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Os Vedas dizem que qualquer grande realizagdo depende de trés fatores: esforco, tempo e
bencdos. O esfor¢o envolve aquele que tem a ideia inicial do projeto, bem como todos aqueles que
nos apoiam e auxiliam para que a ideia se torne realidade.

Em 2017 eu iniciei o projeto deste curso, que ja formou onze turmas de alunos comprometidos
com o estudo e a divulgagéo do yoga e vedanta no Brasil e em outros paises, como Portugal e Estados
Unidos. Ao longo desses anos, tive a ajuda de muitas pessoas, na qual posso destacar a minha amada
filha Giovanna Higashi, que fez todas as ilustracdes lindas desta nova edi¢cdo da apostila e da apostila
de técnicas, criando uma personagem para a nossa escola. Os alunos que se formaram comigo e se
tornaram 6timos professores dos cursos de Formag&do em Yoga, como Michele Silva, Fabricio Cerveira,
Luiz Vaz, Giovanna Cristofoli (por toda a organizacdo e além das aulas, o atendimentos aos alunos),
Ana Paula Pires e Bruna Cuba. E as novas professoras: Tatiana Contreiras, Amanda Camargo, Juliana
Dellacruci e Antonielle Franga. Muito obrigada a todos vocés!

Sem uma boa equipe, nada pode ser realizado.

Quanto ao segundo fator apontado pelos Vedas para as grandes realizagdes - o tempo -
pude pacientemente ver este material nascer, bem como o curso em sua forma presencial e online,
mostrando que todo esfor¢o no caminho do bem dard os seus frutos na hora certa.

E por fim, o terceiro e mais importante fator para qualquer realizacdo: as bencdos divinas, ou,
um grande punyam, como dizem os Vedas.

Assim, agradeco meu amado mestre, Paramahansaji Yogananda, que com sabedoria divina e
sua sagrada onipresenca, guia meus passos no caminho do Yoga e me abengoa tanto!

Grandes mestres da minha linhagem, eu reverencio todos vocés, comegando por Daksnamurti,
Bhagavan Krsna, Mestre Jesus e Mahavatar Babaji, passando por Lahiri Mahasaya e toda a linhagem
de swamis, inciando por Adi Sankaracarya, Svami Sri Yukte$var e chegando até o meu amado Mestre
Paramahansa Yogananda.

Agradeco também aos meus professores de Vedanta, sanscrito e canto védico, em especial a
minha mestra Gloriaji Arieira, que me orienta no estudo e ensino de Vedanta.

As minhas alunas e alunos que vém me acompanhando, apoiando e dando forga para continuar
a lecionar com muito amor.

Aos meus amigos e familiares que acreditam no meu trabalho e me enviam sempre, suas
melhores energias.
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N&o me lembro ao certo quando foi a primeira vez em que ouvi a palavra 'yoga' nesta vida.
Quando nasci, eu ja tinha uma tia-avé professora de Yoga. Mas, quando eu estava com treze anos,
me lembro de questionar o filho desta minha tia, sobre a definicdo de Yoga. Ele devia ter por volta de
dezesseis anos e sorriu quando ouviu a minha pergunta. E a resposta dele era exatamente aquela que
eu precisava ouvir: "Yoga ndo sdo sé essas posturas que vocé me viu fazendo. Existe toda uma forma
de se viver, mas € muito complicado pra te explicar! Mas € muito especial".

Para mim, essa resposta foi suficiente naguele momento e serviu para que, alguns anos depois,
eu pudesse me render ao chamado que vinha acontecendo desde muito cedo em minha vida. E
quando completei 20 anos, esse chamado se tornou cada dia mais forte. Um dia, caminhando, ouvi
uma voz muito clara em minha mente, me dizendo: "Yoga, Yoga... vocé precisa estudar Yoga".

Nesta época, iniciei a busca por um mestre que pudesse me ensinar Yoga. Ha vinte e cinco anos
atras eu so podia pedir informagdes através do telefone ou indo pessoalmente até a escola. Lembro
gue pesquisei e encontrei trés escolas de Yoga na minha cidade, Sdo Carlos, no interior de SP. Eu era
muito jovem, e ao telefonar para as escolas, fazia sempre a mesma pergunta: "vocés tém aulas de
Yoga? E ensinam a teoria também?". Detalhe, eu ndo sabia qual era a teoria do Yoga, pelo menos néo
conscientemente. Mas, eu seguia meu coragao.

Na primeira escola, o professor disse: "ndo ensino teoria, somente pratica." Mesmo assim, eu
decidi que iria conhece-lo, pois era a escola mais préxima da minha casa. Me lembro como se fosse
ontem, da minha primeira aula de Yoga nesta vida: ao chegar na escola, com uma sala rustica e muito
bonita, fui convidada a pegar os "blocos de yoga", que na verdade eram tijolos. Naquela época ndo
existiam os yogamats ainda, ou, se existiam, eram algo mais raro de se encontrar. Nenhum aluno da
escola tinha um tapete de Yoga e as aulas eram realizadas sobre um tatame de artes marciais. No
canto da sala, um palco. Todos sentam e aguardam o professor que sobe no palco para iniciar sua
aula. Ele diz o nome da postura em sanscrito, e em seguida faz a postura. Os alunos tentam seguir
o professor sem receberem nenhuma orientagdo. Eu penso que consegui fazer algumas posturas,
mas senti a falta de instru¢cdes. Mesmo assim, uma sensagao me marcou muito neste dia: ao terminar
a aula, eu sentia o meu coracdo explodindo de tanta alegria! Eu ndo entendia o motivo, mas foi tdo
intenso, que eu tive certeza de que aquele era 0 meu caminho nesta vida.

Apds essa primeira experiéncia, eu visitei as outras duas escolas de Yoga da minha cidade e
me matriculei em uma delas, onde pratiquei por alguna anos e iniciei os meus estudos sobre o Yoga
Sutras de Patanjali. A cada dia, eu me envolvia mais com esse estilo de vida, me tornei vegetariana e
passei a estudar e cantar mantras diariamente. Até que, encontrei um curso de Formagao e decidi me
tornar professora também. Depois, realizei outros cursos, estive na india cinco vezes até agora, mas
de todo meu processo de estudo e evolugdo espiritual, o maior encontro que tive, a maior bencao, foi
ter relembrado do meu mestre de tantas encarnagdes, o0 meu amado Mestre Yogananda.

Ele me chamava de volta para a sua linhagem, se utilizando de pessoas, livros e situagdes, que
aos poucos foram fazendo com que eu me lembrasse dele. E quando finalmente eu pude ler suas
palavras no livro A Yoga de Jesus, eu tive certeza: "esse € o meu guru! Finalmente eu reencontrei o
meu guru!" A partir deste dia, a minha vida de Yoga mudou. Me tornei ainda mais disciplinada, pois
queria aproveitar essa vida para cumprir 0 meu papel como yogini, me aperfeicoando na meditacdo e
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no estudo, que iriam me conduzir ao encontro com Deus.

Durante todos esse anos, e posso dizer que desde pequena, passei por muitos sofrimentos e
situagdes traumaticas, incluindo um relacionamento abusivo que finalizou ha pouco tempo. Mas fui
percebendo que, quanto mais 0s anos se passavam e eu continuava firme em minha vida de Yoga,
segurando a mdo do meu Mestre, mais for¢ca eu ganhava para superar todos os desafios que se
apresentavam para mim. Durante os momentos dificeis eu dizia para mim mesma: "vocé ndo precisa
Se preocupar com isso, porque vocé nasceu somente para evoluir e encontrar Deus no seu coragéao,
para que vocé possa auxiliar outras pessoas que estdo neste caminho." E recentemente ao ler o livro
da Irma Gyanamata, me vi em tantos habitos que ela tinha. Ela dizia nesses momentos:" "Para que
vocé veio? E respondia a si mesma": para Deus apenas".

Hoje me sinto mais resistente as adversidades da vida, pois ganhei uma forte imunidade
emocional. Todos se preocupam com a imunidade fisica e se esquecem da emocional. Mas sem
imunidade emocional, ficamos enfraquecidas e expostas a muitas psicopatologias como a ansiedade,
a depressdo e o panico. Ter imunidade emocional nos permite viver a vida plenamente, sem medo dos
acontecimentos. Para que isso acontega precisamos mudar a nds mesmas e ndo 0s acontecimentos
da nossa vida: "Ndo mudes as circunstancias da minha vida;, muda a mim mesma"(Gyanamata).

Existe uma forgca dentro de cada uma de nds, que muitas vezes fica encoberta por nossa
inseguranca e caréncia, mas que pode ser desperta com uma vida de Yoga.

Espero que com este texto eu possa ter te inspirado de alguma forma a se dedicar ao Yoga.
Desejo que vocé possa revelar o que existe de mais especial e belo em vocé! E que possamos estar
juntas durante esse curso e apods ele, em toda a nossa jornada nesta vida de Yoga.

"As vezes vislumbro, como se fosse uma bela terra situada para além de mim, um estado de
consciéncia do qual sdo banidas todas as palavras e sentimentos desnecessarios e prejudiciais -
sarcasmo, ressentimento, humores e criticas maldosas - e no qual o Amor, que inclui a paciéncia
e compreenséo, governa.

A entrada neste belo pais sera barrada para nds enquanto preferirmos escutar a voz do EU
INFERIOR (ego) e formos governados por suas exigéncias".

(Irma Gyanamata, discipula direta do Mestre Yogananda)
Com amor,
Paz e luz!

Professora Ju.
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Desde que iniciei a minha vida de Yoga, comecei a busca por um guru verdadeiro. Eu
lia sobre a vida e realizagdes dos gurus - alguns vivos e outros que ja deixaram seus corpos.
Pesquisei muito, cada um dos que me chamou a atencao. Estive nos ashrams deles na india
e pude sentir a verdade em alguns e a falsidade em outros. Cheguei a pensar que eu nao
encontraria um guru, porque eu pensava na frase popular de que "quando o devoto esta
pronto, o guru aparece". E eu tinha certeza de que eu ndo estava pronta.

Mas, em meio a essa busca por um guru comecei a perceber os sinais que estavam
a minha volta. O primeiro foi quando abri a minha primeira escola de Yoga. Um dia, uma
senhora tocou a campainha e quando atendi, vi que ela carregava uma sacola que disse
ser um presente para mim. Da sacola saifram muitos pequenos quadros, com imagens de
mestres indianos. Eram quadros muito antigos e todos de um mesmo tamanho. Apenas
um deles era maior, o que tinha a imagem de Paramahansa Yogananda. Coloquei todos os
pequenos quadros no altar na nossa sala de aula, e o maior coube perfeitamente na entrada
da escola. Eu ndo sabia que o mestre daquele quadro era Yogananda, mas eu ja tinha ouvido
e lido sobre ele. Os olhos dele eram encantadores. E ele se tornou o meu novo amigo, e
mesmo sem perceber, eu ja o tinha como meu mestre, pois inUmeras vezes conversei com
ele através desta imagem e recebi respostas reveladoras, relacionadas a algumas aflicdes
que vivi naquela época.

XA‘L-' 7

Foto do primeiro quadro do Mestre
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Por causa deste abengoado quadro, eu resolvi pesquisar mais sobre o Mestre. Foi ai
que vi que ele era o autor do livro "Autobiografia de um Yogi" e me lembrei que eu queria
ter lido este livro hd alguns anos. Mas naquela época ndo era tdo facil encontrar os livros do
mestre. Fui nas livrarias da cidade e ndo encontrei, mas pude fazer o download de um pdf
do livro e assim iniciei a leitura. Confesso que na época ndo era habituada a fazer leituras
pelo computador, e acabei desistindo. Mesmo assim, o retrato dele continuou em local de
destague na minha escola, que era também minha casa. E quantas vezes eu chorei olhando
para os seus olhos e pedindo protecao e respostas. E ele me deu.

Trés anos depois eu sofri um acidente de moto no Nepal, bati minha cabeca e perdi

a memoria por um tempo. O medo da morte nos chacoalha internamente e, voltando ao
Brasil, senti novamente o chamado do mestre.
Cheguei a comprar a "Autobiografia" e o "Yoga de Jesus'", mas recebi somente o "Yoga de
Jesus'" porgque a "Autobiografia" estava esgotada. Mas, pela primeira vez, eu estava com
um exemplar de uma obra do Guruji nas minhas maos. Na medida em que fui lendo este
livro, eu pude sentir que as palavras escritas falavam diretamente comigo. E ao finalizar
eu tinha certeza de que Paramahansa Yogananda seria 0 meu guru. E foi depois disso,
que tive a bencgdo de ter em maos a Autobiografia de um Yogi. A cada pagina eu pensava:
"Que incrivel! Que bengéao! E 0 meu mestre amado!". Junto com a leitura, eu pesquisei
incansavelmente sobre o mestre. Eu queria ter certeza de que ele era verdadeiro. E tudo o
que eu encontrava era somente amor.

Decidi oficializar essa relagdo com ele e entdo entrei em contato com o Ashram e
me tornei uma aluna registrada. Apds o registro, recebi as primeiras licdes escritas por
ele, ainda em papel datilografado. E quando eu entendi que o mestre tinha deixado um
caminho a seguir, um passo a passo, com meditagdes e ensinamentos védicos que eu iria
receber a cada duas semanas pelo correio. E a sensacgao clara que me veio, foi": a busca
por um guru terminou. Eu senti que tinha encontrado o meu Mestre, e um caminho para o
autoconhecimento, com comego, meio e fim, com coeréncia e sabedoria, e que tinha sido
deixado como um presente para todos aqueles que buscavam por moksa.

Me lembro de ter pensado, um pouco antes de encontrar o Guruji, gue eu nao sabia
mais o que estudar. Eu tinha lido todos os melhores livros de Yoga da época. Mas os livros
nao me mostravam um caminho a seguir por toda a vida. E saber que eu receberia essas
licbes deixadas pelo Mestre, foi algo que tranquilizou meu coragéo. E foi o maior presente
que pude receber nesta vida, depois da iniciagdo dentro da sua linhagem.

Me lembro das primeiras corresponéncias que recebi do ashram com as licdes. A
energia de amor que estava impregnada naquelas folhas era realmente forte. Através dos
estudos, fiquei sabendo da iniciagédo em kriya Yoga, que era um ritual feito pelos swamis
(monges) onde eu receberia uma técnica yogi extremamente poderosa. E depois de um ano
de estudo das ligGes e praticando as técnicas ensinadas pelo Mestre, eu recebi a iniciagdo
em kriya Yoga. Foi o ritual mais lindo que eu vi em toda a minha vida. E a técnica era muito
familiar para mim. E a partir deste dia, meus lagos com o Mestre amado se estreitaram ainda
mais.

Pouco tempo depois, senti curiosidade de saber como viviam e viveram seus devotos
mais préximos na india, local em que ele iniciou sua sagrada vida. Algum deles alcangou a
autorrealizagao? E assim, lisobre os discipulos diretos do Gurujie fuia indiaem peregrinagao,
onde pude passar pelas cidades onde o Mestre passou, e estar nos ashrams onde ele viveu
ensinou.

Eu ja confiava muito no Mestre, mas foi muito bom e fez aumentar minha confianca nele.
Figuei um tempo no primeiro ashram, localizado na cidade de Ranchi e pude participar da
rotina do ashram. Nada melhor do que estar vivenciando os ensinamentos do mestre na sua
terra, para conhecer a vida dos swamis e devotos. Depois fui para Calcutd, Dakshineshwar
e Serampore.

Bl
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O Mestre sempre dizia: "esta vida de Yoga ira te mostrar que vocé é divino. Nao pense que
eu vou resolver seus problemas. E vocé mesmo, com o autoconhecimento, que ira se libertar
do sofrimento encontrando satisfagdo em si mesmo e ndo em mim."

Essas palavras revelam um verdadeiro guru. E tudo o que eu pude ver na india, nos
ashrams dele, provam gue ele realmente deixou para todos uma jdia rara: o conhecimento
tradicional, puro e verdadeiro do Yoga e Vedanta disponiveis aos ocidentais e ndo somente
para os indianos. Ele realmente foi um verdadeiro yogi.

