta ao alto da cabega; dos ombros as mios; dos
quadris aos pés. Da garganta ao alto da cabega; dos ombros as méos; dos quadris aos pés (2
minutos em siléncio).

Agora tome consciéncia do samana vayu, o ar vital do plexo solar e a parte superior do
abdomen, entre o diafragma e o umbigo. Visualize essa energia como um campo de luz
deslocando-se para os lados, da esquerda a direita. Da direita a esquerda (2 minutos em
siléncio). Sinta claramente o samana vayu movendo-se lateralmente na altura do plexo solar.
Consciéncia continua e intensa (1 minuto em siléncio).

Desperte agora a experi€éncia do apana vayu, o ar vital responsavel pelos processos de
excrecdo e expulsdo, na parte baixa do abddémen, entre o umbigo e o perineo. Ao inalar,
visualize o apana descendo desde o umbigo até o perineo. Ao exalar, o fluxo da energia se
inverte, e o apana sobe do perineo até o umbigo. Intensifique a consciéncia do movimento
deste ar vital (2 minutos em siléncio).

Visualize o apana fluindo: do umbigo ao perineo ao inspirar, ¢ do perineo a0 umbigo ao
exalar. Sincronize este movimento do prana com o processo respiratorio. A cada inspirago,
sinta 0 movimento centrifugo do apana vayu, do umbigo ao perineo. A cada exalago, o fluxo
se reverte, e a energia sobe de volta até o umbigo. O apana flui do umbigo ao perineo ao
inspirar, € do perineo ao umbigo ao exalar. Do umbigo ao perineo ao inspirar, do perineo ao
umbigo ao exalar. Consciéncia continua e intensa nesse processo (1 minuto em siléncio).

Visualize 0 movimento do prana vayu, a energia vital na regido do peito. Experiencie ondas
de prana movendo-se para cima ao inspirar, para baixo ao exalar. Associe o fluxo da

respiragdo ao movimento desta energia. Ao inspirar, sinta o prana deslocando-se do diafragma
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a garganta, enchendo o torax de luz. Ao exalar, o fluxo se inverte, e a energia vital desce da
garganta até o umbigo. Ondas de luz sobem na inspira¢fio, ¢ descem na exalago. A luz se
move para cima ao inspirar, para baixo ao exalar. Para cima ao inspirar, para baixo ao exalar.
Permanega consciente do movimento da energia (2 minutos em siléncio).

Consciéncia total e absoluta do prana vayu. Ao inspirar, acompanhe o movimento
ascendente da energia vital, do diafragma a garganta. Ao exalar, acompanhe o movimento
descendente dela, da garganta até o umbigo (1 minuto em siléncio).

Agora, sem perder a visualizagdo do prana, tome consciéncia novamente do apana vayu. Ao
inspirar, 0 prana se move para cima, e o apana para baixo. Visualize essas duas forcas
afastando-se mutuamente enquanto vocé inspira. Ao exalar, ambos fluxos pranicos se
revertem: o prana desce da garganta até o umbigo; o apana sobe desde o perineo até o umbigo.
Visualize estas duas forgas encontrando-se na altura do umbigo no final de cada exalag#o.
Consciéncia total e ininterrompida no movimento de prana e apana (1 minuto em siléncio).

Durante a inalagdo estas forgas se afastam. Durante a exalagfo, elas se unem na altura do
umbigo. Sinta o poderoso impacto das duas forcas chocando-se. Ao inspirar, as duas forgas se
afastam. Ao exalar, elas se chocam no umbigo. Ao inspirar, elas se afastam. Ao exalar, se
chocam no umbigo (2 minutos em siléncio).

A cada exalag@o o prana e o apana se encontram no maniptira cakra, no umbigo. A cada
inspiragdo eles se afastam. Sinta luz e calor liberando-se do encontro de prana e apana. As
duas ondas de energia se afastam e chocam continuamente, provocando explosdes ritmicas na
regido do umbigo. Consciéncia total e intensa do movimento de prana e apana. A atencgéo
permanece centrada constantemente no processo respiratorio e no encontro das energias (5
minutos em siléncio).

Agora direcione todo o prana para o muladhara cakra. A cada exalagfo o prana volta para o
cakra basico (1 minuto em siléncio). Deixe que a visdo dos pranas se dissipe. Conclua a
pratica. Mantenha os olhos fechados (1 minuto em siléncio). Fique atento ao momento
presente, aos seus sentimentos, aos efeitos da pratica. Traga a atencéo ao lugar onde vocé esta
agora. Entdo, movimente-se devagar. Abra os olhos. A pratica de prana vidya esta completa.

Z

Om Santi, Santi, Santi.
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Despertando as nadis

Tempo 45 a 55 minutos Sente numa posicdo de meditagdo com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas € as mdos em jfiana mudra. Mantenha os
Efeito ¢ & & olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . " . . . .
) P o mantra Om durante sete folegos: Om, Orn, O, Om,
Prdtica que inclui a passagem do prana pelas

trés principais nads, e a visdo dos cakras. Om, O, Om. Permanega consciente do seu corpo.

Uma verdadeira jornada pelo interior do corpo Construa uma imagem mental do seu corpo. Ou
de energia, com énfase na abertura do gjfia sinta seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.
cakra. _Inclui akasa e ujiayr prandydma. Permanega consciente do seu corpo inteiro. Tome

consciéncia da sua espinha dorsal, que esta perfeitamente ereta, sustentando o pescogo ¢ a
cabeca. Tome consciéncia da posi¢cdo equilibrada dos bracos e pernas. Consciéncia total no
seu corpo inteiro. O corpo inteiro, dos pés a cabega.

Imagine-se como se estivesse crescendo a partir do chdo, como se fosse uma arvore. Suas
pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo € o tronco. Vivencie isto com intensidade.
Vocé estd crescendo a partir do chfo, fixando-se no chéo. Absolutamente estavel.
Absolutamente imdvel. Como se fosse uma arvore enorme e forte. Perceba-se, vivencie-se
crescendo a partir do chfo. Fixando-se no chio. Unindo-se com o chdo. Ndo ha diferenga
entre o corpo ¢ o chio. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imovel. Consciéncia
intensa (1/2 minuto em siléncio).

Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca ¢
mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescogo e
mantenha consciéncia total nele. Faca o mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a mio direita. Com a mio esquerda.
Permaneca consciente das costas inteiras. Do peito. Do abddmen. Do gluteo direito. Do gluteo
esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. Permanega consciente do corpo inteiro, de uma so6 vez.
Intensifique a consciéncia do corpo. (1/2 minuto em siléncio).

Visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja seu
corpo na posicdo de meditagdio. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por trés.
Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo

inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade. Agora tome consciéncia das sensacgdes fisicas
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que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em todas as sensacdes fisicas. Permita que
estas sensagoes se transformem num foco para o seu pensamento. Consciéncia total.

Agora faga um sankalpa: tome a resolucdo de permanecer absolutamente estavel e imdvel
durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente
estavel, absolutamente imovel. Absolutamente estivel e imével”. Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme e
imovel.

Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento, o
corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensacdo de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo est4 totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé estd preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. Tdo rigido ¢ firme que, depois de algum tempo, vocé nfo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido ¢
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. Tdo leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se
esvai (1/2 minuto em siléncio). Este € o momento para transferir a atengdo para o ritmo
natural da sua respiragdo. Consciéncia total no ritmo natural da sua respiragdo. Observe a
respirag¢ao na entrada das narinas, mantendo nasikagra drsti, a fixa¢fo do olhar na ponta do
nariz com os olhos abertos e totalmente relaxados. Consciéncia total no ritmo natural da sua
respirag¢ao, mantendo-a tdo silenciosa quanto for possivel.

Agora coloque a consciéncia no limite exterior das narinas, no ponto que define se o ar esta
dentro ou fora delas. Dentro ou fora do seu organismo. Consciéncia total. Leve a consciéncia
para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida do ar. Ao exalar, o
ar de fora ¢ deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos pulmdes ¢ comprimido

pelo ar novo que entra.
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Consciéncia total no processo respiratorio, mantendo a respiragéo tdo silenciosa quanto for
possivel. Agora torne a respiragdo mais sutil. Prolongue aos poucos a duragio da inspiragio e
da expiracdo. Nao force nada. Respiragéo leve e sutil (1/2 minuto em siléncio).

A sua respiragdo fica tdo sutil que ao inspirar, ndo ha compressdo do ar dentro dos pulmdes,
e ao exalar, nfo ha deslocamento do ar de fora. A sua respiragdo esta absolutamente
silenciosa. Aqui vocé experiencia o akasa, o tattva do espago. Coloque a atengdo no espago
interior do corpo. Consciéncia total no espago interior. Experimente seu corpo como se fosse
apenas pele oca circundando espago vazio. Vazio absoluto no exterior. Vazio absoluto no
interior. Agora, feche os olhos.

Consciéncia intensa do corpo, como uma unidade de espago apenas. Faga ujjay1 pranayama.
Inspire e expire de forma ampla e lenta. Respire como se estivesse inspirando e expirando
através da garganta, produzindo um sussurro ¢ mantendo uma pressdo leve, mas firme na
glote.

Agora desperte a experiéncia de pingala nadi. Lembre que vocé€ deve manter ujjayl
pranayama o tempo todo, como se estivesse respirando através da garganta, produzindo um
som bem baixo, como um sussurro, ¢ mantendo uma leve pressdo na glote, que deve estar
totalmente relaxada.

Visualize pingala nadi, o canal de energia solar, que inicia no muladhara cakra, na
extremidade da espinha dorsal. Pingala nadt ascende do miilladhara cakra numa curva para a
direita, voltando ao centro da coluna na altura do svadhisthana cakra, nos 6rgios sexuais;
depois faz uma curva para a esquerda e volta novamente ao centro, chegando no manipiira, na
altura do umbigo; sobe pela direita até o anahata, no coragfo; esquerda para o viSuddha, na
garganta; e, finalmente, chega no ajiia cakra, fazendo uma curva para a direita.

Depois, retorna desde ajna cakra até milladhara: pela direita, para viSuddha; esquerda,
para anahata; direita, para manipiira; esquerda, para svadhisthana; direita, para muladhara.

Sincronize a respiracdo com a movimentacdo da energia e o pensamento por pingala nadi.
Ao inspirar, consciéncia e energia ascendem desde muladhara por pingala nadi, atravessando
os cakras ao longo da coluna: direita até¢ svadhisthana, esquerda, até o manipiira, direita até
anahata, esquerda até visuddha, direita até ajiia.

Retenha a respiragcdo por alguns instantes no ajna, sentindo a pulsacido desse centro de

energia. Ao exalar, a consciéncia desce do ajiia até o muladhara: pela direita, para viSuddha;
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esquerda, para anahata; direita, para maniptra; esquerda, para svadhisthana; direita, para
miiladhara.

Ao chegar no miilladhara cakra, tome consciéncia dessa infinita fonte de energia, retendo a
respiragdo por alguns segundos. Desperte a experiéncia de prana Sakti em pingala nadi.
Quando vocé inspira, o prana sobe desde milladhara até ajfia. Quando vocé exala, o prana
desce desde ajiia até miuladhara. Ao inspirar, consciéncia e energia ascendem desde
miilladhara até ajiia. Direita até svadhisthana, esquerda, até o manipura, direita até anahata,
esquerda para viSuddha, direita para ajna.

Retenha a respirac¢do por alguns instantes no ajiia, carregando esse cakra e tornando-o mais
¢ mais brilhante, mais e mais pulsante. Ao exalar, a consciéncia desce por pingala nadi desde
o ajiia até o miladhara cakra. Pela direita, para viSuddha; esquerda, para anahata; direita,
para manipiira; esquerda, para svadhisthana; direita, para muladhara. Ao concluir a exalagfo,
retenha igualmente a respiragéo por alguns instantes (3 minutos em siléncio).

Agora desperte a experiéncia de prana Sakti em ida nadi. id4 nadi é o canal de energia lunar
que comega no milladhara cakra: de muladhara, ascende pela esquerda para svadhisthana; de
svadhisthana, pela direita para manipura; de maniptra, pela esquerda para anahata; de
anahata, pela direita para viSuddha; de viSuddha, pela esquerda para ajfia.

Retornando de ajiia pela esquerda para viSuddha; pela direita para anahata; pela esquerda
para manipiira; pela direita para svadhisthana; pela esquerda, de volta para miladhara.
Desperte a experiéncia de prana Sakti em ida nadi. Quando vocé inspira, o prana sobe desde
miuladhara até ajiia. Quando vocé exala, o prana desce desde ajiia até muladhara.

Associe a respiragdo com a movimentagdo da energia e o pensamento por ida nadi. Ao
inspirar, consciéncia e energia ascendem desde miulladhara por ida nadi, atravessando cada um
dos cakras ao longo da coluna: esquerda até svadhisthana, direita, até o maniptra, esquerda
até anahata, direita até viSuddha, esquerda até ajiia. Retenha a respiragéo por alguns instantes
no ajia, sentindo a pulsagfo desse centro de energia.

Ao exalar, a consciéncia desce do ajiia até o muladhara: pela esquerda, para viSuddha;
direita, para anahata; esquerda, para maniptra; direita, para svadhisthana; esquerda, para
miuladhara, na ponta da coluna vertebral. Ao chegar no miladhara cakra, tome consciéncia
dessa infinita fonte de energia. Continue assim. Ao inspirar, consciéncia e energia ascendem

por ida nadi. Ao exalar, a consciéncia desce por ida nadi (3 minutos em siléncio).
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Agora, vocé ira conduzir a consciéncia e a energia acima por pingala nadi, desde muladhara
até ajna e abaixo por ida nadi, desde ajiia até muladhara. Ao inspirar, consciéncia e energia
ascendem desde miuladhara por pingala nadi: direita até svadhisthana, esquerda, até o
manipiira, direita até anahata, esquerda até viSuddha, direita até ajiia. Retenha a respiragéo
no ajiia. Ao exalar, apenas a consciéncia desce por ida nadi, desde ajna: pela esquerda para
viSuddha; pela direita para anahata; pela esquerda para manipiira; pela direita para
svadhisthana; pela esquerda, de volta para muladhara.

Retenha o fluxo da respiragfo no muladhara, tomando consciéncia desse enorme depdsito de
energia. Continue assim. Ao inspirar, consciéncia e energia ascendem por pingala nadi. Ao
exalar, a consciéncia desce por ida nadi (3 minutos em siléncio).

Ao inspirar, consciéncia e energia ascendem por pingala: direita até svadhisthana, esquerda,
até o manipura, direita até anahata, esquerda até viSuddha, direita até ajia. Retenha a
respiragdo no ajiia. Ao exalar, a consciéncia desce por ida: esquerda para viSuddha; direita
para anahata; esquerda para manipura; direita para svadhisthana; esquerda, de volta para
miiladhara. Retenha a respiracdo no miilladhara e continue assim (3 minutos em siléncio).

Agora desperte a experiéncia de susumna nadi. Vocé ainda mantém ujjayl pranayama,
respirando num sussurro, mas sem forgar absolutamente nada. Visualize susumna nadi, o
canal central, que ascende ao longo da coluna vertebral, desde o muladhara cakra, na
extremidade da espinha dorsal, até o ajfia, no intercilio.

Ao ascender, a consciéncia atravessa todos os cakras: miladhara, svadhisthana, manipiira,
anahata, viSuddha, ajiia. Retenha a respiragdo no 2ajiia, carregando esse cakra com mais
energia. Depois, exale e retorne desde ajiia: viSuddha, anahata, manipiira, svadhisthana,
milladhara. Retenha a respiragcdo no miilladhara por alguns segundos.

Ao inspirar, a consciéncia atravessa os cakras ascendendo: miladhara, svadhisthana,
manipiira, anahata, viSuddha, ajfia. Retenha a respiragdo no ajiia. Depois, retorne: viSuddha,
anahata, maniptra, svadhisthana, milladhara. Retenha a respiragdo no miiladhara e continue
assim (3 minutos em siléncio).

Continue sincronizando a respiragdo com a movimentacido da energia e o pensamento por
susumna nadi. Ao inspirar, traga a consciéncia e o prana desde muladhara até ajfia. Ao
exalar, leve a consciéncia desce do ajiia até o muladhara. Continue assim (3 minutos em

siléncio).
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Mantenha consciéncia total dessas trés nadis: pingala, ida e susumna, entrecruzando-se nos
cakras ao longo da coluna. Consciéncia total e intensa. Agora coloque toda a sua atengdo no
ajna. Concentragéo total no ajiia. Inale pelo ajiia. Exale pelo ajna. Apenas ajna. Somente ajiia.
Coloque todo o seu ser no ajia cakra. Apenas ajiia. Somente ajia. Consciéncia intensa (1
minuto em siléncio). Energize todos os seus tecidos e células a partir do ajna, e visualize-os
tornando-se luminosos ¢ brilhantes, cheios de prana, e expandindo. Sinta a energia irradiando
desde o ajiia e expandindo ao inspirar; recolhendo-se ao exalar. Inale, distribua e expanda.
Exale, recolha e contraia. Expansdo e contragfo pranica (3 minutos em siléncio). Inspire pelo
ajha. Exale pelo ajia. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia. Concentre-se
unicamente no fluxo do prana. Seja apenas expanséo e recolhimento (1 minuto em siléncio).

Agora direcione todo o prana de volta para o miilladhara cakra. A cada exalagfo, a energia
vital desce por susumna nadi de volta para o cakra basico. Na inspira¢fo, a consciéncia
sobe por susumna nadrt até o intercilio. Na expiracdo, a consciéncia e a energia descem até o
miilladhara (1 minuto em siléncio). Conclua a meditagdo. Mantenha os olhos fechados (1
minuto em siléncio). Fique atento ao momento presente, aos seus sentimentos, aos efeitos da
pratica. Preste aten¢fo ao lugar onde vocé esta agora. Entdo, movimente-se devagar. Abra os
olhos. A pratica de prana vidya esta completa. Orn Santi, Santi, Santi.

Distribuindo prana no corpo

Tempo 50 a 60 minutos Sente numa posi¢do de meditagdo com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas € as mdos em jfiana mudra. Mantenha os
. & & . .
Efeito olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . " . . . .
P . o mantra Om durante sete folegos: Or, Orh, Or, O,
Aqui vocé aprende a direcionar o prana € a

consciéncia, tocando e energizado com o Om, Om, Om. Permaneca consciente do seu corpo.

pensamento as diferentes partes do corpo. E Construa uma imagem mental do seu corpo. Ou
uma verdadeira inje¢Go de energia vital no sinta seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.
organismo. Recomenda-se ter nogdes de Permanega consciente do seu corpo inteiro. Tome
anatomia.

consciéncia da sua espinha dorsal, que esta

perfeitamente ereta, sustentando o pescoco e a cabeca. Tome consciéncia da posigéo
equilibrada dos bragos e pernas. Consciéncia total no seu corpo inteiro. O corpo inteiro, dos
pés a cabega.
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Imagine-se como se estivesse crescendo a partir do chdo, como se fosse uma arvore. Suas
pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo € o tronco. Vivencie isto com intensidade.
Vocé esta crescendo a partir do chéo, fixando-se no chfo. Absolutamente estavel.
Absolutamente imdvel. Como se fosse uma arvore enorme e forte. Perceba-se, vivencie-se
crescendo a partir do chfo. Fixando-se no chio. Unindo-se com o chdo. Nio ha diferenga
entre o corpo e o chio. Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imoével. Consciéncia
intensa (1/2 minuto em siléncio). Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabeca.
Visualize a sua cabe¢a ¢ mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo.
Visualize o seu pescogo e mantenha consciéncia total nele. Faca o mesmo com o ombro
direito. Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega. Visualize a sua cabeca e
mantenha consciéncia total nela. Faca o mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescoco e
mantenha consciéncia total nele. Faga o mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o braco esquerdo. Com a mio direita. Com a mfo esquerda.
Permanega consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do gliteo direito. Do gliteo
esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. Permanega consciente do corpo inteiro, de uma so6 vez.
Intensifique a consciéncia do corpo. (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E depois, de todos os lados a0 mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade. Agora tome consciéncia das sensagdes fisicas
que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em todas as sensagdes fisicas. Permita que
estas sensagdes se transformem num foco para o seu pensamento. Consciéncia total.

Agora faga um sankalpa: tome a resolu¢do de permanecer absolutamente estavel e imdvel
durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente
estavel, absolutamente imovel. Absolutamente estavel e imével”. Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme e
imovel.

Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento, o

corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensacdo de
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levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. T#o rigido e firme que, depois de algum tempo, vocé nio consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Ao manter a consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez
mais sutil. Téo leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se
esvai (1/2 minuto em siléncio). Este ¢ o momento para transferir a atengdo para o ritmo
natural da sua respiragdo. Consciéncia total no ritmo natural da sua respiragdo. Observe a
respiragdo na entrada das narinas, mantendo nasikagra drsti, a fixa¢fo do olhar na ponta do
nariz com os olhos abertos e totalmente relaxados. Consciéncia total no ritmo natural da sua
respiragdo, mantendo-a tdo silenciosa quanto for possivel.

Agora coloque a consciéncia no limite exterior das narinas, no ponto que define se o ar esta
dentro ou fora delas. Dentro ou fora do seu organismo. Consciéncia total. Leve a consciéncia
para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida do ar. Ao exalar, o
ar de fora ¢ deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos pulmdes é comprimido
pelo ar novo que entra.

Consciéncia total no processo respiratorio, mantendo a respiragéo tdo silenciosa quanto for
possivel. Agora torne a respiragdo mais sutil. Prolongue aos poucos a duragio da inspiragio e
da expiracfo. Nao force nada. Respiragado leve e sutil (1/2 minuto em siléncio).

A sua respiragdo fica tdo sutil que ao inspirar, ndo ha compressdo do ar dentro dos pulmdes,
e ao exalar, nfo ha deslocamento do ar de fora. A sua respiragdo esta absolutamente
silenciosa. Aqui vocé experiencia o akasa, o tattva do espago. Coloque a atengdo no espago
interior do seu corpo. Consciéncia total no espaco interior. Experimente seu corpo como se
fosse apenas pele oca circundando espaco vazio. Vazio absoluto no exterior. Vazio absoluto

no interior. Agora, feche os olhos.
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Consciéncia intensa do corpo, como uma unidade de espago apenas. Faga ujjay1 pranayama.
Inspire e expire de forma ampla e lenta. Respire como se estivesse inspirando e expirando
através da garganta, produzindo um sussurro e mantendo uma pressdo leve, mas firme na
glote.

Na proxima inalagfo, vocé ira direcionar prana desde o ajiia cakra para o seu bracgo direito.
Carregue de prana o seu brago direito. Sinta ele se expandindo. Cada célula do seu braco esta
sendo carregada de prana. Limpe o seu brago, encha-o de prana. Inale, distribua e expanda.
Exale, recolha e contraia. Expansfo e recolhimento. Vindo desde ajfia. Voltando para ajfia (2
minutos em siléncio).

Na proxima exalagfo, retorne o prana para ajiia. Carregue agora de prana o seu brago
esquerdo. Distribua prana ao longo do brago esquerdo. Sinta que ele se expande. Carregue
cada célula. Enquanto vocé distribui o prana, ha uma expansfo psiquica do brago. Inale,
distribua e expanda. Exale, recolha e contraia. Expansdo e contragdo da energia no brago.
Vindo desde ajiia. Voltando para ajiia (2 minutos em siléncio).

Ao exalar, recolha o prana de volta no ajia cakra. Sinta o recolhimento da energia. Agora
distribua energia para a sua perna direita. Carregue de prana a sua perna direita. Sinta como
ela se expande. Cada célula da perna se carrega de prana. Enche a sua perna de energia: cada
tecido, cada célula. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia. Expansdo e
recolhimento. Vindo desde ajiia. Voltando para ajiia (2 minutos em siléncio).

Na préxima exalagdo, retorne o prana para ajia. Agora distribua energia para a sua perna
esquerda. Carregue de prana todas as células da sua perna esquerda. Inale, distribua e
expanda. Exale, recolha e contraia. Expansio e contragdo. Vindo desde ajiia. Voltando para
ajiia. Consciéncia absoluta neste processo (2 minutos em siléncio).

Quando for exalar de novo, recolha a energia novamente no ajiia cakra. Agora distribua
energia na parte baixa do abdomen. Carregue de energia vital todas as células, tecidos e
orgios do ventre e a parte baixa do abdémen: intestino delgado, intestino grosso, érgaos
sexuais, bexiga, aparelho urinario e excretor. Sinta o abdéomen vibrando, cheio de prana e
vitalidade. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia. Expans&o e contrag¢do. Vindo
desde ajiia e voltando para ajia. Consciéncia intensa (2 minutos em siléncio).

Na proxima exalagdo, recolha a energia novamente no ajiia cakra. Agora distribua energia

na parte alta do abdémen, o umbigo e a regido das costelas. Energize cada uma das suas
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células, tecidos e orgaos desta area: estobmago, figado, pancreas, bago, rins. Todos e cada um
os 6rgdos internos expandindo com energia. Sinta o abddémen vibrando, cheio de prana e
vitalidade. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia. Expans&o e contrag¢do. Vindo
desde ajiia e voltando para ajiia (2 minutos em siléncio).

Na proxima exalagdo, recolha a energia novamente no ajiia cakra. Agora distribua energia
no peito, desde o diafragma até a garganta. Observe seus pulmdes brilhando, cheios de prana e
expandindo. Energize todos os tecidos e oOrgdos desta area, mas sem enviar energia
diretamente para o coragdio. Encha de energia o torax e o peito. Visualize o torax tornando-se
luminoso e brilhante. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia (2 minutos em
siléncio).

Depois, exale e recolha o prana novamente no ajiia cakra. Agora distribua energia na area
da cabeca. Observe o pescogo, a cabeca, o cérebro e os 6rgéos sensoriais: olhos, nariz, boca,
orelhas, pele e musculos faciais. Energize todos os tecidos e células e visualize-os tornando-se
luminosos e brilhantes, cheios de prana, e expandindo. Sinta a energia irradiando desde ajiia e
expandindo ao inspirar; recolhendo-se ao exalar. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e
contraia. Expanséo e contragdo pranica (2 minutos em siléncio).

Depois, volte para o ajiia cakra. Inspire pelo ajia. Exale pelo ajia. Inale, distribua e
expanda. Exale, recolha e contraia. Concentre-se unicamente no fluxo do prana. Seja apenas
expansdo e recolhimento. Expanda até alcancar a forma universal. Recolha a energia até
focaliza-la num ponto infimo. Focalize toda a atengdo no ajiia. Consciéncia intensa. Inale pelo
ajfia. Exale pelo ajfia (5 minutos em siléncio).

Agora direcione todo o prana de volta para o miilladhara cakra. A cada exalagfio, a energia
vital desce por susumna nadi de volta para o cakra basico. Recolha e retorne todo o prana
(1 minuto em siléncio). Conclua a meditagdo. Mantenha os olhos fechados (1 minuto em
siléncio). Fique atento a0 momento presente, aos seus sentimentos, aos efeitos da pratica.
Traga a atencfo ao lugar onde vocé esta agora. Entdo, movimente-se devagar. Abra os olhos.

A pratica de prana vidya esta completa. O Santi, Santi, Santi.
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Respirando pelos cakras

Tempo 40 a 60 minutos Sente numa posi¢do de meditagdo com as costas
Nivel intermedidrio e avangado eretas ¢ as mdos em jfiana mudra. Mantenha os
Efeito ¢ & & olhos fechados. Inspire profundamente e vocalize o

Sinopse . " . . . .

P o . , mantra Om durante sete folegos: Om, Orn, O, Om,
Nesta pratica vocé aprende a respirar pelos ] ) ) .
centros de energia, comeg¢ando no sahasrdra e Orn, Orh, Orh. Permanega consciente do seu corpo.

descendo até o maladhara. Nas primeiras Construa uma imagem mental do seu corpo. Ou
praticas, faga este exercicio apenas num sinta seu corpo. Ou as duas. Como vocé quiser.

cakra - de cada vez. Depois, passe afazé-loem | permaneca consciente do seu corpo inteiro. Tome
dois ou trés centros e somente quando tiver um Pn s . .

- T N consciéncia da sua espinha dorsal, que esta
bom dominio da técnica, faga a prdtica .
completa. Equilibra as energias no corpo sutil e perfeitamente ereta, sustentando o pescogo ¢ a

fortalece os cakras. cabega. Tome consciéncia da posi¢do equilibrada

dos bragos e pernas. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. O corpo inteiro, dos pés a cabega. Imagine-se como se estivesse crescendo a partir do
chdo, como se fosse uma arvore. Suas pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo € o
tronco. Vivencie isto com intensidade. Vocé esta crescendo a partir do chfo, fixando-se no
chdo. Absolutamente estavel. Absolutamente imével.

Como se fosse uma arvore enorme e forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a partir do
chdo. Fixando-se no chdo. Unindo-se com o chédo. Nao ha diferenca entre o corpo e o chio.
Vocé esta absolutamente estavel. Absolutamente imdvel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em
siléncio). Concientize-se das partes do corpo, comegando pela cabeca. Visualize a sua cabega
e mantenha consciéncia total nela. Faca 0 mesmo com o pescogo. Visualize o seu pescogo e
mantenha consciéncia total nele. Faca 0 mesmo com o ombro direito. Com o ombro esquerdo.
Com o brago direito. Com o braco esquerdo. Com a mio direita. Com a mfo esquerda.
Permanega consciente das costas inteiras. Do peito. Do abdémen. Do glateo direito. Do glateo
esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da perna esquerda. Do pé direito. Do pé
esquerdo. E depois, do corpo inteiro. Permanega consciente do corpo inteiro, de uma so6 vez.
Intensifique a consciéncia do corpo. (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por

tras. Por cima. E depois, de todos os lados ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
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inteiro. Seu corpo inteiro, como uma unidade. Tome consciéncia das sensacdes fisicas que seu
corpo experimenta. Consciéncia total em todas as sensacdes fisicas. Permita que estas
sensacdes se transformem num foco para o seu pensamento. Consciéncia total.

Faga um sankalpa: tome a resolucio de permanecer absolutamente estavel e imovel durante
toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente estavel,
absolutamente imoével. Absolutamente estavel e imovel”. Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme ¢
imével. Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento,
0 corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitagdo astral. Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse
movimento. Torne-o consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia
total no corpo e na imobilidade. Seu corpo est4 totalmente estavel e imovel. Absolutamente
firme e descontraido. Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé estd preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. Tdo rigido ¢ firme que, depois de algum tempo, vocé nfo consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido ¢
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Ao manter a
consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez mais sutil.
Téo leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se esvai (1/2
minuto em siléncio).

Este é o momento para transferir a atengdo para o ritmo natural da sua respiragéo.
Consciéncia total no ritmo natural da respiragdo, mantendo-a tdo silenciosa quanto for
possivel. Agora coloque a consciéncia no limite exterior das narinas, no ponto que define se o
ar esta dentro ou fora delas. Dentro ou fora do seu organismo. Consciéncia total.

Leve a consciéncia para além do limite das narinas. Observe o movimento de entrada e saida
do ar. Ao exalar, o ar de fora ¢ deslocado pelo ar que sai das narinas. Ao inalar, o ar nos
pulmdes é comprimido pelo ar novo que entra. Consciéncia total no processo respiratério,
mantendo a respiragdo tdo silenciosa quanto for possivel. Agora torne a respiracdo mais sutil.

Prolongue aos poucos a duragio da inspiracdo e da expiragfo. Ndo force nada. Respiragdo
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leve e sutil (1/2 minuto em siléncio). A sua respiragdo fica tdo sutil que ao inspirar, ndo ha
compressdo do ar dentro dos pulmdes, e ao exalar, ndo ha deslocamento do ar de fora. A sua
respiragao esta absolutamente silenciosa. Aqui vocé experiencia o akasa, tattva do espago.
Coloque a atengdio no sahasrara cakra, no ponto mais alto da caixa craniana. Consciéncia
total no sahasrara. Ao mesmo tempo, faca bhriimadhya drsti, a fixacdo ocular no intercilio.
Abra os olhos e dirija-os ao centro e acima, porém, sem forgar absolutamente nada. Depois,
feche-os, mantendo-os fixos naquele ponto o tempo todo. Consciéncia continua e intensa no
sahasrara cakra (3 minutos em siléncio).

Coloque toda a atencdo no centro do cakra. Concentracdo total. Inale pelo sahasrara. Exale
pelo sahasrara. Coloque todo o seu ser no sahasrara cakra. Apenas sahasrara. Somente
sahasrara. Consciéncia intensa (3 minutos em siléncio). Energize todos os tecidos e células a
partir do sahasrara, e visualize-os tornando-se luminosos e brilhantes, cheios de prana, e
expandindo. Sinta a energia irradiando desde o sahasrara, expandindo ao inspirar; recolhendo-
se ao exalar. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia. Expansdo e contragdo
pranica (5 minutos em siléncio).

Inspire pelo sahasrara. Exale pelo sahasrara. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e
contraia. Concentre-se unicamente no prana e no sahasrara. Capte o prana do ambiente através
do alto da cabega. Seja apenas expansio e recolhimento. Detenha o fluxo do prana no
sahasrara cakra. Expanda até alcancar a forma universal. Recolha a energia até focaliza-la
num ponto infimo, no topo da cabega. Focalize toda a sua atengdo no sahasrara. Consciéncia
intensa no sahasrara. Inale pelo sahasrara. Exale pelo sahasrara. Dissolva todo o seu ser no
sahasrara. Consciéncia intensa e continua no sahasrara (3 minutos em siléncio).

Agora direcione o prana para o ajiia cakra. A cada exalagdo, a energia vital desce por
susumna nadi até o ajna. Na inspiragdo, a consciéncia sobe por susumna nadi até o alto da
cabecga. Na expiracdio, a consciéncia e a energia descem até o ajiia (1/2 minuto em siléncio).
Continue mantendo o bhrimadhya drsti, olhando para cima com os olhos fechados. Coloque
toda a atengfo no intercilio. Concentragéio total. Inale pelo ajiia. Exale pelo ajiia. Coloque
todo o seu ser no ajiia cakra. Apenas ajiia. Somente ajia. Consciéncia intensa (3 minutos em
siléncio). Energize todos os seus tecidos e células a partir do ajfia, e visualize-os tornando-se
luminosos e brilhantes, cheios de prana, e expandindo. Sinta a energia irradiando desde o ajiia

e expandindo ao inspirar; recolhendo-se ao exalar. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha ¢
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contraia. Expanséo e contracdo pranica (3 minutos em siléncio). Inspire pelo ajiia. Exale pelo
ajia. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia. Concentre-se unicamente no fluxo
do prana. Seja apenas expansio e recolhimento (1 minuto em siléncio).

Expanda até alcangar a forma universal. Recolha a energia até focaliza-la num ponto infimo.
Expanda até alcancar a forma universal. Recolha a energia até focaliza-la num ponto infimo.
Expanda além do corpo, além deste lugar, além do continente e os oceanos. Expanda até
alcancar a Consciéncia Universal. Seja onipresente (1 minuto em siléncio). Agora contraria e
focalize a atencfio no ajiia. Consciéncia intensa no ajiia. Inale pelo ajiia. Exale pelo ajna.
Dissolva todo o seu ser no ajiia. Repita mentalmente o bija mantra Om. Consciéncia intensa
no ajiia e na repetigdo mental do mantra Om. Consciéncia intensa e continua (3 minutos em
siléncio).

Agora encerre o bhrimadhya drsti e direcione todo o prana para o viSuddha cakra, na
garganta. A cada exalacfio, a energia vital desce por susumna nadi até o viSuddha (1/2
minuto em siléncio). Na inspiragdo, a consciéncia sobe até o intercilio. Na expiracéo, a
consciéncia e a energia descem até o viSuddha (1/2 minuto em siléncio). Coloque toda a
ateng@o no centro do viSuddha cakra. Concentracéo total. Inale pelo visuddha. Exale pelo
viSuddha. Coloque todo o seu ser no viSuddha cakra. Apenas viSuddha. Somente
visuddha. Consciéncia intensa (3 minutos em siléncio). Sinta a energia irradiando desde o
viSuddha, expandindo ao inspirar; recolhendo-se ao exalar. Inale, distribua e expanda. Exale,
recolha e contraia. Expansfo e contragdo pranica (2 minutos em siléncio).

Inspire pelo viSuddha. Exale pelo viSuddha. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e
contraia. Concentre-se unicamente no prana e no viSuddha. Capte o prana do ambiente
diretamente através da garganta. Seja apenas expansdo e recolhimento. Focalize toda a
aten¢do no viSuddha. Consciéncia intensa no viSuddha. Inale pelo viSuddha. Exale pelo
viSuddha. Dissolva todo o seu ser no viSuddha. Consciéncia intensa e continua no
viSuddha (3 minutos em siléncio).