E assim, continuo seguindo com ele, ha varios anos. Ele foi o escolhido, e ele me escolheu.
E me sinto muito abengoada por ter encontrado esse caminho. Tenho outros professores,
0S quais agradecgo e reverencio. Mas o sadhana que sigo me foi dado por Paramahansa
Yogananda. Um sadhana que é o meu reflgio, que me ajuda a levantar sempre que caio.

Poder caminhar com o coragao tranquilo me faz poder apreciar, admirar mais o caminho,
pois tenho a certeza de que ele vai me levar de volta a mim mesma.

Com amor ao meu amado mestre Yoganandaiji.

De sua devota, Juliana.
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Versos iniciais de invocagao aos mestres

AT AT AT FEISTH,
HTH WIdlg AL SERAFH
srutismrtipurananam alayam karunalayam |
namami bhagavatpadam sankaram lokasankaram ||

Eu saudo Sri Sarkara, o templo da Sruti (Vedas), da Smrti (Bhagavad Gita) e dos Puranas, depdsito de
compaixdo e aquele que abencoa o mundo com felicidade.

C
: : LN 3
ARl deq Wl 9: 9A:
Sankaram Sankaracaryam kesavam badarayanam

sUtrabhasyakrtau vande bhagavantau punah punah

Eu saldo de novo e de novo Sri Badarayana, que é Visnu , e Sri Sankaracarya, que é Siva —
aqueles que respectivamente escreveram o Brahmasdtra e o comentario (bhasyam) deste.

o o <
AQRIAGHNAAT A TAHHAHH,
¢ ¢ . =~
STHGAEEYIT g T[OYTHIH,
sadasivasamarambham sankaracaryamadhyamam |

asmadacaryaparyantam vande guruparamparam |/

Eu saudo a linhagem de mestres que comega com Siva,
tem Sarikara no meio e vai até meu mestre.

Invocacido de paz

% Tg TEad | 9 A Y | G 419 Faee |
i Ardiameg w1 fRfgEEs | |
0 Med: Mledt: ZMMCe: | |
Om saha navavatu | saha nau bhunaktu | sahaviryam karavavahai |
tejasvi navadhitamastu ma vidvisavahai | |
Om santih santih santih | |

Que Ele proteja a nds dois. Que Ele nos faca apreciar (a realidade). Que nos dois tenhamos
muita energia. Que nosso estudo tenha muita luz. Que nds dois jamais nos desentendamos.
Om, que haja paz, paz, paz.

ANANDA VIDYA - TRADICAQ VEDICA
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VERSOS DE BRHADARANYAKA UPANISAD

3‘"1““:'3 WW

WWW I
11 o B o B o P

Om pdrnamadah pdrnamidam pdrnat puarnamudacyate
plrnasya pdrnamadaya pdrnamevavasisyate
Om Santih santih santih

Aquilo (Brahman) é pleno, isto (o universo) é pleno.
Do pleno vem o pleno.
Tirando o pleno (o universo), do pleno (Brahman)
somente sobra o pleno (Brahman)
Om, que haja paz, paz, paz.

harih Om. ||
$ri gurubhyo namah ||
harih Om. /|

SaudacgOes aos Mestres,
gue vocé possa apreciar I$vara,
a ordem psicoldgica,
e ser abencoado por sua apreciagao.

ANANDA VIDYA - TRADICAQ VEDICA
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“"Mée divina, ouvi Tua voz sussurrando
no perfume das rosas.
Toquei Tua ternura na suavidade do lirio.
No murmiurio de minha devocéio,
era o Teu amor que respondia.”

Mestre Yogananda
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O Yoga surge quando os sabios da india entenderam que um Poder Maior, que podemos chamar
de Deus, existe. E resolveram tentar alcanga-lo.

Ndo existem muitos relatos sobre isso, mas Paramahansa Yogananda, que foi um yogin que
alcangou o objetivo do Yoga, deixou um grande acervo bibliografico sobre Yoga e dentre seus textos,
encontramos relatos sobre a origem dessa ciéncia sagrada.

Na pré-historia o culto a Deus iniciou-se pelo medo que os homens tinham das forgas da
natureza. Nessa época muitas pessoas morriam pela agua, pelo fogo ou pelo vento, como por exemplo
em inundagdes. Aterrorizados, os homens passaram a acreditar que essas forgas da natureza eram
deuses. Com o tempo, perceberam que a natureza agia de trés modos: criando, conservando ou
dissolvendo (assim inicia a ideia sobre a existéncia Brahma, Visnu e Siva, depois percebida pelos rsis).

Um bom exemplo dado por Yoganandaji € o oceano: a onda que se levanta é a criagéo.
Pairando por um momento, encontra-se em estado de conservagdo e voltando ao mar, passa ao
estado de dissolugdo. Assim é tudo neste universo.

Os rsis (rishis), literalmente "videntes”, eram sabios inspirados a quem foram revelados os
Vedas, em antiguidade indeterminavel. Nos Vedas encontramos o primeiro conceito verdadeiro
de Deus. Movidos pela necessidade, os rsis da india tornaram-se os mais fervorosos buscadores
espirituais. Eles descobriram que sem satisfacdo interior, nada proporciona felicidade duradoura. A
busca dos rsis era em descobrir como alguém poderia ser realmente feliz.

Os rsis, muito empenhados em suas buscas, viram os deuses personificados nas forcas
universais. Eles os chamaram de Brahma, o criador, Visnu, o mantenedor e Siva o destruidor. Eles
entenderam que esses poderes sdo criagdes do Espirito Imanifesto e que Ele se esconde por tras
desses poderes para dar sequéncia a seu grande filme. Em épocas de dissolugdo cdsmica, toda a
criagcéo e suas forgas ativadoras voltam a dissolver-se no Espirito. Ali repousam até serem convocados
a representarem novamente seus papéis.

(W%W%%Bgfd obfcveram eg5as W?

Através da meditacgao silenciosa e profunda.

Pela razdo compreenderam que seria impossivel encontrar as respostas que buscavam,
através dos cinco imperfeitos sentidos fisicos. Entéo, eles fecharam os olhos para tirar a atencao
do externo e voltar a atencao para dentro deles.

Diariamente, passaram a procurar Deus dentro deles mesmos, num estado de concentragao
cada vez maior. Desta forma, descobriram como ‘desligar’ os sentidos e assim, a concentragdo no
interior foi se tornando cada vez mais profunda.

Apods muita disciplina e persisténcia na busca, esses rsis finalmente encontraram Deus e se
tornaram grandes yogins, 0os quais devemos imensa gratidao pela contribuicdo e exemplo na Terra.

Sem uma data exata, sabemos que isso aconteceu na india had pelo menos 5.000 anos a.C.

Esses ensinamentos ndo se perderam ao longo dos anos e foram passados de geracdo a
geracdao, transmitidos de mestre para discipulo. E hoje podemos ter acesso a este conhecimento, que
€ um presente para toda a humanidade.

ANANDA VIDYA - TRADICAQ VEDICA

13



FORMAGAO EM YOGA

g & religiio? (E Voo

Para quem comeca a praticar Yoga e estudar Vedanta, este € um dos primeiros questionamentos.

Embora leve o praticante a buscar espiritualidade, Yoga e Vedanta ndo sdo classificadas como
religido. No Yoga Stra, Patafijali enfatiza a importancia de I$varapranidhana, cujo um dos significados
€ ‘entrega a Deus’, ou seja, o reconhecimento de que existe um Poder Maior, mas ele ndo cita o nome
de nenhum Deus especifico.

O professor Hermdgenes escreveu algo similar em seu livro O que € Yoga (Ed. Nova Era):

"0 praticante ndo radicaliza nem se fanatiza. Catdlico, espirita, evangélico, hinduista,
magom, mistico... ndo importa. Todos podem tirar proveito de uma vida disciplinada e equéanime,
incessantemente tentando “saborear” o Ser Onipresente e a Ele se entregando confiante, recebendo
o que lhe couber e Lhe agradecendo por tudo. Isso ndo contraria qualquer religido verdadeira, mas,
sem duvida, aprimora e torna mais eficaz a religiosidade de quem quer que seja”.

(Wéev é/onea};o/ ser Auw/u/om %W@r mzo/aw%

Swami Dayananda diz:

"Deus pode ser chamado de Rama, Krsna, Govinda, Jesus, Alah... Deus ndo vai se confundir, vocé
pode chama-lo por qualquer nome. E se ele se confundir, entdo definitivamente, ele n&o é 1$vara, Deus."

Vedanta € um ensinamento para a humanidade e ndo somente para os indianos ou para um
grupo de pessoas especificas. Advaita Vedanta é considerado a unido de todas as religides, pois vocé
pode trazer o simbolo de sua devogédo, seja ele qual for, para este estudo e obter todo o conhecimento
necessario para a liberagdo.

Hindus, mugulmanos, cristdos, sikkhis... todos podem buscar o entendimento da sua real
natureza. Baste abrir o coracdo para este conhecimento universal.

"Da mesma maneira que toda agua que cai do céu vai para 0s oceanos, todas as oragdes para qualquer

deidade seguem para o Senhor - que é possuidor de todas as formas e livre delas" (Adi Sankaracarya)
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6ga: um %7%4 c/& uéo/a/

As pessoas, em sua maioria, estdo acostumadas a procurar a felicidade fora de si mesmas. O
mundo atual nos faz acreditar que a satisacao dos desejos podem nos dar a felicidade. Mas a cada
desejo realizado, outro desejo nasce. Esse ciclo interminavel gera no ser humano a sensagdo de que
sempre falta algo e de que ele precisa sempre de "algo mais”. Passamos a vida nos esfor¢cando para
conseguir aquilo que supostamente nos trara a felicidade plena. E desta forma, vivemos preocupados
muito mais em ‘fazer' em vez de 'ser’,

O estudo de Vedanta nos ensina que nds jd somos essa felicidade que buscamos no mundo.
A nossa verdadeira natureza é ananda, a felicidade plena. SO ndo nos sentimos desta forma pois
nos vemos como um corpo fisico e uma mente. E esta visdo errada de nds mesmos faz com que nos
sintamos limitados, frageis, mortais e sempre em busca de algo que preencha nosso coragao e que
nos liberte dos sofrimentos.

Como podemos nos sentir plenamente felizes acreditando que somos este corpo fisico tdo
limitado, em constante transformagéo e com prazo de validade? Como fugir do habito humano de se
comparar com o outro e de se sentir em alguns momentos muito bem, mas em outros, tdo pequeno?
De buscar tantas coisas que ao alcangar nos traz momentos felizes, mas depois de um tempo perdem
o status de felicidade e sdo substituidos por outro desejo que temporariamente traré a felicidade?

A resposta é: uma vida de Yoga, que podemos chamar de karma Yoga.

Uma vida de Yoga inclui um sadhana, que € a sua pratica espiritual didria, em que faz parte
necessariamente a pratica da meditacdo e o estudo de Vedanta, além de uma atitude de voltar
a atencdo para si mesmo: para as suas escolhas, para as suas reac¢des diante das emocdes que
surgem, para seus gostos e aversOes. Esse estilo de vida faz com que o yogin passe a ter um certo
gerenciamento da sua prdpria mente, o que é um grande ganho. A mente do yogin torna-se sua
amiga e tendo a mente como amiga, podemos viver a vida com mais entendimento, objetividade e
maturidade emocional.

Quando a mente se torna nossa amiga, ela se permite ser direcionada e gerenciada. Um espago
se abre na mente: um espaco de tranquilidade. E essa tranquilidade da mente é fundamental para que
possamos alcangar o autoconhecimento.

Tudo isso é possivel se vocé colocar o Yoga na sua vida.

De fato é muito dificil encontrar um estado de tranquilidade da mente, em meio a tantas tarefas,
obrigacOes e situagbes. Parece ser impossivel um momento em que a mente nos deixe em paz.
Pensamentos e sentimentos invadem a nossa tela mental o tempo todo e nos deixam atordoados,
perdidos e esgotados. Mas por meio da meditacao podemos desenvolver a capacidade de focar, de
diminuir o fluxo de pensamentos, de conseguir deixar de lado os pensamentos que nos fazem mal.
Desta forma, podemos alcancar, pouco a pouco, a tranquilidade da mente.
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CDefpnicior e Uoga

Basicamente podemos definir Yoga utilizando trés pontos fundamentais:

1. Unido;
2. Conjunto de técnicas;
3. Estilo de vida.

1.(%0%a COMO” UNLGO

Yoga vem da raiz sanscrita 'yuj’, que significa 'unir, conectar, juntar. E uma palavra em sanscrito,
masculina, escrita com Y e pronunciada com o 'o' fechado, mas sem acento: 'o Yoga'. No entanto os
diciondrios brasileiros adicionaram a palavra loga, com | e com o '0' aberto: a Iéga. As duas formas
podem ser usadas, mas eu prefiro utilizar a forma original e tradicional: o Yoga. (leia Yoga)

Desta forma, a primeira definigdo de Yoga é ‘unido’. A unido da alma individual (atma ou jivatman)
com a Grande Alma (paramatma). Mas esta unido ndo é fisica: ndo existe algo que esteja realmente
separado e que deva ser unido. Devemos entender esta 'unido' como sendo um entendimento, uma
clareza de quem nds somos realmente, de que jd somos ''unidos'' a Deus.

Nos vemos como seres individuais, separados do Todo. Se esta visao estivesse correta, deveria
acontecer uma unido fisica. Mas ao alcangarmos o autoconhecimento, nos reconhecemos como um
ser livre de limitagdo, ndo diferentes e nem separados do Todo.

Entdo, a unido a que se refere o Yoga é o reconhecimento da identidade que existe entre
jivatman e Brahman e que é resumida na frase de Vedanta: Tat Tvam Asi, "'"Eu Sou Aquele".

2, %awmw%w/ﬁq/&w

A segunda definicdo de Yoga € 'um conjunto de técnicas' que possui por objetivo alcangar esta
unido a que nos referimos no item 1.

Aqui, incluimos todas as técnicas de Yoga: posturas, respiratérios, técnicas de concentracao,
meditagdo, limpezas, relaxamento...

3. 894 Como’ um &57{%4 q/e/ w:q/a

A terceira definicdo e a mais completa é de que Yoga é um estilo de vida. Este estilo de vida
¢ chamado de 'vida de Yoga', e inclui um sadhana, ou seja, um conjunto de técnicas de Yoga e
estudo de Vedanta diarios, com disciplina e for¢ca de vontade, com o objetivo claro de se alcangar o
autoconhecimento (moksa). Dentre as praticas espirituais, a meditacdo e o estudo de Vedanta sdo
fundamentais e devem ser parte da rotina diaria da yogin.
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Além disso, uma vida de Yoga é viver a vida de todo dia com uma atitude diferente da maioria
das pessoas: desenvolvendo um relacionamento mais intimo com i$vara, com foco em trazer os
valores para a sua vida (dharma), em melhorar a si mesmo, em capacitar a prépria mente, controlar
0s impulsos negativos, em aprender com as situacdes que se apresentam e ganhar maturidade
emocional.

Yoga capacita a mente para que ela cumpra o seu mais nobre objetivo: alcancar o
autoconhecimento. Através de suas técnicas, faz com que a atengao do ser humano, sempre voltada
ao exterior se volte para o interior. E ao abrir um espaco na mente, através da disciplina e da atencgéo
em si mesmo em uma vida de Yoga, a yogini ganha uma mente que questiona: quem sou eu? Por que
nasci? O que devo fazer nesta vida? E ele entdo busca por esse conhecimento.

O Yoga ndo pede a fé cega, mas convida o praticante a testar e conhecer por si mesmo o0s
efeitos da pratica e do seu estilo de vida.

Muitas pessoas acreditam que Yoga seja um conjunto de exercicios fisicos. Mas as posturas
ou asanas que hoje tem tanta popularidade, sdo apenas um aspecto superficial da ciéncia do Yoga.