Neste momento, direcione todo o prana para o anahata cakra, no centro do peito. A cada
exalacdo, a energia vital desce por susumna nadi até o anahata. Na inspiragfo, a consciéncia
sobe até a garganta. Na expiragio, a consciéncia e a energia descem até o anahata (1/2 minuto
em siléncio). Coloque toda a atencdo no centro do anahata cakra. Concentracio total. Inale

pelo anahata. Exale pelo anahata. Coloque todo o seu ser no anahata cakra. Apenas anahata.
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Somente anahata. Consciéncia intensa (1 minuto em siléncio). Sinta a energia irradiando
desde o anahata, expandindo ao inspirar; recolhendo-se ao exalar. Inale, distribua e expanda.
Exale, recolha e contraia. Expansfio e contracdo pranica (2 minutos em siléncio).

Inspire pelo anahata. Exale pelo anahata. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e
contraia. Concentre-se unicamente no prana e no anahata. Capte o prana do ambiente
diretamente através do coracfio e o plexo cardiaco. Seja apenas expansdo e recolhimento.
Focalize toda a atengfo no anahata. Consciéncia intensa no anahata. Inale pelo anahata. Exale
pelo anahata. Dissolva todo seu ser no anahata. Consciéncia intensa e continua no anahata (3
minutos em siléncio).

Entéo, direcione todo o prana para o manipiira cakra, na altura do umbigo. A cada
exalacdo, a energia vital desce por susumna nadi até o manipiira. Na inspirag¢do, a
consciéncia sobe até o coragdio. Na expiragdo, a consciéncia ¢ a energia descem até o
manipira (1/2 minuto em siléncio).

Coloque toda a atengdo no centro do manipura cakra. Concentragdo total. Inale pelo
manipira. Exale pelo manipira. Coloque todo o seu ser no maniptira cakra. Apenas
manipiira. Somente maniptura. Consciéncia intensa (1 minuto em siléncio). Sinta a energia
irradiando desde o manipiira, expandindo ao inspirar; recolhendo-se ao exalar. Inale, distribua
¢ expanda. Exale, recolha e contraia. Expansdo e contragéo pranica (2 minutos em siléncio).

Inspire pelo manipiira. Exale pelo manipiira. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e
contraia. Concentre-se unicamente no prana e no manipira. Capte o prana do ambiente
diretamente através do cakra do umbigo. Seja apenas expansio e recolhimento. Focalize toda
a atencdo no manipiira. Consciéncia intensa no maniptra. Inale pelo manipiira. Exale pelo
manipiira. Dissolva todo seu ser no maniptira. Consciéncia intensa e continua no manipiira (3
minutos em siléncio).

Agora direcione todo o prana para o svadhisthana cakra, na raiz dos orgéos genitais. A
cada exalagfo, a energia vital desce por susumna nadi até o svadhisthana. Na inspiracdo, a
consciéncia sobe por susumna nadi até o umbigo. Na expiragdo, a consciéncia € a energia
descem até o svadhisthana (1/2 minuto em siléncio).

Coloque toda a atengdio no centro do svadhisthana cakra. Concentragéo total. Inale pelo
svadhisthana. Exale pelo svadhisthana. Coloque todo o seu ser no svadhisthana. Consciéncia

intensa (1 minuto em siléncio). Sinta a energia irradiando desde o svadhisthana, expandindo
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ao inspirar; recolhendo-se ao exalar. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e contraia.
Expansdo e contragéo pranica (2 minutos em siléncio).

Inspire pelo svadhisthana. Exale pelo svadhisthana. Inale, distribua e expanda. Exale,
recolha e contraia. Concentre-se unicamente no prana ¢ no svadhisthana. Capte o prana do
ambiente diretamente através do cakra sexual. Seja apenas expansio e recolhimento.
Focalize toda a aten¢do no svadhisthana. Consciéncia intensa no svadhisthana. Dissolva todo
seu ser no svadhisthana. Consciéncia intensa ¢ continua no svadhisthana (3 minutos em
siléncio). Direcione todo o prana para o miladhara cakra, na extremidade da coluna
vertebral. A cada exalacfo, a energia vital desce do svadhisthana até o muladhara. Na
inspiragéio, a consciéncia sobe até o cakra sexual. Na expiragfio, a consciéncia e a energia
descem até o miiladhara (1/2 minuto em siléncio).

Coloque toda a ateng¢dio no muladhara cakra. Concentrago total. Inale pelo miilladhara.
Exale pelo muladhara. Consciéncia intensa (1 minuto em siléncio). Sinta a energia irradiando
desde o milladhara, expandindo ao inspirar; recolhendo-se ao exalar. Inale, distribua e
expanda. Exale, recolha e contraia. Expansfo e contragdo pranica (2 minutos em siléncio).

Inspire pelo muladhara. Exale pelo muladhara. Inale, distribua e expanda. Exale, recolha e
contraia. Concentre-se unicamente no prana e no miladhara. Capte o prana do ambiente
diretamente através do cakra basico. Seja apenas expansdo e recolhimento. Focalize toda a
atencdo no miladhara. Consciéncia intensa no miladhara. Dissolva todo seu ser no
miladhara. Consciéncia intensa e continua no miiladhara (3 minutos em siléncio).

Agora, antes de concluir a meditagdo, observe o seu corpo sutil. Concentre-se na percepgao
dos cakras e do suksma $arira. Mantenha os olhos fechados (1 minuto em siléncio). Fique
atento a0 momento presente, aos seus sentimentos, ao efeito da pratica, ao lugar onde vocé
esta. Entdo, movimente-se devagar. Abra os olhos. A pratica de meditagdo esta completa. O
Sa‘mti, Sa‘mti, Santi.
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vibragaoprimordial. O Mantra Yoga Samhita, 111,
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afirma que “onde quer que haja a“;i"\?»i’:ci{acj‘lql ljre}xera;e’ir]g!um tipo de vibragdo. Onde houver

L ||
O som esta indissoluvelmente tigado

vibragio, havera igualmente a presenca do som. A criagdo é também um tipo de atividade, e a
vibragfo que emanou do redemoinho primordial € o som assim gerado é o auspicioso pranava,
na forma da silaba Om” Diferentemente dos sons audiveis que sdo provocados por agentes
concretos, esse som primordial, que esta além do tempo e do espaco € uma vibragfo infinita
que existe desde que a existéncia existe. Essa vibragéo infinita, que o §ivaismo de Kashmir
chama Spanda, € uma pulsagéo criativa em eterno movimento e pode perceber-se apenas nos
estados de meditacdo profunda. E um nivel da realidade que esta além do que a mente e os
sentidos podem captar. Spanda ¢ uma forca ativa na imobilidade, ¢ o movimento expansivo e
criativo da consciéncia césmica. Uma expansdo que acontece sem movimento, pois ela esta
além do espago-tempo, mas ao mesmo tempo € a causa de todo movimento e de toda atividade
na criacdo. Essa pulsa¢do criativa se conecta através dos mantras.

Literalmente, mantra significa instrumento do pensamento. Os sons mantricos sdo o melhor
instrumento para limpar a mente e desintegrar os condicionamentos. Mas a repeticdo de um
som ndo ¢ um fim em si mesmo. Ela se faz em fung¢do do resultado: estabilidade do
pensamento e expansdo da consciéncia. Enquanto os sons comuns sdo manifestagdes da
Sakti, o poder da natureza, os mantras sio expressdes concentradas desse mesmo poder,
forgas criativas que agem diretamente sobre a consciéncia.

Se vocé se observar no dia a dia ira reparar que em muitos momentos fica sob tensfo, com a
consciéncia atenta apenas ao exterior ¢ um dialogo interior, um ruido constante na mente,

como um radio que ndo desliga. Esse ruido de fundo forma a paisagem interior, o substrato
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das experiéncias mentais. Ndo ¢ possivel mudar essa paisagem apenas querendo calar a
mente: precisamos usar a ferramenta adequada. Os mantras nos ensinam a separar-nos das
experiéncias e influéncias externas, nos levam para o siléncio e nos abrem o espago interior.
Eles reestruturam os conteudos subconscientes e predispdem a mente para meditar e nos
conectam com o oceano da consciéncia-energia.

Um mantra é um corpo sonoro que produz vibragdes ultra-sénicas no organismo. Todo som
¢ uma forma de energia constituida por determinados comprimentos de onda. O Yoga utiliza
diferentes formulas sonoras para levar o praticante a estados modificados de consciéncia.

Esses estados de expansdo ndo se atingem unicamente usando os sons. E preciso igualmente
prestar a tengfio ao significado desses sons. Esses significados variam, mas todos aludem ao
mesmo principio. Cada mantra simboliza um dos aspectos do universo.

A palavra pode usar-se para criar ou destruir. Por isso é sagrada. O sanscrito ¢ uma lingua
sagrada que alguns ingénuos acreditam poder utilizar como conjuro para conseguir coisas
sobrenaturais, mas cujo funcionamento obedece a razdes bem objetivas. Se dissermos, por
exemplo, que o Om € o corpo sonoro do Absoluto, essa idéia evoca em nosso interior uma
nogdo clara e inequivoca do que viria a ser este som, que vem desde milénios atras
carregando-se de for¢a e aumentando em poténcia.

Qualquer praticante possui a faculdade de evocar a forca do mantra ¢ chegar a realizagio
dos principios nele encerrados. A primeira vista, pode parecer um pouco exdtico ficar
repetindo uma palavra numa lingua que nada tem a ver com a nossa cultura, mas, a sua
musicalidade e ressonancia, profunda e agradavel, alia-se o poderoso efeito que possui sobre o
psiquismo.

“Os fonemas descobertos durante a meditagfo expressavam quiga estados de consciéncia de
estrutura ‘coésmica‘, dificeis de formular-se por meio de uma terminologia profana (...) Trata-
se, pois de experiéncias solidarias de certo modo com o descobrimento da linguagem e que,
com essa regressdo extatica a uma situagdo primordial, provocam a implosao da consciéncia
diurna. Todo esse esfor¢o do yogi tantrico emprega-se para ‘despertar® essa consciéncia
primordial e redescobrir a plenitude que precedeu a linguagem e a consciéncia do tempo. (...)
Um mantra ¢ um ‘simbolo‘ no sentido arcaico do termo: é ao mesmo tempo a ‘realidade’
simbolizada e o ‘signo‘ que simboliza. Existe uma correspondéncia oculta entre, por uma

parte, as letras e as silabas (...) e os érgdos sutis do corpo humano, e, por outra, entre esses
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6rgios e as forcas latentes ou manifestas no cosmos.” Mircéa Eliade, EI Yoga. Inmortalidad y
Libertad, p. 161,

O poder do mantra esta em que ele pode fransformar-se, por meio da repeticdo correta, no
objeto que representa. A cada estado de realiza¢fo corresponde um som determinado, que é a
sua semente: por exemplo, o mantra Or, induz a identificacdo com o Purusa, o Si. O mantra
Om namah Sivaya, A aproximacdio com o arquétipo de Siva, etc. Desta forma, através das
diversas vibra¢des sonoras do universo, assimilam-se diretamente conhecimentos e
experiéncias essenciais para atingir os estados supraconscientes.

Porém, cabe destacar que se a pratica for feita sem vitalizar o mantra, sem colocar a
consciéncia nele, ndo sera mais do que uma movimentagdo mecanica das cordas vocais, com
efeito inocuo. A concientizagdo e a iniciagdo nos mantras, chamada dipani, devem ser
aprendidos com um instrutor competente, a fim de evitar erros de pronlncia ou execugdo que
podem ser contraproducentes. O Rudrayamdld, outro $astra, afirma que: “os mantras feitos
sem a correspondente ideagfio sdo apenas um par de letras mecanicamente pronunciadas. Nao
produzirdo nenhum fruto, mesmo se repetidas um bilhfo de vezes.” Ou seja, um mantra que se
faca sem consciéncia, técnica correta, respiragdo e atitude adequadas dara tanto resultado para
a sua meditagio como a repeticdo da palavra sapato ou qualquer outra. E por isso que o
Kularnava Tantra (XV:55) diz que sera tdo til como “a agua de um jarro quebrado.”

Este mesmo $astra aconselha: “durante o japa deve evitar-se toda preguiga, bocejo, sono,
espirro, salivagdo, medo, movimento ou emogéo. O mantra nada da se houver comida em
excesso, conversagdo incoerente, falatdrio, autoritarismo, apego aos demais ou instabilidade...
Durante o japa devem evitar-se a inércia, a aflicfo, a atividade desnecessaria, a imaginagdo
desvairada e a ventosidade. Fique em paz, seja limpo e frugal com a comida, durma no chao
(colchdo duro), seja devoto, com pleno controle e livre das dualidades, com a mente estavel,
silencioso e com autocontrole, e entdo, faca japa.” Kularnava Tantra, X1:19.

Os mantras evocam e assimilam as forgas que simbolizam. Através deles podemos
acompanhar a vibracdo do som até a fonte original. Em séanscrito, a palavra que d4 nome a
este ponto € §linya, o vazio. O mantra se baseia na observacio direta e aberta dessa vibragéo
até a origem, o bindu, que é o ponto a partir do qual se expande o universo. Sobre esse ponto
dizem os Tantras: “Brahma, todos os deuses e asuras, os santos, yaksas, gandharvas, siddhas,

plantas, arvores, insetos, planetas, constelagdes siderais, estrelas e o resto, tudo o que existe
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no Cosmos, as coisas moveis ¢ fixas, os elementos e demais, tudo se manifesta desde o centro
do bindu.” Kaulajiiana Nirnaya, 19,20. Quanto mais nos aproximamos desse ponto de origem
€ mais avangarmos, a experiéncia se transforma e adquire uma dimensfo muito mais ampla e

totalizadora.

O Ormn e os bija mantras

O mantra mais importante de todos é o Om. Se diz que ele contém o conhecimento dos
Vedas e se considera o corpo sonoro do Absoluto, Sabda Brahman. O Or é o som do
infinito e a semente que fecunda os outros mantras. A Manditkya Upanisad comega dizendo
que “o Om é o mundo inteiro. O passado, o presente, o futuro: tudo é o mantra Om’. As
escrituras contam que o mantra Om, amplificado na caixa de ressonancia do vazio primordial,
se propagou até criar o espaco ¢ as galaxias.

Segundo o Taittiriya Brahmana foi a vibracdo, o movimento, o que engendrou os primeiros
ritmos no cosmos. Alguns milénios depois, o professor Fred Hoyle, da Universidade de
Cambridge, deu a essa primeira vibragdo expansiva o nome de big bang, a grande explosdo
inicial, a partir da qual comegou a manifestagdo do Universo. Antes do big bang, a sede dos
mantras ¢ paramaka$a, o espaco primigénio, o eterno e imutavel substrato do Universo do
qual, através da palavra, se manifestou a criagdo. O leitor seguramente conhece a afirmagéo
do Evangelho segundo S&o Jodo: “no inicio era o Verbo.” E o Verbo era o big hang!

O Om ¢ formado pelo ditongo das vogais a ¢ u, ¢ a nasalizacgéo, representada pela letra m.
Por isso € que, as vezes, aparece grafado Aum. Essas trés letras correspondem, segundo a
Maitri Upanisad, aos trés estados de consciéncia: vigilia, sono e sonho: “este Atman ¢ o
mantra eterno Om, os seus trés sons, a, u € m, sdo os trés primeiros estados de consciéncia, €
estes trés estados séo os trés sons.” (VIII).

“QO pranava — o mantra Om — ¢ a joia principal entre os outros mantras; o pranava ¢é a
ponte para atingir os outros mantras; todos os mantras recebem seu poder do pranava; a
natureza do pranava é o Sabda Brahman (o Absoluto).

“Escutar o mantra Om é como escutar o proprio Brahman, o Absoluto. Pronunciar o mantra
Or ¢ como transportar-se a residéncia do Absoluto. A visdo do mantra Om ¢é como a visdo da
propria forma. A contemplagdo do mantra Orh € como atingir a forma do Absoluto.” Mantra
Yoga Samhita, 73.
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O Om ¢ a vibragdo que emana da voragem primordial da criagdo. O Om ¢ uma flecha, um
trago de luz langado pelo arco da consciéncia, que atravessa as trevas da ignorancia em
direc¢do ao alvo, o imanifesto:

Segure o arco das escrituras, coloque nele a flecha da devogdo;
tensione a corda da meditacdo e acerte o alvo, o Ser.
O mantra é o arco, o aspirante a flecha, o Ser o objetivo.
Estique agora a corda da meditagdo,
e atingindo o alvo, seja uno com ele.

Mundaka Upanisad, 1:12

O yantra, o simbolo, é o equivalente grafico do mantra. O mantra € a alma do yantra ¢ este
por sua vez funciona como uma ferramenta para concentrar a consciéncia sobre o principio
que simboliza. A imagem se sobrepde a vibragdo e se funde com ela. O simbolo é a
representacdo da fonte de todas as manifestacdes, a pulsagdo criativa que engendra os
mundos.

Na India, 0 mantra Orh estid em todas partes, em todas as casas e comércios, pintado nos
muros e carros, onipresente na paisagem. Hindus de todas as etnias, castas e idades conhecem
perfeitamente seu significado. Ele ecoa desde a noite das idades em todos os templos e

comunidades ao longo do subcontinente.

Formas de vocalizacao

Ao fazer mantra devemos nos sintonizar com o nosso proprio espago interno, onde vibra o
som, indo até a origem da vibragfio interna. Siinya ¢é o nada, o vazio, o espago interior. E
muito dificil ser ‘filoséfico’ em relagdo aos mantras: trata-se muito mais de uma pratica, do
que de algo relacionado com especulagdo metafisica. O ponto de origem da vibragfo € o
bindu. Na distincia, esse ponto de origem parece apenas um ‘ponto’. Fazer mantra significa
voltar para o lugar onde se origina o som. Quanto mais nos aproximamos desse ponto, mais
percebemos a importancia da consciéncia do espago interior, cidakasa.

1. A explosdo, fazendo o Orh forte, num golpe s6, varias vezes a cada expiracfo. Essa
explosdo é como um flash. E uma das formas mais fortes de vocalizar.

2. O Om também pode fazer-se de forma continua, rapidamente, muitas vezes a cada
exalagdo.

3. Bem rapido, durante uma sé exalagio, tantas vezes quanto for possivel.
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4. Om continuo, com a letra o bem curta, e o m bem longo: Ocommmmmmmm.

5. Om continuo, com a letra 0 bem longa, e o m bem curto: Qoooooooooommm.

O mantra Om trabalha de diferentes maneiras para cada tipo de pessoa, pelo que nfo ¢
aconselhavel falar de um s6 tipo de efeito. E preciso ter consciéncia e controle da respirago.
Focalizamos a aten¢fo na vibracdo que o som produz dentro da cabeca. Por isso, a execucdo
pode ser mais facil, se se fizer em volume suave. O corpo permanecera totalmente imovel
durante a pratica.

Nenhuma forma de fazer o Om é errada, desde que o
mantra se faga com consciéncia e intencdo dirigidas e
conhecendo o significado deste mantra. Porém, existe uma
diferenca enorme no efeito ¢ no resultado dele, se

levarmos em consideragdo alguns detalhes técnicos

importantissimos. Mesmo fazendo o mantra sem usar a
técnica certa, ndo ha perigo na vocalizacdio. A diferenca é O yantra Om

que o resultado é indcuo ou inferior ao que poderia ser.

Como fazer a vocalizagdo correta sem nunca haver escutado este mantra da boca de alguém
que sabe realmente fazé-lo? O mantra se faz numa exalacdo profunda, e sempre em ritmo
regular. O Om comeg¢a com a boca aberta, emitindo um som mais parecido com um a,
mantendo a lingua colada no fundo da boca e a garganta relaxada. O som nasce no centro do
cranio, se projeta para frente e vibra na garganta e no peito. Apds alguns segundos de
vocalizagdo, a lingua deve recolher-se para tras. Assim, aquele som similar ao a, se
transforma numa espécie de o aberto, que vai fechando progressivamente.

No final, sem fechar a boca, a lingua bloqueia a passagem de ar pela garganta e o som se
transforma em um m, que em verdade ndo ¢ exatamente um m, mas uma nasalizagio. Esta
nasaliza¢fo se chama anunasika em sanscrito, que significa literalmente com o nariz, e deriva
da palavra nasika, que quer dizer nariz. Mais claro, impossivel.

Quando o ar flui pelo nariz, expande a vibragfo para dentro do cranio, fazendo-a ressoar na
hipofise e na glandula pineal, que se relacionam com os cakras da cabeca e que regulam
entre outras coisas o ritmo da respiragdo e segregam numerosos hormdnios como a melatonina
e a serotonina, as chamadas “drogas de felicidade”, que produzem estados duradouros de paz

e alegria.
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Neste ponto da vocalizag¢do, o som vibra com mais intensidade no cranio. Aconselhamos que
vocé treine colocando uma méo no peito ¢ a outra na testa para perceber como a vibragéo vai
subindo conforme o mantra evolui.

Porém, se vocé prestar atencdo a vibragdo que acontece durante a vocalizagio, percebera
que ao emitir a letra o inicial (que come¢a como um a, ndo esquega), a nasaliza¢do do m ja
esta contida nela. Ou seja, € um som que se faz com o nariz, € ndo uma letra m. Ao perseverar
na vocalizacdo, vocé sentira nitidamente que a vibragdo se origina no centro da cabeca e vai
expandindo até abranger o térax e o resto do corpo. Em verdade, o mantra poderia grafar-se
Aod. Resumindo, o Orh comeca com a boca aberta e termina com ela entreaberta, podendo, ao
se fazer bem longo fechar-se no final da vocalizag#o. Esta técnica tem efeitos bem mais fortes
que aquela que Van Lysebeth chama Oni-peixe-vermelho-de-aquario.

Apds a emissdo do mantra, vem uma inspiragéo nasal prolongada e silenciosa na que se deve
continuar fazendo o Om, s6 que mentalmente. Isto € muito importante, pois assim vocé nao
interrompe o mantra. Fica entdo uma sucessdo continua de mantras verbalizados e mentais
que tém a capacidade de absorver totalmente o pensamento. Deixe que o mantra respire sua
voz, sua garganta, sua cabega, seus pulmdes e seu pensamento. Permita-se ser respirado pelo
mantra, ao invés de apenas puxar o ar. Concentre-se no siléncio da inspiragdo e em como vocé
percebe a vibragdo do mantra nesse siléncio.

O som de um mantra ¢ muito mais que o ‘eco’ mental que acontece quando repetimos uma
palavra um monte de vezes. E uma ferramenta transformadora. Ao vocalizar, procure localizar
o ponto da vibragdo que produz o mantra. O som da sua respiragdo ndo ¢ o ponto real da
vibragdo do mantra: essa vibragao se origina mais além. Em verdade, o som que vocé produz é
uma extensfo da vibragéio interna, que é muito mais sutil que a vocalizag¢do. Sinta o mantra
ecoando na consciéncia e observe o espaco interior onde ele ressoa. Ndo pode haver tremor na
voz na emissdo. A nota musical em que se faz o som ndo interessa em absoluto. E aquela que
resultar mais natural para vocé. Quando houver mais pessoas junto, todos devem tentar afinar.

Ao longo dos milénios, os yogis conheceram outros sons de poder primarios, além do Om.
Estes sons-semente, bija mantras, como sdo chamados, se usam separadamente ou podem
combinar-se igualmente com outros sons, para formar mantras de métrica extensa, como o

Gayatri e outros.
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Segundo o Mantra Yoga Samhita, 71, existem oito bija mantras primarios, que se utilizam
em ocasides diferentes: “Guru-bija, S$akti-bija, kama-bija, yoga-bija, rama-bija, teja-bija,
santi-bija e raksa-bija. Estes sfo os oito bija mantras principais. Embora eles possam ser
ateis em qualquer tipo de sadhana, apenas os yogis que praticam os quatro Yogas’ podem
conhecer seus mistérios ¢ corretas combinag¢des. As letras &, /, 7 ¢ o makara (nasalizagdo, ou
letra m) combinam-se para formar o mantra do desejo (Klim). As letras &, », { ¢ o makara,
combinam-se para formar o bija da unido (Krim). As vogais a e e, e 0 makara, combinam-se
para formar o mantra do mestre (Aim). O A, o , 0 / € 0 makara combinam-se para formar o
bija mantra da paz (Hrirm). O sk, o r, 0 { e 0 makara combinam-se para formar o bija do
encantamento (Srim). As letras 7, 7, / € 0 makara combinam-se para formar o mantra do fogo
(Trim). As letras s, ¢, v, { e 0 makara combinam-se para formar o bija da paz (Strim). As letras
#, [, i e 0 makara combinam-se para formar o mantra de protecdo. Assim como a natureza do
Ser causal (Brahman), do qual se origina o Ser manifesto, ¢ 6ctupla, da mesma forma estes
oito sons semente sdo as oito naturezas do Sabda Brahman. Estes sdo auspiciosos em todos
os tipos de pratica. Em diferentes Tantras, existem diferencas em seus nomes.”

Resumindo, esses sons de poder séo:

1. Aim: guru bija, som semente do mestre;

2. Hrimh: Sakti bija, som semente do poder;

3. Klir: kama bija, som semente do desejo;

4, Krim: yoga bija, som semente de unido;

5. Srith: rama bija, som semente do encantamento;

6. Trim: teja bija, som semente do fogo;

7.Strim: $anti bija, som semente de paz;

8. Hlirh: raksa bija, som semente de protegéo.

Estes bijas devem fazer-se seguindo as mesmas instru¢des que demos para o Om. Quando o
praticante recebe a iniciagdo no mantra, deve confiar no sucesso na recitacéo, chamada japa,
desde que siga a risca as instru¢des dadas pelo professor. Resumindo, consciéncia do
significado, da intengfo, da vibrag@o e da respiracgfo, disposi¢éo, regularidade e uma enorme

série de repeticdes, sdo os sete requisitos basicos para que o japa dé resultados concretos.

* Yoga catustaya. Refere-se aos quatro ramos principais do Yoga: Mantra, Hatha, Laya e Raja
Yoga.
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Uma das perguntas que surgem freqiientemente é se os mantras teriam efeitos calmantes. Os
mantras nfio sdo calmantes: trabalham sobre o prana. A mente pode estar indo numa diregéo e
o corpo em outra, mas em geral, nio somos conscientes da experiéncia da energia. Os efeitos
variam de pessoa a pessoa: para alguns podem ser extroversores ¢ para outros, o contrario. Por
isso, ndo é bom dar receitas sobre como agem os mantras ou outras técnicas sobre cada um. Se
soubermos o efeito que uma técnica pode produzir, praticaremos unicamente para aquele
resultado. Estas praticas ndo sio um objetivo em si mesmo, mas veiculos que produzem
efeitos no corpo pranico. Chega um ponto em que surge na pratica uma determinada
modificagdo na consciéncia: isto é o que se procura no Yoga.

A energia tem seu proprio ritmo. A mente pode estar fazendo uma coisa, o corpo pode estar
fazendo outra, mas o prana possui sua propria agenda, e isso € algo do que nem sempre
estamos conscientes. O mantra age sobre o prana. Alguns podem achar que isso introverte,
outros podem sentir o efeito contrario. Por isso, ndo devemos falar em efeitos especificos,
para néo adiantar o resultado do sadhana. O que uma faca corta, e como ela pode ser utilizada,

depende da mente que a comanda.

O gayatri mantra
Fora os bija mantras, existem muitos outros mantras mais longos, cada um com
caracteristicas diferentes e que fazem alus@o aos distintos aspectos da forca inteligente que
move o cosmos. Dentre eles se destaca o gayatri mantra, considerado o mais sagrado:
Orh bhiir bhuvah svaha tat savitur varenyam
bhargo devasya dhimahi
dhiyo yo nah pracodayat.
Om. Contemplemos o esplendor do Sol vivificante,
presente na terra, na atmosfera e no céu.
Que ele inspire a nossa visdo (nosso pensamento).
Rg Veda, 1:62,10
Gayatr1 significa cancdo ou meio para chegar. O gayatr1 deve pronunciar-se
preferentemente no momento do nascer ¢ no momento do por do sol, seja como japa sobre o
qual se medita, como parte do yajiia, o ritual do fogo, ou durante o pranayama, como unidade

de contagem do tempo (matra), quando o respiratério recebe o nome de prana yajiia.
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Os rsis  vislumbraram que a vocalizacdo desta combinagfo de silabas gera poder no
individuo e inspira sabedoria, motivando-o a agir corretamente. A sabedoria ¢ o poder
intrinsecos ao mantra nos permitem captar a unidade existente na natureza. Nas Upanisads, o
gayatri aparece como o simbolo da totalidade da existéncia:

Realmente, o gayatri é tudo o que existe aqui, seja o que for o existente.
A palavra é o gayatri. Pela palavra se preserva a criagdo.
Realmente, aquilo que esta terra é, é o mesmo que o gayatri é.
Pois ele é tudo o que existe, e ndo se estende além disso.
Realmente, aquilo que toda esta terra é, é o mesmo que o corpo do homem aqui é.
Pois nele os ares vitais (os pranas) estdo, e ndo se estendem além dele.
Realmente, aquilo o que o corpo do homem aqui é, é o mesmo que o seu coragdo.
Pois nele estdo presentes os ares vitais, e ndo se estendem além dele.

Chandogya Upanisad, :12.

O mantra se divide em trés versos de oito silabas e quatro segdes de seis silabas. A tradugéo
palavra por palavra ¢ a seguinte: Orh € a vibracdo primordial, a semente a partir da qual se
propaga o universo, que ¢ também a semente do gayatri.

Bhiir € a terra ou o microcosmos.

Bhuvah, a atmosfera ou o mundo humano.

Svaha ¢ o céu ou 0 macrocosmos.

Tat significa isso. Ea primeira causa da substdncia, a esséncia da natureza, a Prakrti do
sistema filoséfico Sankhya.

Savitur € o brilho do sol e alude a Savitri, que simboliza ao mesmo tempo a criacéo e origem
de todas as formas de vida e o arquétipo da evolugéo espiritual humana. Por isso, o gayatr1
mantra ¢ chamado também Savitri mantra.

Varenyam ¢ a exceléncia da consciéncia.

Bhargo ¢ a destruigdo da ignorancia e do pecado.

Devasya significa cheio de luz, irradiante, divinal.

Dhimabhi quer dizer que possa imbuir, e se refere a forca da meditagéo.

Dhiyo € o buddhi, a intui¢do ou o intelecto superior.

Yo é a energia, o calor gerado pelo ascetismo.

Nabh significa nosso.

Pracodayat ¢ aquilo que motiva ou inspira.
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Fazendo um breve passeio pelos §astras encontramos vinte e dois niveis de significados
diferentes da triade bhiir bhuvah svaha. Esta lista ndo esta completa. Bhir, bhuvah e svaha séo
os trés planos da existéncia. Na teoria védica das equivaléncias (bandhu), esta divisdo
tripartida do universo tem muitos niveis de significados. Refere-se aos trés mundos: o do
infinitamente grande, o humano, e o do infinitamente pequeno; aos trés gunas, as trés
qualidades da natureza: inércia, agdo e equilibrio (tamas, rajas e sattva); ou ainda, ao paralelo
que existe entre as estruturas da consciéncia e da Natureza. Ou seja, assim como € acima,
assim é embaixo; o macrocosmos reflete o microcosmos, etc. Savitr, o Sol, é simbolo da
consciéncia e a0 mesmo tempo da kundalini.

O gayatr1 mantra se faz para celebrar a existéncia ¢ harmonizar-nos com o poder de
transformac@o presente na natureza. Este mantra ¢ um convite a meditacdo sobre a forgca que
move 0 macrocosmos, 0 microcosmos e o homem.

Para os mais entusiastas, existe uma pratica chamada gayatri purascarana, que consiste em
repetir o mantra 24 lakhs, ou seja, 2.400.000, fazendo 3000 repeti¢cSes por dia até completar
essa cifra. Durante o japa nfo se deve mudar a posi¢do sentada. No tempo que o puraScarana
durar, se aconselha fazer voto de siléncio, mauna, e alimentar-se unicamente de frutas e leite.
Ao concluir, deve fazer-se yajiia e servico aos demais, Karma Yoga. A pratica inteira dura
algo mais de dois anos. A personificagdo deste mantra é uma deusa, esposa de Brahma e mae
dos quatro Vedas. Alguns Tantras ddo esse nome a Kali-Durga. Por outro lado, um dos nomes
de Siva ¢ Gayatrivallabha, amigo do gayatri.

O gayatr sobre o qual viemos falando até agora € conhecido como vaidika gayatri ou gayatri
védico. Entretanto, no Rg Veda, gayatri também ¢é uma forma métrica de trés versos
octossilabicos em que esta composta aproximadamente a quarta parte dos hinos. Estas
composi¢des eram cantadas. Existe um grupo de 24 mantras que usam essa métrica. Sdo os
tantrika gayatri ou gayatris tantricos. Na tradi¢do do Tantra cada deidade possui um mantra

com métrica gayatri. Por exemplo, o Ganesa Gayatr diz:

Onm Ekadantaya vidmahe
vakratunddiya dhimahi

tanno danti pracodayat.
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Isto significa: “contemplemos Ganesa.
Meditemos sobre a forca do deus-elefante
que remove todos os obstaculos. Que o deus
com uma presa nos ilumine.”

Outra forma do gayatri1 mantra é o ajapa
japa, o mantra eterno que fazemos
espontaneamente ao respirar. A metade das
21600 respiragbes que se fazem por dia
correspondem a respiragdo solar, que se faz
direita. A

corresponde a respiragdo lunar, que se faz

pela narina outra metade
pela narina esquerda. O ajapa japa se chama
so’harh e esta formado pelas silabas so e ham.

O capitulo XX do Prapancasara Tantra,
descreve piijas e meditagdes sobre este
mantra. Neste $astra o gayatr se apresenta
como o corpo da forga kundalini.

Entretanto, para terminar de compreender
este mantra, € necessario conhece-lo e
pratica-lo no seu contexto original, como
parte do ritual do fogo. Recomendamos a
leitura atenta do dltimo capitulo deste livro
para que o leitor possa entender esse

contexto a luz da visdo védica do mundo.

*' Brhad Aranyaka Upanisad, V1:3.3.
32 Saunddrya Lahari, 35.
> Brhad Aranyaka Upanisad, V:5.3.

Niveis de significados da triade

bhar bhuvah svaha
céu atmosfera terra®’
terra dgua fogo
maladhara svadhisthana manipdra®?
prana cura felicidade
existéncia os 5 elementos alma
cabeca bracos pernas®
corpo mente alma
€osmos homem atomo
ser transformagdo | bem-aventuranca
Rg Veda Yajur Veda Sama Veda**
tamas rajas sattva
Agni Vayu Aditya (o Sol)*®
mundo celestial terra mundo infernal
prana apdna vydna®®
A u M
feminino masculino neutro
fogo vento sol
Brahmd Rudra Visnu
passado presente futuro
alento fogo sol
alimento dgua lua
buddhi manas ahamkara®

> Chandogya Upanisad, 1v:17.3-6, Brhad Aranyaka Upanisad, v:14.2.

> Taittiriya Upanisad, 1:5.1.

> Taittiriya Upanisad, 1:5.1, Brhad Aranyaka Upanisad, V:14.3.

7 Maitri Upanisad, vi:4.5.
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Usando o japamala

Para auxiliar-nos a manter o ritmo durante a pratica, ¢ também para contar o nimero de
repeti¢des, utilizamos o mala, que ¢ um colar de 11, 24, 27, 54 ou, mais comumente, 108
contas de sandalo, rudraksa, ou outro material. Ha ainda uma conta extra, chamada meru,
que representa o eixo do mundo, simbolo igualmente da susumna nadi, ou o proprio mestre.
Tomando-o na méo, deslize as contas uma a uma pelos dedos, contando a partir da primeira
junto aquela que esta separada do fio principal, chamada meru. A cada conta corresponde uma
repeti¢do do mantra. O ritmo do japa pode ajustar-se a respirag@o, a pulsagfio sangiiinea ou

estabelecer-se mentalmente, sempre na mesma cadéncia.

Como usar as mdos para contar oS mantras

Na falta do mala, vocé podera fazer essa contagem manualmente, usando o polegar para
contar sobre os artelhos das falanges dos outros dedos. Assim, para completar o equivalente a
108 repeticdes, vocé precisara deslizar o polegar trés vezes sobre cada dedo, fazendo nove
vezes este ciclo (3x4=12; 12x9=108). Svami Sivananda sugere no seu livro Japa Yoga (p.