Segundo o Mestre Paramahansa Yogananda, Yoga é um método para restringir a turbuléncia
natural dos pensamentos. Estes, se ndo forem dominados, impedem todos os homens, imparcialmente
em todas as eras, de vislumbrar sua verdadeira natureza, que é o Atma.

Além desse objetivo, muitos beneficios sdo alcancados com uma vida de Yoga, e sdo realmente
encantadores! Mas a praticante fiel e dedicada ndo para por ai! Ela continua, sem desviar, fixa em seu
objetivo, até atingir a meta suprema: o entendimento de somos UM.

Quem segue o caminho do Yoga é um yogin, se for homem, ou yogini, se for uma mulher e para
ser considerada como tal, é preciso significativa mudanca nos habitos da aspirante.

Alguns acreditam que é possivel 'fazer Yoga' em determinados momentos, como se faz com
uma ginastica por exemplo, e viver uma vida pararela aos seus principios. Mas, Yoga nado é algo
para ser ‘feito’ e sim para ser vivido. Uma vida de Yoga é fruto de um amadurecimento interior e ndo
apenas de uma vontade. Este caminho pode se iniciar como a pequena chama de uma vela, mas
gradativamente se expande, até se transformar em uma grande fogueira interna, abrangendo assim,
cada momento da existéncia da praticante.

Ao longo das encarnagdes a consciéncia humana vai evoluindo gradualmente, em uma grande
luta entre a atragdo divina de retornar a fonte - o amor onisciente que possui a forca de atrair toda
a por¢do da vida para a Divindade - e a resisténcia em se manter em maya (ilusdo), que é causada
por avidya (ignorancia), sendo a propria repulsdo em receber a luz Espiritual. Ao perceber que se
encontra preso ao sonho césmico divino, surge a vontade noser humano, de escapar da prisao e
retornar ao seu verdadeiro lar de amor, bem aventuranca e sagrada alegria.

E é a partir deste momento, que ele se entrega ao Yoga.

“Da alegria viemos, na alegria vivemos e temos nosso ser, e na sagrada alegria um dia
nos dissolveremos novamente.” (Taittiriya Upanisad 3-6-1)
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“Este serd o melhor dia da minha vida. Comecarei
hoje, com nova deferminagﬁo, a dedicar a minha

devogédio, para sempre, dos pés da Onipresenca”

Paramahansa Yogananda
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@5 (Uw/w;

Veda é uma palavra que vem da raiz sénscrita 'vid’, que significa "saber ou conhecer”. Veda
significa conhecimento, sabedoria ou visao.

E o primeiro e mais importante conhecimento da literatura védica. E o mais antigo e sagrado
registro literdrio da india. E conhecido como $ruti, aquilo que é ouvido por ter sido transmitido
oralmente durante um longo tempo. Nao se sabe ao certo a data em que foram escritos, mas no
minimo ha 5.000 anos.

Os Vedas sdo a base da tradigdo védica e contém um conhecimento que engloba todos os
aspectos da nossa vida. Regulam os costumes sociais, legais, domésticos e médicos do ser humano,
além do conhecimento do EU. Tudo o que um ser humano precisa para viver nesse mundo de modo
a conseguir alcangar a maturidade emocional e evolug&o espiritual est4 descrito nos Vedas. E uma
vasta literatura com 20.000 mantras dividido em quatro livros.

O assunto principal dos Vedas é Vedanta, a parte final dos Vedas, onde é apresentado o
entendimento de Deus e de quem nds somos realmente.

©) o s CUedles

Os Vedas sdo considerados uma composi¢do do proprio Senhor. Ndo é uma composigdo
humana. E chamado de apauruseya pramana, ou seja, o conhecimento que tem origem divina.

Swami Paramarthananda diz que Deus ndo nao distribui diretamente os Vedas para a
humanidade, mas os revela por meio da "midia" chamada rsis. Os rsis sdo os intermedidrios, por meio
dos quais recebemos os Vedas. Deus é a estagdo transmissora e 0s rsis sdo 0s receptores.

Ndo ndo recebemos este conhecimento diretamente por ndo estarmos capacitados para isso.
Mas os rsis sdo seres especiais devido a sua qualificagdo como grandes sabios yogins.

Muitos rsis receberam mantras. Quando um mantra é entoado tradicionalmente, nos lembramos
dos rsis com gratidao.

Vyasa, um sabio iluminado, considerado uma encarnagao divina, € quem teve a missdo de
escrever os Vedas, e os dividiu em quatro partes: Rg Veda, Sama Veda, Yajur Veda e Atharva Veda.

+ Rg Veda: possui composi¢cdes poéticas e em versos.

« Sama Veda: possui mantras na forma de musica. A musica indiana teve sua origem aqui.

« Yajur Veda: possui composi¢cdes em prosa. E dividido em duas partes: Shukla Yajurveda e
Krishna Yajurveda.

« Atharva Veda: mantras dados principalmente por dois rsis bem conhecidos: Atharva rsi e
Angira rsi.

Os mantras dos Vedas sdo como oragGes, utilizados para a remogdo de ma sorte, cura,
constru¢do de uma nagdo dharmica e longevidade.

Rsis oram para a conexdo com Deus. Seu objetivo ¢é livrar o mundo da miséria e calamidades
naturais, bem como para que todas as nac¢des tenham uma boa gestdo, economia, agricultura e
comércio. Oram para que as aflicbes dos animais e da vegetagao sejam removidas. Conectados com
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Deus, estes sdbios tratam todos os seres como partes de suas familias.
Os Vedas sdo divididos em duas partes:

- 12 parte: Karma khanda: ensinam o ser humano a agir com Dharma em todas as suas acdes.
- 22 parte: Jiana khanda: também chamado de Vedanta, onde estdo as Upanisads, que
contém o conhecimento da natureza do individuo (Jiva), da causa da criac&o (I$vara) e da
propria criacao (jagat).

Os Vedas e outros textos completam o Sanatana — Dharma, a Tradi¢do Eterna.
Outros textos importates:

1. Stitra - textos escritos por grandes sabios de forma resumida e enigmaética. E a classificacéo
e reorganizagao dos ensinamentos veédicos.

2. Smrti - textos escritos de forma poética. Os rsis estudam os Vedas e tendo reunido os
ensinamentos, eles apresentam de uma forma elaborada mas muito esclarecedora.

3. Purana - textos escritos de forma de histdrias. Esclarecem os ensinamentos védicos.

4, Itihasa - textos baseados em histdrias reais, utilizados para apresentar os ensinamentos
védicos.

5. Bhasyam - sdo comentarios de todas as formas de textos citados acima. Sa Uteis para extrair
0 ensinamento.

Para decifrar o ensino dos textos acima, devemos usar uma chave: sampradaya (tradi¢ado).

Usando a sampradaya, os acaryas (professores espirituais) tradicionalmente revelam o
conhecimento védicos aos seus alunos. Estudar com professores que pertencem a uma sampradaya €
a garantia de um estudo sem distorcdes.
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(Fdvadte Vedosfe
UTTARA MIMAMSA (JNANAYOGA)

“Intelecto, nem mente, nem ego, nem sentimento;
Céu, nem terra, nem metais eu sou.

Eu sou Ele, eu sou Ele, Santo Espirito, eu sou Ele!
Nascimento, nem morte, nem casa eu tenho;

Pai e méde ndo tenho também.

Eu sou Ele, eu sou Ele, Santo Espirito, eu sou Ele!
Além dos voos da fantasia, sem forma eu sou,
Permeando os bragos de toda a vida;

Escraviddo ndo temo, sou, livre, sempre livre,

Eu sou Ele, eu sou Ele,

Santo Espirito, eu sou Ele!” "

(Adi Sankaracarya - tradugdo Mestre Yogananda)

Vedanta é um termo em sanscrito composto por duas palavras: Veda, que vocé jad conhece, e
anta, que significa 'final'. E a 'parte final dos Vedas' que contém o ensinamento mais importante: o
entendimento de qguem nds somos realmente.

E um meio de conhecimento para que possamos alcancar o autoconhecimento. Através de uma
metodologia de ensino tradicional, baseado no estudo das escrituras védicas (Upanisads - que sdo
a parte final dos Vedas - e outros textos), o seu objetivo é apontar a identidade existente entre jiva e
I$vara e nos levar ao entendimento claro de quem somos (moksa).

Existem dois tipos de ensinamentos de Vedanta: através de palestras (satsanga) ou através de
um estudo sistematico (onde um texto é ensinado de forma tradicional). Para que o aluno absorva
o conhecimento de Vedanta e sua vida seja transformada por este conhecimento, € necessario o
estudo sistematico durante um longo tempo, com um professor que pertenga a tradigdo de ensino.

O Ananda Vidya oferece o estudo sistemético de Vedanta e vocé pode continuar seus estudos
CONO0SCo, se assim desejar.

1 Retirado do livro "Autobiografia de um logue’, este poema é recitado por nosso Guruji ao se tornar membro da Ordem dos Svamis. SRF, 2016, p. 232.
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©) grondle wedfie - mefie dos mesfis

Adi Sankaracarya, foi o maior mestre de Vedanta de todos os tempos. Reverenciado por todos
yogins estudantes de Vedanta, ele ofereceu a humanidade seus comentdrios claros e profundos em
textos fundamentais ao autoconhecimento, como a Bhagavad Gita, as Upanisads, o Brahma Sutra e
varios outros textos que demonstram sua grande sabedoria. Sankaracarya possuia clareza na visdo
de Deus e intensa devog&o a i$vara.

Sankaracarya (mestre Sankara) é chamado de Adi (primeiro), o primeiro mestre, o mais ilustre
sabio da india. Nasceu no ano 788 d.C. Filho de Sivaguru e Aryamba, Adi Sankaracarya iniciou seus
estudos e préaticas religiosas quando nasceu. Apds a morte de seu pai, mesmo sendo muito jovem e
contra a vontade de sua mée, ele se torna um renunciante. Ele alcanga o entendimento do Eu na cidade
de K&$1, atual Varanasi, na india. Ele criou a Ordem dos Svamis e fundou quatro grandes monastérios
de educagéo espiritual. Os lideres desses centros monasticos recebem o titulo de Jagadguru (mestre
mundial) Sri Sankaracarya.

Da linhagem de Adi Sankaracarya, fazem parte nosso guru, Paramahansa Yogananda e o
paramguru, Svami Sri Yuktes$var, que foram parte da antiga Ordem Monastica dos Svamis, tradicional
na india, criada por Adi Sankaracarya e continuada até o presente por uma linhagem ininterrupta de
mestres veneraveis. Todos os monges da Ordem dos Svamis tragam sua linhagem espiritual a partir do
primeiro Sankaracarya. Fazem votos de desapego a posses, castidade e reveréncia ao guru. A Ordem,
estabelecida no século VIl que ainda esta florescendo na india hoje, possui 10 subdivisdes: Aranya,
Ashrama, Bharati, Giri (“colina” ao qual Sri Yuktesvar e Paramahansa Yogananda pertenciam), Parvata,
Puri, Sarasvati, Sagara, Tirtha e Vana. Cada ordem é anexada a um dos quatro mosteiros (mathas),
também estabelecidos por Sankara, nas partes norte, sul, leste e oeste da india. Eles s&o Jyoti (Joshi)
Matha (em Badrinath , perto de Haridwar, estado de Uttar Pradesh); Shringeri Matha (Sringeri, estado
de Karnataka); Govardhana Matha (Puri , estado de Orissa); e Sharada Matha (Dwarka , estado de
Gujarat). Os lideres dos Ashrams continuam sendo consultados sobre pontos doutrindrios e recebem
0 mais alto respeito dos leigos hindus, bem como dos ascetas que 0s seguem.
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Darsana deriva da raiz drs: ver, refletir, contemplar, compreender, e quer dizer literalmente ponto
de vista, visdo, compreensao.

Esses sistemas sdo escolas de pensamento védico ou darsanas (visdes) que aceitam os Vedas
como as supremas escrituras reveladas. Os darsanas estudam os diferentes aspectos da realidade,
tendo como objetivo comum libertar o homem da ignorancia, atingir o total autoconhecimento.

1. Vaisesika - é a teoria que estuda a natureza da matéria.

2. Nyaya - ensina a fazer deducgdes ldgicas a partir das experiéncias: € 0 mapa da caminhada, o
raciocinio, a logica.

3. Sankhya - a teoria da evolugdo, que ensina como, a partir do principio mais sutil, todos os
outros se desdobram. O Sankhya ensina a relagdo entre Prakrti e Purusa, matéria e espirito.

4. Yoga - Trata-se do Raja Yoga de Patafijali: sistematizado por Patafijali em sua obra classica,
Yoga-Sutra.

5. Purva Mimamsa - é o guia experimental: a bussola, o método que indica como fazer as
experiéncias.

6. Vedantaou UttaraMimamsa - apresenta o conhecimento do Absoluto, do EU livre de limitagdes.
Utiliza o Yoga de Patafijali como pratica e um estilo de vida, bem como alguns ensinamentos de
Sankhya.

Esses darsanas fazem parte da grande tradi¢cdo da india conhecida como Sanatana Dharma.

Eles ndo sdo conflitantes entre si, pois partilham da mesma visdo, aceitando os Vedas como
autoridade maxima. Apenas diferem do modo como interpretam esses textos.

Dos seis darsanas, trés, Sankhya, Yoga e Vedanta, sdo os escolhidos para nosso estudo.

Paramahansa Yogananda em uma palestra’ sobre Yoga Sutras de Patafijali ocorrida em 17 de
janeiro de 1943 no Ashram da Self Realization Fellowship, explica a comunhdo entre estes trés darsanas
e como eles podem ajudar o buscador sincero a alcangar o seu objetivo, que ¢é a libertacdo espiritual.

Na auspiciosa ocasido, o sdbio guru ensina que Sankhya expde o porgué da unido com o divino,
Vedanta descreve o fim a ser alcangado e o Yoga fornece as técnicas para isso. Juntos, esses conceitos
constituem a verdadeira doutrina a ser seguida pelo yogin aprendiz, pois através deles se obtém a
compreensdo do ser humano em seus aparentes sofrimentos e em sua real plenitude.

O objetivo primordial de todos os seres € evitar o sofrimento fisico, mental e espiritual. A auséncia
de dor € agradavel, mas por si s6 ndo produz felicidade. E para se alcancar a verdadeira e duradoura
felicidade, descrita pelo Vedanta como meta, € necessario compreender e aplicar plenamente os
principios do Yoga.

Apenas deixar de sofrer nao traz a felicidade eterna. Mas, uma vez livre de sofrimento por ter se
reunido ao divino, o ser humano alcanca a felicidade eterna.

Mas, como se alcancga este estado?

Através de uma vida de Yoga, como foi explicado no inicio do nosso estudo, que proporciona o
conhecimento do Eu, que € a real necessidade de todas as almas.

1. Coleténea de Ensaios e Palestras. SRF. 2014. Pg. 74
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Samsara é uma palavra sanscrita que significa reencarnagéo.

Quando deixamos o corpo fisico, ndo existe morte de fato pois ganharemos um outro corpo
para continuar o caminho em busca dos nossos objetivos. Isso é chamado de samsara cakra, o ciclo
das reencarnacdes. Reencarnagdo € o progresso de uma alma ao longo de muitas vidas no plano
terreno até que se alcance a autorrealizagé&o.

O objetivo do Yoga € escapar do ciclo de samsara, ou seja, sair da prisdo que € o ciclo de vida,
morte e reencarnagdes.

Estamos presos no ciclo de samsara. E quem nos prende s&o os karmas e os desejos. Agdes boas
ou Mas que praticamos, geram consequéncias boas ou mas para nossas vidas. Essas consequéncias
sdo chamadas 'frutos da acdo'. Além disso, cada desejo insatisfeito € como uma semente: quando tiver
o solo fértil, ou seja, quando a situagao da sua vida for favoravel aquele acontecimento, ela nascera.
Desta forma enquanto tivermos desejos insatisfeitos e frutos da ac¢do para colhermos, ficaremos
presos ao ciclo de reencarnagdes.