91) uma tabela com as diferentes velocidades de repeticdo que podem usar-se para fazer japa:

mantra velocidade por minuto repeticoes por hora
baixa | média alta baixa | média alta
Om 140 250 400 8400 15000 | 24000
Hari Om ou $ri Rama 120 200 300 7200 12000 18000
Om namah Sivaya 80 120 150 4800 7200 9000
Om namo Narayanaya 60 80 120 3600 4800 7200
Om namo Bhagavate Vasudevaya 40 60 90 2400 3600 5400
Gdyatri mantra 6 8 10 360 480 600
Maha mantra 8 10 15 480 600 900
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Vocé sabe porque o japamala tem 108 contas? Varias interpretacdes foram dadas para este
fato. O namero 108 tem sido considerado sagrado desde tempos imemoriais na India.
Entretanto, a mais convincente provém da astronomia védica. Ja naquele tempo, os rsis
védicos, criadores do Yoga, tudo o que implica contagem — seja na composicéo de altares,
seja na de hinos ou mandalas™ — era reflexo de alguma correlagdo matematica, de distancia
entre o sol e a terra, entre a lua e a terra ou outras.

Em termos de didmetro solar, a distdncia aproximada entre o sol e a terra é de 108 vezes o
diametro do sol. A distincia média entre a lua e a terra € de 108 vezes o didmetro lunar. Esses
valores se obtém através de simples observacdes visuais, que podem fazer-se a olho nu:
colocando uma vara no chéio e afastando-se dela 108 vezes a sua altura, obtém-se a dimenséo
angular exata do sol ou da lua. Essa é a razdo pela qual o 108 é considerado sagrado, e pela
qual os japamalas, tercos hindus para contar mantras, possuem 108 contas. Simbolicamente,
fazer uma volta de japamala equivale a fazer uma jornada para o céu. Como parte da
correspondéncia entre o que estd embaixo e o que esta acima, 108 ¢ também a metade do
nimero de grupos de hinos do Rg Veda. Simbolicamente falando, 108 ¢ o numero que
representa a regido média (antariksa) entre o céu e a terra. Desta forma, as 108 contas do
mala representariam um numero equivalente de degraus que nos levam a realidade

transcendental.

Formas de repeticio

A repeti¢ao do mantra, chamada japa, pode fazer-se de trés maneiras diferentes: em voz alta,
na forma de um murmrio quase inaudivel, ou mentalmente. A mais forte é a Giltima: “o japa é
de trés tipos: manasa, upams$u e vacika. Manasa japa é aquele inaudivel, mesmo para a
pessoa que o esta fazendo. Upamsu japa é aquele que somente pode ser percebido pela
pessoa que o esta vocalizando. Vacika japa ¢ aquela repeti¢cdo em que o mantra é audivel. O
upamsu japa € dez vezes, e 0 manasa japa ¢ mil vezes mais poderoso que o vacika japa.
Japa em velocidade muito baixa pode produzir doengas. Japa demasiado rapido compromete o
progresso. Portanto, o japa deve fazer-se de forma continua e uniforme, como as pérolas de

um colar.” Mantra Yoga Samhita, 64.

% Mandala, no contexto da literatura védica, significa ciclo, e se refere a um conjunto de hinos. O Rg
Veda, por exemplo, estd formado por dez mandalas.
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Ao fazer japa, o mente ira focalizando-se progressivamente. Persistindo na vocalizagio, a
mente, espontaneamente, alcanga uma concentragdo que lhe permite expandir-se. Somente
assim, o som se transforma numa vibracdo interna. O volume de voz ¢ entdo, uma ferramenta
atil para ajudar a mente a se concentrar. A primeira modalidade, a audivel, é considerada
inferior as outras duas. Entretanto, ela pode ser uitil quando o neofito for iniciar a pratica. No
segundo tipo, h4 movimentacdo dos labios, mas nfo ha emissdo de som. A melhor é a
repeticdo mental, na qual o praticante deve se concentrar exclusivamente no significado
interior do mantra.

S Todas estas formas de fazer mantra possuem uma estreita
SRR SR ‘ lagdo com a respiraca ranayam ritmo, que se
o e : relagdo com a respiragdo, o pranayama e o |
w@’&" Se : chama matra. O volume da voz ¢ reflexo do estado da
— ' mente. O mantra € mais facil em voz alta e com ritmo: assim
ajuda a concentrar a mente. Por isso, quase sempre,
comec¢amos as praticas fazendo o mantra Or e apds alguns
minutos de vocalizagfo, o pensamento fica mais focalizado
e internalizado.

Os numeros de repeticdes auspiciosas sdo 11, 24, 27, 54,

108 ou 1008. Porém, para que o mantra manifeste seu poder,

o yoni mudra milhares e milhares de repeticdes se fazem necessarias. E

uma vez que o poder do mantra foi despertado, apenas uma
repeti¢do fara com que ele fique disponivel para o praticante. O Kularnava Tantra (X1:13)
adverte: “o erro de vocalizagio no inicio do mantra traz a impureza no nascimento. O erro de
vocalizagdo no final do mantra traz a impureza na morte. Um mantra contaminado por essas
duas impurezas ndo frutifica. O mantra deve repetir-se mentalmente, cuidando evitar estas
duas impurezas: somente assim proporciona a plenitude total. Se ndo se conhece o significado

A s . _59 . 1y~ o -
do mantra, sua consciéncia e o yoni mudra’, nem sequer mil milhdes de repeti¢des terdo

> Yoni mudra é um gesto com o qual se fecham as sefe portas da cabega usando os polegares para
fechar os ouvidos, os indicadores para pressionar os olhos, os dedos médios para reduzir o didmetro das
fossas nasais e os restantes para fechar a boca. Este gesto facilita o pratyahara, etapa do Yoga em que se
separam os sentidos dos objetos que alimentam a vida consciente: tudo o que se vé, tudo o que se ouve,
etc.
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sucesso. Os mantras cuja poténcia estd latente (ou seja, que nfo foram despertados pelos
meios adequados), nfo ddo nenhum fruto. Porém, os que estdo vivos com este poder
consciente, levam ao sucesso. Sem esta consciéncia, os mantras ndo sdo mais do que letras e
nem sequer com um milh3o de repetigGes ddo resultado. A verdade que se manifesta quando o
mantra se articula adequadamente, equivale ao fruto de milhdes de repeticdes.” O $astra
continua: “um mantra que tenha sido infundido com vitalidade sera definitivamente
proveitoso. Sem dar vida ao mantra, sua repeti¢do em forma da combinacdo de alfabetos
nunca darda nenhum poder psiquico, mesmo que o japa se faca milhSes de vezes ou
indefinidamente. Isto abre o 1n6 do coracdo, fortalece os 6rgos internos, provoca lagrimas de
felicidade e emociona profundamente o praticante.” Infundir vitalidade significa que o mantra
foi despertado, através da consciéncia, em uma pratica tintrica chamada prana pratistha, ou
doadora de vida. O né do coragdo, o granthi do anahata cakra, ¢ uma valvula de seguranga
no corpo sutil, na altura do plexo cardiaco, que impede que a energia ascenda. O Kularnava
Tantra conclui com um ultimo conselho: “quando estiveres cansado do japa, medita. Quando
estiveres cansado da meditagdo, volta ao japa. O mantra proporciona resultados rapidamente

aquele que pratica japa ¢ meditagdo.”

Ajapa japa, estagio I

Sente numa posi¢do confortavel, com as costas

Tempo 25 a 35 minutos

Nivel basico a intermedidrio eretas. Inspire profundamente e repita o mantra O
Efeito & & durante sete félegos: Om, Om, Om, Orm, Om, Om,
Sinopse Om. Espinha ereta. Cabeca na vertical. Mos em

Ajapd japa, o japa que ndo € japa, é o mantra | jfiina mudra, nos joelhos. Boca e olhos fechados.

ue fazemos ao respirar. E o préprio som SA
que f P prop Tome consciéncia do corpo todo. Observe-se na
produzido pelo fluxo do ar ao entrar e sair dos

I — posi¢do em que vocé estd sentado. Permaneca
va.

pulmées: so ham.. So é Sakti:

técnica deve fazer-se respirando de forma
profunda e ritmada, em ujjayi e com khecart
mudrd, a contragdo da lingua, mantendo a
atencdo sobre a inalagdo e a exalacdo. Este
exercicio desperta o canal psiquico ao longo da
coluna, avarohana nadr. Faca a pratica por 10

dias antes de passar a seguinte.

consciente da posigdo. Consciéncia no asana € no
efeito que ele tem no seu corpo: firmeza, quietude e
estabilidade. Faca uma rotagdio da consciéncia por
todas as partes do corpo: cabeca, pescoco, ombros,
bragos, mios, tronco, costas, torax, abdoémen,

pernas e pés. Localize tensdes que possa haver em
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alguma articulagdo, musculo ou parte do corpo. Ajuste a posi¢do de maneira que vocé nao
precise mais se mexer. As costas eretas, mas sem rigidez. Fique totalmente confortavel.
Consciéncia total no corpo. Verifique se o corpo esta realmente confortavel e livre de tensdes.
Consciéncia total no corpo fisico denso: muisculos, ligamentos, ossos, orgéos, sangue, pele.
Visualize o seu corpo. Tome consciéncia das experiéncias fisicas do seu corpo: solidez, dor
ou prazer, calor ou frio, e outras coisas que possam alterar o estado de atencéio ou afetar o
corpo. Permaneca absolutamente estavel: faca kaya sthairyam. Completa quietude do corpo.
Completa estabilidade. O corpo esta absolutamente imovel, como uma rocha (1/2 minuto em
siléncio). A meditacdo no som da respiracdo comecga aqui. Observe a sua respira¢do. Néo
controle a respiragdo. Permita-se ser respirado pelo ar. Permaneca como observador imovel
do processo respiratorio. Seja testemunha (1 minuto em siléncio).

Faga khecarml mudra, elevando a lingua e pressionando-a suavemente no palato mole, perto
da garganta. Mantenha o khecarT mudra até o final da pratica (1/2 minuto em siléncio). Agora
faga ujjayi, a respiracdo sonora. Respire sem esfor¢o, mantendo a glote elevada, mas
descontraida, como se o ar estivesse entrando diretamente pela garganta (1/2 minuto em
siléncio). Faca ujjay1 o tempo todo (1/2 minuto em siléncio). Tome consciéncia do avarohana,
o canal energético que conecta o cakra do umbigo com o cakra da garganta. Visualize-o
como um tubo luminoso entre o umbigo e a garganta, entre o manipiira ¢ o viSuddha cakra
(1/2 minuto em siléncio). Ao inspirar visualize esse tubo de energia preenchendo-se com luz,
com energia. Ao exalar, visualize que a energia volta para o umbigo (3 minutos em siléncio).

Desperte a experiéncia do canal psiquico: ao inspirar, a consciéncia e o prana ascendem do
umbigo a garganta, passando pelo cakra do coragdo. Ao exalar, a consciéncia e a energia
voltam para o umbigo. Continue assim (1 minuto em siléncio).

Se aparecer algum pensamento, tome consciéncia dele, mas continue observando o fluxo da
energia. Associe 0 mantra so com a inspiragfo, € o mantra ham com a exalagéo. Néo perca
nenhuma respira¢do. A cada inspiragdo, repita mentalmente so. A cada exalagio, repita
mentalmente ham. A respiragdo € 0 mantra sd0 uma coisa sO. So ao inspirar, ham ao exalar.
Perfeita sincronia entre o fluxo da energia no canal psiquico e o mantra da respiracio (3
minutos em siléncio).

Observe a inspiragdo dissolvendo-se na exalag¢do. Observe a expiracdo dissolvendo-se na

inspiragéio. Agora, cesse a repeticdo do mantra e apenas escute o som que a respiragdo produz.
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Ao inspirar, ouga o so. Ao exalar, ouga o ham. Este som sempre existiu, existe agora e existira
enquanto vocé estiver respirando. So har, so hamm. O mantra ressoa em cada uma das suas
células. O mantra ressoa em cada um dos seus pensamentos. Consciéncia continua e intensa
no mantra da respiragfo. Consciéncia total (3 minutos em siléncio).

Sinta o mantra ecoando na consciéncia. Observe o espago interior onde o mantra ecoa.
Observe o intervalo entre o so e 0 ham. Observe o intervalo entre o ham e o so. Observe esses
espacos onde aparece o vazio. Observe como a sua respiragdo pode espontaneamente parar
por alguns instantes. Nessas pausas, desvincule-se do seu corpo. Desvincule-se do seu
pensamento. N&o lute contra ele. Apenas a consciéncia do mantra permanece (3 minutos em
siléncio). Neste momento, externalize a mente. Encerre esta pratica ¢ permita que aos poucos
o pensamento flua através dos sentidos e das experiéncias sensoriais. Tome consciéncia das
experiéncias da mente, do corpo e do ambiente. Externalize a mente. Externalize os sentidos.
Ao poucos, mova o corpo. Quando estiver pronto, sem pressa, abra os olhos. A pratica de

ajapa japa termina aqui. O $anti, $anti, $anti.

Ajapa japa, estagio IT

Tempo 30 a 45 minutos Sente numa posi¢do confortavel, com as costas
Nivel intermedidrio a avangado eretas. Inspire profundamente e repita o mantra Orh
Efeito ¢ & & durante sete folegos: Om, Om, Omm, Om, Om, Om,

Si . . . -
inopse Om. Espinha ereta. Cabega na vertical. Mios em
Desperta a susumnd nadi, canal psiquico

o R . Jiiana mudra, nos joelhos. Boca ¢ olhos fechados.
entre o cakra bdsico e o do intercilio. Inclui

bhramadhya drsti, khecarf mudrd  ujjdyT Tome consciéncia do corpo todo. Observe-se na
prandyama. Pratique estd técnica por 10 dias posicdo em que vocé estd sentado. Permanega
antes de passar ao préximo estdgio. consciente da posigdo. Consciéncia no asana € no

efeito que ele tem no seu corpo: firmeza, quietude e estabilidade. Faca uma rotacdo da
consciéncia por todas as partes do corpo: cabeca, pescogo, ombros, bragos, mios, tronco,
costas, torax, abdomen, pernas e pés. Localize tensdes que possa haver em alguma
articulag@o, musculo ou parte do corpo. Ajuste a posigdo de maneira que vocé nio precise
mais se mexer. As costas eretas, mas sem rigidez. Fique totalmente confortavel.

Consciéncia total no corpo. Verifique se o corpo estd realmente confortavel e livre de

tensGes. Consciéncia total no corpo fisico denso: musculos, ligamentos, ossos, 6rgios, sangue,
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pele. Visualize o seu corpo. Tome consciéncia das experiéncias fisicas do seu corpo: solidez,
dor ou prazer, calor ou frio, ¢ outras coisas que possam alterar o estado de atengfo ou afetar o
corpo. Permaneca absolutamente estavel: faca kaya sthairyam. Completa quietude do corpo.
Completa estabilidade. O corpo esta absolutamente imovel, como uma rocha. A meditagdo no
som da respiracio comeca aqui. Observe a sua respira¢do. Nao controle a respiracfo. Permita-
se ser respirado pelo ar. Permanega como observador imdvel do processo respiratorio. Seja
testemunha (1 minuto em siléncio).

Faga khecarl mudra, elevando a lingua e pressionando-a suavemente no palato mole, perto
da garganta. Mantenha o khecarT mudra até o final da pratica (1/2 minuto em siléncio). Agora
faga ujjayi, a respiracdo sonora. Respire sem esfor¢o, mantendo a glote elevada, mas
descontraida, como se o ar estivesse entrando diretamente pela garganta (1/2 minuto em
siléncio). Faga este som suave o tempo todo (1/2 minuto em siléncio).

Se aparecer algum pensamento, tome consciéncia dele, mas continue observando o fluxo do
ar. Associe o mantra so com a inspiragdo, € o mantra ham com a exalagdo. Nao perca
nenhuma respiragdo. A cada inspiragdo, repita mentalmente so. A cada exalagdo, repita
mentalmente ham. A respiragdo e o mantra sdo uma coisa sé. So ao inspirar, ham ao exalar.
Perfeita sincronia (3 minutos em siléncio).

Agora, deixe de repetir 0 mantra e apenas escute o som que a respiragfo produz. Ao inspirar,
ouca o so. Ao exalar, ouga o ham. Este som sempre existiu, existe agora e existird até a
exalagdo final. Ham so, ham so. O mantra ressoa em cada uma das suas células. O mantra
ressoa em cada um dos seus pensamentos. Consciéncia continua e intensa no mantra da
respiragdo. Consciéncia total (3 minutos em siléncio). Tome consciéncia da susumna nadi, o
canal energético que conecta o cakra basico com o cakra do intercilio. Visualize-o como um
tubo luminoso entre o coccix e o intercilio, entre o miladhara e o ajiia cakra (1/2 minuto em
siléncio). Ao inspirar visualize esse tubo de energia preenchendo-se de luz e energia. Ao
exalar, visualize que a energia volta para a base da coluna (3 minutos em siléncio).

Desperte a experiéncia do canal psiquico: ao inspirar, a consciéncia e o prana ascendem do
cocceix ao intercilio, passando pelos cakras ao longo da coluna. Ao exalar, a consciéncia e a
energia voltam para o céccix. Continue assim (1 minuto em siléncio). A cada inspirago,

repita mentalmente so e acompanhe a passagem da energia pela coluna, chegando ao
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intercilio. A cada exalacdo repita mentalmente hami, e sinta a energia descendo até a base da
coluna. A respirac¢fio, 0 prana e 0 mantra sio uma coisa s6 (3 minutos em siléncio).

Entdo, concentre-se unicamente no som. O som da respiracdo é muito mais que o ‘eco’
mental que acontece quando se repete uma palavra muitas vezes. E uma ferramenta
transformadora, que se reflete no estado de espirito em que vocé estd agora (3 minutos em
siléncio). Sinta o mantra ecoando na consciéncia. Observe o espago interior onde o mantra
ecoa. Observe o intervalo entre o ham e o so. Observe o intervalo entre o so e o han. Observe
esses espagos onde aparece o vazio. Observe como a sua respiracdo pode espontaneamente
parar por alguns instantes. Nessas pausas, desvincule-se do seu corpo. Desvincule-se do seu
pensamento. Nio lute contra ele. Apenas a consciéncia do mantra permanece (3 minutos em
siléncio). Deixe a respiracdo suave e espontinea. Preste atengdo ao som interno. N&o interessa
o que o produz: ndo é necessario sabé-lo. Perceba essa vibragdo e a consciéncia movendo-se
dentro dela. Deixe que a consciéncia venha para dentro e observe a respiragdo. Veja como
vocé percebe a inspiracéo e a expiragéo, sem controlar nada (1 minuto em siléncio).

O simples fato de estar observando a respiragdo ja muda o seu ritmo. A consciéncia estd
totalmente concentrada no fluxo do ar. No instante em que termina a exalagdo e comega a
inspiragdo ndo ha passado, nem futuro: apenas presente puro (1 minuto em siléncio). Perceba
a expansdo da consciéncia ao inalar; talvez fique limitada ao corpo ou ao espago pessoal;
talvez, se estenda além do eu. Ao exalar, na contragdo do pulso prinico, volte ao espaco
interior do corpo ou a algum ponto concreto nele (1 minuto em siléncio).

Enquanto isso, mantenha o ujjayt pranayama, o percurso da passagem psiquica por cada
cakra, e o mantra do pranayama. Perceba como afloram pensamentos a consciéncia. Mas
conserve o foco de atencdo na mente. Veja como ela é diferente da consciéncia. Perceba a
natureza dos pensamentos que afloram a consciéncia: agradaveis ou nfo. Conserve este
principio basico para poder manter o foco na mente, pois ela contém aspectos que lhe
permitirdo indagar mais. Continue procurando dentro de si para concentrar-se sobre aspectos
da sua consciéncia que precisa conhecer.

Ao sentir a mente internalizada e tranqiiila, cesse o mantra, concentre-se no ajiia cakra e
observe. Faca bhrimadhya drsti (3 minutos em siléncio). Neste momento, externalize a
mente. Encerre esta pratica e permita que aos poucos o seu pensamento flua através dos

sentidos e das experiéncias sensoriais. Tome consciéncia das experiéncias da mente, do corpo

269



e do ambiente. Externalize a mente. Externalize os sentidos. Ao poucos, mova o corpo.
Quando estiver pronto, sem pressa, abra os olhos. A pratica de ajapa japa finaliza aqui. Om

santi, S$anti, S$anti.

Ajapa japa, estagio ITI
Sente numa posi¢do confortavel, com as costas

Tempo 35 a 55 minutos

Nivel bdsico 0 ntermedidrio eretas. Inspire profundamente e repita o mantra Om
Efeito o 6 o durante sete folegos: Orh, Orh, Om, Orh, Orh, O,
Sinopse Om. Espinha ereta. Cabega na vertical. Mios em
Aqui vocé desperta a consciéncia dos canais jnana mudra, nos joelhos. Boca e olhos fechados.

drohana avarohana, que formam um circuito Tome consciéncia do corpo todo. Observe-se na

energético dentro do tronco. Arohana nadr sobe v n ,
o posi¢do em que vocé estd sentado. Permanega
pela frente do tronco do maladhdra até o bindu

visarga, na parte mais alta da cabeca. consciente da posigao. Consciéncia no asana € no

Avarohana nadr desce do bindu até o jiia e efeito que ele tem no seu corpo: firmeza, quietude ¢

depois pela espinha até o maladhara. Este estabilidade. Faga uma rotagdo da consciéncia por

circuito pranico tem a forma de um oito todas as partes do corpo: cabega, pescogo, ombros,

irregular.

bragos, mios, tronco, costas, térax, abdémen,
pernas e pés. Localize tensdes que possa haver em alguma articulagdo, musculo ou parte do
corpo. Ajuste a posi¢do de maneira que vocé néo precise mais se mexer. As costas eretas, mas
sem rigidez. Fique totalmente confortavel. Consciéncia total no corpo. Verifique se o corpo
esta realmente confortivel e livre de tensdes. Consciéncia total no corpo fisico denso:
musculos, ligamentos, ossos, orgdos, sangue, pele. Visualize o seu corpo. Tome consciéncia
das experiéncias fisicas do seu corpo: solidez, dor ou prazer, calor ou frio, e outras coisas que
possam alterar o estado de atengdo ou afetar o corpo. Permaneca absolutamente estavel: faga
kaya sthairyam. Completa quietude do corpo. Completa estabilidade. O corpo estd imdvel,
como uma rocha (1/2 minuto em siléncio).

Quando vocé estiver consciente da quietude e o equilibrio do corpo fisico, a respiragéo
ficara totalmente calma. Ao despertar a consciéncia do espago interior, essa consciéncia lhe
conduz a experiéncia da energia vital. Para alcancar a experiéncia do prana, se pode empregar
a imaginagfo ou a capacidade de visualizagdo: a menor manifestacio da energia ja nos adverte

que algo importante estd movendo-se no interior. O simples fato de tomar consciéncia do
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corpo faz com que aumente o fluxo do prana nele. Quando o prana muda, a experiéncia do
corpo muda e a mente também muda (1/2 minuto em siléncio).

A meditacdo no som da respiragio comega aqui. Observe a sua respiracdo. Nio controle a
respiragdo. Permita-se ser respirado pelo ar. Permaneca como observador imdvel do processo
respiratorio. Seja testemunha (1 minuto em siléncio).

Se aparecer algum pensamento, tome consciéncia dele, mas continue observando o fluxo do
ar. Faga a respiracdo sussurrante, ujjayi pranayama e mantenha o khecari mudra até o fim da
pratica. Associe o mantra so com a inspiragdo, € 0 mantra ham com a exalagfo. Nfo perca
nenhuma respiragdo. A cada inspiragdo, repita mentalmente so. A cada exalaclo, repita
mentalmente ham. A respiragdo ¢ 0 mantra sd0 uma coisa sO. So ao inspirar, ham ao exalar.
Perfeita sincronia (3 minutos em siléncio). Agora, deixe de repetir o mantra e apenas escute o
som que a respiragdo produz. Ao inspirar, ouca o so. Ao exalar, ouga o hani. Este som sempre
existiu, existe agora e existira até o dia da morte. So harh, so hamm. O mantra ressoa em cada
uma das suas células. O mantra ressoa em cada um dos seus pensamentos. Consciéncia
continua e intensa no mantra da respiragdo. Consciéncia total (3 minutos em siléncio).

Tome consciéncia dos canais arohana e avarohana.Arohana € o canal ascendente, que vai pela
frente do tronco desde a base da coluna até a garganta e dela até o bindu visarga, no alto da
cabeca. Avarohana é o canal que desce do bindu visarga ao ajiia cakra e dele pela coluna até
o coccix. Visualize estes canais como um tubo luminoso na forma de um oito irregular (1/2
minuto em siléncio). Ao inspirar visualize a energia e a consciéncia ascendendo desde o
cakra basico até o bindu visarga, no alto da cabeca. Ao exalar, visualize que a energia volta
para a base da coluna, passando pelo ajiia cakra e descendo ao longo da coluna (1/2 minuto
em siléncio). Ao inspirar acompanhe o percurso ascendente do prana com o mantra so. Ao
exalar, visualize a energia descendo e ouca o mantra ham ecoando no seu interior. Tome
consciéncia de cada cakra que a energia e o pensamento atravessam (1/2 minuto em
siléncio).

Desperte a experiéncia de arohana: ao inspirar, a consciéncia e o prana ascendem com o so do
coccix ao intercilio, passando pela frente do tronco, chegando na garganta e subindo até o
bindu visarga. Ao exalar, a consciéncia e a energia voltam com o ham para o cdccix, descendo
pelo interior da coluna. Continue assim (1 minuto em siléncio). Sinta o mantra ecoando na

consciéncia. Observe o espago interior onde o mantra ecoa. Observe o intervalo entre 0 so € 0
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ham. Observe o intervalo entre o ham e o so. Observe esses espacos onde aparece o vazio.
Observe como a sua respiragdo pode espontaneamente parar por alguns instantes. Nessas
pausas, desvincule-se do corpo. Desvincule-se do pensamento. Nao lute contra ele. Apenas a
consciéncia do mantra permanece (3 minutos em siléncio). Fixe-se agora no anahata cakra,
no centro do coragdo. Respire apenas pelo cakra do coragdo. Concentre-se nele. Visualize
um ponto claro e luminoso no centro do peito. Respire esse ponto (3 minutos em siléncio).
Neste momento, externalize a mente. Encerre esta pratica e permita que aos poucos o seu
pensamento flua através dos sentidos e das experiéncias sensoriais. Tome consciéncia das
experiéncias da mente, do corpo e do ambiente. Externalize a mente. Externalize os sentidos.
Ao poucos, mova o corpo. Quando estiver pronto, abra os olhos. A pratica de ajapa japa

finaliza aqui. Orh $§anti, $anti, $anti.

Bhramari, a sonoridade interior

Tempo 30 a 45 minutos Sente numa posicdo confortavel, com as costas
Nivel intermedidrio a avancado eretas. Inspire profundamente e repita o mantra Om
Efeito & & & durante sete folegos: Om, Om, Omm, Orm, Om, Om,
Sinopse Om. Espinha ereta. Cabega na vertical. Mios em

Esta técnica consiste em fechar os ouvidos com g = .
a techica const fechar os ouvi jiana mudra, nos joelhos. Boca e olhos fechados.

os polegares e prestar atengdo aos diferentes

o, Tome consciéncia do corpo todo. Observe-se na
sons que se percebem. A respiracdo é lenta, em

ujjdyi. Se sentir os bragos cansados, poderd posicdo em que vocé estda sentado. Permanega

baixd-los. Os indicadores bloqueiam os ouvidos | consciente da posi¢cdo. Consciéncia no asana e no

externos. Se os bragos se cansarem, pode usar efeito que ele tem no seu corpo: firmeza, quietude ¢

tampbes para fechar os ouvidos ou um suporte | octapilidade. Faga uma rotagdo da consciéncia por

para os cotovelos, o yogadanda.

todas as partes do corpo: cabega, pescogo, ombros,
bragos, méos, tronco, costas, torax, abdéomen, pernas e pés. Localize tensGes que possa haver
em alguma articulagdo, muisculo ou parte do corpo. Ajuste a posicdo de maneira que vocé nio
precise mais se mexer. As costas eretas, mas sem rigidez. Fique totalmente confortavel.
Consciéncia total no corpo. Verifique se o corpo esta realmente confortavel e livre de tensdes.
Consciéncia total no corpo fisico denso: musculos, ligamentos, ossos, orgéos, sangue, pele.
Visualize o seu corpo. Tome consciéncia das experiéncias fisicas do seu corpo: solidez, dor

ou prazer, calor ou frio, e outras coisas que possam alterar o estado de atencéio ou afetar o
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corpo. Permaneca absolutamente estavel: faca kaya sthairyam. Completa quietude do corpo.
Completa estabilidade. O corpo esta absolutamente imovel, como uma rocha (1/2 minuto em
siléncio). Uma vez que se é consciente da quietude e o equilibrio do corpo fisico, a respiragdo
fica totalmente calma. Ao despertar a consciéncia do espago interior, essa consciéncia nos
leva a energia vital. Para alcangar a experiéncia do prana se pode empregar a imaginagdo ou a
capacidade de visualizagdo: a menor manifestagio da energia ja lhe adverte que algo
importante estd movendo-se no seu interior. O simples fato de tomar consciéncia do corpo faz
com que aumente o fluxo do prana nele. Quando o prana muda, a experiéncia do corpo muda
e a mente também muda (1 minuto em siléncio). Faca varias respiracdes completas em ujjayt
pranayama. Respire como se o ar estivesse fluindo através da garganta, produzindo um som
sussurrante, baixo e continuo. Concentre-se na respiracdo. “Fechando-se os ouvidos com os
polegares ouve-se o som do espago no interior do coragdo, cuja aparéncia assume sete formas:
o som de um rio, de um sino, de uma caixa de cobre, de uma roda de carruagem, o coaxar de
uma rd, o som da chuva ou da palavra em um lugar fechado. Apds haver ultrapassado este
som, que possui diferentes caracteristicas, vai dissolver-se no Brahman nfo manifestado, o
Som supremo.”

“Quando se repete o esforco para ouvir este som, ele acaba por superar todos os sons
exteriores. No inicio da pratica, ouve-se um som de grande volume e diversificado, ndo
homogéneo. Em seguida, a medida que se progride na pratica, ouve-se um som cada vez mais
sutil. Mesmo quando se ouvem sons poderosos, como os da multiddo e os do timbal, deve-se

. . 61
procurar ater-se apenas ao som mais sutil”

(1 minuto em siléncio).

Faca ujjayl: respiracdo sutil e profunda, com uma vibragdo que apenas vocé percebe.
Durante o ujjayi, pode ouvir-se o som do mantra da respiragdo: ao inalar, o mantra so e ao
exalar, o mantra hami, percebidos como uma vibragfo na nadt central.

O objetivo da meditacio € obter a aniquilagdo dos samskaras mais profundos. A mente ¢ a
ferramenta. Procure conhecer esses sarmskaras. Analise-os. Néo tente controlar ou limitar a
mente: fique amigo dela. Se vocé aceitar tudo o que vier dela e conseguir manter-se separado
desses contedos, as nogbdes do bem e do mal perdem a sua importancia (1 minuto em

siléncio). Observe como surgem os pensamentos. Mantenha a atencfo focalizada na mente e

% Maitri Upanisad, v1:24.
' Hatha Yoga Pradipika, 1v:83-87.
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veja como ela € diferente da consciéncia. Perceba a natureza dos pensamentos que afloram a
consciéncia: agradaveis ou nfo. Observe-se (1 minuto em siléncio).

Coloque a consciéncia na respiracdo. Va além do puramente fisico e sinta o ritmo do prana
no corpo. Perceba o ritmo da respiragdo: vocé faz parte dela, mas ndo a controla. A
consciéncia acompanha sem esforco esse ritmo: estd sempre presente. Apenas faca isso. O
essencial € que esta consciéncia se revele, se mostre sem esfor¢o. Tudo o que for esforgo é
superficial e inconseqiiente. Agora feche os ouvidos com os polegares e preste atengdo ao que
vocé ouve no espago dentro do coragio (15 minutos em siléncio). Neste momento, externalize
a mente. Encerre esta pratica e permita que aos poucos o seu pensamento flua através dos
sentidos e das experiéncias sensoriais. Tome consciéncia das experiéncias da mente, do corpo
e do ambiente. Externalize a mente. Externalize os sentidos. Ao poucos, mova o corpo.

Quando estiver pronto, sem pressa, abra os olhos. A pratica de bhramari se encerra aqui. Om

santi, S$anti, Santi.
Japa Om e Siinya dharana
Tempo 30 a 45 minutos Sente numa posi¢do confortidvel, com as costas
Nivel intermedidrio a avancado eretas. Inspire profundamente e repita o mantra Om
Efeito & & & durante sete foélegos: Om, Om, Om, Omm, Om, Om,
Sinopse Om. Espinha ereta. Cabeca na vertical. Méos em

Stnya_significa vazio. O exercicio serve para jiana mudra, nos joelhos. Boca e olhos fechados.

desvincular-se das experiéncias corporais e

mentais. A dissolu¢do da identificagdo com o
corpo e o pensamento é essencial para

responder aquela pergunta: “quem sou eu?” O

Tome consciéncia do corpo todo. Observe-se na
posicdo em que vocé esta sentado. Permanega

consciente da posi¢do. Consciéncia no asana e no

mantra se faz no inicio da prdtica para efeito que ele tem no seu corpo: firmeza, quietude e

favorecer a introspegdo, e durante ela para estabilidade. Faga uma rotagdo da consciéncia por

despertar a experiéncia do espaco. Inclui uma
o i B todas as partes do corpo: cabega, pescogo, ombros,
visualizagdo e, opcionalmente, bhrimadhya, a

bragos, mios, tronco, costas, torax, abdémen,

fixagdo ocular no intercilio.

pernas e pés. Localize tensdes que possa haver em
alguma articulagéo, masculo ou parte do corpo. Ajuste a posi¢do de maneira que vocé néo
precise mais se mexer. Fique totalmente confortavel. O Stnya dharana comecga aqui. Nesta

pratica faremos uma desvinculagfo: separaremos a consciéncia do corpo e dos pensamentos.
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Separaremos as experiéncias do corpo e as experiéncias da mente, daquelas da consciéncia
(1/2 minuto em siléncio). Consciéncia total no corpo. Verifique se o corpo estd realmente
confortavel e livre de tensdes. Consciéncia total no corpo fisico denso: musculos, ligamentos,
0ss0s, Orgéos, sangue, pele. Visualize o seu corpo. Tome consciéncia das experiéncias fisicas
do seu corpo: solidez, dor ou prazer, calor ou frio, e outras coisas que possam alterar o estado
de atencédo ou afetar o corpo. Permaneca absolutamente estavel: faca kaya sthairyam.
Completa quietude do corpo. Completa estabilidade. O corpo esta absolutamente imovel,
como uma rocha. No estado da mais absoluta imobilidade, observe as diferentes experiéncias
fisiologicas do seu corpo. As externas e as internas. Sensacdes de calor, frio, peso, leveza, o
movimento da respirago, o movimento do seu coragfo batendo, o movimento do sangue
circulando. Va para dentro de vocé mesmo e observe o funcionamento do coragdo, os
pulmses, o estdmago, os intestinos e os outros oOrgdos. Consciéncia total na estrutura
fisiologica. Desde a superficie da pele a medula dos ossos (1/2 minuto em siléncio).

Agora, gradualmente, separe a consciéncia do corpo. Vocé nfdo é a experiéncia do corpo.
Vocé ndo € a experiéncia do calor ou a do frio. Vocé ndo € a experiéncia de peso ou leveza.
Desvincule-se por completo das experiéncias fisioldgicas. Desenvolva a consciéncia do
espago dentro do corpo. Desenvolva a consciéncia do espago, abrangendo ele por inteiro. Do
topo da cabega, as pontas dos dedos das maos e dos pés. O corpo é espaco vazio. Vazio no
interior, vazio no exterior, como um jarro flutuando no espaco (1/2 minuto em siléncio).

Seu corpo € pele oca circundando espago vazio. Experiencie o seu corpo como pele oca
circundando espago vazio. Ndo ha mais consciéncia dos ossos. Ndo ha mais consciéncia dos
musculos. Ndo ha mais consciéncia dos orgdos. Apenas espago vazio circundado pela sua
pele. Nesse vazio, experiencie o espago. Desassocie-se totalmente do seu corpo. Fique
consciente do espago, abrangendo a sua estrutura interna por completo. Tome consciéncia do
espago ao redor do seu corpo (2 minutos em siléncio).

Assim como vocé fez com o corpo e suas experiéncias, agora fara igualmente a desvinculagio
das experiéncias mentais. Comece por tomar consciéncia delas. Observe o fluxo do seu
pensamento. Néo tente controlar o pensamento. Pense no que vocé pensa (1 minuto em
siléncio). Se um pensamento surgir na mente, observe-o ¢ desvincule-se por completo desse
pensamento. Se um desejo se manifestar, observe-o, mas desvincule-se por completo desse

desejo. Se uma lembran¢a boa ou ruim se manifestar, desvincule-se dela: felicidade, dor,
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prazer, sofrimento, o que for. Se um sentimento se manifestar, desvincule-se dele. Desassocie-
se. Desvincule-se (2 minutos em siléncio).

Repita mentalmente: "eu nio sou este corpo. Eu nio sou as experiéncias deste corpo que
sente. Eu ndo sou a mente. Eu nfo sou as impressdes desta mente que pensa” (1/2 minuto em
siléncio). Consciéncia total no espago, abrangendo o interior do corpo e o espago exterior a
ele. O corpo é espago oco ¢ a mente esta totalmente vazia. Desvincule-se de qualquer
experiéncia. Vocé € apenas consciéncia viva. Vocé ¢é consciéncia pura (1/2 minuto em
siléncio).

Traga agora a consciéncia para o intercilio. Visualize no intercilio uma chama. A chama de
uma vela [se vocé puder, faga bhrimadhya drsti, dirigindo o olhar para cima com os olhos
fechados e fixando-os o interior da cabecga]. O vazio abrange o corpo por inteiro, interna e
externamente. O seu corpo € apenas pele oca circundando espago vazio. E vocé permanece
totalmente desvinculado de qualquer experiéncia. Vocé é unicamente a consciéncia pura. Essa
consciéncia pura no seu interior é quem percebe a luz no intercilio. Visualize a chama.
Intensifique a experiéncia dessa visdo. Sinta que a luz que emana da chama abrange o espaco
inteiro, dentro e fora do corpo (1/2 minuto em siléncio).

Assim como o céu escuro pode perceber-se separadamente do brilho da lua, da mesma forma,
0 vazio que abrange o corpo, da cabeca as mios e pés, pode perceber-se na luz da chama que
brilha no intercilio. E assim como a luz da chama se espalha pelo corpo, vocé sente uma
sensacdo de plenitude (2 minutos em siléncio).

Permanega consciente: vocé ndo é o corpo. Vocé ndo € a mente. Vocé € a luz. A luz da chama.
A chama ¢é o simbolo do Purusa, a esséncia mais pura do ser. E a luz que irradia da chama é a
consciéncia pura (2 minutos em siléncio).

Repita mentalmente: “eu ndo sou este corpo. Eu ndo sou esta mente. Eu ndo sou este corpo
nem esta mente. Eu sou a chama, a consciéncia emanando do Purusa” Esta consciéncia ndo
conhece dor nem prazer, luz nem escuriddo. Esta além dos opostos (2 minutos em siléncio).
Mantenha a consciéncia da chama no intercilio. A luz da chama abrange o seu ser por inteiro
(2 minutos em siléncio).

Aqui comega a vocalizagdo do mantra Om. A cada vez que vocé faz o Om, sinta o vazio do
seu corpo pulsando e vibrando com a vibragdo do mantra. O Orm é como um raio de luz

banhando seu corpo da cabega aos pés. Com a vibra¢fo do mantra, se intensifica a consciéncia

276



do espaco. Se intensifica a consciéncia do ser. Se intensifica a consciéncia da luz, abrangendo
o corpo todo. Vocalize o mantra: Om, Om, O, Om, Orh, O, Orh (3 minutos de vocalizag&o,
3 minutos em siléncio).

Dissolva-se por completo na vibragio do mantra ¢ na experiéncia da luz abrangendo o corpo
todo. Lembre que vocé ndo é o corpo nem as experiéncias dele. Vocé nfio ¢ a mente, nem as
experiéncias dela. Vocé € a consciéncia viva, irradiando do Purusa, o ser puro. Vocé estd em
paz. Paz absoluta consigo proprio e com o mundo (5 minutos em siléncio).

Neste momento, externalize a mente. Encerre esta pratica e permita que aos poucos o seu
pensamento flua através dos sentidos e das experiéncias sensoriais. Tome consciéncia das
experiéncias da mente, do corpo e do ambiente. Externalize a mente. Externalize os sentidos.
Ao poucos, mova o corpo. Quando estiver pronto, sem pressa, abra os olhos. A pratica de

sunya dharana, a concentragdo no vazio, encerra-se aqui. Orn $anti, $anti, $anti.

o Y
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mentais. Na mitologia purinica, a Pal ra yog n1dra alude ao sono de Visnu. Como

Narayana, Visnu é o deus que dorme aquele que aescansa nas dguas causais, deitado sobre
a serpente de mil cabecas AnantaSesa, a infinita. Ele dorme e sonha: durante seu sonho
surge-lhe do umbigo uma flor de lotus, da qual emerge Brahma para criar o mundo, dando
inicio a um novo ciclo cosmico de quatro eras.

Na cosmogonia indiana, um yuga ¢ uma idade ou era coésmica. A visdo hindu do tempo
como recurso para medir a eternidade ¢ extraordinaria e dificil de se conceber utilizando a
idéia de tempo com que estamos habituados a conviver. Uma era cosmica € um ciclo completo
de nascimento, vida e destrui¢do do Universo. As eras sdo quatro: krta (de ouro), treta (de
prata), dvapara (de bronze) e kali (de ferro). O conjunto destes quatro ciclos ¢ um mahayuga.
Mil mahayugas constituem um kalpa ou dia na vida de Brahma. Brahma vive um mahakalpa
(cem anos de 360 dias cosmicos, ou seja, mais de 300 bilhSes de anos terrestres), que é apenas
um piscar de olhos de Visnu! A morte de Brahma é o mahapralaya, a dissolu¢do do
Universo.

O cosmologo americano Carl Sagan disse em uma entrevista que “a cosmologia hindu mediu
o tempo para a Terra ¢ para o Universo. Essa medi¢do coincide com a da cosmologia
cientifica moderna. Os bilhdes de anos de que fala a cosmologia hindu ndo sdo a historia

inteira do Universo, mas um dia e uma noite na vida de Brahma, ¢ ha ainda a idéia de um
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ciclo infinito de nascimentos e mortes e um infinito nimero de universos, cada um com seus
proprios deuses.”

O yoganidra € entdo o aspecto microcosmico, humano, do sono de Visnu. Como técnica,
ele deriva do nyasa, uma préatica inacessivel para a imensa maioria dos seres humanos neste
kali yuga, era dos conflitos. Foi adaptado do original (que durava algo assim como seis horas
a fio, com o praticante sentado ou deitado, totalmente imovel), por Svami Satyananda.
Apresentamos aqui a versdo que praticamos na India. Versdo que, mesmo sendo o resumo da
original, podera parecer interminavel para os mais inquietos, por causa novamente da
imobilidade absoluta que exige (s6 que, desta vez, deitado).

Uma das coisas que chamam mais a atengdo no yoganidra ¢ o sankalpa, a resolucéo interior.
E uma frase curta, mas carregada de significagdo. Deve manter-se por dez a quinze sessdes
sucessivas de meditagdo ou de yoganidra, e repetir-se pelo menos trés vezes ao iniciar ¢ trés
ao finalizar a pratica. Devem ser poucas palavras, e sempre as mesmas, para fixa-las no
pensamento: uma frase curta, do género desperto a minha kundalini, ou lembro sempre que
precisar. Deve ser positivo — por exemplo, estou sauddvel ao invés de ndo estou doente.
Deve conjugar-se sempre no presente. Se vocé pensar no futuro, nunca vai conseguir o seu
sankalpa, porque a mente subconsciente s6 entende o presente.

Como vocé deve estabelecer o seu sankalpa em fungdio da sua necessidade, é preciso em
primeiro lugar ver qual € essa necessidade. Para ter isso claro, nada melhor do que uma boa
auto-analise, profunda e sincera, que sirva para identificar os aspectos mais marcantes da
propria personalidade e detectar os erros mais graves cometidos nos ultimos tempos. Feito
isso, o sankalpa se estabelece com base nas atitudes opostas aquelas que se precisa eliminar.
O sankalpa pode trabalhar nos niveis fisico, vital, emocional ou mental, dependendo da sua
necessidade. Exemplos de sankalpa: confio em mim; tenho harmonia fisica e mental; o
sucesso me acompanha em todos os empreendimentos; desenvolvo o meu potencial.

Para conseguir permanecer imovel sem desconforto, use um travesseiro baixo sob a cabega.
Se sentir dor nas pernas, coloque uma almofada sob os joelhos, mantendo-os levemente
flexionados. Se estiver frio, agasalhe-se com um cobertor. Lembre que no relaxamento vocé
perde calor. Aguarde duas ou trés horas apds as refeicdes para fazer yoganidra, para evitar

dormir. O ambiente para praticar nfdo deve estar nem completamente escuro, nem
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completamente iluminado. Ambos extremos tém forte influéncia na mente. A escuridao total
provoca sono e o excesso de luz torna a mente muito ativa.

Se vocé tiver insOnia, faca estas praticas imediatamente antes de deitar, mantendo escuriddo
total no quarto. Ao concluir, durma. Se mesmo assim vocé ndo conseguir dormir, é

aconselhavel fazer alguns exercicios fisicos antes do yoganidra.

Yoganidra: mergulho no Eu

Tempo 30 a 40 minutos ~ .

_ - Vamos relaxar corpo, mente, emogdes ¢ psique.
Nivel bdsico a avangado oo . . ] .
Efeito o ¢ Para iniciar, deite na posicdo mais confortavel
Sinopse possivel. Faca §avasana, de costas no solo.
Muito mais que um relax ou uma tomada de Mantenha as palmas das mios voltadas para cima e
consciéncia do corpo, o yoganidra é um as pontas dos pés para os lados. Relaxe a cabeca e o
poderoso instrumento para mergulhar no pescogo. Ombros, costas, bragos e pernas soltos, € a
proprio eu. Inclui os primeiros estdgios do antar o . .

respiracdo a vontade. Quando o relaxamento € muito
mauna.

profundo, € possivel que vocé durma. Mas vocé
quer ficar totalmente acordado. Totalmente desperto. Totalmente acordado e desperto. Repita
mentalmente: “durante toda a pratica estou totalmente acordado; totalmente atento.
Totalmente acordado e atento.”

Pare de intelectualizar. Pare de racionalizar. Apenas acompanhe a minha voz. Se, em algum
momento vocé nfo entender, ndo importa. Vamos trabalhar com simbolos muito poderosos,
que falam para a mente subconsciente; ndo para o intelecto.

Consciéncia total no corpo fisico. O corpo inteiro, da cabega aos pés. O corpo inteiro, como
uma unidade. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Consciéncia total no ritmo
natural da sua respiragdo. Nio controle a respiragdo. Ndo tente respirar fundo. Apenas
observe o seu fluxo natural. Sem interferir. Consciéncia total no ritmo natural da respiracgéo e
na passagem da energia vital pela coluna vertebral.

Visualize uma energia dourada e vibrante, subindo e descendo pela espinha. Ao inspirar,
visualize essa luz dourada subindo do umbigo até a garganta. Do manipira até o viSuddha
cakra. Ao exalar, visualize essa luz dourada descendo, da garganta até o umbigo. Do
viSuddha até o manipiira. Ao inspirar, do umbigo a garganta. Ao expirar, da garganta ao
umbigo. Ao inspirar, do umbigo a garganta. Ao expirar, da garganta ao umbigo. Consciéncia
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intensa do movimento da energia vital na coluna. Visualize claramente a vibragfo, a cor
dourada, a presencga da energia vital. Consciéncia intensa do ritmo natural da respiragéo e do
movimento do prana ao longo da coluna. Consciéncia continua e intensa (1/2 minuto em
siléncio). Agora coloque a consciéncia nos sons a sua volta. Consciéncia total nos sons mais
distantes que vocé conseguir perceber. Nao se concentre nesses sons. Ndo os analise. Apenas
observe-os. Os sons mais distantes. Permita que a sua audicdo vagueie pelos sons mais
distantes que conseguir perceber. De som para som. Consciéncia intensa nos sons mais
distantes (1 minuto em siléncio). Neste momento, coloque a sua consciéncia nos sons mais
proximos que vocé perceber. Consciéncia total nesses sons. Ndo perca nenhum som. Preste
atengdo. Mas ndo se concentre neles. Ndo os analise. Apenas observe-os (1 minuto em
siléncio). Ouga o som da sua propria respiracdo. Recolha-se totalmente no som da respiragdo
(1 minuto em siléncio). Agora, observe-se: vocé estda acordado? Estd atento? Esta
acompanhando as minhas instru¢des? Repita mentalmente: “estou totalmente acordado. Estou
totalmente atento. Totalmente acordado e atento.”

Este é o momento para repetir o safikalpa, a sua resolugéo interior. Use o mesmo sankalpa, a
mesma frase, durante pelo menos 10 sessdes de yoganidra. Deve ser uma frase curta, positiva,
conjugada no presente, na qual vocé coloca todo o seu entusiasmo, a sua energia e motivacdo,
para conquistar aquilo que deseja.

Combine essa frase com imagens, sons e outros detalhes que possam fortalecé-la. O
sankalpa acontece. O sankalpa da frutos, sem sombra de duvida. Repita esta frase pelo menos
trés vezes, e coloque toda a sua energia ¢ a sua motivagéo nela, com a certeza absoluta de que
realmente acontece aquilo que vocé visualiza (1/2 minuto em siléncio).

Agora faremos uma rotagfdo da consciéncia pelo corpo, parte por parte. Relaxe o corpo
inteiro, tomando consciéncia dele. Enquanto eu menciono as diferentes partes do corpo, tome
consciéncia delas. Repita mentalmente estas palavras e visualize uma luz verde e lilas, clara e
brilhante, banhando cada parte do corpo, por dentro e por fora.

Comegamos pelo pé direito. Dedo maior. Segundo dedo. Terceiro dedo. Quarto dedo. Dedo
menor. Planta do pé. Calcanhar. Dorso do pé. Tornozelo. Panturrilha. Joelho. Coxa. Gluteo.
Bacia. Pé esquerdo. Dedo maior. Segundo dedo. Terceiro dedo. Quarto dedo. Dedo menor.

Planta do pé. Dorso do pé. Calcanhar. Tornozelo. Panturrilha. Joelho. Coxa. Gliteo. Bacia.
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As maos. Mao direita. Polegar. Indicador. Dedo médio. Anular. Minimo. Palma da mio.
Dorso da m#o. Punho. Antebrago. Cotovelo. Brago. Mo esquerda. Polegar. Indicador. Dedo
médio. Anular. Minimo. Palma da mao. Dorso da mdo. Punho. Antebrago. Cotovelo. Bracgo.

A cabeca. Testa. Témpora direita. Témpora esquerda. Sobrancelha direita. Sobrancelha
esquerda. Intercilio. Olho direito. Olho esquerdo. Orelha direita. Orelha esquerda. Nariz. Face
direita. Face esquerda. Boca. Labios. Lingua. Dentes. Mandibula. Queixo. Garganta. Pescogo.
Faringe, Laringe. Tiredide. O tronco. Ombro direito. Ombro esquerdo. Escapula direita.
Escapula esquerda. Claviculas. Esterno. Térax. Costas. Flanco direito. Flanco esquerdo.
Regifio dorsal. Regido toracica. Regifio lombar. Sacro. Coccix. Coluna vertebral. Musculatura
das costas. Musculatura do tronco. Masculos do peito. Coragéo. Pulmdes. Abdomen. Umbigo.
Estomago. Figado. Baco. Rins. Pancreas. Intestino delgado. Intestino grosso. Aparelho
reprodutor. Todos os 6rgdos internos. Todos os drgéos internos estdo em perfeita saide, em
perfeito funcionamento e descansando. Forca e resisténcia nos ossos. Forca e flexibilidade
nos musculos. Maxima capacidade vital nos pulmdes. O coracéo, pulsando em perfeita satde.
Circulagdo sangiiinea em harmonia. Otima digestdo. Sistema nervoso periférico e central
funcionando com perfeigdo. Sistema endécrino em perfeita saude e funcionamento. Otima
regeneragdo celular. Memoria e capacidade de concentragdo poderosas. O corpo inteiro
funcionando com perfeicdo e harmonia. Tudo perfeitamente bem.

Toda a perna direita. Toda a perna esquerda. Ambas as pernas. Todo o brago direito. Todo o
brago esquerdo. Ambos os bragos. A cabega, por inteiro. As costas, por inteiro. Todo o tronco.
Todos os dérgdos internos. O corpo inteiro, de uma sé vez. O corpo inteiro, de uma sé vez.
Pense: vocé estd acordado? Vocé esta atento? Repita mentalmente: “estou totalmente
acordado. Totalmente alerta”.

Tome consciéncia da matéria que configura o seu corpo fisico. Tome consciéncia dos cinco
sentidos. Dos karmendriyas, orgéos de agdo: a méo direita, a méo esquerda, o pé direito, o pé
esquerdo, a lingua, os orgfos reprodutores e excretores. Dos jiianendriyas, orgdos de
conhecimento: o olho direito, o olho esquerdo, o ouvido direito, o ouvido esquerdo, o nariz, a
lingua, a pele do corpo inteiro (1/2 minuto em siléncio). Tome consciéncia da sua mente, a
faculdade pela qual vocé conhece o mundo e as coisas. Tome consciéncia do ato de estar

consciente. Tome consciéncia da existéncia da sua consciéncia. Olhe para si proprio.
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Observe-se, praticando yoganidra. Olhe para dentro de si proprio e tome consciéncia da sua
consciéncia, através da qual vocé pratica (1/2 minuto em siléncio).

No seu corpo sutil, no centro da cabega, existe uma esfera de luz dourada, um ovo luminoso,
muito pequeno. Esse ponto de luz é o simbolo da consciéncia suprema. Esse € o seu
verdadeiro Eu (1/2 minuto em siléncio). Repita para si: “eu ndo sou este corpo. Eu nfo sou
este prana. Eu ndo sou estes sentimentos. Eu nfo sou estes sentidos. Eu ndo sou esta mente.
Eu ndo sou estes pensamentos. Eu ndo sou corpo, nem agdo, nem emog¢do, nem pensamento,
nem ego, nem experiéncia. Eu sou a Consciéncia Pura. Para além do corpo, da mente, do
karma, do que conhego e desconhego de mim, eu sou a Consciéncia Pura. Eu sou Siva. Em
forma de Consciéncia e Bem-aventuranca, eu sou Siva. Eu sou Siva. Sivo’har.
Sivo’harh.  Sivo’harir’. Eu sou “Aquilo que néo se poderia ver, mas pelo que as visdes sdo
vistas; aquilo que o pensamento ndo poderia pensar, mas gragas a que 0 pensamento pensa;
aquilo pelo que tudo se manifesta e que por nada ¢ manifestado” [Kena Upanisad, 1:5-6].

Este € 0 momento para repetir o seu sankalpa. Repita seu sankalpa, com a mesma atitude, o
mesmo entusiasmo, colocando todo seu ser, toda sua emogéo nele. Repita seu sankalpa pelo
menos trés vezes. Veja o seu objetivo acontecendo realmente (1/2 minuto em siléncio).

Depois, coloque a atencéio no ritmo natural da sua respiragdo. Atencdo total no ritmo natural
da sua respiragdo. Tome consciéncia do seu corpo fisico. Da posicdo deitada. Tome
consciéncia do peso do corpo, e dos pontos de contato com o solo. Volte a consciéncia para o
exterior. Sinta-se totalmente acordado e desperto. Cheio de energia. Aos poucos, comece a
movimentar os pés. As mios. A cabeca, lentamente, para os lados. O corpo todo. Alongue-se
e espreguice-se, como se estivesse acordando apds uma noite de sono profundo e gostoso.
Quando sentir que estd totalmente consciente e desperto, sem pressa, sente. A pratica de

yoganidra terminou. O §anti, $anti, S$anti.
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Yoganidra: banho de simbolos

Tempo 25 a 35 minutos Agora, 0 yoganidra comega. Deite na posi¢cdo mais
Nivel bdsico a avangado confortavel possivel. Faca Savasana, de costas no
Efeito ¢ ¢ solo. Ajuste a sua posi¢do durante alguns segundos

Sinopse , . . ~
o o se for necessario. Deixe as palmas das maos
Vocé cria seu préprio sonho, desperto,

visualizando uma verdadeira chuva de simbolos voltadas para cima e as pontas dos pes para 0s lados.

que falam & mente subconsciente. Esses Relaxe a cabeca e o pescoco. Ombros, costas,

simbolos estdo associados a emogdes (talvez bragos e pernas soltos, e a respiragdo a vontade.

esquecidas, talvez reprimidas), que virdo a tona | Feche os olhos e fique totalmente confortavel. Nao

e serdo desintegradas a luz da consciéncia, . yo
& abra os olhos até o final da pratica. Acompanhe as

liberando tensaes.

instru¢des mentalmente. Mantenha-se livre de
analises intelectuais. Faremos um relax fisico, mental e psiquico.

Quando o relaxamento é muito profundo, o sono pode vir. Mas vocé quer ficar totalmente
acordado. Totalmente desperto. Totalmente acordado e desperto. Repita mentalmente:
“durante toda a pratica estou totalmente acordado; totalmente atento. Totalmente acordado e
atento.” De tempos em tempos, verifique se vocé esta realmente acordado e qual é o estado da
sua consciéncia.

Em alguns momentos, vocé pode nfo entender. Mas ndo interessa. Apenas acompanhe a
minha voz. N&o analise. Vamos trabalhar com simbolos muito poderosos, que falam para a
mente subconsciente; ndo para o intelecto.

Consciéncia total no corpo fisico. O corpo inteiro, da cabega aos pés. O corpo inteiro, como
uma unidade. Visualize o seu corpo, ou construa uma imagem mental dele, como vocé quiser.
Mas mantenha-se totalmente consciente do corpo. Consciéncia intensa (1/2 minuto em
siléncio).

Coloque a atengéo no ritmo natural da sua respiracédo. Ndo controle a respiragdo. Ndo tente
respirar fundo. Apenas observe seu fluxo natural. Sem interferir. Consciéncia total no ritmo
natural da respiragdo e na passagem da energia vital pela coluna vertebral.

Visualize uma energia dourada e vibrante, subindo e descendo pela espinha. Ao inspirar,
visualize essa luz dourada subindo do umbigo até a garganta. Do manipura até o viSuddha
cakra. Ao exalar, visualize essa luz dourada descendo, da garganta até o umbigo. Do

viSuddha até o manipiira. Ao inspirar, do umbigo a garganta. Ao expirar, da garganta ao
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umbigo. Ao inspirar, do umbigo a garganta. Ao expirar, da garganta ao umbigo. Consciéncia
intensa do movimento da energia vital na coluna. Visualize claramente a vibragfo, a cor
dourada, a presenca da energia vital. Consciéncia intensa do ritmo natural da respiracdo e do
movimento do prana ao longo da coluna. Consciéncia continua ¢ intensa (1/2 minuto em
siléncio).

Consciéncia intensa do ritmo natural da respira¢do e do movimento do prana ao longo da
coluna. Consciéncia continua e intensa (1/2 minuto em siléncio). Neste momento, coloque a
sua consciéncia nos sons mais proximos que vocé perceber. Consciéncia total nesses sons.
Nio perca nenhum som. Preste ateng¢ao. Mas nfo se concentre neles. Nao os analise. Apenas
observe-os (1 minuto em siléncio). Ouca o som da sua prépria respiracdo. Recolha-se
totalmente no som da respiragdo (1 minuto em siléncio). Agora, observe-se: vocé esta
acordado? Esta atento? Esta acompanhando as minhas instrugdes? Repita mentalmente:
“estou totalmente acordado. Estou totalmente atento. Totalmente acordado e atento.”

Este ¢ o momento para repetir o sankalpa, a resolugdo interior. Use o mesmo sankalpa, a
mesma frase, durante pelo menos 10 sessdes de yoganidra. Deve ser uma frase curta, positiva,
conjugada no presente, na qual vocé coloca todo o seu entusiasmo, toda a sua energia ¢
motivagdo, para conquistar aquilo que deseja.

Combine essa frase com imagens, sons ¢ outros detalhes que possam fortalecé-la. O
sankalpa acontece. O sankalpa da frutos, sem sombra de duvida. Repita esta frase pelo menos
trés vezes, e coloque toda a sua energia e a sua motivagéo nela, com a certeza absoluta de que
realmente acontece aquilo que vocé visualiza (1/2 minuto em siléncio).

Agora faremos uma rotagdo da consciéncia pelo corpo, parte por parte. Relaxe o corpo
inteiro, tomando consciéncia dele. Enquanto eu menciono as diferentes partes do corpo, tome
consciéncia delas. Repita mentalmente estas palavras e visualize uma luz verde e lilas, clara e
brilhante, banhando cada parte do corpo, por dentro e por fora.

Comegamos pelo pé direito. Dedo maior. Segundo dedo. Terceiro dedo. Quarto dedo. Dedo
menor. Planta do pé. Calcanhar. Dorso do pé. Tornozelo. Panturrilha. Joelho. Coxa. Gluteo.
Bacia. Pé esquerdo. Dedo maior. Segundo dedo. Terceiro dedo. Quarto dedo. Dedo menor.

Planta do pé. Dorso do pé. Calcanhar. Tornozelo. Panturrilha. Joelho. Coxa. Glateo. Bacia.
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As maos. Mao direita. Polegar. Indicador. Dedo médio. Anular. Minimo. Palma da mio.
Dorso da m#o. Punho. Antebrago. Cotovelo. Brago. Mo esquerda. Polegar. Indicador. Dedo
médio. Anular. Minimo. Palma da mao. Dorso da mdo. Punho. Antebrago. Cotovelo. Bracgo.

A cabeca. Testa. Témpora direita. Témpora esquerda. Sobrancelha direita. Sobrancelha
esquerda. Intercilio. Olho direito. Olho esquerdo. Orelha direita. Orelha esquerda. Nariz. Face
direita. Face esquerda. Boca. Labios. Lingua. Dentes. Mandibula. Queixo. Garganta. Pescogo.
Faringe, Laringe. Tiredide.

O tronco. Ombro direito. Ombro esquerdo. Escapula direita. Escapula esquerda. Claviculas.
Esterno. Torax. Costas. Flanco direito. Flanco esquerdo. Regido dorsal. Regifo toracica.
Regido lombar. Sacro. Coéccix. Coluna vertebral. Musculatura das costas. Musculatura do
tronco. Musculos do peito. Coragdo. Pulmdes. Abdomen. Umbigo. Estdmago. Figado. Bago.
Rins. Pancreas. Intestino delgado. Intestino grosso. Aparelho reprodutor. Todos os drgios
internos.

Todos os orghos internos estdo em perfeita saude, em perfeito funcionamento e
descansando. Forca e resisténcia nos o0ssos. Forg¢a e flexibilidade nos musculos. Maxima
capacidade vital nos pulmdes. O coragdo, pulsando em perfeita satide. Circulagfo sangiiinea
em harmonia. Otima digestdo. Sistema nervoso periférico e central funcionando com
perfeicdo. Sistema enddcrino em perfeita saide e funcionamento. Otima regeneracdo celular.
Memoria e capacidade de concentragdo poderosas. O corpo inteiro funcionando com
perfeicdo e harmonia. Tudo perfeitamente bem.

Toda a perna direita. Toda a perna esquerda. Ambas as pernas. Todo o brago direito. Todo o
brago esquerdo. Ambos os bragos. A cabega, por inteiro. As costas, por inteiro. Todo o tronco.
Todos os dérgdos internos. O corpo inteiro, de uma sé vez. O corpo inteiro, de uma sé vez.
Pense: vocé estd acordado? Vocé esta atento? Repita mentalmente: “estou totalmente
acordado. Totalmente alerta”.

Agora traga a consciéncia para o cidakasa, o espago vazio a frente dos seus olhos fechados.
O espaco onde o consciente, o subconsciente e o inconsciente se encontram. Onde os objetos
de meditacdo sdo mais facilmente percebidos e onde os fendomenos psiquicos se manifestam.
Visualize esta seqiiéncia de imagens no cidakasa. Construa as imagens, observando as
emoc¢des que surgem associadas a cada uma. Nuvens no céu: nuvens vermelhas, douradas,

brancas, movendo-se rapidamente com o vento. Uma praia antes do nascer do sol. Gaivotas
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voando. Estrelas brilhando. O oceano: a imensiddo do oceano, ondas, ondas gigantes
avangando. Um golfinho saltando. Uma tempestade, ventos fortissimos soprando sobre o mar.
Um elefante erguendo a tromba, um tigre saltando, um antilope correndo, um crocodilo, uma
serpente negra. Uma cachoeira. Um lago, flores de 16tus azuis abrindo-se sobre as aguas. Um
ovo dourado. Um S$ivalingam. Um raio de luz prateada. A teia da uma aranha. Uma mulher
dando a luz. Um templo. Um yogi meditando. A beira de um rio. Um pavéo abrindo a cauda.
Uma arvore imensa ¢ velha. Uma crianga chorando. Incenso ardendo. A fumaga do incenso.
Um cadaver no deserto. Hienas devorando o cadaver. Um passaro dourado. Uma montanha
com o cume nevado. Vocé voando sobre o horizonte. O cheiro do mato apo6s a chuva. Sinos
tocando num templo. Uma caverna escura e profunda. Flores. O perfume das flores. A selva.
Uma cabana na selva. Um sabio sentado na porta da cabana. Uma fogueira ardendo. Uma
pérola azul. Dois cavalos brigando. Vocé quando crianga. Uma vela acesa. Um lago infinito
de aguas calmas. A lua cheia brilhando no lago (1 minuto em siléncio).

Este € 0 momento para repetir o seu sankalpa. Repita seu sankalpa, com a mesma atitude, o
mesmo entusiasmo, colocando todo seu ser, toda sua emogéo nele. Repita seu sankalpa pelo
menos trés vezes. Veja o seu objetivo acontecendo realmente (1/2 minuto em siléncio).

Depois, coloque a atenc¢do no ritmo natural da sua respiragdo. Atencdo total no ritmo natural
da sua respiragdo. Tome consciéncia do seu corpo fisico. Da posicdo deitada. Tome
consciéncia do peso do corpo, e dos pontos de contato com o solo. Volte a consciéncia para o
exterior. Sinta-se totalmente acordado e desperto. Cheio de energia. Aos poucos, comece a
movimentar os pés. As mios. A cabega, lentamente, para os lados. O corpo todo. Alongue-se
e espreguice-se, como se estivesse acordando apds uma noite de sono profundo e gostoso.
Quando sentir que esta totalmente consciente e desperto, sem pressa, sente. A pratica de

yoganidra terminou. Orh $anti, $anti, $anti.
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Yoganidra: perdio incondicional

Tempo 30 @ 40 minutos Vamos relaxar corpo, mente, emogdes e psique.
Nivel bdsico e intermedidrio Para iniciar, deite na posi¢do mais confortavel
Efeito ¢ & ¢ possivel. Faga $avasana, de costas no solo. Relaxe
Sinopse

a cabeca e o pescogo. Mantenha as palmas das maos
Perdoar é umas das coisas mais importantes . .

o ) o voltadas para cima e as pontas dos pés para os
para conseguir purificar as emocées. Aqui vocé

iy . lados. Ombros, costas, bracos e pernas soltos, e a
ird pensar em pessoas das quais talvez nem

sequer lembre, mas que deixaram marcas no respiracdo a vontade. Quando o relaxamento ¢
subconsciente. Uma prdtica para trazer a luz muito profundo, é possivel que vocé durma. Mas
da consciéncia e, posteriormente, eliminar, as vocé quer ficar totalmente acordado. Totalmente

laténcias subconscientes vinculadas a pessoas .
o p desperto. Totalmente acordado e desperto. Repita
préximas.

mentalmente: “durante toda a pratica estou
totalmente acordado; totalmente atento. Totalmente acordado e atento.” Pare de
intelectualizar. Pare de racionalizar. Apenas acompanhe a minha voz. Se, em algum momento
vocé ndo entender, ndo importa. Vamos trabalhar com simbolos muito poderosos, que falam
para a mente subconsciente; ndo para o intelecto. Consciéncia total no corpo fisico. O corpo
inteiro, da cabega aos pés. O corpo inteiro, como uma unidade. Consciéncia intensa (1/2
minuto em siléncio). Consciéncia total no ritmo natural da sua respira¢do. Ndo controle a
respiragdo. Nido tente respirar fundo. Apenas observe o seu fluxo natural. Sem interferir.
Consciéncia total no ritmo natural da respiragdo e na passagem da energia vital pela coluna
vertebral.

Visualize uma energia dourada e vibrante, subindo e descendo pela espinha. Ao inspirar,
visualize essa luz dourada subindo do umbigo até a garganta. Do manipiira até o viSuddha
cakra. Ao exalar, visualize essa luz dourada descendo, da garganta até o umbigo. Do
viSuddha até o manipiira. Ao inspirar, do umbigo a garganta. Ao expirar, da garganta ao
umbigo. Ao inspirar, do umbigo a garganta. Ao expirar, da garganta ao umbigo. Consciéncia
intensa do movimento da energia vital na coluna.

Visualize claramente a vibragfo, a cor dourada, a presenca da energia vital. Consciéncia
intensa do ritmo natural da respiragdo e do movimento do prana ao longo da coluna.

Consciéncia continua ¢ intensa (1/2 minuto em siléncio).
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Agora coloque a consciéncia nos sons a sua volta. Consciéncia total nos sons mais distantes
que vocé conseguir perceber. Ndo se concentre nesses sons. Ndo os analise. Apenas observe-
os. Os sons mais distantes. Permita que a sua audicdo vagueie pelos sons mais distantes que
conseguir perceber. De som para som. Consciéncia intensa nos sons mais distantes (1 minuto
em siléncio). Neste momento, coloque a consciéncia nos sons mais proximos que vocé
perceber. Consciéncia total nesses sons. N&o perca nenhum som. Preste atengdo. Mas néo se
concentre neles. Ndo os analise. Apenas observe-os (1 minuto em siléncio). Ouca o som da
sua propria respiragio. Recolha-se totalmente no som da respiragdo (1 minuto em siléncio).
Agora, observe-se: vocé esta acordado? Esta atento? Esta acompanhando minhas instru¢es?
Repita mentalmente: “estou totalmente acordado. Estou totalmente atento. Totalmente
acordado e atento.”

Este € o momento para repetir o sankalpa, a resolugdo interior. Use 0 mesmo sankalpa, a
mesma frase, durante pelo menos 10 sessdes de yoganidra. Deve ser uma frase curta, positiva,
conjugada no presente, na qual vocé coloca todo o seu entusiasmo, energia ¢ motivagéo, para
conquistar aquilo que deseja. Combine essa frase com imagens, sons e outros detalhes que
possam fortalecé-la. O sankalpa acontece. O sankalpa da frutos, sem sombra de duvida. Repita
esta frase pelo menos trés vezes, e coloque toda a sua energia nela, com a certeza absoluta de
que realmente acontece aquilo que vocé visualiza (1/2 minuto em siléncio).

Agora faremos uma rotagdo da consciéncia pelo corpo, parte por parte. Relaxe o corpo
inteiro, tomando consciéncia dele. Enquanto eu menciono as diferentes partes do corpo, tome
consciéncia delas, repita mentalmente estas palavras e visualize uma luz verde e lilas, clara e
brilhante, banhando cada parte do corpo, por dentro e por fora.

Comegamos pelo pé direito. Dedo maior. Segundo dedo. Terceiro dedo. Quarto dedo. Dedo
menor. Planta do pé. Calcanhar. Dorso do pé. Tornozelo. Panturrilha. Joelho. Coxa. Gluteo.
Bacia. Pé esquerdo. Dedo maior. Segundo dedo. Terceiro dedo. Quarto dedo. Dedo menor.
Planta do pé. Dorso do pé. Calcanhar. Tornozelo. Panturrilha. Joelho. Coxa. Gliteo. Bacia.

As maos. Mio direita. Polegar. Indicador. Dedo médio. Anular. Minimo. Palma da méo.
Dorso da mao. Punho. Antebrago. Cotovelo. Brago. M#o esquerda. Polegar. Indicador. Dedo
médio. Anular. Minimo. Palma da mio. Dorso da médo. Punho. Antebrago. Cotovelo. Brago.

A cabeca. Testa. Témpora direita. Témpora esquerda. Sobrancelha direita. Sobrancelha

esquerda. Intercilio. Olho direito. Olho esquerdo. Orelha direita. Orelha esquerda. Nariz. Face
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direita. Face esquerda. Boca. Labios. Lingua. Dentes. Mandibula. Queixo. Garganta. Pescogo.
Faringe, Laringe. Tiredide. O tronco. Ombro direito. Ombro esquerdo. Escapula direita.
Escapula esquerda. Claviculas. Esterno. Toérax. Costas. Flanco direito. Flanco esquerdo.
Regido dorsal. Regifio toracica. Regido lombar. Sacro. Coceix. Coluna vertebral. Musculatura
das costas. Musculatura do tronco. Musculos do peito. Coragdo. Pulmdes. Abdomen. Umbigo.
Estdmago. Figado. Bago. Rins. Pancreas. Intestino delgado. Intestino grosso. Aparelho
reprodutor. Todos os drgéos internos.