As escrituras védicas declaram que possuimos trés corpos:

1. sthdla sarira - corpo fisico;
2. sUksma $arira - corpo astral;
3. karana sarira - corpo causal.

Quando o corpo fisico morre, continuamos a possuir o corpo astral e o causal. Apds um tempo no
plano astral, reencarnamos, ganhando um novo corpo fisico.

Algumas pessoas acreditam que apds a morte alcancardo a libertacdo. Mas uma pessoa que ndo
alcangcou moksa ndo entra automaticamente no estado de liberto.

O problema de ficar reencarnando é que a cada nova vida, desenvolvemos novos desejos
mundanos e acumulamos novos karmas (alguns bons e outros maus). Assim, a roda de samsara nao
deixara de girar até que a pessoa se torne um ser liberto.

(gwyo' %ﬁw@/ eliminar o5 6/%9(95
O que move a acao é o desejo. Preciso ter o desejo de agir, para entdo agir. Seja qual for a acao,

desde o simples fechar olhos ou levantar da cama de manha por exemplo, sé € possivel se a pessoa
desejar fazer essas ac0es.

Tendo este entendimento, fica claro que é impossivel eliminarmos os desejos. Alguns professores
de Yoga entendem que o desejo deve ser eliminado. Mas isto € um grande erro. Querer eliminar os
desejos é querer brigar com a natureza do ser humano.

Os desejos podem ser classificados como bons ou maus. Bons sdo aqueles que me trazem
tranquilidade, salde e me aproximam do objetivo do Yoga. Maus sdo aqueles me agridem, que deixam
minha mente e minhas emogdes descontroladas e me afastam da minha verdadeira natureza que é paz.
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Muitos desejos que nos causam mau, ganham o status de bons, por proporcionarem alegria
tempordria. E uma armadilha e acontece por exemplo com vicios de um modo geral.

Desejos insatisfeitos permanecem no coragdo e nos acompanham mesmo apds a morte do
corpo fisico. Cada desejo abrange forgas especificas — boas, mas ou uma mistura de ambas. E
quando o corpo fisico morre, essas forcas ndo morrem. Como elementos mentais, seguem nosso
corpo astral e causal, e quando vocé renasce com um corpo fisico, os elementos manifestam-se
como tendéncias de comportamento. Assim, qguem morre alcdolatra, traz consigo, ao reencarnar, a
tendéncia ao alcoolismo, e essa tendéncia permanecera até que a pessoa venga conscientemente o
desejo pelo alcool.

Muitas vezes pensamos que ndo temos mais desejos, mas eles estdo ocultos no subconsciente.
Eles sdo como germes que vocé carrega pela vida e que o acompanhardo aonde for. Esses desejos
ocultos podem ser muito nocivos e um dia poderdo causar grandes transtornos.

Desejos de fazer maldade para si mesmo ou para 0s outros devem ser eliminados agora. Livre-
se desses desejos pergunando a si mesmo: ‘o desejo que estou procurando satisfazer ¢ bom ou mau?’

Muitas influéncias alimentam desejos. Como por exemplo a midia. Ela tem o poder te hipnotizar
vocé, criando modismos ‘indispensaveis’ a vida. Procure classificar seus desejos e analisa-los. Vocé
vai ver que muitos serdo eliminados. O ser humano & muito influenciavel e por isso o satsanga é tédo
evidenciado pelos mestres: estar na presenga de outros yogis e se afastar do convivio intimo com
ndo yogins.

Existem os desejos bons e que vao acelerar seu progresso espiritual. Vocé pode esforgar-se
para satisfaze-los. Mas enquanto se esforca por eles, nunca esqueca de se esforgar pelo desejo
maior: o conhecimento de si mesmo, do EU livre de limitacdes.

(Vlifos passadas sequade a visis vidica

Falar sobre vidas passadas é algo que gera muita curiosidade nas pessoas. A maioria das
pessoas quer saber como viveu em uma vida anterior. Os mestres dizem que ndo devemos vasculhar
nossa mente em busca dessas repostas, mas se as respostas vierem naturalmente, através de uma
analise da vida atual, através de insights que podem surgir durante a meditacdo ou através dos
sonhos, isso pode ser saudavel e benéfico, pois é dito que se a revelagdo acontece naturalmente
€ porgue estamos no momento certo para lidar com aquilo. Do contrério, teremos somente fatos
revelados sem entendimento real e sem a maturidade necessaria, o que podera causar transtornos
desnecessarios.

Outra grande curiosidade é sabermos como sera o nosso futuro. Segundo a tradi¢cdo védica,
ndo existe uma forma de sabermos exatamente como serd o nosso futuro, pois depende de muitos
fatores, como karmas passados e as nossa acdes de hoje. De qualquer forma, podemos ter algum
entendimento.

Por exemplo: se sua vida atual é saudavel, na proxima encarnagdo vocé tera um corpo sadio.
Isoo ndo elimina a chance de uma doenga karmica por exemplo. Se vocé esta em uma busca espiritual,
continuara na proxima vida. A Ultima fase da vida € mais importante do que a primeira, porque o que
vocé é no fim da vida é o que sera no comego da préxima. Desta maneira ao analisar o que somos
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agora, podemos descobrir fatos da nossa Ultima encarnacgao.
Guruji nos ensina uma forma de entendermos a nossa Ultima vida, de maneira saudavel: através
do sistema de castas.

C) sgfoma de cazfes

Os rsis classificaram a humanidade em quatro tipos, ou castas. Em principio a ideia das castas
ndo era preconceituosa como atualmente. Cada ser humano era classificado como pertencente a
uma categoria de acordo com suas habilidades e tendéncias. Atualmente a casta € hereditaria, o que
a torna injusta, pois os filhos ndo possuem necessariamente as mesmas habilidades que os pais.

Podemos classificar a humanidade em quatro grupos. Cada grupo serve como um érgdo da
sociedade, se a sociedade for considerada um s¢ corpo. S&o utilizadas trés bases para a classificacao
destes quatro grupos. Nosso status muda de acordo com a base da classificagao.

1 guna u&éﬁaﬂa - cfngW&* é%mc/a na /oijw,&c/u/&

a)Brahmane: personalidade espiritual. S&0 amorosos, silenciosos e buscam por momentos de
soliddo. A redncia atrai a sua mente.

b)Ksatriya: personalidade dindmica. Adoram atividades, sdo extrovertidos, dinamicos,
interessados em servir, contribuir e elevar a sociedade materialmente.

c)Vaisya: personalidade egoisticamente motivada. Sdo ativos, ndo conseguem ficar em siléncio
e em meditacdo e ndo pensam em contrubuir para a sociedade.

d)Sidra: personalidade letargica. N&o tem motivacdo para o sucesso espiritual ou material.
Vivem para comer, reproduzir, sobreviver e morrer. Possuem vontade fraca.

0" farma vip cf%j%wmw éw; 4G
IR e LM 4 Y

a)Brahmane: estudo e ensino das escrituras, com muita dedicacdo e sem esforgo.
b)ksatriya: servigo publico, adminitracdo do pais, governar a sociedade, manter a lei e a ordem.
c)Vaisya: negdcios, comércio e artes.

d)Stdra: m3o de obra de um modo geral. Precisa ter alguém comandando para que o trabalho
seja feito.
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Esta classificagdo € adharmica, e foi criada pelos antigos reis da india. A pessoa recebe uma
classificagcdo hereditaria, de acordo com a classificagdo dada aos seus pais.

CE possived macfor o-ceife?

Uma pessoa pode mudar de casta em uma proxima vida, dependendo das escolhas que faz
nesta vida. De qualquer forma, a classificagdo hereditaria ndo pode dar superioridade ou inferioridade
a ninguém. Quanto ao trabalho também, nenhuma profiss&o é inferior ou superior. Todos os trabalhos
sdo igualmente importantes. Apenas na primeira classificacdo existe uma gradagdo: um guna
Brahmane é superior a um guna ksatriya e assim por diante. Guna Stdra estd mais perto dos animais
e um guna Brahmane estd mais perto de moksa.

Todo ser humano se encaixa em alguma casta. Se vocé se analisar, vai descobrir a sua. Para
isso, analise sua personalidade e seus gostos. Lembre-se da sua infancia. Algumas criangas sao
muito criativas, gostam de aprender instrumentos musicais, desenhar, escrever poemas, ouvir musica
ou quaisquer talentos criativos. Essas caracteristicas mostram que esta crianca foi vaisya na vida
anterior. Algumas criangas procuram agir de acordo com a sua propria consciéncia. Querem se
corrigir guando entendem que estdo erradas. Possuem interesse pela espiritualidade, mesmo que
ainda confusas. Estas criangas foram ksatriyas na vida anterior. Existem também as criangas que
pensam em Deus o tempo todo. Elas eram brahmanes na vida passada. Ha criangas que mentem,
criticam, agridem, cometem furtos. Outras sdo obedientes, calmas e carinhosas. Isso tudo é fruto da
bagagem que carregam das experiéncias da vida anterior.

Se vocé se reconhecer em uma classe ndo muito evoluida, ndo deve ficar triste! Deve se analisar
e tentar remodelar sua vida da forma mais ideal. O importante é evoluirmos sempre!

Muitas pessoas querem saber que foram poderosos ou famosos em vidas passadas. Se
encantam com falsos videntes e se deixam enganar por causa do ego. Mas, mais importante do que
0s ricos e poderosos, sdo os brahmanes, pois eles buscam por moksa.

Para saber mais detalhes da sua vida anterior, observe também suas preferéncias nesta vida. Se
voCé sente muita atracdo por algum local, desde a infancia, é porque viveu muito recentemente neste
local. Observe também a preferéncia por algum clima. Alguns gostam de calor o tempo todo. Outros,
de frio. Uns preferem montanhas, outros, o mar. Vocé pode ter facilidade em aprender determinada
lingua estrangeira, e ter preferéncia por determinado pais ou local. Com certeza vocé ja viveu ali
antes! Todas as nossas preferéncias sdo vindas de um contato bem intenso e prolongado com esses
locais na vida passada.

E possivel reconhecer pessoas que viveram suas vidas passadas em contato conosco também.
Algumas caracteristicas se mantém sempre presentes: os olhos por exemplo, sdo sempre iguais aos
olhos de antes. Renascemos com a mesma expressdo sempre. Desta forma, vocé pode reconhecer
em pessoas ao seu redor, velhos amigos de outras vidas. Mas para isso, precisa retirar da consciéncia
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a atracdo sexual, para poder olhar para o outro com o coragdo totalmente puro. Se vocé tiver uma mente
sexual, confundira a atragdo criada por maya pela atragcdo de amizade verdadeira.

No entanto, ndo conseguimos lembrar perfeitamente das nossas encarnagdes anteriores, a ndo ser
que nos dediquemos a isso em meditagdo profunda. N&o recordar as vidas passadas € uma protecao.
Lembrancgas boas ou ruins relacionada a alguma pessoa poderia gerar mais karmas bons ou ruins, ou
porque ficariamos muito apegados agueles que conhecemos e gostamos antes - e ndo expandiriamos
NOSSO amor para abranger outros - ou por N80 conseguirmos Nos relacionar com pessoas que vieram para
resgates necessarios conosco.

Devemos meditar e apreciar o momento presente, sem ficarmos presos ao passado, desta ou de
outras vidas. Experiéncias dolorosas devem nos servir de aprendizado e as agraddveis devem nos conectar
mais com Deus, ao lembrar que Ele é mais tentador do que qualquer tentagéo terrena. Nao € aconselhavel
remexer no passado sem estarmos preparadas para isso.

Através da meditagdo, a memoria vai sendo restaurada gradualmente e no seu tempo de conseguir
absorver os aprendizados provenientes das experiéncias passadas.
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Karma, é o assunto exclusivo da primeira parte dos Vedas. E uma das leis mais importantes do
ensino védico.

A palavra sanscrita Karma vem da raiz Kr, que significa fazer, executar algo. Karma,entao, é
aquilo que vocé faz.

Karma é aquilo que vocé faz, mas também é o resultado da acdo. Vocé tem uma capacidade
de escolha na ac¢do, mas vocé esta amarrado ao resultado da ac¢do. Os Vedas dizem que ninguém
pode fugir desse resultado. Vocé pode fugir, por exemplo, da lei do pals, mas ndo pode fugir da lei do
karma. Vocé faz a agdo e colhe os resultados. Tudo isso € karma.

Na visdo dos Vedas, ndo temos capacidade de escolha do nosso primeiro pensamento diante
de uma situagdo. Mas, a partir do primeiro pensamento, temos escolha de dar continuidade a ele na
acdo pensada, falada ou fisica. A partir da escolha da agéo, vamos colher os resultados da acgao.

Entdo temos karma como ag¢do e karma como resultado da agdo. Por isso, quando falamos
sobre Karma precisamos de um adjetivo, do contrério fica impossivel entender corretamente sobre
qual karma estamos falando: a¢do ou resultado da agéo.

O karma pode ser de trés tipos:

1. Saficita karma: o karma total, de todas as vidas.

2. Prarabdha karma: o karma que foi escolhido do sancita, para ser vivido na vida atual. Para
o karma frutificar, é preciso um corpo fisico, por isso renascemos. Prarabdha karma anda de
maos dadas com Purusharta, o livre arbitrio, nossas escolhas.

3. Agami karma: os novos karmas, aqueles que est&o sendo criados na vida atual. Se ndo s&o
frutificados agora, vao para o sancita.

O karma, quando resultado da agdo é chamado de karmaphalam (fruto da agéo).
Karmaphalam ¢ de dois tipos:

1. Drstaphalam: resultdados visiveis (exemplo: plantar e colher)
2.Adrstaphalam: resultados invisiveis (punyam e papam)

Adrstaphalam, ou seja, o fruto da agdo que ndo é visto, pode ser de dois tipos:

1. Punyam - mérito (fruto bom)
2. Papam - demérito (fruto ruim)

Se a agdo for positiva, seguindo o dharma, o resultado sera bom, punya. Se a agdo for negativa,
adharma, o resultado sera negativo, ou papa. Punya produz alegria ou satisfagdo. Apunya ou Papa, produz
sofrimento e insatisfagdo. Algumas agdes produzem um pouco de punyam e um pouco de papam.

A intencdo por tras da acdo também conta: se vocé age com a intengao de ajudar alguém, mas
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acaba agredindo, vocé recebera papam pela agcdo que foi negativa (resultado visivel), mas punyam
pela intengdo de contribuir (resultado invisivel).

Assim toda acdo deliberada além do resultado visivel produz punyam ou papam.

W q/&gﬁwm j%wa Zaf'O/o'W

- Boa acdo = dharma = punya = sukha (felicidade)
- M4 acdo = adharma = papa = dukha (infelicidade)

Ependee a L ei dor  Karma

Toda agdo, produz um resultado (fruto da ag¢do). A partir desta agcdo vamos receber algo
negativo ou positivo. Todo fruto da acdo (bom ou mau) vai para a nossa grande reserva de karma, que
€ o0 nosso safcita karma, a nossa bagagem. E quando a pessoa morre, ela leva essa bagagem para
utiliza-la na préxima vida. Mas, existe sempre muito punyam e papam dentro dessa bagagem. Entédo
em uma vida a pessoa vai viver alguns daqueles bons ou maus karmas, mas nao todos. Os que nao
sdo utilizados na vida atual, ficam guardados na bagagem até que exista uma situacgéo favoravel para
aquela situagdo acontecer.

Quando a pessoa nasce, vem com uma estrutura karmica (algumas sementes do sancita),
chamada de prarabdha karma, o destino. Prarabdha karma é aquilo que a pessoa vai viver e as
oportunidades que vao levar aguela pessoa ao crescimento. Prarabdha karma é entdo um conjunto
de sementes que esta na sua 'mochila’ esperando o solo fértil para continuar a se desenvolver. Todas
as sementes desta mochila, em algum momento da sua vida atual, irdo florescer, pois essas sementes
sdo o seu destino.