Todos os orgéos internos estdo em perfeita saude, em perfeito funcionamento e
descansando. Forca e resisténcia nos o0ssos. Forg¢a e flexibilidade nos musculos. Maxima
capacidade vital nos pulmdes. O coragdo, pulsando em perfeita satide. Circulagfio sangiiinea
em harmonia. Otima digestdo. Sistema nervoso periférico e central funcionando com
perfeicdo. Sistema enddcrino em perfeita saide e funcionamento. Otima regeneracdo celular.
Memoria e capacidade de concentragdo poderosas. O corpo inteiro funcionando com
perfeicdo e harmonia. Tudo perfeitamente bem.

Toda a perna direita. Toda a perna esquerda. Ambas as pernas. Todo o brago direito. Todo o
brago esquerdo. Ambos os bragos. A cabega, por inteiro. As costas, por inteiro. Todo o tronco.
Todos os 6rgdos internos. O corpo inteiro, de uma s6 vez. O corpo inteiro, de uma s vez.
Pense: vocé esta acordado? Vocé esta atento? Repita mentalmente: “estou totalmente
acordado. Totalmente alerta”.

Depois, veja a sua mie. Sinta a sua presenga. Pegca perddo a sua mie. Perdoe a sua mae.
Perddo pelo perddo em si. Perddo incondicional. Pega perddo e perdoe, por qualquer coisa que
tenha acontecido entre vocés. Sinta-se preenchido pelo perddo. Sinta que o perddo surge do
mais intimo do seu ser. Sinta que todos os problemas entre vocés desaparecem. Sinta isto
acontecendo. Entdo, abracem-se. Experimente a nova qualidade desta relagdo. Vocé perdoou e
foi perdoado. Compreensdo muitua, como nunca antes (1/2 minuto em siléncio).

Agora, visualize a imagem do seu pai. Escute sua voz. Pega perddo e perdoe. Perddo por
qualquer motivo: consciente ou inconsciente. Coloque todo o seu ser nisto. Sinta perddo
absoluto, desde o fundo do coragdo. Perdoe e seja perdoado. Neste momento se dissolvem
todos os conflitos que podiam existir. Sinta isto acontecendo. Depois, abracem-se. Sinta a

nova qualidade desta relagdo: compreensdo e amor incondicionais (1/2 minuto em siléncio).
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Escolha um irmfo ou irmd, valendo por todos seus irm#os ou irmés. Sinta a sua presenca.
Pega perddo e perdoe. Perddo incondicional. Sinta que neste momento se dissolvem todos os
conflitos que podia haver entre vocés. Sinta isto realmente acontecendo. Depois, abrace-0. A
relagfo fica mais sincera do que nunca (1/2 minuto em siléncio).

E entdo, visualize um amigo seu, que valha simbolicamente por todos seus amigos. Veja-o.
Perceba a sua voz. Peca perddo e perdoe. Perddo incondicional. Coloque toda a sua
sinceridade e compreensio neste ato. Perdoe e seja perdoado. Sinta que neste momento se
dissolvem todos os conflitos que podia haver entre vocés. Sinta isto acontecendo. Depois,
abrace-o. A relagdo fica mais profunda e sincera do que nunca, num novo nivel de
compreensio (1/2 minuto em siléncio).

Depois, veja a imagem da pessoa que vocé mais ama. Sinta sua presenca. Peca perddo e
perdoe. Perddo do fundo do coragéio. Peca perddo e perdoe, por qualquer coisa que tenha
acontecido entre vocés, consciente ou inconsciente. Sinta-se totalmente preenchido pelo
perddo. Coloque toda a sua sinceridade, toda a sua compreensdo neste ato. Sinta que todos os
problemas entre vocés desaparecem. Sinta isto realmente acontecendo. Entfo, abracem-se.
Experimente a nova qualidade desta relagdo. Aceitagdo, compreensfo, amor incondicional,
como nunca antes (1/2 minuto em siléncio).

Depois, visualize a imagem da pessoa mais importante de todas. Vocé€ mesmo. Veja a si
proprio. Escute a sua voz. Pega seu proprio perddo e perdoe-se, de forma absoluta. Perddo por
qualquer motivo: consciente ou inconsciente. Coloque todo o seu ser nisto. Perddo absoluto,
desde o fundo do coragdo. Preencha-se de perddo. Sinta que neste momento, se dissolvem
todos os conflitos ou tensdes que podiam existir em vocé€. Sinta isto acontecendo. Depois,
mentalmente, abrace-se. Sinta a nova qualidade da relagdo consigo proprio: compreenséo e
amor total (1/2 minuto em siléncio). Este ¢ o momento para repetir o sankalpa, a resolucio
interior. Repita seu sankalpa, com a mesma atitude, 0 mesmo entusiasmo, colocando todo seu
ser, toda sua emocdo nele. Repita seu sankalpa pelo menos trés vezes. Veja o seu objetivo
acontecendo realmente. Coloque a atengdo no ritmo natural da sua respiracfo. Atengfo total
no ritmo natural da sua respira¢do. Tome consciéncia do seu corpo fisico. Da posigéo deitada.
Tome consciéncia do peso do corpo, e dos pontos de contato com o solo. Volte a consciéncia

para o exterior. Sinta-se totalmente acordado e desperto. Cheio de energia.
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Aos poucos, comece a movimentar os pés. As mios. A cabeca, lentamente, para os lados. O
corpo todo. Alongue-se e espreguice-se, como se estivesse acordando apds uma noite de sono
profundo e gostoso. Quando sentir que esta totalmente consciente e desperto, sem pressa,

sente. A pratica de yoganidra terminou. O $anti, $anti, $anti.

Yoganidra: o pensamento e o O

Tempo 25 a 35 minutos - . - .
Agora, o yoganidra comeca. Deite na posi¢do mais

Nivel bdsico e intermedidrio , , L

- AR confortavel possivel. Faga Savasana, de costas no
Efeito & & & . o
Sinopse solo. Ajuste a sua posic¢do durante alguns segundos
Esta prdtica da énfase no sarikalpa, a resolugdo se for necessario. Deixe as palmas das maéos
pessoal. Inclui os estdgios Il e il do antar voltadas para cima e as pontas dos pés para os
mauna, concentragdo no cidakasa, lados. Relaxe a cabega e o pescogo. Ombros, costas,

visualizagoes da natureza e a repeticdo mental bragos e pernas soltos, e a respiragio a vontade
. .

do mantra Om. E étima como introducéo as

L L Feche os olhos e fique totalmente confortavel. Néo
praticas avancadas de meditacdo.

abra os olhos até o final da pratica. Acompanhe as
instru¢cdes mentalmente. Mantenha-se livre de analises intelectuais. Faremos um relax fisico,
mental e psiquico. Quando o relaxamento é muito profundo, o sono pode vir. Mas vocé quer
ficar totalmente acordado. Totalmente desperto. Totalmente acordado e desperto. Repita
mentalmente: “durante toda a pratica estou totalmente acordado; totalmente atento.
Totalmente acordado e atento.” De tempos em tempos, verifique se vocé estd realmente
acordado e qual é o estado da sua consciéncia. Em alguns momentos, vocé pode ndo entender.
Mas n#o interessa. Apenas acompanhe a minha voz. N&o analise. Vamos trabalhar com
simbolos muito poderosos, que falam para a mente subconsciente; ndo para o intelecto.

Consciéncia total no corpo fisico. O corpo inteiro, da cabega aos pés. O corpo inteiro, como
uma unidade. Visualize o seu corpo, ou construa uma imagem mental dele, como vocé quiser.
Mas mantenha-se totalmente consciente do corpo. Consciéncia intensa.

Coloque a atencéo no ritmo natural da sua respiracdo. Ndo controle a respiragdo. Ndo tente
respirar fundo. Apenas observe seu fluxo natural. Sem interferir. Consciéncia total no ritmo
natural da respiragdo e na passagem da energia vital pela coluna vertebral.

Visualize uma energia dourada e vibrante, subindo e descendo pela espinha. Ao inspirar,

visualize essa luz dourada subindo desde a base da coluna até o intercilio. Do muladhara até o
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ajia cakra. Ao exalar, visualize essa luz dourada descendo, do intercilio até a base da coluna.
Do ajiia até o muladhara. Ao inspirar, do muladhara ao ajiia. Ao expirar, do ajiia ao
miilladhara. Ao inspirar, da base da coluna ao intercilio. Ao expirar, do intercilio a base da
coluna. Consciéncia intensa do movimento da energia vital na coluna. Visualize claramente a
vibragdo, a cor dourada, a presenga da energia vital. Consciéncia intensa do ritmo natural da
respiragdo ¢ do movimento do prana na coluna. Consciéncia continua e intensa (1/2 minuto
em siléncio).

Coloque a consciéncia no sentido da audicéio. Consciéncia total na audi¢do. Permita que a
audicdo gire em circulos muito vastos. Até lugares distantes. Ouga os sons mais distantes que
vocé puder. N&o se concentre nesses sons. Nio tente analisa-los. Apenas observe-se escutando
os sons mais distantes que vocé puder perceber. Consciéncia total (1 minuto em siléncio).
Agora traga, a consciéncia para sons mais proximos. Consciéncia total em todo e qualquer
som que vocé ouve perto daqui. Consciéncia total (1 minuto em siléncio). Finalmente, tome
consciéncia do som da sua propria respiragdo. Consciéncia total no som da sua propria
respiragdo. Consciéncia intensa. Nao ha nada além do som da respiracdo (1 minuto em
siléncio).

Pense: vocé esta acordado? Vocé estd atento? Estd acompanhando as minhas instru¢des?
Repita mentalmente: “estou totalmente acordado. Totalmente atento. Totalmente acordado e
atento”. Este é o momento para repetir o sankalpa, sua resolugfo interior. A resolucdio que
vocé toma durante o yoganidra acontece, da frutos, pois a mente esta mais receptiva. Quando
a intelectualizacfo para, aumenta o poder do sankalpa. O sankalpa ndo deve ser muito grande
ou ambicioso. Precisa ser claro, direto e curto. E ser uma frase simples, curta, positiva e
conjugada no presente. Assim como vocé prepara a terra para plantar, da mesma forma
prepara o psiquismo para conquistar o que vocé deseja. Uma vez que vocé estabeleceu seu
sankalpa, mantenha-o por um minimo de dez sessdes. Se vocé for capaz de convencer a sua
mente, serd capaz de fazer qualquer coisa. Coloque todo o seu entusiasmo, toda a sua energia
e motivagio no sankalpa. Repita seu sankalpa. Repita seu sankalpa (1 minuto em siléncio).

Agora faremos uma rotagdo da consciéncia pelo corpo, parte por parte. Relaxe o corpo
inteiro, tomando consciéncia dele. Enquanto eu menciono as diferentes partes do corpo, tome
consciéncia delas. Repita mentalmente estas palavras e visualize uma luz verde e lilas, clara e

brilhante, banhando cada parte do corpo, por dentro e por fora.
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Comegamos pelo pé direito. Dedo maior. Segundo dedo. Terceiro dedo. Quarto dedo. Dedo
menor. Planta do pé. Calcanhar. Dorso do pé. Tornozelo. Panturrilha. Joelho. Coxa. Glateo.
Bacia. Pé esquerdo. Dedo maior. Segundo dedo. Terceiro dedo. Quarto dedo. Dedo menor.
Planta do pé. Dorso do pé. Calcanhar. Tornozelo. Panturrilha. Joelho. Coxa. Glateo. Bacia.

As maos. Mao direita. Polegar. Indicador. Dedo médio. Anular. Minimo. Palma da mio.
Dorso da m#o. Punho. Antebrago. Cotovelo. Brago. Mio esquerda. Polegar. Indicador. Dedo
médio. Anular. Minimo. Palma da mao. Dorso da mdo. Punho. Antebrago. Cotovelo. Bracgo.

A cabeca. Testa. Témpora direita. Témpora esquerda. Sobrancelha direita. Sobrancelha
esquerda. Intercilio. Olho direito. Olho esquerdo. Orelha direita. Orelha esquerda. Nariz. Face
direita. Face esquerda. Boca. Labios. Lingua. Dentes. Mandibula. Queixo. Garganta. Pescogo.
Faringe, Laringe. Tiredide. O tronco. Ombro direito. Ombro esquerdo. Escapula direita.
Escapula esquerda. Claviculas. Esterno. Térax. Costas. Flanco direito. Flanco esquerdo.
Regifio dorsal. Regido toracica. Regifio lombar. Sacro. Coccix. Coluna vertebral. Musculatura
das costas. Musculatura do tronco. Musculos do peito. Coragéo. Pulmdes. Abdomen. Umbigo.
Estomago. Figado. Baco. Rins. Pancreas. Intestino delgado. Intestino grosso. Aparelho
reprodutor. Todos os 6rgdos internos estdo em perfeita saide, em perfeito funcionamento e
descansando. For¢a e resisténcia nos ossos. Forg¢a e flexibilidade nos musculos. Maxima
capacidade vital nos pulmdes. O coragdo, pulsando em perfeita satide. Circulagfo sangiiinea
em harmonia. Otima digestdo. Sistema nervoso periférico e central funcionando com
perfei¢do. Sistema enddcrino em perfeita satde e funcionamento. Otima regeneracio celular.
Memoéria e capacidade de concentracdo poderosas. O corpo inteiro funcionando com
perfeicdo e harmonia. Tudo perfeitamente bem. Toda a perna direita. Toda a perna esquerda.
Ambas as pernas. Todo o brago direito. Todo o brago esquerdo. Ambos os bragos. A cabega,
por inteiro. As costas, por inteiro. Todo o tronco. Todos os érgéos internos. O corpo inteiro,
de uma s6 vez. O corpo inteiro, de uma sé vez. Pense: vocé esta acordado? Vocé esta atento?
Repita mentalmente: “estou totalmente acordado. Totalmente alerta™.

Agora traga a consciéncia para o cidakasa, o espago vazio a frente dos seus olhos fechados.
O espago onde o consciente, o subconsciente e o inconsciente se encontram. O espaco onde 0s
objetos de meditagéo sdo mais facilmente percebidos. O espago onde os fendmenos psiquicos
se manifestam, para o seu beneficio. Tome consciéncia de todo e qualquer pensamento que se

manifestar ai. Consciéncia total, em todos os pensamentos que surgirem. N&o se apegue aos
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pensamentos. Apenas observe. Nao reprima nenhum pensamento: nem positivos, nem
negativos, nem prazerosos, nem dolorosos. Consciéncia total nos pensamentos. Sem interferir.
Apenas observe (1 minuto em siléncio).

Neste momento, controle o pensamento. Permita que apenas um pensamento se manifeste.
Apenas um pensamento. Consciéncia total num pensamento apenas. Se nenhum pensamento
surgir, ha um bloqueio mental. Crie um pensamento, visualizando uma estrada reta até o
horizonte. No final da estrada, sombras em movimento. Se a mente se dispersar, tome
consciéncia dessa dispersdo, e volte a contemplar um pensamento sé. Consciéncia total num
pensamento apenas (1 minuto em siléncio).

Agora, imagine que vocé estd num bosque, cedo pela manha. O sol ainda néo saiu, e ndo ha
ninguém por perto. Apenas vocé esta aqui. E um lugar muito bonito, calmo e pacifico, cheio
de arvores enormes. Vocé anda na grama umida ouvindo o canto dos passaros que dido as
boas-vindas ao amanhecer. Ha muitas flores por perto. Rosas vermelhas e amarelas. Sinta o
perfume dessas flores. Veja as gotas do orvalho nas pétalas. Vocé anda um pouco ¢ v€ um
lago. No lago, peixes pulam entre flores de lotus azuis. Vocé continua andando entre as
arvores. Arvores belas e altas, cheias de folhas. Vocé anda até achar uma clareira no bosque.
No centro da clareira hd um pequeno templo de pedra. O templo tem uma aura luminosa ao
redor. Vocé vai até a porta e entra. Nas paredes, esculturas de yogis meditando. Ja dentro,
vocé senta, sentindo o perfume do incenso. Feche os olhos e aquiete-se. Uma sensagédo de
profunda paz e harmonia invade vocé. Os sons exteriores se dissipam na distancia (1 minuto
em siléncio). Vocé esta meditando no templo. Meditando sobre o sentimento da paz mais pura
(1 minuto em siléncio). O corpo, a respiragdo e a mente aquietam seus ritmos. Agora, vocé
comega a fazer mentalmente o mantra Om. Sinta 0 mantra movendo-se através do seu corpo.
A vibracdo eterna do Om vibra no seu corpo, preenchendo seus tecidos e células. Nao ha
nada, além da vibragdo eterna do Om. Om, Orm, Om, O, Orh (1 minuto em siléncio).

Agora, a visao do templo e do bosque se esvai. A visdo do templo e do bosque se esvai. Este
¢ o momento para repetir seu sankalpa. Use a mesma frase que vocé repetiu no inicio da
pratica. Repita mentalmente trés vezes o sankalpa. Coloque todo seu entusiasmo, toda sua
motivacdo nele. Visualize que ele acontece. Repita o sankalpa (1/2 minuto em siléncio).
Depois, coloque a atengdo na sua respiragdo. Atengdo total no ritmo natural da sua respiragio.

Tome consciéncia da inspiragdo. Tome consciéncia da expiragdo. Tome consciéncia do seu
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corpo fisico e da posi¢do deitada, fazendo yoganidra. Tome consciéncia do peso do corpo, e
dos pontos de contato com o solo. Volte a consciéncia para o exterior. Externalize a sua
aten¢do. Sinta-se totalmente acordado e desperto. Cheio de energia.

Aos poucos, comece a movimentar os pés. As mios. A cabega, lentamente, para os lados. O
corpo todo. Alongue-se e espreguice-se, como se estivesse acordando apds uma noite de sono
profundo. Quando sentir que esta totalmente consciente e desperto, sem pressa, sente. A

pratica de yoganidra termina aqui. Orh $anti, $anti, S$anti.

Yoganidra: os elementos da Natureza

Tempo 30 minutos Vamos relaxar corpo, mente, emogdes € psique.

Nivel bdsico e intermedidrio Para iniciar, deite na posi¢io mais confortavel
.. &i &i &i , . _

Efeito possivel. Faga Savasana, de costas no solo. Relaxe

Sinopse -

P ) a cabeca e 0 pesco¢o. Mantenha as palmas das maos
Os cinco elementos: terra, dgua, fogo, ar e .
espaco designam os estados etéreo, gasoso, voltadas para cima e as pontas dos pés para os lados.

igneo, aquoso e sélido da matéria. O elemento Ombros, costas, bragos e pernas soltos, ¢ a
terra predomina em tudo o que for sélido, a respiracdo a vontade. Quando o relaxamento € muito

dgua em tudo o que for liquido, e assim por profundo, é possivel que vocé durma. Mas vocé
diante. Tudo o que existe é resultado da
) B que ex’ ) Ny quer ficar totalmente acordado. Totalmente
interagdo entre eles. E preciso purificd-los para .
facilitar o despertar da kundalini. Este desperto. Totalmente acordado e desperto. Repita

yoganidra ajuda. mentalmente: “durante toda a pratica estou

totalmente acordado; totalmente atento. Totalmente
acordado e atento.” Nio analise. Nao racionalize. Apenas acompanhe a minha voz. Se, em
algum momento vocé ndo entender, ndo importa. Vamos trabalhar com simbolos muito
poderosos, que falam para a mente subconsciente; no para o intelecto.

Consciéncia total no corpo fisico. O corpo inteiro, da cabega aos pés. O corpo inteiro, como
uma unidade. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Consciéncia total no ritmo
natural da sua respiragdio. Néo controle a respiracdo. Nao tente respirar fundo. Apenas
observe o seu fluxo natural. Sem interferir. Consciéncia total no ritmo natural da respiracdo e
na passagem da energia vital pela coluna vertebral. Este é o momento para repetir o sankalpa,
a sua resolugdio interior. Deve ser uma frase curta, positiva e conjugada no presente. Combine

essa frase com imagens, sons e outros detalhes que possam fortalecé-la. O sankalpa acontece.
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O sankalpa da frutos. Repita esta frase pelo menos trés vezes, e coloque todo o seu
entusiasmo, a sua energia € a sua motivagfo nela, com a certeza absoluta de que realmente
acontece aquilo que vocé visualiza (1/2 minuto em siléncio).

Agora faremos uma rotagfo da consciéncia pelo corpo, parte por parte. Relaxe o corpo
inteiro, tomando consciéncia dele. Enquanto eu menciono as diferentes partes do corpo, tome
consciéncia delas. Repita mentalmente estas palavras ¢ visualize uma luz verde ¢ lilas, clara ¢
brilhante, banhando cada parte do corpo, por dentro e por fora.

Comegamos pelo pé direito. Dedo maior. Segundo dedo. Terceiro dedo. Quarto dedo. Dedo
menor. Planta do pé. Calcanhar. Dorso do pé. Tornozelo. Panturrilha. Joelho. Coxa. Gluteo.
Bacia. Pé esquerdo. Dedo maior. Segundo dedo. Terceiro dedo. Quarto dedo. Dedo menor.
Planta do pé. Dorso do pé. Calcanhar. Tornozelo. Panturrilha. Joelho. Coxa. Gliteo. Bacia.

As maos. Méo direita. Polegar. Indicador. Dedo médio. Anular. Minimo. Palma da méo.
Dorso da méo. Punho. Antebragco. Cotovelo. Braco. M#o esquerda. Polegar. Indicador. Dedo
médio. Anular. Minimo. Palma da mio. Dorso da mdo. Punho. Antebrago. Cotovelo. Brago.

A cabeca. Testa. Témpora direita. Témpora esquerda. Sobrancelha direita. Sobrancelha
esquerda. Intercilio. Olho direito. Olho esquerdo. Orelha direita. Orelha esquerda. Nariz. Face
direita. Face esquerda. Boca. Léabios. Lingua. Dentes. Mandibula. Queixo. Garganta. Pescogo.
Faringe, Laringe. Tiredide. O tronco. Ombro direito. Ombro esquerdo. Escapula direita.
Escapula esquerda. Claviculas. Esterno. Torax. Costas. Flanco direito. Flanco esquerdo.
Regifio dorsal. Regido toracica. Regido lombar. Sacro. Céccix. Coluna vertebral. Musculatura
das costas. Musculatura do tronco. Masculos do peito. Coragéo. Pulmdes. Abdomen. Umbigo.
Estomago. Figado. Baco. Rins. Pancreas. Intestino delgado. Intestino grosso. Aparelho
reprodutor. Todos os drgios internos.

Todos o0s orglos internos estdo em perfeita saude, em perfeito funcionamento e
descansando. Forca e resisténcia nos ossos. For¢a e flexibilidade nos musculos. Maxima
capacidade vital nos pulmdes. O coragfo, pulsando em perfeita satide. Circulacio sangiiinea
em harmonia. Otima digestdo. Sistema nervoso periférico e central funcionando com
perfei¢do. Sistema enddcrino em perfeita satde e funcionamento. Otima regeneracio celular.
Memoria e capacidade de concentragdo poderosas. O corpo inteiro funcionando com
perfeicdo e harmonia. Tudo perfeitamente bem. Toda a perna direita. Toda a perna esquerda.

Ambas as pernas. Todo o brago direito. Todo o brago esquerdo. Ambos os bragos. A cabega,
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por inteiro. As costas, por inteiro. Todo o tronco. Todos os drgéos internos. O corpo inteiro,
de uma s6 vez. O corpo inteiro, de uma sé vez. Pense: vocé esta acordado? Vocé esta atento?
Repita mentalmente: “estou totalmente acordado. Totalmente alerta™.

Visualize que vocé esta no meio de uma vasta planicie. O sol ainda ndo nasceu. O clima esta
quente, mas ndo demasiado. Nao ha ninguém por perto. Entretanto, vocé ndo se sente so.
Desfrute dessa soliddo, olhando para as montanhas, distantes no horizonte. Enterre os dedos
dos pés no solo. Sinta o cheiro da terra umida. Escave, escave até chegar na rocha. Escave
com suas m#os, fortes e duras. Sinta a terra entre seus dedos. Sinta o cheiro da gleba. Escave
até as entranhas da terra. Olhe para cima, para o céu. Olhe para o leste, onde nasce o sol.
Depois deite. Estique bragos e pernas. Sinta o prana, a for¢a da vida pulsando no seu corpo.
Deixe que o seu corpo absorva essa energia (1/2 minuto em siléncio).

Volte-se para o leste e observe o sol nascendo. Veja os primeiros raios do sol aparecendo
entre as montanhas distantes. Contemple a paisagem, banhada pela luz dourada do sol. Feche
os olhos e sinta a luz do sol acariciando sua pele (1/2 minuto em siléncio). Agora vocé
percebe que nuvens escuras se formam sobre as montanhas, ocultando o sol. As nuvens
cobrem o céu por inteiro. Rapidamente, comega a chover forte. Seu cabelo cola no rosto. A
agua escorre pela sua pele, limpando e purificando seu corpo. Sinta o sabor da agua limpa na
boca (1/2 minuto em siléncio).

Repentinamente, um raio cai com estrondo sobre uma arvore. Vocé se aproxima dessa
arvore, que esta ardendo inteira. Sinta a forga da Natureza. Aquega-se nesse calor. Ofereca ao
fogo seus sentidos, suas emogdes, seus pensamentos. Purifique-se nele. O fogo simboliza a
presenca da luz. Sinta a presenca da vida. Assim como a chama se esconde na madeira, o fogo
revela a Consciéncia que subjaze em todas as coisas (1/2 minuto em siléncio). Sinta agora o
vento, soprando entre seus cabelos. Enquanto o vento se torna mais forte e fresco, vocé se
levanta. Sinta o vento com as narinas. Deixe que o vento impregne vocé com seu poder,
enquanto respira intensamente. Sinta que o vento sopra dentro do seu corpo, desde a cabega
até as pontas dos dedos das méos e pés (1/2 minuto em siléncio). Um enorme arco-iris se
forma agora, atravessando o céu. Veja claramente cada uma das cores do arco-iris. Essas
cores unem a terra ¢ o céu. Uma sensac¢fo de paz e harmonia indescritivel invade o seu ser.
Neste momento, vocé percebe quem vocé realmente é. Um mantra comeca a ressoar em sua

mente. O mantra diz assim:
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Eu ndo sou intui¢do nem razdo. Nem ego nem experiéncia.
Nem a palavra que se ouve ou se pronuncia. Nem visdo nem perfume.

Eu ndo sou terra nem espago; fogo nem ar. Eu sou Siva.

.a . & 62
Em forma de Consciéncia e Bem-aventuranca, eu sou Siva. "’

Quando o mantra cessa, 0 arco-iris se esvai. Este é o momento para repetir seu sankalpa. Use
a mesma frase que vocé repetiu no inicio da pratica. Repita mentalmente trés vezes o
sankalpa. Coloque todo seu entusiasmo, toda sua motivagio nele. Visualize que ele acontece.
Repita o sankalpa (1/2 minuto em siléncio).

Depois, coloque a atencdio na sua respiracdo. Atencdo total no ritmo natural da sua
respiragdo. Tome consciéncia da inspira¢do. Tome consciéncia da expiragdo. Tome
consciéncia do seu corpo fisico. Da posi¢do deitada. Tome consciéncia do peso do corpo, e
dos pontos de contato com o solo. Volte a consciéncia para o exterior.

Externalize a atengdo. Sinta-se totalmente acordado e desperto. Cheio de energia. Aos
poucos, comece a movimentar os pés, as mios, a cabega, lentamente, para os lados. O corpo
todo. Alongue-se e espreguice-se, como se estivesse acordando apds uma noite de sono
profundo. Quando sentir que esta totalmente consciente e desperto, sem pressa, sente. A

pratica de yoganidra terminou. Orn $§anti, $anti, $anti.

T

=

62 Siva ¢ sinénimo de Purusa. A Consciéncia Pura: “Siva & prakasa e vimarsa, a luz da
Consciéncia e o estar consciente dessa Consciéncia.” Jaideva Singh, Vijiianabhairava, p. 54. Este € um
poema de Adi Sankara, do século IX.
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Tattva $Suddhi € a purlﬁoqtgao dos elementos do cerrﬁo e do L)Slqulsmo Os cinco tattvas:
terra, agua, fogo, ar e espaco nao devem‘Ser mterpretados no sentido literal, quimicamente,
mas designam os estados etéreo, gasoso, igneo, aquoso’e solido da matéria. O elemento terra
predomina em tudo o que for solido, o elemento agua em tudo o que for liquido, e assim por
diante. Tudo o que existe no Universo mnifestado, inclusive o homem, é fabricado com esses
elementos.

O Tantra afirma que € preciso purifica-los para facilitar o despertar da kundalini. A pratica
de tattva $uddhi aparece por primeira vez no Srimad Devi Bhigavatam, um §astra de onde
foi extraido, resumido e adaptado por Svami Satyananda. O resumo ¢ a adaptagdo se
explicam: o sadhana original se fazia em seis ou oito horas, e durava varios dias a fio. Esta
versdo pode chegar a duas horas. Recomendamos fazé-la durante a semana da lua cheia,
associada a um jejum. Se ndo conseguir jejuar, procure alimentar-se frugalmente, eliminando

pelo menos os laticinios durante esses dias, € diminuindo a quantidade de comida.
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Tattva Suddhi sadhana

Tempo 90 a 120 minutos Sente numa posi¢do confortavel, com as costas
Nivel avangado eretas. Pode ser siddhasana, padmasana ou
Efeito ¢ & ¢ vajrasana. Inspire profundamente e vocalize o
Sinopse

mantra Om durante sete félegos: Orh, O, Or, Om,

Uma purificacdo que vai muito além do corpo . . . A e ,
) purificag 7 . o P Om, O, Om. Consciéncia total no corpo fisico. No
fisico denso. Inclui ajapa japa, a meditagdo L ..
o R seu corpo inteiro e na posicdo sentada. Tome

sobre o mantra da respiracdo, a visualizacdo

dos yantras dos cinco elementos, repeticdo dos | consciéncia da espinha dorsal, perfeitamente ereta,

bija mantras, e a visualizacdo da Prana Sakti. sustentando o pescoco e a cabeca. Tome

consciéncia da posi¢fo equilibrada dos bragos e pernas. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. Seu corpo inteiro, dos pés a cabeca (1/2 minuto em siléncio).

Agora visualize o exterior do corpo. Como se vocé estivesse se vendo num espelho. Veja
seu corpo na posicdo de meditacdo. Pela frente. Pelo lado direito. Pelo lado esquerdo. Por
tras. Por cima. E entéo, de todos os dngulos ao mesmo tempo. Consciéncia total no seu corpo
inteiro. O corpo inteiro, como uma unidade. Depois, imagine-se como se estivesse crescendo a
partir do chdo. Como uma arvore. Suas pernas sdo as raizes da arvore. O resto do corpo é o
tronco. Vocé estd crescendo a partir do chéo, fixando-se no chdo. Absolutamente estavel.
Absolutamente imével. Como uma arvore enorme ¢ forte. Perceba-se, vivencie-se crescendo a
partir do chdo. Fixando-se no chdo. Unindo-se com o chio. Vocé esta absolutamente estavel.
Absolutamente imovel. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio).

Agora tome consciéncia das sensagdes que o seu corpo experimenta. Consciéncia total em
todas as sensagdes fisicas. Permita que estas sensagdes se transformem num foco para o seu
pensamento. Consciéncia total. Concientize-se das partes do corpo, comecando pela cabega.
Visualize a sua cabeca e mantenha consciéncia total nela. Faga o mesmo com o pescogo. O
ombro direito. Com o ombro esquerdo. Com o brago direito. Com o brago esquerdo. Com a
mao direita. Com a m#o esquerda. Permanec¢a consciente das costas inteiras. Do peito. Do
abdomen. Do gliteo direito. Do gliteo esquerdo. Mantenha-se consciente da perna direita. Da
perna esquerda. Do pé direito. Do pé esquerdo. E depois, do corpo inteiro. Permanega
consciente do corpo inteiro, de uma sé vez. Intensifique a consciéncia do corpo. (1/2 minuto

em siléncio).
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Agora faga um sankalpa: tome a resolucdo de permanecer absolutamente estavel e imdvel
durante toda a pratica. Repita mentalmente: “durante toda a pratica fico absolutamente
estavel, absolutamente imovel. Absolutamente estavel e imével”. Fique atento aos sinais de
desconforto do corpo. Consciéncia total em todos os sinais de desconforto: dor, coceira,
formigamento, necessidade de deglutir saliva, o que for. E permaneca absolutamente firme e
imovel. Quando vocé se prepara para permanecer atento e evitar todo e qualquer movimento,
o corpo permanece imovel e rigido como uma estatua. E vocé percebe uma sensagdo de
levitacdo astral.

Se houver algum movimento inconsciente, tome consciéncia desse movimento. Torne-o
consciente. Consciéncia total no corpo e na estabilidade. Consciéncia total no corpo e na
imobilidade. Seu corpo esta totalmente estavel e imovel. Absolutamente firme e descontraido.
Esta é a forma da sua consciéncia agora (1/2 minuto em siléncio).

Vocé esta preparado para manter esse estado. Sinta seu corpo ficando mais e mais rigido.
Mais e mais firme. Tdo rigido ¢ firme que, depois de algum tempo, vocé nio consegue mais se
mexer. Consciéncia total no corpo e na rigidez. Consciéncia total no corpo e na firmeza. Seu
corpo esta absolutamente rigido e firme. Rigido e firme, porém, perfeitamente descontraido e
relaxado. Absolutamente imével. Consciéncia intensa (1/2 minuto em siléncio). Ao manter a
consciéncia centrada, vocé sente o seu corpo ficar cada vez mais leve, cada vez mais sutil.
Téo leve e sutil, que a consciéncia do corpo se esvai. A consciéncia do corpo se esvai (1/2
minuto em siléncio).

Agora desperte a experiéncia de susumna nadi. Faga ujjayl pranayama, respirando num
sussurro, mantendo a glote levemente contraida, mas sem for¢ar nada, como se estivesse
inspirando e expirando pela garganta. Visualize susumna nadi, o canal central, que ascende
ao longo a coluna vertebral, desde o miiladhara cakra, na extremidade da espinha dorsal, até
o ajia, no intercilio.

Ao ascender, a consciéncia atravessa todos os cakras: miladhara, svadhisthana, manipiira,
anahata, viSuddha, ajiia. Retenha a respiragdo no ajiia, carregando esse cakra com mais
energia. Depois, exale e retorne desde ajiia: viSuddha, anahata, manipiira, svadhisthana,
miuladhara. Retenha a respiragio no muladhara por alguns segundos. Ao inspirar, a
consciéncia atravessa os cakras ascendendo: milladhara, svadhisthana, maniptra, anahata,

viSuddha, ajfia. Retenha a respiracéio no ajiia. Depois, retorne: viSuddha, anahata, manipira,
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svadhisthana, miuladhara. Retenha a respiracdo por alguns instantes no miladhara. Ao
inspirar, a consciéncia atravessa os cakras ascendendo: muladhara, svadhisthana, maniptra,
anahata, viSuddha, ajiia. Retenha a respiracdo no ajiia. Depois, retorne: viSuddha, anahata,
manipiira, svadhisthana, muladhara. Retenha a respiragdo por alguns instantes no milladhara
e continue (3 minutos em siléncio).

Continue sincronizando a respiracdo com a movimentagio da energia e o pensamento por
susumna nadi. Ao inspirar, traga a consciéncia e o prana desde o miiladhara até o ajfia. Ao
exalar, leve a consciéncia do ajiia até o miilladhara. Continue assim (5 minutos em siléncio).
Medite no mantra so’harh. So ao inspirar. Harh ao exalar (5 minutos em siléncio).

Leve a consciéncia para a area entre as pontas dos pés e os joelhos. Visualize ali um
quadrado amarelo, yantra que simboliza o prthivi tattva, a terra. Ao mesmo tempo, repita
mentalmente o bija mantra Larh (3 minutos em siléncio).

Agora coloque a consciéncia na regido entre os joelhos e o umbigo. Visualize ali uma lua
crescente com duas flores de 16tus nas extremidades. E de cor branca, rodeada por um circulo
de agua. Concentrando-se no crescente, simbolo do apas tattva, a dgua, repita mentalmente o
bija mantra Var (3 minutos em siléncio). Depois leve a atengdo do umbigo para o coragéo, ¢
imagine no térax um tridngulo invertido de fogo, que simboliza o agni tattva. Repita
mentalmente o bija mantra Rarh (3 minutos em siléncio).

A seguir, concentre-se na area entre o coracfo e o intercilio, visualizando ali seis pontos de
cor cinza escuro formando um hexagono, simbolo do tattva vayu. Repita mentalmente o bija
mantra Yam (3 minutos em siléncio). Agora leve a consciéncia para a regido entre o intercilio
e o alto da cabeca, visualizando ali uma forma circular transparente e luminosa, o yantra do
akasa tattva. Enquanto visualiza este yantra, repita mentalmente o bija mantra Harh (3
minutos em siléncio).

Apds haver criado no seu pensamento estes tattvas, imagine prthivi dissolvendo-se em
apas, apas absorvendo-se em tejas, tejas em vayu e vayu em akasa: o yantra da terra
dissolvendo-se no yantra da agua, o da agua absorvendo-se no fogo, o simbolo do fogo
dissolvendo-se no ar e o simbolo do ar desaparecendo no espago. Agora imagine o tattva
akasa dissolvendo-se na sua causa, o aharnkara, o aharmkara em mahat, o grande principio, e
este absorvendo-se em prakrti, a natureza, que por sua vez desaparece no Purusa, a

Consciéncia Pura. Considere-se o mais puro, absoluto e elevado conhecimento.

303



Traga a consciéncia para o lado esquerdo do seu abdomen. Visualize aqui um homenzinho
do tamanho do seu dedo polegar. Sua pele € negra como o carvo, seus olhos brilham como
brasas e tem uma barriga enorme. Ele carrega um machado e um escudo nas maos. Este
homenzinho ¢ Papa Purusa, o homem limitado, condicionado, que somos nos todos. Agora
transmute este homem escravo dos seus sentidos e condicionamentos, através do mantra e da
respiragéo.

Inale pela narina esquerda repetindo mentalmente o mantra Yarn. Visualize este homem
tornando-se claro e brilhante. A sua figura inteira se transforma. Retenha o ar e faga
mentalmente o bija mantra Rarh enquanto imagina este homem virando cinzas. Exale essas
cinzas pela mesma narina esquerda, repetindo mentalmente o bija mantra Varh e visualizando
que as cinzas formam uma bolinha que se mistura com o amrta, o néctar lunar, na lua
crescente, yantra do elemento da agua. Depois, repetindo para si o bija mantra Larh, visualize
que esta bolinha, no lado esquerdo do seu abdémen, se transforma num ovo dourado. Repita
mentalmente o mantra Harh enquanto visualiza que esse ovo cresce cada vez mais, até tomar o
tamanho do seu proprio corpo e envolver vocé por inteiro.

A partir da imagem desse ovo dourado, absorva-se agora na ordem inversa: no Purusa, a
Consciéncia Pura, em Prakrti, a Natureza, em mahat e, finalmente, no ahamkara. De
aharnkara veja emergindo o akasa yantra. Do akasa, vayu. De vayu, agni. De agni, apas. E
finalmente, de apas, prthivi. Localize esses yantras nos seus respectivos lugares, como
fizemos antes: akasa no alto da cabega, vayu entre o intercilio e o coragdo, agni entre o
coragdo e a abdomen, apas entre o abdomen e os joelhos e prthivi entre os joelhos e as pontas
dos pés. Repita mentalmente o mantra so’harh concentrando-se em susumna nadi,
visualizando que a sua alma individual, jivatman, separa-se do Ser Supremo, Paramatman, e
localize jivatman na regido do seu coragdo. Agora visualize que kundalini, que vocé levou
conscientemente até o sahasrara cakra, volta a descer por susumna nadi, atravessando os
cakras até chegar no miiladhara.

Concentre-se no cidakasa, o espago que vocé vé a frente dos seus olhos fechados. Projete
ai a imagem de um vastissimo oceano vermelho. No centro desse oceano ha uma flor de 16tus
também vermelha. Sobre este 16tus estd Prana Sakti a deidade que representa a forca vital.
Seu corpo resplandece com a cor do sol nascente e possui belos ornamentos. Ela tem trés

olhos e seis bragos. Na mao superior direita, segura um tridente. Nas outras, um arco ¢ um
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laco. Na méo superior esquerda segura uma lanca. Nas demais, cinco flechas e uma caveira
gotejando sangue (10 minutos em siléncio). Neste momento, volte a consciéncia para os sons
a sua volta. Externalize aos poucos a mente, preparando-se para concluir. Abra os olhos,
alongue-se aos poucos e encerre esta pratica.

Abrindo os olhos, passe a aplicagdo de bhasma, as cinzas. Pegue um pouco de cinza nos
dedos médio e anular da m&o direita e passe-os sobre a testa de esquerda a direita, desenhando
cuidadosamente duas linhas horizontais, enquanto repete mentalmente o mantra Orn Hraum
Namah Sivaya. Em seguida, colocando cinzas no polegar, trace uma terceira linha de direita

a esquerda, acima das outras, repetindo o mesmo mantra (esta parte da pratica é opcional).
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A ciéncia védica
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Antes de entrar no assunto do titulo,—cabefalarmos—um pouco sobre a ciéncia védica, um

tema tdo profundo quanto incompreendido, para contextualizar devidamente o culto do fogo.
Devido a uma grande variedade de raz&es, os estudos védicos néo receberam a mesma atengéo
que outras areas do conhecimento antigo. Isto se deve em parte a atitude eurocéntrica dos
historiadores da ciéncia, em parte ao preconceito com que essa ciéncia sempre foi vista pelos
estudiosos ocidentais, em sua imensa maioria cristdos, alguns deles missionarios, que
tentaram a qualquer prego encaixar o periodo de formacdo dos Vedas dentro da cronologia
biblica e comprimir a historia dentro de certas teorias especulativas relacionadas com
movimentos migratérios massivos.

O sistema cientifico védico se baseia na premissa fundamental upanishadica que ja citamos,
yata Brahmande tata pindade, que se pode traduzir da seguinte forma: assim como é no
Universo, assim é também no ser. Este sistema de conhecimento concebe todo o existente
como uma unidade. Uma unidade que estd regida pelas mesmas leis. O mundo do
infinitamente grande, adhidaivika; o mundo do infinitamente pequeno,adhyatmika, € o mundo

— L. .13 . . . . .
humano, adhibhautika®, convivem sutilmente vinculados entre si pelo que se chamou a teoria

5 Esses planos tém ainda outros niveis de correspondéncias: adhidaivika, o plano celestial ou astral, ¢
o mundo dos deuses e deusas, que esta além do mundo fisico. Os trés cakras na cabega: golata, lalata e
lalana se vinculam com ele (o ultimo é o cakra que se estimula com a contracdo da lingua, khecart
mudra). Adhibhautika é o plano terrestre, que estd associado aos trés cakras inferiores: miiladhara,
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das correspondéncias, ou bandhus. As equivaléncias ou correspondéncias entre estes trés
mundos estdo presentes em todo o contexto cultural védico e em qualquer uma das suas
expressdes: a literaria, nos velhos $astras; a arquitetonica, na construgio dos altares do fogo
ou a médica na chamada ciéncia da vida ou Ayurveda, para mencionar apenas trés.

O mais interessante da ciéncia védica é que ela foi além do estudo da realidade “exterior”,
da Natureza. Ela estudou também a consciéncia e o processo cognitivo. Isso se vé com clareza
no pard, o conhecimento do self. Os védicos afirmavam que a consciéncia, agindo em si
propria, pode alcangar o conhecimento universal. Um exemplo disto é a experiéncia do
Buddha Gautama que, partindo da condigdo humana limitada e usando apenas a consciéncia,
conquistou a suprema sabedoria. Acreditava-se que, para complementar a tarefa de
compreender a ordem da natureza, era preciso igualmente unificar esse conhecimento.
Entretanto, como nfo era possivel encerrar o principio unificador numa férmula, foram
utilizados simbolos e metaforas (pratika) para descrevé-lo. Esse principio unificador recebe o
nome de Brahma.

Brahma € a esséncia da existéncia: se define como satyasa satyam, bem-aventuranca e
conhecimento: ananda e prajiia, ou ainda satchitananda: existéncia, consciéncia ¢ bem-
aventuranga. Também se define em termos de opostos, como sat e asat, existéncia e néo-
existéncia, ou pela negacdo do que ele é: atemporal, ndo-espacial, ou como estando além da
causalidade. O conceito de Brahma ¢ utilizado para descrever a unidade essencial das coisas.

Quando a consciéncia apreende o universo fisico, participa da unidade. A Mundaka
Upanisad, 1:1,3, diz que a consciéncia, atman, é “aquilo através do qual o universo inteiro
pode conhecer-se”. Esta defini¢do explica a afirmacéo da Brhadaranyaka Upanisad, 1:4,10:
Aham Brahma asmi, “eu sou Brahma”. Voltaremos a mencionar o ponto da unidade essencial
daqui a pouco, ao tratar o tema das relagdes entre o Veda e o Tantra.

O Yoga, o Tantra, as matematicas, a astronomia e o ritual do fogo sfo, entre outros assuntos,
diferentes aspectos do sistema de conhecimento védico, que ¢ verdadeiramente muito vasto
para nds, ocidentais. Em cada um destes aspectos se podem expressar equivaléncias nas que

os “deuses” védicos, por exemplo, podem representar tanto estrelas ou planetas, como os

svadhisthana e manipira. Adhyatmika é o mundo espiritual, o dominio do Ser. Os trés cakras

superiores, anahata, visuddha e ajia se relacionam com ele.
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cakras no corpo humano, os tijolos empilhados dos altares ou até mesmo as proprias
qualidades humanas.

Em alguns casos, as equivaléncias entre as diferentes partes eram definidas através de
nimeros. Noutros, adquiriam uma forma mais metaférica: os olhos do homem se descrevem
como sendo o sol e a lua; fala-se de planetas no corpo humano. Hoje sabemos que existem
correspondéncias numéricas entre os periodos planetarios e certos processos do organismo. A
interpretagfio correta s6 pode obter-se dentro do contexto adequado. A forca da tradicdo
védica provém da sua base racional, da sua aplicagdo préatica.

A cosmovisdo dos r1sis, os sabios védicos, passa pela constatacio de que existem
correspondéncias sutis entre 0 macro € 0 microcosmos, € que estas correspondéncias admitem
uma expressdo matematica. A presenca dos niimeros e da aritmética nesta sociedade ndo é um
fim em si prépria, mas esta em fungéo da edificagdo de um sistema ritual altamente preciso.

Os rsis retiravam-se da vida profana para poder dedicar-se a observagdo da Natureza. Os
refigios onde viviam nas montanhas e florestas, segundo consta nas Upanisads e no
Ramayana, constituiam lugares ideais para a observacio do céu, que era feita a olho nu. Isto
explica também o fato de que alguns conjuntos de hinos védicos (mandalas) e outros $astras
comegam ou terminam com a descri¢do da localizacdo do sol em relacdo aos planetas e as
constelagdes. Os primeiros leitores ocidentais dos séculos XVIIT e XIX menosprezaram esse
detalhe, por nfo acharem possivel que fossem dados astrondmicos concretos. Infelizmente,
ainda hoje ha quem continue negando essas evidéncias.

Pode parecer estranha a fixagfo por niimeros na cultura védica, mas esta cosmovisdo elimina
as casualidades. Nada é fortuito quando esta sujeito a tdo precisos calculos matematicos.
Essas relagdes sutis, numericamente expressas, abrangem tanto o mais amplo do Cosmos
quanto o mais reduzido da fisiologia humana.

As correspondéncias foram conservadas para elaborar seus rituais de sacrificio® em dois
niveis diferentes: no aspecto material, edificando os altares do fogo, o que deu posteriormente
origem as impressionantes obras de engenharia da civilizagdo dos rios Indo e Sarasvati,
através da seculariza¢fo do conhecimento sagrado. No aspecto espiritual, através da revelagéo
dos hinos védicos, especialmente o Rg Veda. A mesma estrutura que apresentam os altares

repete-se no Rg Veda. Nela, podemos contemplar os trés niveis da criagfo: terra, ar e céu

% Do latim: sacrificar, tornar sagrado.
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(bhiir, bhuvah, svaha’. O proprio texto do Rg Veda possui a estrutura de um altar simbélico,
sustentado pelo namero total de silabas dos seus 1017 mantras®.

Entretanto, a nogdo de unidade incluia igualmente outros conceitos. O sacrificio do fogo,
agnihotra, pode fazer-se externamente, ou dentro do corpo (prana yajiia), empregando técnicas
de Yoga. Os fogos do altar de Agni possuem un paralelo nos fogos corporais. O sacrificio é
um sistema recursivo: cada nivel se baseia na transcendéncia do nivel anterior. Isto néo so se
vé na vida exterior, como também dentro da mente, que se descreve como um sistema
hierarquico com correspondéncias no corpo fisico denso.

Uma interagdo dindmica foi postulada entre trés estados fundamentais da matéria: tamas,
rajas e sattva, ou inércia, agdo e equilibrio. Na filosofia Sankhya se propde a interagfo entre
elas, que define a manifestacdo de Prakrti, a Natureza. Claramente, as regides da atmosfera,
o céu ¢ a terra (bhiir, bhuvah, svaha) correspondem a estas trés.

Os altares do fogo védico possuem cinco camadas de tijolos, que representam as trés regides
e os espagos intermediarios entre elas, onde o céu se encontra com a atmosfera e esta com a
terra. Na medicina ayurvédica, os trés dosas ou humores do corpo humano, pitta, vata e
kapha, definem igualmente um modelo tripartido.

As correspondéncias implicitas na premissa da unidade que sustenta o axioma yata
Brahmande tata pindade se expressam também no sacrificio do fogo, o yajfia, que pode fazer-
se externamente em uma cerimonia ritual, ou dentro do proprio corpo. Este ultimo recebe o
nome de prana yajiia e usa técnicas do Yoga. Os fogos do altar de Agni possuem um paralelo
com os fogos corporais. O sacrificio é um sistema recursivo: cada nivel se baseia na
transcendéncia do nivel anterior. Isto ndo se vé apenas na vida exterior sendo também dentro
da mente, que se descreve como um sistema hierarquico, com correspondéncias no corpo
fisico denso.

Algo de que nunca se fala, um pouco por ignordncia, um pouco por preconceito, € da relagéo
entre a ciéncia védica e o Tantra. Mas acontece que o Tantra ja aparece nos Vedas. E aparece
representando simbolicamente a teoria da estrutura da consciéncia. Os $astras falam da

continuidade desse conhecimento desde tempos muito antigos, e encontramos evidéncias da

5 Chandogya Upanisad, 1:23.2.
5 Uma clara exposigo sobre esta complexa estrutura é dada pelo Dr. Subhash Kak no livro /n Search
of the Cradle of Civilization, pp. 203 ¢ 204.
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sua existéncia nos textos, desde que, para decifra-los, se utilizem as interpretagdes de Yaska,
ou as que aparecem nos Brahmanas. Para expressar este conhecimento e, a0 mesmo tempo,
preserva-lo, os rsis valeram-se do sandhabhasa, uma linguagem intencional, secreta,
alegérica e escura, que afasta os curiosos. Para fazer uma leitura inteligente®” dos hinos, é
preciso levar isto em consideragéo.

A teoria dos bandhus, ou equivaléncias implica que a estrutura da consciéncia possui
paralelos com a realidade exterior. Alguns Tantras védicos utilizaram-se do sol, da lua e dos
planetas para definir as categorias interiores do pensamento e a natureza da mente. Mas a
tarefa de interpretar os textos védicos desde este ponto de vista apenas comegou.

O Rg Veda da grande énfase a palavra, vak. O hino X:17 ¢ dedicado a Brhaspati, o senhor
do mantra sagrado. Nele, s&o descritos o conhecimento da origem e os segredos da palavra. O
interessante é que Brhaspati é comparado aqui ao sol, a lua e aos planetas. No hino X:125, a
palavra é glorificada como o poder supremo, que sustenta Varuna e Mitra, o oceano e a
compaixio.

Entre os termos de Tantra e de Yoga que encontramos nos textos védicos aparece o mantra
Om. Na Chandogya Upanisad, 1:22, se diz que “assim como as folhas surgem do talo, todas
as palavras se originam no Orh. O Om ¢ o Universo inteiro”. Nos tempos upanishadicos, ndo
se falava apenas das equivaléncias entre o Universo ¢ o corpo como estruturas, mas davam-se
também os detalhes dessas equivaléncias.

O Veda diz que a Natureza nédo é real em si; mas é uma representagdo simbolica da realidade
ultima. Real é o eterno, aquilo que nunca muda. E a Natureza muda o tempo todo. Tudo o que
for interior € real, eterno e imutavel. Qualquer forma de adoragdo da Natureza, incluindo o
agnihotra, nfo se dirige a propria Natureza. Adora-se o principio divino que esta nela, e do
qual ela ¢ apenas uma manifestacéo. Se vocé olhar em profundidade a Natureza, conseguira
ver o principio divino que subjaze nela. Por isso mesmo se diz que o Veda ndo esta contido
em quatro livros.

Havia uma vez um rsi, um sabio, que praticou exercicios de austeridade (tapas) durante
toda sua vida. Quando estava por morrer, revela-se frente a ele Brahma, o Criador, ¢ disse: —
ja que vocé fez tanto esforco, vou lhe conceder um pedido. Diga-me o que quer.

O r1si responde: — me dé por favor mais cem anos de vida.

%7 Inteligente, do latim, inter leggere: saber ler nas entrelinhas.
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— Mais cem anos? Mas para que?

— Necessito estudar os Vedas.

Brahma concede o pedido. Transcorrido esse tempo, o sabio e o deus se encontram
novamente. Brahma diz: — agora chegou a tua hora. O prazo acabou.

Mas o rsi implora: — me dé outros cem anos, preciso mais tempo para entender os Vedas.

Com aquela paciéncia infinita que somente os deuses sabem ter, Brahma outorga o segundo
pedido. Passado aquele século, eles se reencontram. O deus quer levar o sabio desta vida, mas
ele ndo desiste e pede: — me dé por favor mais cem anos, ha coisas que ainda ndo consigo
entender.” Brahma concorda e assim passam mil anos mais: o rsi pedindo mais e mais
tempo para estudar, o deus aquiescendo com piedade infindavel.

No final, vendo que nfo conseguia acabar de entender as escrituras, o r1si, desalentado,
pergunta ao deus: — porque nunca termino?

Ele responde: — porque vocé nao esta fazendo Yoga. Porque ndo serve para nada estudar os
Vedas se vocé ndo os coloca em pratica, e a pratica do conhecimento védico € o Yoga. Isto €
para que vocé ndo esqueca que o estudo sem a pratica ndo produz nenhum resultado.

Os sastras dizem que se vocé for estudioso dos Vedas, vocé néo é nada, pois o Veda ndo
vai te levar ao moksa, a libertacdo. O simples estudo dos Vedas e a recitagdo dos mantras
traz apenas mais condicionamentos. Por isso se diz que ndo existe Yoga sem Veda, e ndo
existe Veda sem Yoga. O Veda estd dentro de vocé, e para onde vocé olhar. Enquanto néo vir
o Veda dentro de vocé mesmo, e em todas as coisas ao seu redor, esses quatro livros serdo
inuteis. Um mantra do Yajur Veda (XXX1V2-5), que se faz a noite, diz:

A mente vai para longe quando a pessoa estd acordada ou dormindo.
Vagueia muito longe e é a luz das luzes.

Que a mente tenha pensamentos elevados.

A mente é um instrumento unico e sagrado, presente em todos,

que o sdbio usa para seus atos nobres.

Que ela tenha pensamentos elevados.

A mente possui as faculdades da cogni¢do e a sedimentagdo.

E a luz imortal. Nada pode fazer-se sem a mente.

Que ela tenha pensamentos elevados.

A mente abrange o passado, o presente e o futuro e guia as agdes.

Que ela tenha pensamentos elevados.
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O Rg, o Yajur e o Sama Veda estdo dentro da mente.
A faculdade da cognigdo esta entretecida na mente.
Que ela tenha pensamentos elevados.

Entdo, uma vez vendo o Veda em vocé, vocé podera reconstruir e entender os mantras,
silaba por silaba. Porque? Porque ele esta em todos os lugares: dentro e fora. Esse é o
verdadeiro sentido do culto a natureza. Tornar-se uno com a natureza para poder entender o
principio divino que esta além. E por isso que até os templos sdo réplicas da natureza. Templo
se diz mandir em sanscrito, de man = mente, e dir = paz. O sentido desta palavra é fornar a
mente pacificada. Todos os templos construidos segundo os principios do vastu $astra, a
arquitetura sagrada hindu, sfo representagdes simbdlicas da natureza. Se eu ndo puder ir para

a natureza, trago a natureza para a cidade, simbolicamente.

Yajia: acendendo o fogo de Agni

Yajiia e uma palavra sanscrita que significa dar, servir, contribuir, compartilhar, sacrificar,
tornar-se parte de algo. O yajfia, também chamado agnihotra, homa ou havana, ¢ uma pratica
muito antiga, que faz parte do hinduismo e nasceu nos tempos védicos, entre 6500 e 4000
anos atras, quando o uso do fogo era essencial na vida dos homens. Temos evidéncias de que
¢ algo muito antigo, mas nfio sabemos ao certo quanto. Também, nfo interessa, pois o fato de
ser antigo ndo o torna melhor. As guerras e a escraviddo sdo muito antigas, mas isso ndo as
torna boas.

O altar védico era originalmente o mesmo lugar que se usava para cozinhar. O resto da casa
se construia em torno desse fogo central. Tais fogos permaneciam acesos durante geracdes e
geragdes. Alias, isso acontece até hoje. Na India, tivemos a oportunidade de participar
numerosas vezes desta pratica num altar cujo fogo ndo se apagava ha sessenta anos. Ao
mesmo tempo, as sociedades de antigamente mantinham acesos fogos comunitarios, que
serviam para unir as pessoas, pois estabeleciam uma ligagdo com os ancestrais.

O fogo é um simbolo muito poderoso, porque revela a Consciéncia que subjaze em todas as
coisas do mundo material, como a chama que se esconde na lenha. Por exemplo, o samagri, a
mistura de ervas medicinais, doces e cereais que se oferece ao fogo, ndo tem unicamente o
objetivo de purificar o ambiente. Junto com o samagri, a pessoa precisa queimar também seu

ego; junto com o ghee, precisa oferecer ao fogo seus sentidos, suas emog¢les, seus
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pensamentos, ndo para destrui-los, pois o fogo ndo destrdi, sendo para purifica-los, para
sutiliza-los, e torna-los mais leves. E é ai que a pratica toma outra dimensdo. Entéo, o que
torna o fogo sagrado nfo é o ritual exterior, mas a atitude com que o fazemos. O fogo é
simbolo da consciéncia universal. Seu culto € puro Yoga.

Fiz aqui uma tentativa de traducdo dos mantras desde um ponto de vista naturalista, como
era no inicio. Apds estudar e praticar intensamente o yajfia, concluo que os védicos ndo eram
politeistas. Eram panteistas ou, em todo caso, e embora a palavra possa incomodar alguns,
monoteistas. Agni, Indra, Vayu, Rudra, ndo sdo deuses separados, sendo nomes ou formas de
uma mesma e Unica entidade. Da mesma forma que os pranas do corpo, que t€ém cinco
configuragOes e cinco nomes diferentes, mas sdo um so.

Agora, o de designar deus ou Deus esta realidade pode ser questionavel. Entre outras coisas,
porque nem sequer existem as palavras deus ou Deus em sanscrito, do jeito ou com o sentido
que as usamos aqui no Ocidente. Claro que alguém podera ver deuses nesses mantras.
Pessoalmente, prefiro vé-los como formas de energia, representagdes simbolicas intuitivas das
camadas da existéncia que transcendem o intelecto. A Brhadaranyaka Upanisad (111:9)
deixa isso bem claro neste dialogo:

“Entdo Vidagdha Sakalya perguntou:

— Quantos deuses existem, Yajiiavalkya?

O sabio respondeu de acordo com o seguinte nivid (férmula invocatoria):

— Tantos como sdo mencionados no nivid do hino a todos os deuses, ou seja, 303 mais
3003 (=3300).

— Sim — disse Sakalya — mas quantos deuses existem mesmo, Yajiiavalkya?

— Trinta e trés.

— Sim — disse ele — mas quantos deuses ha mesmo, Yajiavalkya?

— Trés.

— Sim — disse ele — mas quantos deuses existem mesmo, Yajiiavalkya?

— Dois.

— Sim — disse ele — mas quantos deuses ha, Yajfiavalkya?

— Um e meio.

— Sim — disse ele — mas quantos deuses existem, Yajfiavalkya?

— Um.
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— Sim — disse ele — mas quais sdo 0s 303 e os 3003 deuses?

E Yajiiavalkya: — Esses sdo apenas seus poderes (mahima). Eles sdo somente trinta e trés.

— Mas, quais sio esses trinta e trés?

— Oito Vasus, onze Rudras e doze Adityas fazem trinta e um. Com Indra e Prajapati sdo
trinta e trés.

— Quais sdo os Vasus?

— O fogo, a terra, o vento, o sol, o céu, a lua e as estrelas. Estes sdo os Vasus pois
configuram este excelente (vasu) mundo. Por isso sdo chamados Vasus.

— Quais sdo os Rudras?

— Os dez ares vitais do individuo, mais a consciéncia, que € o décimo primeiro. Quando
eles partem deste corpo mortal, nos fazem chorar (rudra = chorar, gritar). Por isso é que eles
sdo chamados Rudras.

— Quais sdo as Adityas?

— Elas sdo as doze luas do ano. Elas sdo as Adityas, porque carregam o mundo inteiro ao
longo do tempo. Como elas andam (yanti) carregando (ada) o mundo, sdo chamadas Adityas.

— Qual ¢ Indra? Qual é Prajapati?

— O trovéo ¢ Indra. O sacrificio é Prajapati.

— Qual € o trovao?

— O raio.

— Qual € o sacrificio?

— Os animais sacrificais.

— Quais sio os seis deuses?

— O fogo, a terra, o vento, a atmosfera, o sol e o céu. Eles séo seis pois 0 mundo inteiro é
esses seis.

— Quais sdo os trés deuses?

— Os trés mundos (bhiir, bhuvah, svaha), pois é neles que todos estes deuses existem.

— Quais sido os dois deuses?

— O alimento e a respirago.

— Qual € 0 um e meio?

— Aquele que purifica (o vento).

— Mas aquele que purifica é somente um. Como pode ele ser um e meio?
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— Porque nele o mundo inteiro prosperou (adhyardhnot). Entdo, ele ¢ um e meio
(adhyardha).

— Qual é o deus tinico?

— A respiragio. Ela é chamada Brahman, o além.”

A conclusfio sobre este dialogo, extraido de uma das mais antigas Upanisads, fica com o
amigo leitor. Mudando um pouco de assunto, é impressionante a quantidade de significados
que as palavras t€ém em sanscrito. Vocé pode fazé-las dizer praticamente o que quiser. Mas
esta valendo a citagfo abaixo. Nio ¢ possivel fazer uma Gnica tradu¢fo dos mantras védicos.
O melhor ¢ 1&-los no original. Melhor ainda, ¢ sentir a vibracio e o efeito que eles tém sobre o
corpo sutil e a consciéncia. Além do mais, esta escrito nos $astras: “quem é vocé para
interpretar o Veda? Vocé sabe em que silaba comecar?” E ainda: “o Veda tem medo de
pessoas com pouco conhecimento, pois elas podem feri-lo”. Ou seja, que a tarefa ¢ realmente
dificil.

Téo dificil, que Svami Dayananda (1824-1883), um dos maiores estudiosos dos Vedas de
todos os tempos e um dos arquitetos do movimento de independéncia da india moderna,
descobriu até nove camadas diferentes de significados em cada hino. O principio basico de
interpretagdo dos Vedas, segundo Dayananda, é que as palavras dos hinos estdo em “estado
fluido” (yangika = derivativas). Ou seja, ndo tém apenas um significado tinico e estatico
(rudha), pelo que podem interpretar-se de formas muito variadas. Ele foi enfatico ao afirmar
que todos os nomes dos deuses védicos se referiam ao mesmo principio. St Aurobindo disse
que “no campo da interpretacdo dos Vedas, Dayananda deve ser reconhecido como a aquele
que descobriu as primeiras chaves de decifragdo®. Ele foi quem vislumbrou que, por tras do
monte de entulho que eram as interpretagdes dominantes no século passado, havia algo mais.
Removeu o entulho e encontrou uma porta. Arrombou a porta € morreu. Morreu envenenado
por seus inimigos, antes de poder concluir a decifragéo.

Nesta tentativa de tradugfo, do que o yajiia significa para mim, desde meu pequeno coragéo,
e por mais equivocado que possa estar em relagdo aos significados profundos e ocultos, e a
ciéncia que esta por tras dos mantras (pelo que peco desculpas aqui mesmo aos veneraveis
rsis, comegando pelo proprio Dayananda), pelo menos mantenho o sentido original da
pratica, algo com o que nfo poderiam nem sequer conceber os tradutores do século passado.

Pois 0 Veda ¢ de quem o usa. Os mantras sdo de uma beleza arrebatadora. S&o tdo profundos
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quanto belos, e nio é raro chorar de emocfo e felicidade ao vocaliza-los. A tradugio esta o
mais enxuta e sem adjetivos possivel, porque ndo quis correr o risco de afastar-me do que se
sente frente ao fogo. Se fazem com uma cadéncia e uma forma de respirar especifica: a cada
mantra corresponde uma exalag@io lenta. Ndo se inspira no meio de um mantra, pelo que, para
fazer alguns deles, vocé precisara um certo treino nas praticas de pranayama e muita atengdo
na hora de vocalizar. Além disso, é preciso conhecer algumas regras basicas de sanscrito.

As traducdes feitas pelos sanscritistas ingleses e alemaes da época da colonia podiam fazer
sentido para eles, mas ndo fazem para nés. Eles queriam achar nos textos mitologia,
politeismo e historia e tentaram dar-lhes esse sentido. No Veda nido ha histéria nem
politeismo. Alias, no Veda inteiro ndo aparece nem sequer um nome préprio. O exemplo mais
claro disto ¢ Vispumitra. Visnumitra ¢ um grande rsi, mas o nome nfo se refere a um
sabio de carne e 0sso. Ndo é um “autor” de hinos. Nunca um rsi compds um hino! Rsis
sdo videntes. Rsi significa aguele que vé. Sabe quem ¢ o rsi Visnumitra? Seus proprios
ouvidos! Visnu significa aquele que estd em todas partes. Mitra quer dizer amigo. Se refere
aos ouvidos, pois o som vem de todas partes. Na fisica, a gravidade ¢ Visnumitra, porque a
gravidade é o que nos sustenta aqui na terra. Os hinos formam parte do Smrti, a revelag@o. Os
rsis  ndo sdo escritores nem poetas. Sao yogis que viram os mantras em meditacao.

Agni (fogo) ¢é a primeira palavra que aparece nos Vedas. Os rsis cultuavam o fogo porque
sabiam que amplifica e purifica qualquer coisa que se jogar nele. Agni representa o sol na
terra. O yajiia € um ritual simbolico: alimenta-se o sol para alimentar a vida, pois a vida nfo
existiria se ndo houvesse sol.

Entretanto, Agni € mais do que o fogo: é a inteligéncia viva. Assim como quando vocé olha
para uma pessoa na verdade néo esta vendo o individuo, mas seu corpo, aparéncia, expressio,
etc., da mesma forma, quando seus sentidos captam o fogo, podem perceber Agni detras dele.
O fogo ¢ simbolo da vida e da inteligéncia. Agni € a vida e a inteligéncia. A aparéncia nio é a
pessoa, embora faga parte dela. A expressdo revela a pessoa; o gesto revela o pensamento.
Agni ndo € o fogo apenas. Lembre disso ao sentar frente a ele.

Porque fazer yajiia? O sadhana externo serve e funciona como um guia para o iniciante. No
inicio, as regras sdo Uteis para nos dar orientagdo. Depois de algum tempo se tornam
desnecessarias. Porém, € preciso ficar muito atento a algo que pode acontecer: fazer os

r

mantras automaticamente. Lembra do exemplo da chave de fenda que demos no inicio? E
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como diz o provérbio: “quando o sabio aponta para a lua, o tolo olha para o dedo.” N&o olhe
para o dedo! Se vocé se flagrar fazendo os mantras automaticamente, sem ter presente o
significado nem prestar atengfo aos efeitos vibratorios, cuidado! Ndo esqueca que para que a
pratica seja mesmo Yoga, vocé precisa estar consciente e presente o tempo todo na
experiéncia, da mesma forma que vocé esta (ou deveria estar) atento quando 1€ isto. Nio perca
a consciéncia. Desligue o automatico! Observe-se: vocé esta atento? Esta lembrando neste
momento da sua propria existéncia? Esta consciente da sua respiragdo enquanto 1&?

Enquanto o sadhana de Yoga se faz individualmente, e funciona da pele para dentro, o yajia
é uma pratica coletiva. Quanto mais gente, melhor. E uma pratica familiar em que a presenga
da mulher ¢ imprescindivel. Rama, o heréi do Ramayana, ndo pdde fazer yajiia durante o
tempo em que sua esposa Sita esteve seqiiestrada nas mfos do demodnio Ravana. Os
sarhnyasins, yogis que renunciaram a vida em sociedade, ndo podem fazer yajiia, pois nfo tém
casa. Nao tendo casa, ndo podem ter cozinha. Sem cozinha, ndo ha fogo. Nem yajiia.

A rigor, se faz yajila duas vezes por dia, ao amanhecer e ao entardecer. O yajiia deve
comegar entre 25 minutos antes e 25 minutos depois da hora do nascer ou do pér do sol. Isto,
porque para os hindus, o dia nfio comega a meia noite, sen&o no horario sandhya, quando o sol
nasce. A pratica completa leva uns 40 minutos. Recomenda-se tomar banho antes de comegar.

Para fazer yajfia se precisa um agnikunda ou havankunda; um recipiente onde vocé fara o
fogo sem correr o risco de incendiar a sua casa. O agnikunda pode fazer-se com cinco
camadas de tijolos empilhados, caso vocé tenha bastante espago. Deve estar sempre orientado
para leste, ser quadrado, e medir internamente um cubito de lado e meio cibito de
profundidade (37x37x18,5 centimetros). Se vocé nfo tiver espago para construir um
yajfiasdla, o local onde se faz o ritual, pode usar uma bandeja de cobre. Na india se acham
recipientes de cobre, construidos seguindo medidas especificas. Mas como a India nio é logo
ali na esquina, e talvez vocé ndo planeje ir para 14 tdo cedo, faga o fogo do jeito que o seu
bom senso indicar.

A madeira que se queima deve ser aromatica ¢ estar bem seca. Ndo use madeira pintada, ou
de caixas ou méveis desmontados. Na India se usam madeiras como tulsi, rudraksa, banyam
ou pippal, mas, sendo impossivel acha-las aqui, pode usar sem problemas galhos de pinheiro,
mangueira ou eucalipto. Prepare a lenha cuidadosamente antes de acender o fogo. Entretanto,

se vocé ndo tiver agnikunda, nem lenha, nem ghee, nem samagri, nem companhia para pratica-
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lo, podera mesmo assim fazer yajiia. SO basta ter vontade de fazer os mantras e pratica-los
com o coragdio aberto. Pessoalmente, ja fiz yajia mentalmente sobre avides, barcos, trens ¢
carros. Obviamente ndo se compara a sensag¢do de estar presente frente ao fogo, sentindo
aquele calor ¢ aquela vibragdo, mas mesmo assim é uma experiéncia muito forte. O que
realmente interessa ¢ a atitude como que se faz: “quando, no fogo da suprema realidade, no
qual até o mais absoluto vazio se dissolve, os cinco elementos, os objetos dos sentidos e a
mente sfo vertidos, usando a consciéncia como colher, isso ¢ o homa (yajiia) verdadeiro.”
Vijianabhairava, verso 149, p. 137.

O fogo simboliza a presenca da luz e do sagrado. E um verdadeiro ser vivente que vocé
alimenta com trés tipos de oferenda: gravetos, ghee® e samagri. O samagri é uma mistura cuja
composi¢do varia, mas que contém cereais, ervas medicinais, flores, frutos, resina de incenso,
perfume, agucar e ghee, ou pelo menos alguns desses ingredientes. Mas nfo esquega que,
junto com as oferendas, e ainda muito mais importante que elas, € oferecer, como ja dissemos,
os sentimentos, os 6rgdos dos sentidos e da agdo™, o pensamento e a consciéncia, ndo para
queima-los no fogo, senfio para purifica-los, para torna-los mais sutis.

Ao mesmo tempo, visualize que na presencga do fogo vocé desintegra tudo o que ndo quiser
guardar dentro: emocdes, pensamentos ou lembrangas de experiéncias que ndo forem
totalmente positivos. Uma pequena lista de sugestdes das coisas que vocé pode purificar no
fogo do yajiia: o ambiente em que vocé vive. Os relacionamentos com o0s seus pais, amigos,
filhos, conjuge e com vocé mesmo. Os elementos do seu proprio corpo. A sua pratica e a sua
meditagcdo. As suas emocgdes e sentimentos. O pensamento. A intui¢do. O corpo sutil, as nadis
e os cakras. A suaalma.