A estrutura de onde a pessoa nasce, a familia, sua estrutura fisica e condig&o social, constituem
o seu prarabdha karma. Isso tudo vai auxilia-la a alcangar os aprendizados necessarios a sua evolugao.
Mas temos o livre arbitrio, entdo se vamos aprender algo, depende sé de ndés mesmos. Todos nds
nascemos com uma quantidade de destino. Mas dentro deste destino temos a oportunidade de livre
arbitrio. Podemos escolher a forma como lidamos com as situag8es que vivemos.

Na visdo dos Vedas ndo podemos saber quanto de destino e quanto de livre arbitrio uma
pessoa tem. Mas existem as duas coisas. O ideal € que possamos aproveitar as oportunidades de livre
arbitrio para concretizarmos aprendizados. No entanto nem sempre isso acontece, e é por isso que
as situacBes se repetem na nossa vida. E de fato elas se repetem e o motivo é ndo termos aprendido
0 que aquela situacdo veio nos ensinar.

Dizem que temos o livre arbitrio, mas ele € limitado. Podemos entender isso, observando uma
vaca amarrada com uma corda no pescogo. Ela pode ir a algum lugar, mas ndo em qualquer lugar.
Esse é um exemplo que ilustra a forma como estamos amarrados as nossas tendéncias. E por isso que
cada pessoa pensa e age de maneira Unica.

Prarabdha karma soé se esgota se for vivido totalmente. Podemos reduzir o mau karma através
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de algumas praticas que sdo chamadas de Prayascitta:

- kriya Yoga;
- A prética de austeridades;
- Peregrinacdes.

Em todo caso, essas técnicas so funcionam caso a agdo errada tenha sido feita sem a intenséo
do adharma. Caso contrario, as situagdes deverdo ser vividas, como forma de aprendizado.

A ultima forma de karma, é o agami Karma, que sdo as a¢des que vocé esta fazendo agora, na
vida atual. Podem ter o resultado visivel, como no caso de plantarmos e colhermos, ou, resultados
invisiveis, como no caso de matarmos alguém e por algum motivo, ndo sermos punidos nesta vida. O
fruto dessa acéo, no exemplo, 0 assassinato, fica guardado no sancita, na forma de papa karma e em
algum momento surgira de forma negativa em sua vida. Boas ag8es, mesmo que aparentemente ndo
estejam dando resultados, surgirdo na forma de punya em algum momento.

Todo o sofrimento surge do abuso e mau uso da liberdade que nos foi dada. E sdo esses
excessos que nos prendem no samsara. A medida que alguém se desenvolve espiritualmente e
percebe a sua unido com tudo o que vive, aumenta sua vontade e responsabilidade em compartilhar o
sofrimento dos outros. Nés temos que fazer o possivel para ajudar aqueles que estdo experimentando
dor. Eles estdo vivendo um pesadelo e, sejam quais forem as dores que deles pudermos eliminar,
estaremos eliminando-as de nds mesmos.

@5 éuwfww; q/oJ &VWW 5%#@« Zef 0/3/ W

Se vocé assimilar a lei do karma, quais séo as vantagens? A assimilagdo trata algumas mudancgas
de atitude saudaveis.

1. A lei do Karma explica as diferencas dos seres vivos. O porqué estdo nascendo e
vivendo de forma tdo diferente. Alguns sdo animais, outros sdo plantas ou seres humanos.
Entre os seres humanos, uns nascem em um berco de ouro e outros na favela. Por que?
Se ndo aceitarmos a lei do Karma temos que acreditar no acaso. Mas veja: existe ordem no universo.
E onde ha ordem, ha leis.

2. Alei do karma nos ajuda a assumir a responsabilidade deos sofrimentos inexplicaveis. Quando
ndo conseguimos aceitar nossos problemas, perguntamos a nés mesmos: 'por que eu?'. Entendendo
a lei do karma, fica claro que somos responsaveis por cada um dos nossos sofrimentos, por meio das
nossas acdes passadas. Podemos ndo lembrar das a¢des passadas, mas ndo culpamos ninguém por
isso.

3. A fé em 1$vara ndo serd abalada. Aceitando a lei do karma, o sofrimento que vem nao & por
causa de um Deus injusto. Sem este entendimento, a pessoa questiona o senso de justica de Deus e
muitas pessoas se tornam ateus.

4. Podemos assumir a responsabilidade do nosso futuro. Isso ocorre porque a lei do Karma
diz que a situagdo presente é o resultado da acdo passada. Entdo podemos estender isso e
dizer que nossa situagdo futura dependera da nossa acdo presente. Podemos aceitar o livre
arbitrio e ter a liberdade de escolher nosso futuro, porque o futuro depende das ac¢Bes atuais.
Sem aceitar a lei do karma, nossa vida fica entregue ao acaso.
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5. Podemos entender uma pergunta feita por muitos: porgue corruptos estdo se divertindo e
pessoas boas sofrendo? E a resposta é: a pessoa boa agora sofre por mas ac8es do passado. E a
pessoa ma de hoje, desfruta de algumas boas a¢des do passado.

©) corpo airal

Um corpo astral que deixou o corpo fisico, fica um tempo em alguma esfera astral, superior ou
inferior, que é formada de luz e prana. O karma determina quanto tempo a alma ficard desencarnada.
Desejos e karmas terrenos forcam a reencarnagdo dessas almas, para que continuem a evolucao
espiritual. Desta forma, a alma é obrigada a reencarnar repetidas vezes.

Assim, fica muito dificil sair do ciclo de samsara, pois a cada ma agdo e desejo insatisfeito,
retardamos a evolugdo. A cada esforgco espiritual, evoluimos. A libertagdo sé é atingida quando a
ilusdo for eliminada, através do conhecimento e da permanéncia no Eu.

gwéw ou Vasanas ~ nogsos reqiiires

Nossasacbessdodirigidas pelosnossoshabitos. Muitas vezes fazemos coisas que ndo gostariamos
de fazer, pois 0s habitos nos ‘forcam’ a isso. Somos nossos proprios inimigos e ndo sabemos.

Samskaras sdo impressdes mentais. Sdo nossas tendéncias subconscientes, causa dos
condicionamentos. Podemos nascer com essas impressoes, trazidas de vidas passadas, ou cria-las
na vida atual.

Todas as experiéncias que temos ficam registradas na nossa mente. Desde as mais intensas,
até as mais insignificantes. Os samskaras criados com a repeticdo de uma agdo tornam-se muito
fortes. Ao repetir uma agao muitas vezes, ela se torna um habito. Quanto mais repetimos o habito,
mais ele se enraiza e para nos libertarmos dele, é preciso muita forga de vontade. Samskaras fortes
surgem também quando passamos por alguma situa¢cdo que nos causou um trauma ou por algum
acontecimento marcante muito bom.

Os samskaras sao chamados também por nosso Guruji, de ‘sulco cerebral’. Ele usa como
exemplo os antigos discos de vinil que possuem microssulcos ou ranhuras, e ao menor contato da
agulha do aparelho de som, produzem o som. Da mesma forma, os ‘sulcos cerebrais’ sdo ativados ao
menor contato com o objeto de desejo (o objeto que criou aguele habito)

Podemos ter samskaras positivos ou negativos. Quanto aos negativos, Paramahansa Yogananda
dizia que ndo devemos nos comportar como um lixo humano, incomodando a todos e também nos
punindo. E preciso forga de vontade para nos livrar dos maus habitos. Quem ndo se esforca para se
lapidar, vai se manter em baixas frequéncias por inimeras encarnacdes.

Para eliminarmos esses samskaras negativos, precisamos ter uma vida de Yoga. Os novos
habitos criados com a vida de Yoga fazem surgir novos samskaras, que se opde aos samskaras
anteriores.
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“Com os pensamentos mergulhados Naquele, com as almas unificadas com o Espirito,
com a devogdo e a fidelidade dedicadas ao Espirito, com os seres purificados da
venenosa ilusdo pelo antidoto da sabedoria, tais homens alcangam o estado de ndo-
retorno.” (Paramahansa Yogananda, Bhagavad Gita V:17)

Vytthana é uma palavra sanscrita usada para identificar a reencarnagédo de santos. Uma alma
gue retorne a Terra depois de liberta, o faz por sua prépria vontade, como um guru, para ajudar na
libertagdo dos outros. Ele ndo é mais iludido por maya. Tais encarnagdes sdo raras em qualquer época.

Esses seres que sdo canais divinos podem eliminar das pessoas receptivas o residuo karmico
de encarnacdes que afetou astralmente o seu cérebro — registros mentais e fisicos de maus habitos.

"Assim como os &cidos dissolvem os sulcos nas gravagbes fonograficas e as
inutilizam, de modo semelhante os ‘sulcos’ mentais e fisiolégicos dos tragos karmicos
armazenados nas células cerebrais podem ser suprimidos mediante a transmissdo da
forga vital. Uma vez que sejam incinerados os registros internos dos maus habitos,
também cessa a reprodugdo das cangbes de experiencias maléficas que acarretam
sofrimento.” (Paramahansa Yogananda)
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Simbollismos vécficos

Quando iniciamos nossas praticas de Yoga, nos deparamos com imagens de deuses hindus que
a primeira vista sdo muito estranhas para nés. Além das formas, como por exemplo, a de um menino
com cabeca de elefante, ou uma mulher com muitos bragos, os nomes também sdo muito diferentes,
como Siva, Visnu, Krsna...

Afinal de contas, qguem sdo esses deuses? Quantos deuses existem? Qual deles é o mais impor-
tante? Qual esta acima de todos?

Se ndo estudamos, esse assunto se torna uma grande confusdo. Entdo, qual é a visdo que a
tradicdo védica traz sobre esses deuses?

Para entendermos, precisamos saber qual € a visdo que os Vedas apresentam sobre o divino,
que chamamos de Iévara.

O Divino ndo é uma pessoa em algum lugar, super poderosa, decidindo coisas. Se assim fosse,
ele ndo seria muito diferente de nds, apenas mais poderoso, mas também com limitagdes.

A visdo dos Vedas sobre o divino € que o divino é o Todo - que inclui o universo inteiro, ndo tem
um ego especifico porque ndo é uma pessoa em algum lugar. Mas ele inclui todo o universo e todas
as formas. Neste entendimento, a vida inteira é divina e cada aspecto da vida € o Divino.

O Divino ndo tem forma, mas ele permeia todas as formas. Ele é o Todo, entdo esta na forma do
universo inteiro. Se ele esta na forma do universo inteiro, podemos dizer que ele "tem todas as formas”.

Entdo € possivel que vocé reconheca o Divino no sol. Que é tdo magnifico e da a vida. Ou no
oceano, que é vasto e pleno... ou nos animais... e até nas pessoas. Em tudo o que a gente acha tao
incrivel e valoriza. E também no que a gente ndo valoriza e tem tanta dificuldade de acomodar e acei-
tar na vida. Tudo isso € o Divino.

A tradicdo vedica apresenta muitas deidades. As varias deidades ndo sao diferentes entre si,
mas sdo aspectos do mesmo Divino que permeia o universo inteiro.

O objetivo é que através de formas diferentes, capacidades que existem no universo, aspectos
da propria vida, que a gente de alguma maneira se expde no dia-a-dia, que possamos reconhecer
entdo tudo isso, de forma divina.

Esses deuses sdo formas simbdlicas do divino, que inclui a néds mesmo. Elas sdo utilizadas para
nos auxiliar a enxergar o divino como sendo tudo o que existe. Como é muito dificil enxergar que uma
situagdo ruim também é divina, comegamos a 'treinar e visdo' de uma forma mais facil: procurando
reconhece-Lo no que é bom. Aos poucos nossa visdo vai se ampliando, até que abranja tudo o que
existe, como sendo o préprio divino.

A atitude devocional dentro da tradicdo vedica € uma atitude de reconhecer o divino como
sendo o Todo e tudo o que existe. Por trds de todas as formas esté o divino.

Mas entenda: o divino ndo tem forma, mas se manifesta através de todas as formas do mundo.

As vérias deidades representam a multiplicidade de formas que existe no universo. Da mesma
forma que mudamos de roupa e somos chamados de nomes diferentes (as vezes somos chamados
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pelo nome dado por nossa mae, outras, por apelidos, outras pela posigdo dentro da familia ou dentro
do trabalho...), o divino também se apresenta assim.
Apesar dos varios papéis, o divino nunca muda. Ele aparece de varias maneiras, mas é sempre
0 mesmo.
Ekam sadvipra bahudha vadanti (Rg Veda Samhita)
A verdade é Uma; os sabios A chamam de diferentes maneiras.

@5 rfuais Jagmo/%

O objetivo é trazer o divino na sua mente. E tornar um momento sagrado.

Mas, se o divino ja esta presente em tudo, entdo por que fazemos oragdo? Porque vou oferecer
uma manga ao Ganesa se ele esta na manga também? Por que vou orar?

Porque na medida que eu fago uma oracdo ou uma puja eu tenho uma atitude de apreciagdo do
divino. O ritual manifesta uma intencéo de apreciagao.

Uma pessoa que gosta da outra dd um presente, um abrago, faz um elogio... O que é o abrago? N&o
& o0 ato em si, mas o que o ato representa. Quando gosto de alguém eu expresso isso de alguma forma.

Entdo como eu posso expressar minha apreciagédo ao divino? Através dos rituais. Uma oracdo é
uma apreciagéo do divino. Na tradigdo védica vocé pode fazer a oragdo para qualquer forma e reco-
nhecer o divino ali.

Vocé ndo precisa ter um altar e fazer rituais para ter uma vida de Yoga. Mas eles com certeza
v3o te auxiliar a criar mais intimidade com I$vara.

O altar é um local para vocé visualizar o divino, para poder direcionar sua atengao e apreciagao.
E aimagem do altar € um suporte para auxiliar a expresséo de apreciagao.

O divino esté fora, dentro, no céu, na terra, em todos os lados. Entdo para poder expressar sua
atitude, vocé pode fazer isso de varias maneiras. O que importa ndo € o ato em si, mas o que tem por tras
do ato. O altar serve como um suporte, para que a gente consiga focar. Se ndo, sua apreciagdo nao sera
exteriorizada e em algum momento ela pode se perder. Todas as formas tém significados simbdlicos.

“O espirito é sem forma. Sem espirito ndo existe forma, mas precisamos da forma
para chegar ao divino.” (Svami Dayananda Sarasvat)

%‘a
Plja em da raiz sanscrita Puj, apreciar, honrar. E basicamente uma oragao especial. Porque ndo
¢ feita s com a mente e fala. Mas também através do seu proprio corpo. Vocé estd fisicamente fa-
zendo atos de apreciagdo do Todo. Sua mente esta envolvida, sua fala esta envolvida, seus atos estdo
envolvidos, entdo vocé esta inteiramente dedicado e focado a apreciagao.
Tudo o mais que esta acontecendo na sua vida fica em segundo plano nesse momento, porque
vocé esta totalmente presente no momento da Puja.

Brahman é a Realidade Unica. Pode ser chamado de Deus, mas com muito cuidado, pois a ideia
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de Deus no Ocidente, é bem diferente da ideia de Brahman.
De forma muito resumida, Brahman é livre de limitagdes, sempre presente, sustentando toda a
existéncia, consciéncia e felicidade do mundo.

Jshoara

Iévara é a causa material de tudo. Podemos dizer que I$vara é Brahman manifesto, pois 1$vara é
tudo o que existe: as pessoas, 0s animais, o sol, a lua, a natureza toda, todos os objetos, tudo é [$vara.
Iévara tudo permeia. Se tudo é Iévara, as deidades também s3o Iévara. E quando queremos
demonstrar a apreciacdo a Brahman, utilizamos uma forma simbdlica de I$vara, como Rama, Jesus,

Siva ou Allah.
“Avive as chamas eternas da memoria divina até que queimem seu esquecimento e
vocé se lembre que foi e sempre €, agora mesmo, um com o divino.”