Como funciona psicologicamente o yajia? Igual ao antar mauna: vocé substitui os
sarhskaras ruins por outros bons. Repetimos o siitra de Patafijali: “quando surgirem
pensamentos indesejaveis, estes podem ser vencidos convivendo-se com seus opostos.””

Precisamos conhecer a tradugéo, ou pelo menos ter presente o significado dos mantras, pois

% Ghee ¢ a manteiga clarificada indiana. A receita para faze-la esta no capitulo de kriya.

5 Karmendriyas sdo os cinco érgdos de agdo: voz (vak), maos (pani), pés (pada), orgdos reprodutores
(upastha) e excretores (payu); e jianendriyas, as cinco faculdades sensoriais ou érglos da percepcdo:
olhos (caksu), ouvidos (Srotra), nariz (ghrana), lingua (rasana) e pele (spar$ana).

" Yoga Siitra, 11:29.
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eles tém esse objetivo: limpar, purificar e fazer uma resignificacio dos conteudos da
consciéncia. Pois a cada vez que vocé diz svaha, que significa entre outras coisas tudo estd
perfeitamente bem, vocé se reprograma para que, de fato, tudo fique perfeitamente bem.
Svaha também significa ofereco a oblagdo.

Os mantras devem pronunciar-se lenta e claramente: uma s6 exalagdo para cada mantra,
respeitando as vogais curtas e longas, estas tltimas representadas pelo acento’'. As oferendas
se vertem no fogo a cada vez que se diz svaha.

Quando se faz mantra mentalmente durante o pranayama, a pratica recebe o nome de prana
yajiia, sacrificio (sacralizacdo, alias) do prana. Esses mantras sio expressdo da lei e da
verdade universal (dharma e rta) e servem para harmonizar-nos com elas. Formam parte da
esséncia do ser humano e todos podem fazé-los, pois nfdo estdo limitados por fronteiras
temporais ou culturais. Valem para todos os homens em todos os tempos, ¢ nos revelam a

nossa mais profunda natureza.

Os mantras
I- Acamana siitra

Antes de comecar, sentado em posicdo de meditacdo frente ao agnikunda, se fazem trés
libagGes junto com estes mantras. Pegue um pouco de agua na palma da méio direita. Faca o
primeiro mantra e beba essa agua. Proceda da mesma forma com os outros dois mantras.

Depois, lave a méo.

1. O amrtopastaranamasi svaha.
2. Orm amrtapidhanamasi svaha.

3. Om satyam yaSah §r1 mayi §r1 srayatam svaha.

1. O Om imortal é o meu sustentador (minha cama). Svaha.

1O sanscrito tem quatorze vogais e trinta e seis consoantes, o que o torna totalmente hermético para
os ndo iniciados: as nuances de prontncia chegam a ser imperceptiveis para os ouvidos desabituados.
Conseqlientemente, muitos dos seus sons sdo irreproduziveis em outras linguas. N&o possui acentuagéo
marcada ou forte, mas apenas uma sucessdo de sflabas curtas e longas, com inflexdes tonicas. O acento
sobre a vogal indica alongamento.
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2. O Om imortal é o meu cobertor. Svaha.
3. Que estejamos sempre repletos de verdade, gloria e prosperidade. Svaha™

Taittiriya Aranyaka, X:32-35
IT - Anga sparsa siutra
Em seguida, fazem-se as sete ablucdes. Coloque um pouco de agua na palma da mio
esquerda. Molhando os dedos médio e anular da m#o direita a cada mantra, toque as
diferentes partes do corpo sucessivamente, comecando sempre pelo lado direito. Ao concluir,
lave as m&os com um pouco de agua. Estes mantras eqiiivalem a circunvalagio do corpo que
se faz durante o kaya sthairyam. Por sua vez, essa circunvalagdo ¢ o aspecto corpdreo do
pradaksina, o passeio sagrado que se faz nos templos e lugares de peregrinagdo do

hinduismo. Concentre-se no sentido do mantra e em cada parte do corpo ao vocalizar.

1. Om van ma asye astu (boca).

2. Orn nasor me prano astu (narinas).

3. Om aksnor me caksur astu (olhos).

4. Om karnayor me $rotram astu (orelhas).

5. Orh bahvor me balam astu (bragos).

6. Om iirvor me ojo astu (pernas).

7. Om aristani me angani taniistanva me saha santu (o corpo inteiro).
1. Om. Que eu tenha sempre palavras claras na minha boca.

2. Om. Que tenha sempre energia nas minhas narinas.

3. Om. Que tenha sempre visdo penetrante nos olhos.

4. Om. Que tenha sempre audicdo apurada nos ouvidos.

5. Om. Que tenha sempre for¢a nos bracos.

6. Om. Que tenha sempre vigor e resisténcia nas pernas.

7. Om. Que todo o meu corpo esteja sempre sauddavel e livre de doengas.

Paraskara Grhastha Sutra, 1:3-25

72 . . . . . . .
Om, protetor de todo o existente, que estejamos protegidos da dor exterior e da dor interior. Que
alcancemos o conhecimento verdadeiro, a prosperidade e o crescimento interior.
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IIT - Agni adhana
Havendo colocado a madeira no agnikunda, acende-se o fogo recitando este mantra:

Om bhiir bhuvah svah

Om bhiir bhuvah svardyauriva
bhiimna prthiviva varimna

tasyaste prthivi devayajani prsthe

agnimanna adamanna dyaya adadhe.

O Om é Ser, Transformagdo e Bem-aventuranga.

O Om é vasto como o céu e amplo como a terra.

O terra, altar do sacrificio da Natureza, sobre ti coloco a lenha,

para que possamos ganhar boas colheitas (boa alimentagdo).”
Yajur Veda, 11:63.11

IV - Agni pradipana
Coloque mais alguns gravetos finos na fogueira para alimenta-la. Enquanto o fogo comeca a

arder, se faz este mantra:

O udbudhya svagne pratijagrhi
tvamistapurte sarhsrje-tham ayam cha
asmin tasadhasthe adhyttar asmin

viSvedeva yaja manasca sidata.

Om. Que o fogo desperte e se eleve

Que o Ser, junto com o purohit e estas pessoas,

7 O fogo representa a energia que anima os trés planos da existéncia (bhiir bhuvah, svaha): céu,
atmosfera e terra. O Om ¢ vida e bem-aventuranca, ¢ aquele que elimina a dor. O agnikunda, lugar onde
arde o fogo, representa o proprio universo. O fogo consome as oferendas e purifica o ambiente e as
pessoas.
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realizem trabalhos pelo bem-estar individual e pelo de todos.
Que as pessoas que estdo aqui sentem junto com o purohit. ™
Yajur Veda, XV:54

V - Trisamidadhana
Oferecem-se ao fogo trés gravetos finos molhados em ghee. O primeiro, com este mantra:

Orm ayam ta idhma atma
jata veda stene dhyasva
vardhasva ceddha vardhaya
casman prajaya pasubhir
brahma varca senan na
dyena samedhaya svaha

idam agnaye jata vedase idam na mama.

Om. Fogo, iluminador e senhor de todo o existente,
este graveto é teu corpo.
Que possas crescer e alimentar tua luz com ele.
{lumina-nos e enriquece-nos com uma boa prole,
gado, gloria e alimento sauddvel.
Mentalizamos por todos (svahad,).
Esta oblagdo é para o fogo. Néo para mim.”
Asvalayana Grhastha Sitra, 1:10.12

O segundo graveto, com estes dois mantras, no segundo svaha:

™ Ori1. Que o fogo, simbolo da inteligéncia e da realizagdo, cresca no interior das pessoas. Que 0s
nossos amigos trabalhem junto conosco pelo interesse social e pessoal. Que nos apoiemos
incondicionalmente no caminho do crescimento (purohit é o oficiante da cerimoénia).

™ Onh, fonte da energia simbolizada pelo fogo, expressamos aqui o nosso desejo de abandonar nossos
objetivos egoistas oferecendo combustivel ao fogo e negando nossa possessividade. Trabalhemos pelo
bem de todos os seres vivos. Que nunca falte o necessario para vivermos uma vida feliz.
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Orh samidhagnirh duvasyat
ghrtair-bodhayat atithim
asmin havya juhotana svaha

idam agnaye idam na mama.

Om susamiddhaya Socise
ghrtam tibram juhotana
agnaye jata vedase svaha

idam agnaye jata vedase idam na mama.

Om. Alimente o fogo com madeira seca.

Receba o convidado (Agni) com manteiga clarificada.
Coloque depois as oferendas.

Tudo esta perfeitamente bem.

Isto é para o fogo. Ndo para mim.

Om. Ofere¢ca manteiga clarificada e quente ao fogo onipresente.
Tudo estd perfeitamente bem.
Isto é para o fogo. Ndo para mim. 76

Yajur Veda, 111:1-2

O terceiro, com este mantra:

Orh tantva samidbhir agniro
ghrtena vardhaya amasi
brihachocha yavisthya svaha

idam agnaye agnirase idam na mama.

Om. O fogo vivificante,

te alimentamos com madeira seca e ghee

76 : ~ . . : ~ .
Alimentamos o fogo resplandescente, ndo para atingir os nossos fins egoistas, sendo para beneficiar
todos os seres vivos. Que tenhamos sucesso nessa tarefa. As oferendas sdo um simbolo dessa nossa
disposicdo. Elas queimam e se dispersam no ambiente para purificar a atmosfera e concretizar as nossas

intengdes. Que possamos dedicar o melhor de nds para o bem-estar coletivo.
323



para que possas brilhar. Tudo estd perfeitamente bem.

Esta oferenda é para o fogo. Néo para mim.”
Yajur Veda, 111:3

VI - Paifica ajyahuti
Depois fazem-se cinco oferendas de ghee, repetindo cinco vezes este mantra:

Or ayam ta idhma atma
jata veda stene dhyasva
vardhasva ceddha vardhaya
casman prajaya pasubhir
brahma varca senan na
adyena samedhaya svaha

idam agnaye jata vedase idam na mama.

Om. Fogo, iluminador e senhor de todo o existente,
esta manteiga é teu sangue.
Que possas crescer e alimentar tua luz com ela.
[lumina-nos e enriquece-nos com uma boa prole,
gado, gloria e alimento sauddvel.
Mentalizamos por todos (svahad,).
Esta oblagéo é para o fogo. Néo para mim.”
Asvalayana Grhastha Sitra, 1:10.12

VII - Jala-prasechana
Estes quatro mantras séo feitos aspergindo agua em torno do altar.

70 fogo envolve as particulas sutis das substincias oferecidas e as desintegra. Essas particulas se
misturam 4 energia vital do ambiente, para purifica-lo. Que este ato possa trazer satde, prosperidade e
felicidade para todos.

® Este mantra se repete, com a diferenca que antes idhma significava graveto, ¢ neste contexto
significa ghee. Esta palavra encaixa nos dois contextos, pois idhma significa etimologicamente inflamar,
e ambos os elementos, madeira e manteiga, servem para esse proposito.
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No lado leste:

1. Om adite anumanyasva.
No lado oeste:

2. Orh anumate anumanyasva.
No norte:

3. Om sarasvati anumanyasva.
Em todos os lados:

4, Om deva savitah pra suva yajiiam
pra suva yajiiapatim bhagaya
divyo gandharvah ketapuh ketannaha

punatu vacaspatir vacarm nah svadatu.

1. Om. O Mae infinita, favoreca-nos.
2. Om. O Mde reconciliacdo, favoreca-nos.
3. Om. O Mae iluminadora, Javore¢a-nos.
Gobhila Grhastha Sitra, 1:31-33
4. Om. Aceite o nosso sacrificio e leve o sacrificador para a prosperidade.
Que o resplandecente sustentador da terra,
o purificador dos pensamentos, purifique os nossos.
Que o Senhor da Palavra torne doces (elogiientes) as nossas linguas (0s nossos
discursos).”
Yajur Veda, XxXX:1

VIII - Aghara vahuti
Duas oferendas de ghee para o fogo, junto com estes mantras. A primeira no norte (lado

esquerdo do agnikunda), a segunda no sul (lado direito):

" Que a 4gua, que tem o poder da coesdo, guarde o nosso fogo sacrifical no leste. Que a agua, que
beneficia a todos, proteja o nosso fogo no oeste. Que a dgua que flui conserve o fogo no norte. Que as
dguas nos motivem a agir corretamente. Que purifiquem os nossos corpos € 0s nossos pensamentos.
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1. Om agnaye svaha idam agnaye idam na mama.

2. Orh somaya svaha idam somaya idam na mama.
Duas oferendas de ghee no centro do fogo:

3. Om prajapataye svaha idam prajapataye idam na mama.

4. Om indraya svaha idam indraya idam na mama.

om Om. Para Agni. Svaha. Isto é para o fogo. Ndo para mim.
2. Om. Para o Abengoado. Svaha. Isto é para Soma. Nédo para mim.
3. Om. Para o Senhor das Criaturas. Svaha. Isto é para Prajapati. Nédo para mim.
4. Om. Para o Senhor Resplandescente. Svaha. Isto é para Indra. Néo para mim.”
Gobhila Grhastha Sutra, 1:8,24; 1:8,4-5

IX - Homa-karana mantras
Quatro oblag¢es de ghee, doces e samagri (mistura de ervas medicinais), oferecidas com os
dedos polegar, médio e anular da m#o direita, junto com os quatro seguintes mantras. Para o

agnihotra matinal:

1. Om siiryo-jyotir jyotih-strya svaha.
2. Omstryo-varcho jyotir-varchah svaha.
3. Om jyotih-siiryah suryo-jyotih svaha.
4. Om sajurdevena savitra

sajiir usasendra vatya

jusanah siiryovetu svaha.

Om. Sol, a Luz. Luz, o Sol. Svaha.
Om. Sol, o Brilho. Luz, o Brilho. Svaha.
Om. Luz, o Sol. Sol, a Luz. Svaha.

. Que o Sol que ilumina,

EV NS

Junto com a Forga criadora e a aurora,

se sintam felizes de vir aqui e desfrutar. Svaha®' Yajur Veda, 11:7-8

% Que todas as criaturas alcancem a felicidade através deste ato. Oferecemos estas oblacdes as forcas

da natureza como um simbolo da nossa intengfo de aniquilar o egoismo.
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Para o vespertino:

1. Om agnir-jyotir jyotih-agnir svaha.
2. Or agnir-varcho jyotir-varchah svaha.
3. Orh agnir-jyotir jyotir-agnir svaha’.
4. Orm sajurdevena savitra

saju ratryendra vatya

jusano agnirvetu svaha.

Om. Fogo, a Luz. Luz, o Fogo. Svaha.
Om. Fogo, o Brilho. Luz, o Brilho. Svaha.
Om. Fogo, a Luz. Luz, o Fogo. Svaha.

oo~

Om. Que o fogo,

Junto com a Forga criadora e a noite,

se sintam felizes de vir aqui e desfrutar. Svaha ™
Yajur Veda, 11:9-10

X - Ubhayakalika mantrah
Estes sdo os oito mantras finais, que se fazem em ambos os agnihotras, matutino e vespertino,

oferecendo samagri ¢ ghee ao fogo a cada vez que se repete a interjeicdo svaha (tudo esta
bem).

1. Om bhiir agnaye pranaya svaha

idam agnaye pranaya idam na mama.

1.0 sol representa a luz e o resplandor da Consciéncia. Ele é a fonte da luz ¢ da vida que anima o
mundo. O mundo do que se move ¢ o do que permanece imével dependem dele. Ele ¢ a fonte da aco e
do movimento. Que através destas oferendas nunca nos faltem agfo ¢ movimento. Que o sol e a aurora
resplandescente aceitem essas oferendas. Que este seja um 6timo dia para todos.

82 Este terceiro mantra se faz mentalmente. S6 se pronuncia o Orh e o svaha.

% 0 fogo representa a luz da Inteligéncia. O resplandor do fogo representa o brilho da Consciéncia. As
trés fontes de luz e energia sdo o sol no céu, a energia dos trovdes na atmosfera e o fogo sobre a terra. A
noite, dependemos do fogo e do calor. Que este fogo sagrado aceite as nossas oferendas e as esparja na
atmosfera. Que esta seja uma 6tima noite para todos.
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2. Om bhuvar vayave apanaya svaha

idam vayave apanaya idam na mama.

3. Om svaradityaya vyanaya svaha

idam svaradityaya vyanaya idam na mama.

4. Orn bhiir bhuvah svar agni vay vaditye bhyah
prana apana vyane bhyah svaha
idam agnaye vay vaditye bhyah
prana apana vyane bhyah idam na mama.

5. Om apo jyoti raso amrtam brahma

bhiir bhuvah svar Orh svaha.

6. Om yarh medham devaganah pitara§ copasate

taya mamadya medhaya agne medhavinam kuru svaha.

7. Om visvani deva davitar duritani para suva

yad bhadram tanna a suva svaha.

8. Om agne naya supatha raye asman
visvani deva vayunani vidvan
yuyo dhyas majjuhura anameno

bhuyistharh te nama uktim vidhema svaha.

1. Om. Para a causa da existéncia (bhiirr), para Agni. Para o prana. Svaha.

. . _ ~ . 84
Isto é para Agni e o prana. Ndo para mim.

2. Om. Para a causa do devir (bhuvaly), para Vayu. Para apana. Svaha.

r - = ~ y 8
Isto é para Vayu e apana. Néo para mim.”

¥ Que estas oblagdes, dirigidas ao fogo terrestre, possam dar vitalidade para todos os seres. Que todas
as criaturas do universo se beneficiem com este ato.

% Que estas oferendas alcancem o ar vital, que elimina o sofrimento dos seres vivos. Que o vento
carregue as substincias purificadoras para levar saude e felicidade a todos os organismos vivos. Este ato
¢ para o beneficio de todos, nfio apenas o nosso.
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3. Om. Para a causa produtora de bem-aventuranca (svahh),
para Aditya (o Sol). E para vyana (o ar vital). Svaha.

- - ~ .86
E para o Sol e para vyana. Ndo para mim.

4. Om. Para bhir, bhuvah e svah; para Agni, Vayu e Aditya;
portadores da natureza do prana, do apana e do vyana. Svaha.
Isto é para Agni, Vayu e Aditya.

- _ - ~ .87
E paraprana, apana e vyana. Nao para mim.

3. Om. Para as dguas, a luz e a dogura (o amor).
Para a imortalidade, para Brahma.

Para bhiir, bhuvah e svah. Om. Svaha.*

6. Om. Dé-nos sabedoria hoje. Dé-nos o conhecimento
- . 89
que os sabios e ancestrais tanto valoram e desejam.
Yajur Veda, xxxii:14

7. Om. Que possamos ver-nos livres de doengas e maldade.

Que tenhamos tudo o que for bom e benéfico. Svaha”

% Que estas oblagdes por nés oferecidas alcancem o sol que nos da vida, calor e felicidade. Que as
substancias purificadoras cheguem até ele e se combinem com a energia solar para purificar o espago
inteiro. Este ato ¢é para o beneficio de todo o universo.

%7 Estas oferendas sdo para o fogo terrestre, o ar da atmosfera e o sol celestial, para que todos respirem
com vitalidade, para que todos eliminem as aflicdes e sejam felizes. Que os agentes naturais levem a
minha oferenda para os quatro cantos do universo. Que todos e cada um se beneficiem dela.
Humildemente ofereco esta oblagéo (svaha) para o beneficio da humanidade. Isto é para a humanidade,
ndo para mim. O poder da vida onipresente, o prana, se manifesta em todos os planos da criagdo (bhir
bhuvah, svaha): na terra, ele aparece como o fogo que aquece, nutre ¢ anima. Na regifio atmosférica se
manifesta como o ar que sustenta a vida. No céu, ¢ visivel na forma do sol, fonte de calor ¢ energia.

% 0 Orh ¢ onipresente, é a causa de todas as formas de vida, o aniquilador da dor e a fonte de toda
felicidade. Oferecemos esta oblag¢do ao Om eterno, como retribuicdo pela vida que temos.

% Assim como os rsis e os protetores da sociedade da antiguidade obtiveram iluminagdo e sabedoria
eternas através da pratica, que nds possamos igualmente té-las e afastar as trevas da ignorancia.

% O Orh §é a forga geratriz do universo. Através dessa concientizagdo dissipam-se a miséria existencial

e 0 mal. Que obtenhamos todas as virtudes e que possamos continuar no caminho do crescimento.
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Yajur Veda, xxx:3

8. Om, que possas nos conduzir no caminho da prosperidade.
Que possamos nos manter afastados do mal.
Com humildade, te oferecemos esta respeitosa homenagem. Svaha.”
Yajur Veda, XL:16

Aqui se fazem um (ou varios) japa mala(s) de 11, 54 ou 108 repeti¢des de Gayatri e/ou

Triyambaka® mantra:

Orh bhur bhuvah svaha tat savitur varenyam
bhargo devasya dhimahi
dhiyo yo nah pracodayat svaha.

Om. Contemplemos o excelente esplendor do divino Sol vivificante

na terra, na atmosfera e no céu.

Que ele inspire a nossa visdo (conhecimento intuicional). Svaha. ”
Rg Veda, m:62

Om tryambakam yajamahe
sugandhim pustivardhanam
urva rukam iva bandhanan

mrityor muksiya mamritat svaha.

! Que através desta pratica agucemos as nossas faculdades intelectuais para que elas possam nos

ajudar a continuar no caminho da verdade e afastados da maldade. Que fiquemos a cada dia mais
proximos da emancipagéo.
2 Este mantra também se conhece como Maha Mrtyuiijaya. Etimologicamente a palavra triyambaka
significa trés orificios e se refere ao coco que, como o rosto de Siva, tem trés aberturas. O “ciclo de
condicionamentos e mortes” é o sarnsara, a existéncia dentro da roda das reencarnagdes, em que se
experiencia o mundo como algo instavel, contingente ¢ voluvel. O sammsara ndo deve confundir-se com o
sarhskara, que € o conjunto das raizes profundas dos condicionamentos humanos, de cardter karmico e
inato.

% A tradugfio do Gayatri est no capitulo de mantra.
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Om. Peco aquele que tem trés olhos (Sivaa),
o mestre dos sentidos e sustentador de tudo o que cresce,
que me liberte do ciclo de condicionamentos e mortes.
Assim como a fruta cai quando estd madura,
me leve da morte a imortalidade. Svaha.

Rg Veda, vi1:59-12

As oblagdes finais. Ao fazer estes trés ultimos mantras, verta o resto do samagri e o ghee no

fogo:

9. Orm sarvam vai purpam svaha
Orm sarvam vai piirnam svaha
Orh sarvam vai pirnam svaha.
10. Om $antih $antih  $antih. Hari Om.

9. Tudo estd perfeitamente bem.

10.0m paz, paz, paz. Hari On.

Com essas Gltimas trés obla¢des conclui o yajiia. Entretanto, apés o final, se faz ainda o
Santipatha, invocagdo de paz. Path significa repeticio em voz alta, invocagfo ou recitagio.
Existem varios $antipathas nos Vedas e nas Upanisads. Apresentamos aqui os trés mais
conhecidos e largamente usados. Como os outros mantras, o $antipatha deve fazer-se com os
olhos fechados, concentrando-se na vibragdo do som no interior da cabega, no significado do
mantra e, principalmente, na intengfo e no que vocé quer obter dele. No caso, paz. Muita paz

para todos.

Asato ma sadgamaya
tamaso ma jyotirgamaya
mrityor ma amrtam gamaya
sarvesarn svasti bhavatu
sarvesam Santir bhavatu
sarvesarn purnam bhavatu
sarvesamn mangalam bhavatu
loka samasya sukhino bhavantu.
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Conduza-me da falsidade a verdade.

Da escuriddo (ignordncia) a luz.

Da morte a imortalidade.

Que todos tenham satde.

Que todos vivam em paz.

Que todos vivam em plenitude.

Que todos tenham uma vida auspiciosa.

Que o universo viva em estado de felicidade.

Brhadaranyaka Upanisad, 1:3, 28

Om dyauh S$antir

antariksam §antih prthivi $antir
apah $antir ausadhayah $antih
vanaspatayah $antir vi§vedeva $antir
brahma $antir sarvam $antih $antir

eva Santih sama $antir edhi.

Om. Que haja paz no céu.
Que haja paz na atmosfera.
Que haja paz na terra.
Que as dguas tragam paz para todos.
Que as ervas medicinais tragam paz para todos.
Que as plantas tragam paz para todos.
Que as forcas da natureza e os sabios déem paz para todos.
Que a paz e a harmonia reinem no universo inteiro.
Que a paz, somente a paz, prevaleca em todos os lugares.
Que eu também tenha essa paz.
Yajur Veda, xxxvi:17

Ou ainda pode fazer-se o §anti mantra:
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Om sahanavavatu
sahanaubhunaktu
sahaviryam karva vahai
tejasvinavadhitamastu
ma vidvisavahai
Om $anti $anti  $antih.
Que todos estejamos protegidos e unidos.
Que todos estejamos nutridos e unidos.
Que possamos trabalhar juntos, unindo nossas forcas pelo bem da humanidade.
Que nosso saber seja luminoso e realizador.
Que ndo exista inimizade entre nos.
Om. Que haja paz, paz, paz.
Taittiriya Up., Brahmavalli

No final da pratica, com as palmas das mios voltadas para as chamas, mentalize que vocé
recolhe de volta tudo o que foi purificado no fogo. Lembre que yajina é o mesmo que Yoga.
Yajna significa sacralizagio, consagragdo. O trabalho do Yoga passa por sacrificar tudo o que
for exterior e inferior, facilitando o caminho para que se manifeste a nossa verdadeira

natureza profunda.

Sri Durga
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ass Glossario sanscrito
et st

a nfo, particula de negacde.

abhinivesa medo da morte, apego a vida: um dos klesas; as misérias existenciais.

adhama respiragdo abdominal, um dos trés estagios na pratica'do pranayama.

adhara suporte, regido abdominal.

adharma vicio, pecado, transgressdo do dever.

adhibhautika sofrimento provocado por outrem.

adhidaivika miséria, dor advinda de circunstincias exteriores: elementos atmosféricos e influéncias
planetarias.

adhisthana base, assento.

adhyatma interno, interior, relativo a si mesmo.

adhyatmika sofrimento mental, insatisfa¢fo, desagrado.

adi (ou ady, quando precedido por vogal) primeiro, primordial.

advaita ndo dualista. Filosofia monista: o Vedanta.

advasana nome de um asana.

Agama testemunho, revelacdo. Escrituras nas que Siva ensina as técnicas de Yoga & sua esposa
Sakti. Também designa os manuais do culto védico.

agni um dos pafcatattvas: o elemento fogo.

aham eu.

ahamkara auto-referéncia: é referir-se ao Eu e suas manifestacdes, identificando-se com elas. Na
teoria dos tattvas designa o eu nocional, a massa unitaria aperceptiva.

ahimsa ndo violéncia. Um dos cinco yamas, preceitos de conduta do Yoga de Pataijali.

ajapa japa o japa que ndo é japa, mantra do som da respiracdo: so har.

ajna comando.

ajina cakra centro de forga situado no intercilio.
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akasa o elemento éter. Designa o espago sutil onde estdo armazenados todos os conhecimentos e
feitos da Humanidade, desde seus primérdios. Corresponde ao inconsciente coletivo de Jung.

alambusa uma das mais importantes nadis. Estende-se desde o kanda, no abdémen, até a boca.

alasya inatividade, 6cio, imobilidade.

Amarakosa diciondrio sanscrito classico.

Amarasimhah lexicégrafo e filésofo, autor do Amarakosa. Viveu entre os séculos1aC. e Iv dC.

amrta imortal, néctar, ambrosia, elixir, sémen.

anahata ndo batido. Nome do cakra cardiaco.

ananda bem-aventuranga, felicidade suprema.

Anandalahari poema esotérico do tantrismo.

ananta o infinifo, a serpente de mil cabegas que serve de leito a Visnu no yoganidra.

anavasthitatva instabilidade.

anga parte, membro, etapa.

annamayako$a o corpo fisico denso.

antahkarana instrumento interior, psiquismo. E o conjunto das qualidades fisicas responsaveis pelas
experiéncias pessoais do homem. Segundo a Sarnkhya Karika, o antahkarana compreende o Eu
(aharmkara), a inteligéncia superior (buddhi) e o pensamento (manas). Em outra acep¢fo, mais
discutivel, alguns autores utilizam a palavra para referir-se aos érgdos internos.

antar ou antara interno, interior.

antaranga membros internos. Designa os ultimos trés estagios do Yoga: dharana, dhyana e samadhi.

antarmukhi olhar para o interior. Introversdo. O processo ascendente de reabsor¢io dos tattvas na
Prakrti, oposto a bahirmukhi, (olhar para o exterior) a emanac¢io da manifestaco.

anuloma encadeado, conectado, na ordem natural. Nome de um pranayama.

apana oalento vital descendente, localizado no baixo ventre e na parte inferior do tronco, responsavel
pelos processos de excregéo.

apara inferior.

aparigraha nio possessividade, desapego; um dos cinco yamas do Yoga Classico.

apas ou jala o elemento agua.

Aranyaka Livros da Floresta, colegdo de textos filosoficos contemporaneos das Upanisads. Foram
compostos entre os anos entre 700 e 500 a.C.

Ardhanari§vara aspecto andrégino de Siva, metade homem, metade mulher.

Arjuna heroi da Bhagavad Gita.
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asamprajiata supracongitivo, ltimo grau de samadhi. E o mais elevado estado de hiperconsciéncia,
no qual o yogin atinge a condi¢io de jivanmukta, /iberado vivo, penetrando na esséncia do seu
proprio Ser e estando totalmente incondicionado.

asana exercicios psicofisicos do Yoga.

Astanga oito partes ou membros. Nome do Yoga de Pataiijali.

asuddhi impuro. Estado no qual a consciéncia é dominada pela miséria existencial (kleSas).

advini  égua. Contragio ritmada dos esfincteres do anus e da uretra.

asmita o egotismo. Uma das aflicées humanas, obstaculo ao samadhi. Segundo o Yoga Sitra, ¢ a
incapacidade de distinguir entre citta ¢ Purusa, a consciéncia e o Ser.

asteya nfo roubo. Um dos cinco yamas, os preceitos ¢ticos do Yoga.

Atharva Veda um dos quatro Vedas. O Atharva Veda ¢ uma compilacdo analoga ao Rg Veda, porém
mais tardia, de carater magico e especulativo que poderia ser considerada pré-tantrica.

atman eu, dnima, alma.

alabdhabhiimikatva impossibilidade de perceber a realidade devido & movimentag&o constante dos
vrttis, os turbilhdes da consciéncia.

avastha os quatro estados de consciéncia: vigilia, sono, sonho e turiya.

avidya ndo saber. Ignorancia, incultura. O maior dos obstaculos ao samadhi, pois é nele que se
originam todos os outros, conforme o Yoga Sitra.

avirati sensualidade.

avyakta nio manifestado.

ayama expanso, extensio, dimensido, comprimento, controle.

ayurveda sistema de medicina baseado no conhecimento védico.

Badarayana (c. 200 a.C.), fundador do sistema Vedanta, sistematizador do Veda e autor do Brahma ou
Vedanta Siitra.

baddha ligado, entrelagado, condicionado.

bahiranga membros externos do Yoga. S80 os cinco primeiros estidgios do Patafijala Yoga : yama,
niyama, asana, pranayama e pratyahara, chamados assim por oposi¢io aos internos: dharana, dhyana
e samadhi.

bahya externo.

bandha fecho. Contragfio de 6rgéos, plexos ou glandulas.

bandha traya contragdo triplice. Exercicio de contragdo da garganta, o abdémen e os esfincteres,
simultaneamente.

basti ver vasti.

bhadra virtude, virtuoso.
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Bhagavad Gita o canto do Bem-aventurado, poema épico do século 11 d.C., inserido no Mahabharata,
escrito em forma de didlogo entre Krsna e Arjuna onde se expdem o Karma, o Jiiana e o Bhakti
Yoga.

Bhairava o rerrivel, um dos nomes de Siva mudra usado para meditar.

Bhairavi aquela que aterroriza. Outro nomes de Sakti, a esposa de Siva.

bhakta devoto, participante.

Bhakti Yoga Yoga devocional.

bhastrika fole. Nome do pranayama do sopro rapido.

bhava amor, sentimento. Inclinagfo, intengfo, existéncia.

bhavana concentragio.

bhaya medo.

bheda ou bhedana atravessar, perfurar.

bherunda ferrivel. Péssaro mitologico de duas cabecas. Nome de um mudra.

bhid atravessar, perfurar.

bhoga experiéncia, gozo.

bhramara, bhramart ou bhramarin abelha; nome de um pranayama e de um exercicio de pratyahara,
retragdo dos sentidos.

bhriamadhya drsti exercicio de fixacdo ocular que consiste em localizar o olhar no ponto entre as
sobrancelhas.

bhiicart1 um drsti, exercicio de fixacdo ocular.

bhiimi objeto de meditagdo, assunto, carater, terra.

bhiipura cidadela, o quadrado de linhas de for¢a que circunda alguns yantras, simbolos utilizados para
meditagdo.

bhiita elemento. Os cinco elementos densos: éter (akasa), ar (vayu), fogo (agni), agua (apas) e terra
(prthivi). Também sdo chamados mahabhiita ou paiicatattva.

bhiitendriya os o6rgios dos sentidos, através dos quais se obtém o conhecimento da realidade. Também
designa os dois aspectos de drS§ya, o mundo que pode ser conhecido.

bija semente; nome dos mantras monossilabicos que ativam os centros de forga.

bindu ponto. O centro a partir do qual se expande o Universo. O lugar em que se unem todas as formas
de manifestacdio da Prakrti. Na linguagem tantrica designa o sémen.

Brahma na mitologia, o criador do Universo.

brahmacarya servidor de Brahma. Continéncia, celibato. Um dos cinco yamas do Raja Yoga.

brahmadvara o ponto pelo qual kundalini entra na susumna nadi.

brahmagranthi n¢ de Brahma, primeiro dos trés granthis, situado no muladhara cakra.
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Brahman o mesmo que Purusa, o Ser, a Consciéncia Suprema.

Brahman ou brahmana membro da casta sacerdotal.

Brahmana tratados rituais escritos pelos sacerdotes védicos entre 1000 ¢ 800 a.C. que contém o mito
genésico de Prajapati, o homem primordial.

brahmanadi canal de Brahma. Outro nome da susumna nadi, que corre ao longo da coluna
vertebral.

brahmarandhra orificio de Brahma. Ponto sobre o qual o yogin exerce samyama, no centro do
cérebro ou no talamo. Enquanto alguns autores consideram este vocabulo sinébnimo de  susumna,
para outros ele ¢ a extremidade superior desta nadr.

buddha acordado, desperto.

buddhi inteligéncia universal, intuigfo linear, intelecto supra individual.

chaitanya consciéncia.

cakra roda; centros de forca do corpo sutil.

caksu  viso, olhos.

caksu dhauti purificacdo dos olhos. Ablugéo.

chandra lua.

candrabheda nome de um pranayama.

chela discipulo.

chin nome de um mudra utilizado durante as praticas de pranayama, muito parecido ao jiiana mudra.

chit perceber, conhecer, pensar, recordar, descobrir.

citrini terceiro invélucro da susumna nadi.

citta o corpo consciente, o psiquismo, a consciéncia. Segundo a metafisica sankhya, manas, a mente
como sede dos pensamentos e das idéias ¢ apenas um dos componentes que constituem a consciéncia

(cittabhuimi).

cittabhumi os elementos constituintes da consciéncia, a prdopria vida consciente.

cittavrtti  as instabilidades da consciéncia,

daksina ou daksinah direito.

Daksina Tantra tantrismo branco, ou da mdo direita.

dama controle dos sentidos.

darsana ponto de vista. Nome genérico das seis escolas filoséficas aceitas pelo hinduismo ortodoxo.
Os daranas apresentam diferentes interpretacdes da realidade, tendo como objetivo comum o
acesso a liberdade. Os darSanas formam trés pares complementares: Yoga e Sankhya, Nyaya e
Vaidesika, e Mimarmsa e Vedanta.

daurmanasya desespero.

338



deva ou devata ser de luz, divindade ou arquétipo de identificagdo pessoal.

devadatta presente dos deuses. Um dos pranas, ares vitais, responsavel pelo bocejo.

devanagari escrita dos deuses; o alfabeto sanscrito.

devi deusa, rainha, nome de Durga ou Sarasvatr.

dharana concentracdo que antecede o estado de meditagdo, sexto anga do Yoga de Patajali.

dharani o suporte sobre o qual se pratica sarhyama.

dharma justica, lei humana ou social, complementar da no¢do de karma, lei universal de causa e efeito.

dhauti grupo de técnicas de purificacdo das mucosas e os drgdos internos.

dhyana meditagfio através da detencio da turbuléncia da consciéncia na contemplagido de um objeto.

dhyanasana nome de um grupo de asanas para meditac#o.

dhyanasthana suporte para a meditaggo.

divya adjetivo de deva, divino. Designa o homem mais altamente qualificado para as praticas do
tantrismo.

drasta testemunha, consciéncia.

drsti  grupo de exercicios de fixag@o ocular.

dr§ oudrs ver.

dugdha neti kriya de limpeza das fossas nasais que se faz utilizando leite morno.

duhkha dor, miséria existencial, mediocridade, conformismo, fraqueza. Um dos obstaculos ao
samadhi.

duhkha traya tripla miséria existencial, ponto de partida do Sankhya: o sofrimento prdprio, aquele
provocado por outrem e a miséria advinda de circunstancias externas.

Durga um dos nomes de Sakti, a esposa de Siva.

dwa ou dwi o nimero dois.

dvaita filosofia dualista: o Sankhya e o Tantra.

dvesa aversdo, desagrado. Uma das afli¢cdes humanas (klesas).

eka o nimero um.

ekagra atenc¢fio concentrada em um ponto determinado.

ekagrata ou ekagrya grupo de técnicas de fixag¢@o da atengfio em um ponto s6.

gandha cheiro.

gandhari canal da bioenergia que vai desde o centro do corpo sutil, chamado kanda, até o olho
esquerdo.

gandharva ser celestial, da coorte de Siva.
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Ganesa na mitologia, o filho de Siva, guardido das portas, senhor dos obstaculos e chefe do exército
de Siva. Ganesa é a personificagio dos mistérios do tantrismo, senhor da sabedoria e da
prosperidade.

Ganga o rio Ganges. Na mitologia, a deusa do rio homdnimo.

garbha embrifio, feto, crianca.

gayatri mantra de 24 silabas: Om bhir bhuvah svaha tat savitur varenyam bhargo devasya dhimahi
dhyo yo nah pracodayat.

Gheranda Mestre de Yoga, autor do Gheranda Samhita, texto onde se descrevem as técnicas do Hatha
Yoga.

ghrana olfato.

gita cancdo.

Goraksanatha  discipulo de Matsyendranatha e criador do Hatha Yoga (pressupde-se que tenha
vivido e ensinado entre 900 e 1100 d.C.). Foi o autor do primeiro tratado sobre o tema, hoje perdido.

GoraksaSataka texto hindu.

graha orgfos de apreensdo: as méos.

granthi no.

guna atributo. Os estados da realidade, as trés formas de manifestacio que assume Prakrti, definindo
por interagdo o Universo manifestado. Os gunas sdo trés: tamas, rajas, ¢ sattva.

gunatraya o conjunto dos trés gunas, as modalidades assumidas pela Prakrti (Natureza): tamas
(inércia, inatividade), rajas (agdo, movimento) e sattva (harmonia, equilibrio).

gupta secreto.

guru mestre.

Harh som semente do visuddha cakra.

hamsa cisne. Designa o principio vital da respira¢do. Ver so har.

hastijihva uma das principais nadis, vai desde o kanda, centro do corpo sutil, até o olho direito

Hatha Yoga método de Yoga tantrico baseado no esforgo fisico extremo.

hirhsa violéncia.

hrd coracdo, a regifio do peito. Saudagiio com a méo no peito.

hrd dhauti purificag¢fo da regifio do coragéo.

iccha  forga de vontade.

ida um dos principais canais energéticos do corpo sutil, de polaridade lunar ou negativa. Ascende ao
longo da coluna, desde o miiladhara cakra até a narina esquerda.

indriya faculdades dos sentidos: audig#o, tato, visdo, paladar e olfato.
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Isvara senhor. Modelo arquetipico do praticante de Yoga. Nas interpretacdes tardias do Sarnkhya e
do Yoga Sitra I$vara adquire o status de deus supremo. Na metafisica tantrica, I$vara aparece
identificado com o bindu, o ponto a partir do qual se expande o Universo.

iSvara pranidhana quinto preceito (niyama) do Yoga, a entrega a ISvara, o modelo exemplar.
i§vara pranidhana € entregar as a¢des e seus frutos a uma vontade superior a prépria.

iSvarakrsna autor do Sarkhya Karika (100 ou 200 d.C.), principal e mais antiga obra conhecida da
escola Sankhya, embora este sistema filosofico ja existisse muito antes dele.

jala o elemento agua.

jala vasti lavagem intestinal com agua.

jalandhara contracdio da garganta, aproximando o queixo da parte superior da depressdo jugular, na
base do pescoco.

japa repeticdo verbal ou mental de um mantra sem melodia.

jati nascimento, heranga.

jaya vitdria, interjeicdo de saudagfo.

jihva bandha contragio da lingua no palato mole.

jiva homem, ser vivo.

jivanmukta o liberado vivo, aquele que alcangou a libertagdo pelo Yoga.

jhana conhecimento. Nome de um mudra.

jhanendriya as cinco faculdades sensoriais ou 6rgéios da percep¢o: olhos  (caksu), ouvidos (Srotra),
nariz (ghrana), lingua (rasana) e pele (sparSana).

jyoti luz.

jyotirdhyana técnica de meditagfio na luz.

kaivalya isolamento, libertagéio através do samadhi.

kali conflito, ferro.

Kal negra, a devoradora do tempo (kala). Uma das manifestacdes de Sakti, esposa de Siva.

kali yuga era dos conflitos. Momento atual da Humanidade.

kalpa preceito, dissolugdo ou aniquilagdo do mundo, um dia na vida de Brahma, periodo de 4:320.000
anos.

kanda centro do corpo sutil, ponto de partida das nadis, localizado no abdémen.

kapalabhati crdnio brilhante. Nome de um pranayama, também catalogado como kriya.

kapha humor aquoso, fleuma. Um dos trés humores corporais da medicina ayurvédica.

Kapila codificador do Sankhya e autor do Sankhya Siitra.

karana os orgdos relacionados ao conhecimento, vontade ou emocgdo. Também significa causa,
conduta, atitude.
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karana Sarira corpo etérico.

karma ou karman agfo, fazer. O resultado das ac¢des, a lei de causa e efeito. A agfo e a reacfo
configuram dois aspectos da mesma realidade. A noc¢fio de karma nfo nada tem a ver com fatalismo
ou determinismo (embora o efeito esteja potencialmente contido na sua causa): muito pelo contrario,
¢ uma realidade que pode ser modificada, uma sorte de destino maledvel.

karma kriyamana o karma gerado no momento presente.

karma safichita o karma acumulado, o sa/do das a¢6es de um individuo.

karma prarabdha o karma que estd sendo aniquilado no presente.

Karma Yoga Yoga da agfo desinteressada, que visa a realizagfo através da agfio, sem considerar o seu
resultado.

karmaphala resultado das agdes.

karmasaya o conjunto das impressdes, acdes, desejos e pensamentos passados.

karmendriya os cinco drgdos de agdo: voz (vak), mdos (pani), pés (pada), 6rgdos reprodutores
(upastha) e excretores (payu).

karna ouvido, orelha.

Kaula amais célebre escola de tantrismo, fundada por Matsyendranatha por volta do ano 900 d.C.

kaya corpo.

kevala kumbhaka retencfio pura, sem inspiragio ou exalagfo. O kevala kumbhaka acontece no estagio
mais avangado do Yoga, quando a respiragdo cessa, sem puraka ou recaka.

khecari um mudra que consiste em obstruir a passagem do ar pela garganta, voltando a lingua para
cima e para trés.

kirtan ou kirtana vocalizacdo de mantras com melodia.

klesa  dor, aspecto doloroso da consciéncia. As cinco fontes de miséria existencial: a incultura, o
egotismo, a exaltagdo das paixdes, a aversdo injustificada e o apego a vida.

kosa corpo, invélucro.

krkara um dos ares vitais menores. Regula a tosse e o espirro.

Krsna negro. Um avatara, encarnagfo de Visnu.

kriya atividade. Designa os processos de purificagfo interna do organismo.

Kriya Yoga um ramo de Yoga. Segundo o Yoga Siitra, consiste em fazer tapas, svadhyaya e I$vara
pranidhana.

kuhii uma nadi. Inicia no kanda, na regifo do abdémen, indo até os 6rgéos sexuais.

kula familia. No tantrismo, designa uma linha inicidtica.

Kularnava Tantra texto tradicional do tantrismo vamacara, da escola Kaula.

kumbhaka ou kumbha céntaro, jarro de dgua. A retengo da respiragdo com os pulmdes cheios de ar.
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kunda o lugar onde reside kundalini, na base da espinha dorsal, no muladhara cakra.

kundalini ou kundall aquela que estd enroscada como uma serpente. A forma na que a Sakti
primordial esta presente no ser humano: a energia ignea que permanece em estado latente na base da
coluna e se manifesta através da pulsacdo sexual.

Kundalini Yoga ramo de Yoga baseado no despertar do poder serpentino.

kiirma tartaruga. Um dos ares vitais, que controla o pestanejar.

kiirmanadi a regifio do coragéo.

laghima poder de levitagio.

Lam bija mantra que ativa o miladhara cakra.

laya dissolugdo.

Laya Yoga um dos ramos do Yoga, baseado no despertar da energia latente, kundalinT.

lingam ou linga signo, falo. Simbolo de Siva, o poder gerador masculino. O lingam néo se relaciona
apenas com a sexualidade, mas também com a forga vital que se manifesta nas préticas.

linga Sarira corpo etérico.

madhya centro, meio.

madhyama intermediério, médio, central.

Mahabharata O Grande (Combate) dos Bharata. Epico do hinduismo em 100.000 versos ou S§lokas,
que conta o combate travado entre os Pandavas e seus primos Kauravas pelo reino de Bharata.

Mahabhasya O Grande Comentdrio da gramatica de Panini. Texto atribuido a Pataiijali.

mahabhiita os grandes elementos da Natureza, cuja manifestaciio ¢ o mundo fisico: éter, ar, fogo, agua
e terra.

mahat o grande, a massa energética indiferenciada, na teoria dos tattvas, primeiro principio que emana
da Prakrti.

mahayuga o conjunto das quatro eras ou yugas: krta, treta, dvapara e kali.

mahima siddhi que consiste em aumentar de tamanho conforme o proprio desejo.

maithuna unifo sexual tantrica matriménio. Coito ritual no qual os parceiros simulam a unifio cosmica
entre Siva e Sakti.

mala colar de 108 contas que se usa para contar mantras.

manas pensamento, cogni¢fo, o aspecto cognitivo da consciéncia. Mente, desejo.

mandala diagrama geométrico empregado para a pratica de meditacdo.

manipura cidade da joia, nome do terceiro cakra, centro de forca situado na altura do plexo solar.

manomayakosa corpo ilusério feito de pensamento. O corpo mental, quarto veiculo de manifestacéo

do homem.
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mantra instrumento do pensamento. Vocalizacdo de sons e ultra-sons que se faz com a finalidade de
disciplinar a atividade consciente. H4 mantras que constituem férmulas de poder, isto €, que detém a
esséncia de certas energias que o yogin manipula nas praticas.

mantra chaitanya consciéncia méntrica.

mantrin aquele que faz mantra.

matra atomo. Unidade de contagem usada para medir o ritmo no pranayama.

matrka mae. Os fonemas do alfabeto sanscrito.

Matsyendranatha senhor dos peixes, nome do fundador da escola Kaula e mestre de Goraksanatha.
Viveu entre os séculos IX e X1 d.C.

mauna jejum verbal.

merudanda a coluna vertebral.

Mimarisa ou Parva Mimarhsa exame, forma, regra. Nome de uma das seis escolas tradicionais da
ortodoxia hindu. O Mimamsa nfo é um sistema filosofico propriamente dito, mas um sistema de
interpretago das escrituras védicas, que versa sobre como devem ser feitos os rituais e as cerimonias
religiosas.

moksa libertagdo, descondicionamento do homem.

mud raiz da palavra mudra, que significa magia, encanto ou satisfagéo.

mudra gestos manuais. Em alguns textos, principalmente de Hatha Yoga, pode ser sindbnimo de asana
ou bandha. Também designa a Sakti, parceira tantrica nas préticas de maithuna.

mukta liberado. Aquele que atingiu a libertacdo através do Yoga.

milla raiz, origem, base, inicio.

miila bandha contragfo dos esfincteres do anus ¢ da uretra.

Mila Prakrti a Natureza Primordial.

milladhara centro de forca situado na base da coluna vertebral, na regifio sacra.

muni silencioso. Asceta.

miirccha  desvanecimento. Nome de um pranayama.

nada som, sonoridade, vibragfo sutil. O som que o yogi ouve ao meditar na vibragfo interior.

Nada Yoga um ramo do Yoga baseado na vibragéo sutil dos mantras.

nadi rio, torrente. Canais do corpo sutil pelos quais flui a bioenergia.

nadi Sodhana purificacdo das nadis. Um pranayama de respiragfo alternada.

naga vayu ar vital responsavel pelo eructo e o solugo.

namah interjeicdo de saudagdo.

namasté interjeicdo de saudagéo.

Narayana aquele que dorme nas dguas causais, o conservador da vida, Visnu.
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nasagra ou nasikagra drsti exercicio ocular que consiste em fixar firmemente o olhar na ponta do
nariz.

nauli auto-massageamento abdominal com isolamento do musculo reto. Técnica de purificagdo das
mucosas.

neti lavagem das fossas nasais utilizando agua morna e salgada ou uma sonda de borracha. Também
significa ndo.

nidra sono.

niralambana samadhi samadhi sem apoio. Ver asamprajiata samadhi.

nirafijana sem falsidade. absolutamente puro, aquilo que ¢ inatingivel pelos gunas.

nirbija samadhi samadhi sem semente. Ver asamprajfiata samadhi.

nirguna sem atributos. O Purusa.

nirodha controle, supresséo, parada.

nirvicara samadhi samadhi supra reflexivo, um tipo de samprajiiata samadhi, estado de
hiperconsciéncia em que o yogin assimila de forma ideal o objeto da contemplagéo.

nirvi nada.

nirvitarka samadhi o samadhi ndo argumentativo. Grau de hiperconsciéncia no qual o objeto de
meditacdo se capta direta e integralmente, sem o auxilio de associagdes mentais.

nisedha lei, negagfo, excecdo. Nome de um mudra.

nivrtti satisfacfo, repouso. Estado de emancipacgéo dos vrttis, as instabilidades que d&o corpo a vida
consciente.

niyama observancia. As cinco prescri¢des de conduta do Yoga Classico: purificagdo (Saucam),
contentamento (santosa), esfor¢o sobre si proprio (tapas), estudo de si mesmo e das Escrituras
(svadhyaya) e consagragdo ao arquétipo ideal (ISvara pranidhana).

Nyasa ritual tdntrico no qual se procede a imposi¢do de certas energias em diferentes partes do corpo.

Nyaya método, forma. Escola filosofica hindu (darsana) que se ocupa da logica formal e da teoria do
conhecimento.

ojas poder psiquico concentrado, energia sexual sublimada.

Om simbolo do hinduismo e do Yoga, ¢ a vibragdo primordial do Universo, o mais poderoso dos
mantras. E o som semente (bija mantra) que ativa o ajiia cakra.

omkara a silaba Orh, tracada em devanagari.

padma Io6tus. Outro nome dos cakras.

padmasana nome de um asana de meditagéo.

pafica makara ritual dos cinco m ou dos cinco makara. As praticas do Kaulacara Tantra: mamsa,
madhya, matsya, mudra e maithuna, que utilizam carne, vinho, peixe, gréos e o ato sexual.
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paficagni cinco fogos, pratica de tapas, esforco sobre si proprio que consiste em meditar rodeado de
quatro fogueiras; o quinto fogo ¢ o Sol no zénite.

paiicatattva  os cinco elementos: éter, fogo, ar, dgua e terra. Outro nome do paficamakara, o ritual de
transgressdo do tantrismo Vamacara, que inclui a ingestdo de bebidas embriagantes e carnes, além
da unifio sexual com orgasmo.

pani m#os ou bragos.

para-§abda som primordial.

Paramatman o Eu Supremo.

parampara linha sucessoria, heranga. Designa o conhecimento transmitido de mestre a discipulo,
geracdo apds geracdo.

parigraha cobica.

parinama evolugéo.

pasu  animal, ligado. Homem condicionado. Na linguagem téantrica, 0 homem profano, escravo e
conformista, ignorante da sua propria dimenséo.

Pataiijala Yoga Raja Yoga ou Yoga de Pataiijali.

Patafijali codificador do Yoga Cléssico, autor do Yoga Sitra. Calcula-se que tenha vivido entre os
séculos 11 a.C. e 1v d.C.

payu orgdos excretores.

pingala canal de circulagdo de energia no corpo sutil, de polaridade positiva ou solar. Sobe ao longo da
coluna, desde o muladhara cakra até a narina direita.

pradipika luz, iluminar.

Prajapati o Senhor das Criaturas. Nos mitos genésicos dos textos chamados Brahmanas, o homem
primordial, criado através de ascese (tapas).

Prakrti a Natureza, a energia primordial, causa produtora.

prana bioenergia, energia vital, respiragdo, alento.

prana vayu ar vital localizado na regido do peito.

pranamayakosa invélucro do corpo sutil feito de bioenergia.

pranana alento, respiragéo.

pranava veiculo do prana. Nome do mantra Or.

pranayama expansdo e dominio da energia vital através de técnicas respiratorias. Quarto anga do Yoga
de Pataiijali.

prasvasa  expirar.

pratyahara retracfio dos sentidos, quinto anga do Yoga de Pataijali.

prthivi o elemento terra.
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punya virtude, mérito, bondade.

piraka o ato de inspirar.

Purusa /omem, na cosmogonia Sankhya, o Ser, o principio masculino, imutavel e luminoso que a
metafisica do Tantra identifica com Siva.

Parva Mimamsa ver Mimarisa.

raga apego, paixfo, raiva.

Raja Yoga o Yoga Classico, codificado por Pataiijali.

rajas movimento, mobilidade, a¢fio, paixdo. Um dos trés gunas, principios que definem por interagéo
todo o existente.

rajasico que possui a natureza de rajas.

Rarh bija mantra, som semente que ativa o maniptira cakra.

Ramayana Feitos de Rama, €pico transcrito por Valmiki entre os séculos 1V e 111 a.C., quem lhe deu a
forma atual, embora a datacfio da obra seja desconhecida e certamente muito mais antiga. Um dos
classicos do hinduismo, narra as aventuras de Rama para resgatar a sua esposa Sita das maos do
demdnio Ravana, seu raptor.

rasa sabor, sentimento, paix&o.

rasana paladar, lingua.

rati gozo, amor.

recaka o ato da exalagfio. Uma das fases do pranayama.

Rg Veda o Veda das Estrofes. O documento literério e religioso mais antigo da Humanidade. Primeiro
dos quatro Veda, livros sagrados do hinduismo, é uma compilagio de mais de mil hinos, que forma
uma espécie de antologia recolhida entre as antigas familias sacerdotais. Segundo estudiosos como
G. Tilak e H. Jacobi, esta obra nasceu antes do ano 4000 a.C., havendo-se submetido as diversas
variacdes da lingua ao longo do tempo.

rsi  aquele que vé. Sabios ascetas dos tempos VEédicos que receberam o conhecimento revelado do
Sruti, as escrituras do hinduismo.

rudragranthi nd de Rudra, terceiro granthi, localizado no ajia cakra, no intercilio, que constitui uma
espécie de vdlvula de seguranga para o despertamento da energia kundalint.

rudraksa [ldgrima de Siva, uma semente com a qual se fazem os japamala, colares de 108 contas
utilizados para contagem de mantra.

ripa forma, cor. Um dos tanmatras, as qualidades sensiveis.

sabija samadhi énstase com semente. Ver samprajiiata samadhi.

sadhaka praticante de Yoga.

sadhana pratica cotidiana.
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sagarbha pranayama exercicio respiratério feito com acompanhamento mental de mantra.

saguna com atributos, qualificado, dotado de qualidades.

sahasrara padma coronario, centro de for¢a localizado no alto da cabeca, chamado /étus das mil
pétalas por causa das 972 nadis que emanam dele.

saksi aspecto da consciéncia individual onde esta permanece como a testemunha silenciosa.

salambana samadhi estado de megaconsciéncia com apoio. Outro nome do samprajiiata samadhi.

sam ou sama junto, igual.

Sama Veda o Veda das melodias. Recompilagdo de mantras sagrados do Rg Veda, que se fazem
acompanhados de notagdo musical.

samadhi estado de hiperconsciéncia, objetivo final do Yoga. Em verdade, mais do que um estado, o
samadhi ¢ uma drea de conhecimento que abrange diversos graus de hiperconsciéncia.

samana vayu um dos cinco ares vitais, formas que assume a energia ao circular pelo organismo,
localizado na parte média do tronco. Facilita a assimilagfio do prana e regula a digestdo.

samapatti logros, conquistas. Completa absor¢do da consciéncia no samadhi, quando o contemplador,
o objeto contemplado e o ato da contemplagéo tornam-se um s6.

sarmhhita colec¢fo, compilagdo. O conjunto dos quatro Vedas.

Sankhya discernimento, niimero, nome de um darSana, sistema filoséfico especulativo hindu.

Sankhya Karika as Estrofes do Discernimento, texto chave da cosmogonia dualista sankhya, atribuido
a  I$varakrsna.

Sankhya Sutra ou Sdmprachavana tratado sobre Sankhya, atribuido ao sabio Kapila, fundador desta
escola de filosofia.

samprajiata samadhi estado do hiperconsciéncia diferenciado ou com cognicdo, que se exerce sobre
um objeto exterior. Uma das variedades de samadhi, o estado de megaconsciéncia. O samprajiiata
samadhi compreende quatro formas diferentes de énstase: savitarka, nirvitarka, savicara e
nirvicara.

sarsara ¢ a existéncia condicionada. Designa a experiéncia do mundo como algo instavel, contingente

e instavel.

samiskara as raizes profundas dos condicionamentos humanos, de carater karmico e inato. Sdo as

tendéncias subconscientes, de carater inato e hereditario. O sarhskara perpetua-se através das geracdes

por heranga histérica, cultural, ou étnica, afetando todos os individuos.

sarhyama técnica triplice: concentragfio (dharana), meditagdo (dhyana) e hiperconsciéncia (samadhi),
objetivo do Yoga.

sandhabhasya [linguagem intencional, estilo de prosa em forma de enigma na qual estdo redigidos
alguns textos antigos.
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sanga ou sangam reunido. Ponto de encontro dos trés rios sagrados da india: o Ganga, o Yamuna e o
Sarasvati; por analogia, ¢ também a confluéncia das trés principais nadis, ida, pingala ¢ susumna,
na altura da garganta.

santosa contentamento, alegria. Um dos cinco niyamas, observancias de conduta do Raja Yoga.

sasmita samadhi sarhyama sobre o buddhi, o mais elevado grau de samprajfiata samadhi.

sat ser, verdade, realidade.

satcakra o conjunto dos principais cakras, centros de for¢a do corpo energético.

saccidananda ser-consciéncia-beatitude.

sattva equilibrio, leveza, bondade. Um dos trés gunas, principios que interagem na manifestacio da
Natureza.

sattvico que possui a natureza de sattva, harmonioso, equilibrado.

satya verdade, veracidade, um dos cinco yamas do Raja Yoga.

savicara samadhi estado de iluminago reflexiva ou com diferenciacdo. Uma das modalidades de
samadhi, que se caracteriza pelo conhecimento das propriedades manifestadas no objeto de
meditagdo.

savikalpa samadhi ver samprajiiata samadhi.

savitarka samadhi énstase nocional. Uma das modalidades da hiperconsciéncia, na qual se exerce
contemplagéo sobre um objeto denso.

s§abda som interior supersutil, palavra, mantra.

§abda jiiana conhecimento do som.

$abda-brahman o som do Absoluto, que se percebe no estado de samadhi.

§aiva relativo a Siva. Adepto do Sivafsmo.

sakta corrente devocional do tantrismo.

Sakti esposa, energia, poder. Nome da consorte de Siva. Na cosmogonia tantrica eqiiivale a Prakrti,
o principio feminino, dinAmico e gerador.

Sambhava um dos nomes de Siva.

sambhavi fixag8o ocular no ponto do intercilio.

sambhavi siddhi clarividéncia.

sankha praksalana técnica de desintoxicagfio e limpeza interna que se faz ingerindo agua salgada e
expelindo-a pelos intestinos.

Sankaracarya  tedlogo malabar (788-820 d.C.), apologista e defensor do sistema Vedanta.

santi paz.

Sarira corpo, involucro.

Sasti  Tantra um tratado de Sankhya.
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Sastra  repeticdo, escrituras sagradas dos hindus. Tratado ou conjunto de textos de uma determinada
escola filosofica ou cientifica.

sat karma as seis acdes, o grupo das técnicas de purificacdo do corpo fisico.

Saucam limpeza, purifica¢fio, um dos cinco niyamas, prescrigdes de conduta do Yoga Cléssico.

Sava cadaver.

Savasana posi¢do de descontragfo na qual se pratica yoganidra.

shita murmario, frio, frescor.

sitali refrescante. Nome de um pranayama.

sitkar1i frescor, frio, nome de um pranayama.

Siva o Benfeitor. Criador mitolégico do Yoga e arquétipo do praticante. Na cosmogonia do tantrismo
corresponde ao Purusa do Sankhya, o Si, o Self.

Siva  Svarodaya texto que descreve a fisiologia sutil do corpo, escrito em forma de dialogo entre
Siva e sua consorte.

§ivalingam ou §ivalinga falo de Siva, simbolo do principio gerador masculino. Nome de um mudra.

sodhana purificacdo. Nome de um pranayama.

Srotra audicdo.

Sruti  aquilo que é ouvido, revelagio. Tradigio oral védica, transcrita entre 1400 e 400 a.C. Os textos
que fazem parte do Sruti incluem os Vedas, os Brahmanas, os Aranyakas e as treze primeiras
Upanisads.

suddhi purificagéo.

sudra quarta casta, que inclui camponeses, artesdos e servos.

sunya ou Sunyata vazio.

sunyaka retengfo com os pulmdes vazios.

§vasa inspirar.

siddha perfeito, o detentor dos siddhi, poderes paranormais.

siddhasana uma posi¢do de meditacéo.

siddhi poderes paranormais advindos do estado de megaconsciéncia, que o yogin adquire ao progredir
no sadhana. Sdo formas diferentes de relacionar-se com as leis da Natureza.

sloka estrofes de quatro ou seis versos nas quais estfio redigidos os épicos.

Smrti memdria. Toda a produgio literdria posterior aos textos revelados do Sruti (a partir de 500 a.C.
até o século v d.C.: o Vedanga (Membros do Veda: fonética, gramatica, métrica, etimologia,
astronomia e ritual), os Agamas, os Puranas, o Manavadharmasastra (Leis de Manu), as

Upanisads tardias, et coetera.
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so hamh eu sou isso. O ajapa japa, mantra que corresponde ao som da respiragdo, feito de forma
inconsciente quando se respira.

sparS§a toque. Jianendriya do tato.

spar§ana tato.

steya roubo.

sthirasukham firme e agraddvel. Defini¢do que Patafijali deu aos exercicios fisicos do Yoga.

sthiilla denso, grosseiro.

sthulla §arira corpo fisico denso.

suksma $arira corpo sutil.

surya Sol.

suryabheda ou suryabhedana passar através do Sol. Nome de um pranayama.

susumna a mais importante nadi do corpo sutil, no interior da espinha vertebral. Vai desde o
miuladhara cakra até o brahmarandhra, no centro do crinio. Habitualmente, esta nadi ndo conduz a
bioenergia, apenas entra em atividade no momento do despertar da forga kundalin.

susuptyavastha estado de consciéncia relativo ao sono sem sonhos.

siitra corddo, fio, aforismo. E uma prosa concisa e enigmatica, na que esta escrita uma parte dos textos
do hinduismo.

swa si proprio, alma, for¢a vital.

svadharma sua prépria lei de agdo.

svadhisthana fundamento de si proprio. O segundo dos cakras, centros de forga localizados ao longo
da coluna vertebral, quatro dedos abaixo do umbigo.

svadhyaya estudo de si proprio e das escrituras. Um dos cinco niyamas, prescri¢cdes €ticas do Yoga de
Patadjali.

svaha gloria! interjei¢do utilizada no sacrificio védico.

Svami mestre de si mesmo.

svapna mente subconsciente, sonho.

svapnavastha estado de consciéncia durante o sonho.

svara folego, fluxo do alento pelas narinas. O ritmo adequado para a pratica de pranayama. Também
significa som, tom.

svarodaya inicio do svara (fluxo da respiragdo) por uma narina.

svartipa com sua prépria forma.

svastika auspicioso, cruz, encruzilhada de caminhos. Nome de um mudra.

tamas imobilidade, inércia. Um dos trés gunas, os atributos da Natureza.

tamasico que possui a natureza de tamas.
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tan estender, espargir.

tanmatra particulas pranicas, mucleos energéticos infinitesimais que determinam e qualificam a
realidade. Correspondem aos elétrons. Definem as cinco qualidades do mundo sensivel, fundamento
das diversas manifestagdes da energia: som, toque, forma, sabor e odor.

Tantra tecido, urdidura. Pode ser traduzido como espargir o conhecimento. Sistema filosofico
matriarcal e sensorial que empresta suas principais premissas do Sankhya e do Yoga. Em outra
acep¢io, um Tantra € um manual que expde uma doutrina.

tantrika relativo ao Tantra.

tap arder, brilhar, queimar.

tapas calor, ascese, auto-superagio, esforco sobre si proprio. Um dos cinco niyamas do Yoga Classico.

tara ou taraka estrela. Uma técnica de sarnyama que se faz concentrando-se sobre a imagem de um
corpo celeste.

tattva principio, nivel de realidade. Na cosmogonia Sankhya, designa os niveis em que se articula a
manifestacdo de Prakrti, a Natureza.

tejas ou agni o elemento fogo.

tra instrumento.

trataka exercicios de fixagdo ocular.

traya triplice.

trayl triade, o conjunto dos trés Vedas: Rg, Yajur e Sama. A tradi¢io ortodoxa ndo considera o
Atharva um Veda propriamente dito, ja que trata sobre especulagfio e magia pré-tantrica, o que o
afasta do contetdo ritual dos outros trés.

triguna o conjunto dos trés gunas (niveis de realidade): tamas, rajas e sattva.

trikutl o ponto entre as sobrancelhas.

triloka os trés mundos: o celeste, o terrestre e o subterrdneo ou infernal.

trimirti trindade. Nome de um mudra.

triveni o ponto de confluéncia das trés principais nadis, na altura da garganta.

turiya ou turiyavastha quarto estado de consciéncia, situado além dos estados habituais (vigilia, sono
e sonho).

udana sub-prana localizado na cabeca e no pescogo.

uddiyana caminho ascendente, técnica de contragfo e massageamento dos érgéos abdominais.

ujjayl um pranayama.

ujji vitoria, vitorioso.

Upanisad sentar aos pés do Mestre. Colegdo de textos do hinduismo, alguns dos quais falam sobre o
Yoga. Datam do periodo compreendido entre 700 e 500 a.C.
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upastha orgdos reprodutores.

irdhvaretas aquele que sublimou seu sémen (bindu), transmutando-o em energia sutil.

uttama superior. Respiracdo alta ou subclavicular.

Uttara Mimarisa outro nome do sistema Vedanta.

Vachaspati Misra comentarista do Yoga Sitra e do Sankhya Karika (s. 1x dC).

vairagya desapego.

VaiSesika  um darSana ortodoxo, escola de filosofia que elaborou uma teoria atomista segundo a
qual o Universo ¢ apenas uma combinagfo fortuita e mecéanica de dtomos.

vajrinl ou vajra uma nadi, canal de energia que corre pelo interior da susumna, ao longo da coluna
vertebral.

vak palavra. O karmendriya da fala, emissio da voz.

Varh bija mantra do svadhisthana cakra.

vama ou vamah esquerdo.

Vamacaratantrika tantrismo negro, ou da mdo esquerda.

varpamala o alfabeto.

Varuna nome do deus védico dos mares; por extensdo, o proprio oceano. Regido corporal
correspondente ao elemento dgua, na altura da garganta.

varuni ou varuna uma das principais nadis, situada entre kuhti e yasasvini.

vasana  odor, desejo, ignordncia. Impressdes subconscientes, tendéncias ou disposicdes que
condicionam o homem.

vasti lavagem que inclui dois métodos para a purificagdo dos intestinos: um feito com agua, jala vasti e
outro com ar, sthala vasti.

vata ar, vento, respiracéo.

vatasara um dos quatro tipos de dhauti, que consiste na limpeza dos 6rgaos internos utilizando ar.

Vayu vento, o elemento ar. No Rg Veda, deus do vento. As cinco formas que a bioenergia assume ao
circular pelo organismo. Nome de um mudra.

Veda aquilo que foi visto, a forma de literatura mais antiga da India: sdo textos sanscritos revelados que
constituem o embasamento da tradi¢éio hindu. Os Vedas sdo quatro: Rg, Yajur, Sama e Atharva,
datando a sua formag¢éo do quarto milénio aC.

Vedanta « culmina¢do do Veda. Escola de filosofia que propde a interpretacdo dos Vedas e as
Upanisads como meio para adquirir conhecimento metafisico sobre a verdadeira natureza da alma.

vicara  deliberagfo, razdo, questionamento, davida. Designa dois tipos de samadhi (estado de

hiperconsciéncia). Ver savicara e nirvicara samadhi.
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Vijiianabhiksu um dos comentadores do Yoga Siitra de Pataiijali, do século X1v dC, autor do Tattva
Vaisaradi.

Vijiianamayakosa corpo sutil feito de conhecimento. E o intuicional superior.

viksepa  dispersdo, confusdo. Os nove obstaculos ao samadhi: doenca, apatia, divida, negligéncia,
indoléncia, nogdes erradas, apego ao prazer, volubilidade e fracasso momentaneo.

viloma inverso, contrario; nome de um respiratorio.

viparita invertido.

viparyaya conhecimento erréneo; um dos obstaculos ao samadhi.

vira her6i. O iniciado no tantrismo que se caracteriza pela sua coragem ou qualificaciio viril. As vezes,
¢ sinénimo de kaula.

Visnu na mitologia purénica, o deus conservador da criagao.

visnugranthi 70 de Visnu, granthi situado no anahata cakra, centro de energia do plexo cardiaco.

viSuddha cakra grande purificador, centro de forca localizado no plexo laringeo, na area da
garganta.

Visvasara Tantra texto do hinduismo onde se expde a visdo tantrica do Universo.

viveka discriminagio.

vrtti  instabilidade, movimento, turbilhdo, idéia, modifica¢do, turbuléncia, vdrtice. A atividade
consciente.

vyana o ar vital que regula a distribui¢do dos outros quatro no organismo.

Vyasa ver Badarayana.

yajiia sacrificio, préatica de Yoga.

Yajur Veda o Veda das formulas. Um dos quatro Veda: é uma compilagéo de regras litargicas com um
comentario em prosa.

Yarh bija mantra do anahata cakra, o cakra cardiaco.

yama literalmente, controle, refreamento. As cinco prescrigdes de conduta, primeiro anga do Raja
Yoga.

yantra instrumento que serve para reter. Simbolo ou diagrama utilizado na pratica de meditag&o.

yasasvini uma das principais nadis, que vai desde o centro do corpo sutil, chamado kanda, até o
ouvido esquerdo.

Yoga unido. “A unidade da respiragéo, a consciéncia e os sentidos, seguida pela aniquilagdo de todos
0s conceitos: isso € o Yoga.” Maitri Upanisad, VI:25.

Yogabhasya o mais célebre comentario do Yoga Sitra, atribuido a Vyasa.

yogadanda bastdo de meditagfo, utilizado nas praticas para interromper o fluxo de prana por ida e
pingala e for¢é-lo em direcdo ao muladhara cakra.
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yoganidra sono do yogin. Estado de consciéncia que se situa entre o sono profundo e a meditagéo.

Yogapada a senda do Yoga.

yogin ou yogi praticante de Yoga.

yogini praticante de Yoga de sexo feminino.

yoni vulva, 6rgdo gerador feminino. Nascimento, origem, lar, raga.

yonilinga a unido do principio feminino com o masculino.

yuga idade, era cosmica. Ciclo completo de nascimento, vida e destruicdo do Universo. As eras sdo
quatro: krta (de ouro), treta (de prata), dvapara (de bronze) e kali (de ferro). No final destes quatro
ciclos acontece o mahapralaya, a destruig¢do final do Universo.

yuj ou yug unir, atrelar, juntar. Raiz da palavra Yoga.

yukta unido. Aquele que atingiu a libertacdo do samadhi.
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