(Paramahansa Yogananda)
C)s principais deuses hindus

Trindade hindu - Brahma3, Visnu (Narayana) e Siva
(Mahadeva) compd8e a trindade hindu e represen-
tam trés poderes da natureza, respectivamente:
criagdo, manutencgdao e destruigao.

Brahma e Sarasvati - Brahma € o primeiro deus hin-
du da Trimurti. Brahma simboliza o ato da criagao/
manifestagcdo do mundo e de todas as criaturas. Sua
consorte é Sarasvati, a deusa que simboliza o co-
nhecimento do Eu, a muUsica, as artes e a ciéncia.

Visnu e Laksmi - Visnu é o mantenedor do univer-
s0. Sua consorte, Laksmi representa Sakti, o poder
divino, bem como a prosperidade e todo tipo de ri-
guezas.
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Siva e Parvati — Siva é o aspecto destruidor de 1$-
vara. Siva destroi toda a energia negativa para que
seja criada uma nova situagao benéfica. Parvati é a
consorte de Siva, que representa a mae divina. Siva
€ também "'O auspicioso", que abengoa todo o uni-
Verso.

Kali — E uma das formas de Parvati. A destruidora de
toda a maldade.

Yoganandaji era um grande devoto da mae divina na
forma da Deusa Kal.

Daksinamiirti — uma forma de Siva como aquele que
destroi o samsara, a vida de sofrimento, através do
ensino do autoconhecimento. Representa o grande
Mestre.

Durga - Ela é uma das formas da esposa de Siva,
a deusa Parvati, como cagadora de demonios (asu-
ras). E um aspecto da mae divina.
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Ganesa - Ele é filho de Siva e Parvati. Ganesa é o
simbolo das solugdes ldgicas e o removedor dos
obstaculos. Ele também coloca obstaculos com a
intensdo de nos proteger.

Krsna e Radha - Krsna é considerado a personifica-
¢do do amor e da alegria divina, que destroi toda a
dor. Radha é a consorte e a maior devota do Senhor
Krsna. Os dois sdo encarnag¢8es divinas (avataras
de Visnu e Laksmi).

Rama e Sita - Rama representa o dharma. Sua con-
sorte é Sita. Os dois sdo encarnagdes divinas (ava-
taras de Visnu e Laksmi).

Hanuman - Deus macaco conhecido por sua cora-
gem, poder e servico fiel 8 Rama. Simboliza o devo-
to perfeito.
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"Todos deviam aprender a se analisar imparcialmente. Anote

diariamente seus pensamentos e aspiracdes. Descubra o que

vocé é - ndo o que imagina ser! - porque quer fazer de vocé
aquilo que deveria ser. A maioria das pessoas néo muda

porque néo vé os proprios erros."

Mestre Yogananda
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@5 rames 0/0' (yega

Yoga € um sistema de métodos cientificos com o objetivo de capacitar a mente para moksa.

Algumas pessoas pensam gque Yoga é s6 para os indianos e acreditam que devem adaptd-
lo ao Ocidente, criando inumeras linhas e distorcendo toda a sua santidade. Yoga ndo precisa ser
reinventado, ele € um sistema perfeito a que todo ser humano tem acesso.

O Yoga é para todos, orientais e ocidentais. E um método universal e atemporal, aplicavel em
qualquer local e em qualquer era. Paramahansa Yogananda dizia que todo ser humano, em qualquer
lugar do mundo, deveria aprender Yoga. E que ninguém diria que o telefone ndo serve para o Oriente
por ter sido inventado pelo Ocidente!

“O homem vive no corpo como um prisioneiro: esgotado seu prazo, é despejado.
Amar o corpo € a mesma coisa que amar a prisdo. Ha muito tempo acostumados a
viver no corpo, esquecemos como € a liberdade. Ser ocidental ndo € desculpa para
néao buscar a liberdade! Yoga mostra o caminho.” (Paramahansa Yogananda)

Existem quatro ramos do Yoga, que devem ser utilizados em conjunto para alcancar o
autoconhecimento. Nao sdo op¢dles, todos sdo obrigatorios, necessarios e se mesclam uns com 0s
outros. Sado chamados de sadhana.

CKarma Uoga - a agior consdf com ifffueer adfeguadda

Atitude adequada é qualquer acdo que nasce do entendimento correto dos principios e valores
universais.

Sempre que vocé realiza uma agdo, no momento em que realiza, ela se torna parte do universo.
Ela deixa suas maos. E uma vez que a agao se torna parte do universo, todas as leis universais agirdo
sobre ela. Isso ocorre porque existe uma ordem no universo. A agdo é processada pelas leis universais
, torna-se phalam (fruto da acdo) e é devolvida a vocé. Quando vocé conhece este fato e se lembra
dele, toda agdo que vocé faz se torna um oferecimento a i$vara - i1Svara arpana buddhi.

O yogi executa suas a¢cGes com esta atitude e quando ele recebe o fruto da sua agao, ele néo
a chama de 'fruto da agdo' e sim de 'iSvara prasada’, ou seja, um presente de iSvara. Posso gostar ou
ndo do que me foi dado, mas tenho que lidar com o que vem para mim. Posso tentar modificar tudo o
gue nao gosto, tentar deixar as coisas mais leves ou sentir raiva e agir de maneira adharmica. Essa é
uma escolha que temos. Mas quando agimos ndo podemos escolher o que vira como resultado.

Agir e receber o resultado das a¢des é Karma Yoga. Quando entende isso, o yogi desfruta de
uma mente equanime: samatvam yoga ucyate. (Bhagavad Gita, 11-48)

Agindo assim, ndo ha trabalho com tédio, porque cada acdo é uma oferta ao senhor.
Consequentemente eu fago tudo que preciso fazer sem o peso da obrigagao.

Esta atitude leva a um crescimento espiritual rapido. Comec¢o a entender que os meus problemas
ndo sdo causados pelo mundo, mas sdo causados por minhas a¢gdes equivocadas nesta e em outras
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vidas. Assim, ganho maturidade, afinal 'eu sou o problema’, e 'eu sou a solugao'.

% aches Sao” %WM como .

1. Uttama Karma: as melhores acdes - todas as agdes que beneficiam o maximo de seres no
mundo, onde vocé contrubui para o bem estar dos outros.

Sao: oragBes, pujas, gratiddo aos ancestrais (orag8es e puja), gratiddo aos rishis (através do
estudo das escrituras, cantos vedicos, meditacdo e estudo do sanscrito para entender os textos
sagrados), servigos sociais, preservacdo da natureza e cuidado aos animais.

2. Madhyama karma: acGes intermedidrias - agdes em que sou indiferente aos outros seres.
AcOes que auxiliam materialmente, mas ndo para o crescimento espiritual de quem as pratica.
S3o: todas as a¢cbes em que ndo me preocupo com a existéncia ou com os problemas dos
outros seres.

3. Adhama karma: as piores a¢des - a¢des destrutivas. Essas acdes impedem e atrasam o
crescimento espiritual de quem as pratica.

Sao: agcdes em que me beneficio, mas prejudico o outro.

@W@%ﬁ - a/wayéo# wﬂﬁum

Devogdo é um amor dirigido a um principio superior que reverenciamos, que é sagrado. O amor
reverencial pode ser chamado de devogdo.

Existem niveis de amor devocional, dependendo da evolugdo e entendimento de cada um.
Para que possamos desenvolver uma relagdo com iévara e ama-lo realmente, precisamos primeiro
conhece-lo. Como alguém pode amar uma pessoa ou qualquer outro ser desconhecido? Por isso o
estudo de Vedanta se torna necessario.

Neste curso de formag&o em Yoga, vocé recebera as ferramentas para iniciar o cultivo de bhakti,
através das aulas tedricas.

Para que possamos praticar karma Yoga, meditar, entoar mantras, fazer oragdes ou pujas é
preciso desenvolvermos bhakti. Sem bhakti, a vida de Yoga se torna impossivel.

D Ypges: o i oo Vrost

JAana Yoga é uma disciplina com o objetivo de obtermos o conhecimento do Eu, ou seja, o
autoconhecimento. Mas para adquirirmos o conhecimento do EU é preciso um meio de conhecimento,
um instrumento para que isso seja possivel. Este meio de conhecimento sdo os textos de Vedanta.

Da mesma forma que usamos espelhos para vermos nossa aparencia fisica, fomos presenteados
pelos grandes yogis com as escrituras, 'os espelhos' para desfrutarmos do nosso Eu interior. Se vocé
se recusar a usar o 'espelho', o perdedor sera vocé mesmo. Usando o 'espelho’, ou seja, as escrituras,
podemos obter o autoconhecimento.

Mas, para usar este instrumento corretamente é preciso a ajuda de alguém que saiba maneja-
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lo: um professor.

Portanto, para obter o autoconhecimento precisamos inicialmente estudar as escrituras com a
ajuda de um professor. Nao é possivel decifrar corretamente as escrituras. Para isso, a transmissdo
professor-aluno é fundamental.

@%‘a (%sgm -6 Wuén/w;u/ow

Traduzido como o caminho “régio” ou Yoga real, utiliza avangados e cientificos métodos de meditagéo
como caminho supremo para a realizacdo divina. Sistematizado pelo sabio Patafijali, sua época é
desconhecida, embora muitos eruditos Ihe atribuam o século 2 a.C.. Diferente do Hatha Yoga, este tipo de
Yoga é praticado atualmente com fidelidade a tradicao.

Dentro do Raja Yoga, temos uma subdivisao chamada HATHA YOGA.

Hatha Yoga é um sistema de asanas (posturas), pranayamas (exercicios respiratérios), mudras
(gestos), bandhas (amarras) e sat-karmanis (purificacdes) com objetivo de purificar o corpo,
despertar a forca de vontade, melhorar a memdria, dentre outros beneficios que proporcionam a
pessoa consciéncia e controle de seus estados interiores, tornando-a apta para a meditagéo. E uma
escada para chegar a pratica do Raja-Yoga.

Hatha Yoga ndo tem um fim em si mesmo, € uma preparac¢ao do corpo para ser um veiculo de
ascensao espiritual.

O Yoga praticado na atualidade, com foco apenas nas posturas e salde corporal, & diferente deste
tipo de Yoga tradicional, mas todas as escolas modernas tem como base as posturas de Hatha Yoga.

(L soolls e Yoga
CKriga  Yoga

Linhagem de Paramahansa Yogananda: Self Realization Fellowship/ Yogoda Satsanga Society of India.

Kriya-Yoga, é uma avancada e sagrada técnica de Raja-Yoga que se originou na india h& milénios.
Para aprende-la é preciso receber a diksa (iniciagdo espiritual) concedida pelos Gurus da Yogoda
Satsanga Society of India/Self-Realization Fellowship. Desde o mahasamadhi (quando um mestre
perfeito abandona o corpo fisico) de Paramahansa Yogananda, a diksa é dada por seu representante
espiritual autorizado, o yogi presidente da Self-Realization Fellowship/Yogoda Satsanga Society of
india (ou alguém por ele indicado). Os estudantes qualificam-se para receber diksa apds preencherem
certos requisitos espirituais preliminares’. Quem recebe diksa torna-se um Kriya yogin/Kriya yogini ou
Kriyaban.

' Mais informagdes sobre a linhagem dos mestres e a diksa em www.yogananda-srf.org.
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Kriya-Yoga é citada por Krsna na Bhagavad Gita em duas passagens: V:27-28 e em 1V:29.

“Um muni — aquele para quem a libertacdo € o objetivo Unico da vida e que,
portanto, livra-se dos anseios, dos medos e da ira — controla os sentidos, a mente
e a inteligéncia e remove o contato deles com o exterior por meio de (uma técnica
de) igualar ou neutralizar as correntes de prana e apana que se manifestam como
inalagédo e exalagdo nas narinas. Ele concentra o olhar no ponto médio entre as duas
sobrancelhas (convertendo assim, a corrente dual da visdo Unica na corrente unica
do olho astral onisciente.) Esse muni conquista a emancipa¢do completa.” (Bhagavad
Gita, V:27-28).

“Outros devotos oferecem como sacrificio o alento de prana, que entra, no alento de
apana, que sai, e o alento de apana, que sai, no alento de prana, que entra, detendo
desse modo a causa da inalacdo e da exalagdo (tornando-se desnecessaria a
respiracdo) pela pratica atenta de pranayama (a técnica de Kriya Yoga para o controle
da forga vital.)" (Bhagavad Gita, 1V:29)

Nas estrofes acima, a Gita refere-se a necessidade de neutralizar as correntes de prana e
apana. Isso é possivel com a pratica do Kriya Yoga, que recarrega as células corporais na vida cosmica
interior. O yogin aprende a controlar a forca vital, que flui para cima, para a o olho espiritual. Praticando
as técnicas de Kriya Yoga, a ascensdo do yogin se faz realidade rapidamente.

“Kriya Yoga é o verdadeiro “ritual do fogo” tantas vezes enaltecido na Gita. O
yogin lanca seus anseios humanos numa fogueira monoteista consagrada ao Deus
incomparavel. Nessa auténtica cerimbnia do fogo todos os desejos passados e
presentes sdo o combustivel consumido pelo amor divino. A chama final recebe o
sacrificio de toda loucura humana e o homem se vé livre de escdrias. Seus 0Ssos
metafdricos despojados de toda carne sensual, seu esqueleto karmico branqueado
pelos sdis antissépticos da sabedoria, inofensivo diante do homem e do Criador, ele
esta limpo afinal.” (Autobiografia de um logue, pg. 255, cap. 26)

O yogi s pode praticar Kriya Yoga apds passar por um ritual de iniciacdo, realizado por um
monge qualificado.

e  Yoge

Aulas que mais se aproximam do Hatha Yoga tradicional sdo praticadas com mais permanéncia
nas posturas (asanas), sem muitas variagées e movimentos.

Krishnamacarya, um conhecido professor indiano, criou um novo modo de praticar Hatha Yoga
e foi a partir disto que surgiu a maior parte dos estilos que conhecemos hoje. B.K.S lyengar, T.K.V.
Desikachar e Srivasta Ramaswami foram seus alunos mais famosos.

Yengosa  Uoge

7

Vinyasa Yoga € o sistema introduzido por Tirumalai Krishnamacharya, uma das figuras
mais influentes em Yoga dos Ultimos 100 anos. Um de seusdiscipulos mais conhecidos
foi Srivasta Ramaswami, autor do livro “The Complete Book of Vinyasa Yoga".
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Vinyasa tem a sua origem no antigo texto Yoga Korunta, compilado por Vamana Rishi. Vamana,
afirmava que semyvinyasa, osasanas do Yoga nao podem ser dominados.

A estrutura da aula € de sequéncia fluida onde os movimentos sdo sincronizados com
arespiracao. O Vinyasa utiliza também alguns principios do lyengar Yoga, principalmente no trabalho
de alinhamento dentro das sequéncias preparatdrias para posturas mais complexas.

E um estilo dindmico e desafiante, que exige dedicacdo e concentragio do praticante.

Vocé aprende esta modalidade em nosso curso de Formagdo em Yoga.

Tyengar C Uoga

Aluno de Krishnamacharya, lyengar apresenta grande rigor na precisdo postural. Ele criou o
uso dos atuais "props” que sdo suportes como blocos, cintas, cadeiras, kuruntas e almofadas para
facilitar a execugdo do asana em caso de alunos com problemas de sustentacdo ou fraqueza. lyengar
€ autor de varias obras sobre Yoga.

Vocé aprende sobre o uso de alguns props em nosso curso de Formacao em Yoga.

CHHa  Yoga - mifoer Shivanande

Em 1936, Swami Sivananda criou o ashram chamado Divine Life Society, em Rishkesh, india.
Mais tarde, em 1948 Swamiji criou o Vedanta-Forest Academy, ensinando conceitos espirituais e
treinando os participantes com Yoga e Vedanta. E autor de mais de 300 volumes sobre Yoga, Vedanta
e espiritualidade. As aulas do método Sivananda possuem uma sequéncia que inclui asanas, surya
namaskar, algumas posturas principais, prandyama, dharana e Yoganidra. Swami Sivananda é um
yogin que alcangou moksa, o objetivo de uma vida de Yoga.

“A mente é comparavel a um jardim. Assim como vocé pode cultivar boas flores
e frutos num jardim, arando e adubando a terra, removendo as ervas daninhas e
espinheiros e regando as arvores e as plantas, da mesma forma vocé pode cultivar a
flor da devog¢éo no jardim da sua mente retirando as impurezas dela, assim como a
luxdria, o rancor, a cobiga, a ilusdo, o orgulho etc.,regando-as com pensamentos
divinos.” (Svami Sivananda)
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"E uma boa ideia ter um didrio mental. Todas as noites, antes
de dormir, sente-se por algum tempo e faca uma
revisdo do dia. Veja o que vocé estd se tornando.

Agrada-lhe o rumo de sua vida? Se nédo, modifique-o."

Mestre Yogananda
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CWehahherdfs oo C Bhagessd (7

Vyasa, a quem se atribui a organizagao dos Vedas, também escreveu o Mahabharata, uma das
maiores histérias do mundo. Dentro do Mahabharata estad a Bhagavad Gita, o didlogo entre Krsna e
Arjuna.

Mahabharata conta a histdria real de um antigo reinado indiano chamado Hastinapura. A guerra
entre os familiares chama a atencgéo de todos. E quando a batalha vai comecar, Krsna transmite a
esséncia da ciéncia da do Yoga e a visdo de Vedanta, na forma da Bhagavad Gita. Essa histdria tem
por objetivo prender a atenc¢do dos leitores para que Krsna derrame seus conhecimentos sobre a
humanidade.

C Bhagasad (e

"Até mesmo uma pequena pratica deste Dharma, te salvara de grande temor.”
(Sri Krsna)

Bhagavad Gita significa a ‘Cangdo do Senhor". E a escritura de Yoga mais querida da india, parte
do grande livro Mahabharata, que possui como personagens principais: Bhagavan Krsna e o grande
guerreiro, rajkumar (principe) Arjuna. Mahabharata contém 18 volumes ou Parvas, da qual a Bhagavad
Gita é parte integrante com dezoito capitulos.

Segundo Paramahansa Yogananda, a batalha narrada no Mahabharata é uma alegoria do conflito
interior do homem na tentativa da autorrealizag&o. E uma das maiores histérias existente no mundo
e foi escrita pelo grande sébio Vyasa aproximadamente cinco mil anos atras. Ele organizou os quatro
Vedas, por isso é também conhecido por Vedavyasa. Compilou os Puranas e escreveu o Mahabharata
em retiro no Himalaia, em dois anos e meio, antes do seu mahasamadhi.

Vyasa usou metaforas e mesclando fatos histéricos com verdades espirituais, apresentou as
turbulentas batalhas interiores que precisam ser travadas pelo homem com tendéncias materiais e
pelo homem com tendéncias espirituais. Os préprios nomes dos personagens possuem simbologia
oculta de extrema importancia aqueles que utilizam o estudo deste sagrado texto em busca do
autoconhecimento.

A histéria aconteceu em uma regido localizada préxima da atual Nova Delhi. A batalha ocorreu
em Kuruksetra no atual estado de Haryana, no norte da india. A guerra em Kuruksetra realmente
existiu e durou dezoito dias.

Segundo Kisari Mohan Ganguli e Pratap Chandra Roy, Mahabharata registra eventos que
ocorreram na transicao da Era de Bronze (Dvapara Yuga) para a Era de Ferro (Kali Yuga). O extenso
poema narra a histéria de uma batalha entre membros de uma mesma familia de governantes indianos,
0s primos-irmaos Pandavas e os Kauravas, ocasionada por um jogo de dados, o qual resultou uma
grande destruicdo em Kuruksetra.

Kuruksetra é o campo de batalha, mas devemos entende-lo como corpo humano, com faculdades
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fisicas, mentais e espirituais, onde se desenrola toda a vida da pessoa. E chamado também como
Dharmaksetra, o campo sagrado. O plano de fundo histérico da batalha e dos guerreiros que dela
participam foi usado para ilustrar a batalha espiritual e psicoldgica que se trava entre os atributos do
intelecto discernidor puro, em sintonia com a alma, e a mente cega, com a influéncia enganosa do
ego.

Muitos dos principais acontecimentos e pessoas que aparecem no Mahabharata sdo baseados
em fatos histdricos, mas a apresentagdo poética foi formulada de maneira significativa para o propdsito
de ensinar Yoga e Vedanta.

Dentre os personagens, temos de um lado os Pandavas, descendentes de Pandu que
representam a inteligéncia pura que com a meditagdo produzem paz, sabedoria, abundancia e saude.

Os Pandavas sao Yudisthira, Bhima, Arjuna, Sahadeva e Nakula. Arjuna é um dos personagens
principais, junto com Bhagavan Krishna, que é um avatar de Deus, encarnado para ensinar Yoga a
Arjuna e a humanidade, através da Bhagavad Gita.

Do outro lado, os Kurus, descendentes dos Kauravas que representam a mente cega com
tendéncias sensuais perversas. Produzem doencas, preocupacdes e ignorancia.

Bhagavad Gita esta incluido na sexta capitulo do Mahabharata (Bhisma Parva). Inicia-se com
um didlogo sagrado entre Krsna e Arjuna antes da batalha se iniciar, com o objetivo de mostrar ao ser
humano, renunciantes ou envolvidos na vida familiar, como viverem uma vida equilibrada que inclui o
contato real com Deus, seguindo os métodos graduais do Yoga.

Em um momento antes da guerra, Vyasa concede um poder espiritual a Safijjaya, de ser capaz
de ver a distancia toda a batalha. Enquanto assiste, ele narra a guerra ao rei cego Dhrtarastra.

Dhrtarastra pergunta: "“Quando meus filhos, os Kurus, e os filhos de meu irmao Pandu se
reuniram para a guerra, o que fizeram, 6 Saiijaya?”

Paramahansa Yogananda diz que essa pergunta feita com sinceridade é a metafora da pergunta
a ser feita diariamente pelo aspirante espiritual quando revisa diariamente seus atos na sua propria
batalha. Tem o significado de autoandlise:

-Forgas de seus bons habitos x Forcas de seus maus habitos;
-Autocontrole x a indulgéncia com os sentidos;

-Inteligéncia discernidora x inclinag8es sensoriais da mente;
-A decisédo espiritual de meditar x a inquietude mental e fisica;
-A divina consciéncia da alma x a ignorancia.

Assim como a histdria toda é cheia de significados ocultos, cada um dos personagens possui
caracteristicas especiais. Cito aqui os principais:

(FAsjuna.

Personagem principal, Arjuna era um arqueiro brilhante. Foi treinado por seu guru durante a
infancia e adolescéncia, para ter o dominio de arco e flecha através do controle da mente com o uso
das técnicas de Raja Yoga. Ele era um dos cinco Pandavas, filho de Pandu, e seu filho seria coroado
rei se nao fosse sua morte prematura. Seus irmdos eram Yudishtira, Bhima, Sahadeva e Nakula, todos
grandes guerreiros.
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Em determinado momento de sua vida, Krsna se torna seu guru e continua o ensinamento de

Yoga que ele havia iniciado anteriormente. Arjuna € o discipulo perfeito, que segue os ensinamentos de

Bhagavan Krsna de maneira completa, de modo dedicado e devotado, até alcangar a libertagao espiritual.
Arjuna e Krsna eram primos, pois o pai de Krsna era irmao da mae de Arjuna, a rainha Kunti.

(KMW (%M/Ma

O perverso rei Kamsa, ao ficar sabendo através de um vidente que o oitavo filho de sua irma
seria a causa de sua morte, decide manter presos sua irma Devaki com seu esposo, Vasudev, com o
objetivo de matar a crianga assim que ela nascesse.

Concebido divinamente, Krsna nasceu na prisdo. Como um milagre, os guardas dormiram e as
portas da prisdo se abriram, permitindo que Krsna fosse levado em seguranca para seu lar adotivo.
Seus pais adotivos foram os pastores Nanda e Yasoda.

Krsna foi uma crianga encantadora. Sua mée adotiva, Yasoda, percebia que ele era uma crianga
diferente e especial. Uma vez, Krsna se escondeu para comer um grande pote de iogurte sem que
sua mae visse. Comeu tao rdpido que se engasgou. Quando Yasoda abriu a sua boca para ajuda-lo,
viu 0 universo todo e a si mesma (dentro da boca do menino). Foi ai que ela descobriu a grandeza de
seu filho.

Lindo, alegre e de encanto irresistivel, pois é a corporificagdo do amor divino, Krsna era querido
por todos. Paramahansa Yogananda diz que com a melodia encantadora de sua flauta celestial, Krsna
estd chamando todos os devotos para o abrigo da unido divina no samadhi da meditacdo, para ali se
banharem no bem-aventurado amor divino.

Krsna passou a maior parte da sua vida ajudando os Pandavas e quando terminou sua tarefa,
retirou-se para a floresta. Desencarnou com uma flechada acidental como estava predito que seria a
causa do seu abandono da Terra.

Sri Krsna encarnou como a consciéncia de Deus. E um dos maiores exemplos de divindade.
Seu ensinamento na Bhagavad Gita é ndo renunciar a agdo, mas renunciar aos frutos da acdo. Sé
conseguimos renunciar aos frutos da acdo quando entendemos que existe um Poder Maior. Quando
atingimos esse entendimento, o de que ndo somos um ser isolado, que ndo dominamos nada, e
que fazemos parte de um TODO, alcangamos a entrega a Deus, I$vara Pranidhana. Nesse momento
passamos a entregar a nossa visdo limitada de sermos separados, e reconhecemos que estamos
dentro de uma Ordem Maior que a tudo governa. Essa entrega é a apreciacdo do TODO que ¢ I$vara,
onde tudo é possivel.

Bhagavad Gita, ou Yoga de Krsna é o Yoga da acdo, determinada pelo dever, do desapego e
da meditacdo para se alcancar a realizagdo divina. Sua filosofia prega que ndo precisamos fugir das
responsabilidades da vida material. Nossos problemas podem ser resolvidos onde Ele nos colocou. Ndo
precisamos abandonar nossas obrigacdes e relagdes e ir para a floresta para alcancar Deus. Precisamos
aprender a meditar.

Krsna é o guru de Arjuna, que deixou ensinamentos para toda a humanidade, seguidos em
todas as eras.
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C P lfarasfa

Dhrtarastra é o rei cego de Hastinapura. Pai dos Kauravas e tio dos Pandavas. Simboliza a
mente cega.

S onjuya

Safijaya é o conselheiro do rei. Simboliza a introspecc¢do imparcial (julga sem preconceito). O
gue conquistou a si mesmo. Vitorioso por completo.

Para o devoto aspirante, ele representa o poder de autoanalise intuitiva imparcial, aintrospecgéo
discernidora. Vocé se coloca de lado na situacdo e analisa tranquilamente.

CDurgoehana

Duryodhana é o primogénito dos Kauravas. Simboliza o desejo material (lider de todos os gozos
mundanos). E a personificagdo de todas as nossas mas tendéncias.

C hishma

Bhisma é o avd dos Kauravas e Pandavas. Simboliza o ego.

Em qualquer ponto que se esteja no caminho do Yoga, a Gita langara luz sobre esse segmento
da jornada. Gita € "Brahmavidyayam yogasastre": escritura do Yoga e a ciéncia da realizagao divina.

Se vocé quer ouvir a histdria do Mahabharata, entre em contato com a secretaria da escola para
receber o link do nosso podcast.

30

©) gue & maga?
Z«w e ma%a/

Maya é todo o universo causal (potencial), na forma de matéria causal. Podemos entender como
uma semente de matéria muito sutil, que faz com gque os outros planos (astral e denso)se manifestem.
E entdo a partir da semente de Maya e Brahman, o universo todo se manifesta.

Os trés gunas que aprenderemos a seguir, sao inerentes a Maya. Maya é definida como
trigunatmikamaya, aquela que é dotada das trés caracteristicas (gunas) que sao vistas no universo.

Quem desvia a nossa atencgdo para o mundo material ilusério, é Maya.
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Maya, a ilusdo cdsmica é dupla:

1. O poder méagico que apresenta limitagdes e divisdes. No universo, a fungdo de Maya é langar
um véu de ignoréncia sobre o homem, a fim de desviar sua percepgao do Eu Interior para a matéria,
da eterno para a temporario;

2. Projetar, manifestar todo o universo.

“\/océ esta castigando a alma ao manté-la sepultada, adormecida na matéria, vida apds vida,
apavorada com os pesadelos de sofrimento e morte. Perceba que vocé é alma!” (Sri Yogananda)

(Gunas

Gunas sdo as qualidades da natureza e literalmente, significam ‘qualidades’. Sdo trés frequéncias
vibratdrias que envolvem toda a criagdo, chamadas de Sattva, Rajas e Tamas.

Toda a matéria é constituida pelos gunas, inclusive 0 nosso corpo fisico, mente e forgas vitais.
Os gunas prendem o atman ao corpo e permeiam todos os seres do universo, atuando sobre todos
eles. Um guna pode ser predominante em um ser e mais fraco em outro, mas todos nés possuimos uma
guantidade dos trés.

(Caracferizficas des Jobs gunas

-Sattva: Literalmente, SAT é o ser, a realidade, a caracteristica do que € real. Sattva é a vibrag&o
de luz. E o modo da bondade, amor, iluminacdo ou sabedoria (jfiana). Toda harmonia, equilibrio e
espiritualidade se enquadram nessa frequéncia vibratoria.

Sattva a qualidade dos que apresentam tendéncias espirituais, como os devas e devis e seres
humanos evoluidos. Eles alimentam-se adequadamente, cultivam bons hébitos em todos os aspectos
da vida. Voltam-se para o estudo do Eu e desenvolvem a devogédo a grande Consciéncia Cdsmica.

Uma vida de Yoga eleva a nossa vibragdo ao nivel Sattva. Passamos a ter a mente mais clara,
maior entendimento sobre a vida e maior capacidade em todos os aspectos em que nos dedicamos.
Dessa forma, pode tornar-se uma forma de prender o yogi ao ciclo das encarnagdes, pelo apego a
felicidade e ao conhecimento.

-Rajas: Literalmente significa impureza. Rajas € a vibragdo do movimento. E 0 modo da paix&o.
Possui como caracteristicas a violéncia, o desejo, a inquietude e a avareza.

Manifesta-se nos que sao ativos. Essas pessoas querem se movimentar o tempo todo e sdo
egoistas. O objetivo dos que vibram em Rajas é satisfazer os seus desejos. Mas, a cada desejo
realizado, outro desejo nasce e ele nunca esta satisfeito.

-Tamas: Literalmente significa trevas. E a vibrag&o da letargia. Tamas é o modo da ignorancia.
As caracteristicas principais das pessoas que vibram nessa frequéncia sdo a falta de sabedoria, a
preguica e a confusdo. Predomina em pessoas que preenchem sua vida com disputas, raiva, ciimes,
sensualidade e preguiga. Satisfazem apenas suas paixdes. Viciados em prazeres sensuais.

Ainda segundo a Bhagavad Gita, quando uma pessoa morre estando dominada por Sattva,
atingird os mundos mais elevados. Sattva ‘'empurra’ a pessoa a ir se desenvolvendo espiritualmente

ANANDA VIDYA - TRADICAQ VEDICA

50



FORMAGAO EM YOGA

nas proximas vidas. Se uma pessoa morre dominada por Rajas, renascera presa a agdo. E se morre
dominada por Tamas, renascerd em Utero da ilusdo e acabara regredindo espiritualmente.

Existe apenas um ser que transcende os gunas: Brahman. Ele ndo é afetado pelos gunas, é
nirguna.

Arjuna pergunta a Krsna, ainda no Bhagavad Gita, qual a caracteristica de quem ultrapassa os
gunas. Krsna responde que esse homem se torna indiferente as dualidades ilusérias como amado e
odiado, critica e elogio, honra e desonra por exemplo. Ele é firme e estabelecido em si préprio.

“0 sabio yogin contenta-se com a ciéncia e com o conhecimento da humanidade
divina; ele da igual apreco a um pedag¢o de barro como ao ouro ou a uma pedra
preciosa. E afdvel para com todos, com igual amor e fraternidade a todos trata,
sejam amigos ou inimigos, parentes ou ndo, compatriotas ou estrangeiros, santos ou

pecadores, bons ou maus.” (Bhagavad Gita; Capitulo VI; 8 e 9.)
}790/0# %(fw@od e uai&o/&f./

"0 que acontece com aquele que se esforga que se dedica, mas ndo alcanca o objetivo final do
Yoga? "

A esta pergunta de Arjuna, na Bhagavad Gita, Sri Krsna responde:

“Nenhum mal pode atingir um homem justo. Ele vive por longos anos no céu dos que
fizeram o bem, entdo renasce na casa dos puros e dos grandes. Pode mesmo nascer
numa familia de yogin iluminados, mas nascer em tal familia é muito dificil, nesse
mundo. Ele reconquistara a sabedoria adquirida em sua vida anterior, e continuara
lutando pela perfeigdo. Gragas a seu estudo, pratica e esforco anteriores, que sempre
o impelem para a frente, o yogin se esforca para sempre com uma alma limpa de
pecado, atinge a perfeicdo através de muitas vidas e alcanca o objetivo supremo. O
yogin vai além daqueles que sé seguem o caminho da austeridade, do conhecimento
ou do servigco. Portanto, Arjuna, sé um yogin. O maior de todos 0s yogins é o que
adora a mim com fé cujo coragdo reside em mim”

(Bhagavad Git3, capitulo VI, versiculos 38 a 47)

Como é dito por Sri Krsna na Bhagavad Gita, nenhum esforco é perdido, toda dedicagdo ao
yoga é mantida para as préximas encarnagdes, até que o objetivo final seja alcancado.
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CResums dos oapifls de C Bhagovnd (e

Capitulo 1: Arjunavisada - A tristeza de Arjuna

Neste capitulo, o rei Dhrtarastra, em seu paldcio, pede para que Sanjaya descreva o que esta
acontecendo no campo de batalha. Sanjaya utiliza um poder e consegue visualizar a guerra como se
estivesse presente. Desta forma, passa a narrar a batalha ao rei.

Enquanto os exércitos oponentes se posicionam para a batalha, Arjuna, o poderoso guerreiro,
vé seus parentes intimos, professores e amigos em ambos os exércitos prontos para lutar e sacrificar
suas vidas. Vencido pela dor e piedade, Arjuna perde as forgas, sua mente fica confusa e ele desiste
de sua determinacao de lutar.

O sofrimento de Arjuna é o sofrimento de todo ser humano, causado pela ignorancia (avidya)
de sua verdadeira natureza.

Capitulo 2: Sankhya — O conhecimento

Arjuna inicia dando varias justificativas para ndo lutar, e no verso 9 diz: ‘ndo lutarei!”.

Arjuna entdo se submete ao Senhor Krishna como Seu discipulo, e Krishna comega Seus en-
sinamentos sobre Yoga, explicando a distingdo fundamental entre o corpo material temporario e a
alma espiritual eterna. O Senhor explica sobre a natureza imortal e imutavel do Eu e diz que esse é o
conhecimento que traz a libertagdo. Krishna fala sobre o estilo de vida que prepara a mente para o
autoconhecimento: uma vida de Yoga ou também chamado de Karma Yoga.

Uma vida de Yoga promove equilibrio e objetividade frente as situa¢8es da vida, que carregam
sempre a dualidade.

Krishna fala também sobre as caracteristicas de um sabio. Este capitulo contém a esséncia de
toda a Bhagavad Gita.

Capitulo 3: Karma - A agao

Neste capitulo, diante do que Krishna vem ensinando, Arjuna conclui que a agdo é inutil, ja que
0 que liberta a pessoa € o conhecimento do Eu. Mas Krishna diz que ele deve agir e assim Arjuna se
torna confuso com relagdo ao ensinamento.

Todos devem se envolver em algum tipo de atividade neste mundo material, seja fisica, oral
ou mental e essas acdes jamais devem ser abandonadas. Mas as agdes podem nos prender a este
mundo ou nos libertar dele.

Krishna diz que existem dois estilos de vida de Yoga: um deles em que a pessoa continua a
viver sua vida na sociedade, possuindo um sadhana — medita¢ao diaria e estudo — com objetivo de
alcancar o autoconhecimento. E o outro, em que a pessoa renuncia a vida em sociedade, tornando-se
um samnyasin, tendo da mesma forma um sadhana com meditagdo diaria e estudo, com objetivo de
alcancar o autoconhecimento.

Arjuna, no final do capitulo, diz que quer agir sempre com dharma, mas que as vezes € movido
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por seus gostos e aversfes (ragas e dvesas), que o impedem de agir corretamente. Krishna explica
gue ragas e dvesas sdo desejos, e que quando nao sao satisfeitos, geram raiva, krodha. E que ca-
pacitando a nossa mente para o entendimento sobre o Eu, podemos vencer os desejos e a raiva que
surge naturalmente no ser humano.

Capitulo 4: Jhanakarmasannyasa — Sobre o conhecimento e a renuncia da agdo

O conhecimento transcendental - o conhecimento espiritual da alma, de Deus e de seu rela-
cionamento - é purificador e libertador pois ele vem do préprio criador, em uma linhagem de mestre-
-discipulo. Krishna explica o propdsito e o significado de Seu aparecimento de tempos em tempos ao
mundo material e a necessidade de encontrar um guru, um professor que realmente saiba explicar
sobre o Eu, para que o estudo seja parte da vida do yogi.

Capitulo 5: Karmasannyasa — Renuncia da agao

Neste capitulo, Arjuna mostra que ainda ficou com dulvida com relagdo a como deve agir um
yogi. Se devemos buscar pelo conhecimento, o que é mais importante: a agdo ou o conhecimento?

Krishna ensina conhecimento e agdo ndo sdo opostos. Tanto um quanto o outro devem estar
presentes na vida de Yoga escolhida, seja a de sannyasa, seja a de karma yoga.

Krishna descreve o sabio, suas caracteristicas, qualificagcdes e inicia 0 assunto do préximo ca-
pitulo: a meditagdo (dhyana)

Capitulo 6: Dhyana — meditacdo

Krishna ensina meditag&o a Arjuna e fala sobre seus beneficios. Com a pratica da meditagéo por
um longo tempo e sem interrupc¢ao, despertamos capacidades da mente que antes ndo eram utiliza-
das. Passamos a gerenciar a nossa mente e conduzi-la para que ela seja utilizada em sua capacidade
maxima, que é a de servir de instrumento para o autoconhecimento.

Além disso, Krishna ensina sobre abhyasa e vairagya e fala sobre os obstéculos possiveis du-
rante este treinamento da mente.

Escutando tudo com muita atengéo e refletindo no ensinamento, Arjuna pergunta o que acon-
tece ao yogi que morre sem alcancar a liberagdo, apesar de todo o esforco. E Krishna diz que nada
do que foi conquistado é perdido no caminho do Yoga. Em uma proxima vida, o yogi nascerd com
condi¢des para que continue o seu sadhana em busca de moksa.

Capitulo 7: jianavijiana — O conhecimento e a firmeza do conhecimento

Neste capitulo, Krishna fala sobre a natureza de I$vara. Explica que a causa da criagdo ndo esté
separada do efeito, que € a criac&o. I$vara permeia tudo e todos e é a causa inteligente e material de
todo o universo (jagat).

Krishna fala sobre os aspectos de isvara e explica a importancia da devogdo no caminho do
autoconhecimento. E que qualquer que seja a forma de devogé&o, a pessoa recebera o resultado cor-
respondente, sejam objetos ou moksa.
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Capitulo 8 - Aksara Brahma - O imperecivel Brahman

Arjuna inicia esse capitulo fazendo varias perguntas a Krishna: o que € Brahman, o que é karma,
dentre outras.

Krishna explica sobre a meditagdo em Om. Essa medita¢do é chamada

omkara - upasana . Com essa pratica, o yogi alcanca moksa.

Krishna diz que a pessoa que se dedica a essa pratica pode ir para brahmaloka, onde recebe
mais ensinamento para alcan¢ar moksa.

Krishna ensina ainda que o momento da morte € fundamental para o yogi, pois o Ultimo pensa-
mento serd o objeto ao qual nos uniremos na proxima vida. Para pensar em 1$vara na morte € preciso
desenvolver um relacionamento com Ele durante toda a vida.

Capitulo 9: Rajavidyarajaguhya — O rei dos conhecimentos, o rei dos segredos

Neste capitulo, Krishna ensina sobre a natureza de i$vara. Fala sobre a identidade entre Jiva e
1$vara e diz que esse é o rei dos conhecimento.

O maior segredo revelado por Krishna € o de nés somos aquilo que desejamos ser. Precisamos
somente entender quem somos realmente para que essa ignorancia desaparega.

Quem mantem esse segredo vivo é avidya e somente é revelado para aqueles que desejam
esse conhecimento e se esforgam para alcanca-lo, estabelecidos em 1évara pranidhana.

Capitulo 10: Vibhiti — As gldrias.

Aqui, Krishna continua revelando 1évara para Arjuna. Fala sobre suas manifestac8es, que sdo
muitas, descrevendo apenas as mais encantadoras.

Arjuna pergunta como pode ser possivel apreciar 1$vara o tempo todo. E Krishna diz que existe
uma oportunidade de apreciagdo em cada beleza deste jagat. Todo o jagat nada mais € do que iévara.

Capitulo 11: visvartipa darsana - A visdo cosmica

Arjuna, ao ouvir falar sobre 1$vara, deseja ver sua forma césmica. Ele pede, por ainda nao ter
entendido que ele também é parte do todo.

O Senhor Krishna concede a Arjuna a visdo divina através de olhos especiais, e revela Sua forma
espetacular e ilimitada como o universo cosmico. Mostra tudo o que existe no presente, no passado
e no futuro, tudo o que é bonito e tudo o que é feio, tudo o que € bom e tudo o que & mal, pois assim
€ a dualidade deste universo, com seu propdsito.

Assim, Ele estabelece de forma conclusiva Sua divindade.

Neste capitulo, sdo descritas as emog¢des de Arjuna ao receber a visdo cdsmica tdo desejada.
O encantamento se mistura com o medo e por fim, Arjuna se rende e se curva aos pés de Krishna, re-
verenciando-o com todo amor. Ele finalmente entende a real natureza em sua maxima grandiosidade
e pede para que Krishna volte a sua forma encantadora novamente.
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Capitulo 12. Bhakti — A devogao

Arjuna inicia este capitulo perguntando a Krishna quem eram os melhores: agueles que meditam
em i$vara com forma — saguna Brahman ou aqueles que meditam no sem forma — nirguna Brahman.

E Krishna explica a importancia da devogédo para alcangar o autoconhecimento. Bhakti depen-
de de como i$vara é visto. Ndo hd comparagado entre as duas formas, pois uma é o meio e a outra, o
objetivo final. E diz que todos os devotos sdo amados por ele, aguele que busca por moksa é ainda
mais amado por Ele.

Capitulo 13: KsetraKsetrajiiavibhaga — A separagao entre o campo e o conhecedor do campo

Aqui 0 assunto é sobre o Eu. 'Tat vam asi” vocé é aquele. Krishna apresenta uma lista com 20
valores que se seguidos, mantem a mente do yogi tranquila, pronta para o autoconhecimento.

Ksetra é também chamado de Prakrti, o universo. Ksetrajfia é aquele que é imutdvel e constante
No universo.

Capitulo 14: Gunatrayavibhaga — A divisdo das trés qualidades

O universo é constituido pelos gunas, ou, trigunaatmika: sattva, rajas e tamas.

Os gunas sdo caracteristicas presentes em tudo e possuem papel fundamental na prisdo de
samsara.

Krishna descreve cada qualidade e fala como elas nos aprisionam e o que podemos fazer para
nos libertarmos delas.

Nirguna € aquele que é livre de gunas, ou qualidades da natureza. Somente Brahman, ou Pu-
rusa, é livre de gunas.

Todas as almas encarnadas estdo sob o controle dos trés modos ou qualidades da natureza
material: bondade, paixdo e ignorancia.

Arjuna pergunta quais as caracteristicas daqueles que ultrapassaram os gunas. Krishna o en-
sina e diz também o que acontece com a pessoa depois da morte, dependendo da identificagdo que
ela tem com cada um dos gunas.

Capitulo 15: Purusottama - O Ser Superior — O melhor entre os homens.

Neste capitulo, Krishna inicia explicando a Arjuna sobre o samsara. Ele faz uma comparagéo
com a arvore figueira-da-india com o objetivo de causar desapego em Arjuna com relagdo ao samsara.

E um capitulo pequeno mas muito importante. E recitado em muitos Ashrams da India antes das
refei¢cdes. Fala sobre a importancia da atitude devocional nas atividades diarias, como se alimentar.

Paramatma € aqui aquele que se alimenta (experienciador), o alimento (experienciado) e as leis
que realizam a digestdo (experiéncias) .

Capitulo 16: Daivasurasura sampadvibhaga- As caracteristicas positivas e negativas

Aqui, Krishna descreve as caracteristicas mentais das pessoas que se aprisionam ainda mais ao
samsara e daqueles que buscam pela liberagao.
Ele divide as pessoas em asuri e daivi. asuri sdo 0s que buscam somente o prazer e que nao se
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preocupam com o meio utilizado para adquirir o objeto do desejo. E os daivi, aqueles que vivem uma
vida dharmica, com objetivo de moksa.

Os asuris possuem a mente como inimiga, sempre agitada e confusa. Os daivis, possuem a
mente como amiga, que o ajuda a alcancar a liberagdo.

Agueles que possuem qualidades demoniacas e vivem caprichosamente, sem seguir 0s regu-
lamentos das escrituras, obtém nascimentos inferiores e mais escraviddo material. Mas aqueles que
possuem qualidades divinas e vidas reguladas, obedecendo a autoridade das escrituras, gradual-
mente alcancardo o autoconhecimento.

Krishna diz a Arjuna que ele deve seguir o dharma sempre, em todas as a¢des da sua vida.

Capitulo 17: Sraddhatrayavibhaga — A divisdo entre os trés tipos de fé

Arjuna inicia este capitulo perguntando a krishna sobre a fé.

Krishna diz que ha trés tipos de fé, correspondentes aos trés gunas. Ele diz que a fé de cada um
€ conforme a sua mente. Conforme ¢é a sua fé, assim é realmente a pessoa.

As pessoas sattvikas cultuam deuses, os rajasikos cultuam espiritos benevolentes e inofensivos
ou malignos, e os tamasikos cultuam espiritos de mortos.

Realizar austeridades que machucam o corpo é descrito como egoismo e forte apego.

Rituais realizados por pessoas sattvikas sdo os descritos nas escrituras. Elas ndo pensam no
resultado.

Rituais realizados para exibi¢ao e resultados egoistas, sdo realizados por pessoas rajasikas.

E rituais tamasikos sdo aqueles realizados contrarios as instrucdes das escrituras, sem distri-
buicdo de comida, sem o canto dos mantras adequadamente e sem fé.

Krishna fala sobre outras formas de demonstracdo de fé, como doacdes e ascese.

Capitulo 18: Moksasamnyasa — A renuncia para a liberagido

Aqui é feito um resumo da Gita. O assunto principal é o autoconhecimento. Ensina-se a impor-
téncia de uma vida de Yoga como meio para alcangar este objetivo.

Krishna fala sobre os tipos de felicidade, dizendo que a sattvika é aguela que é como veneno
no comego, mas como néctar no fim, e que nasce da clareza do autoconhecimento. Neste capitulo
é apresentada a importancia da tradicdo vedica de ensinamento, mostrando que sé o conhecimento
liberta e por isso o mestre € tdo importante. O final, Krishna pergunta a Arjuna se ele finalmente en-
tendeu o ensinamento que foi transmitido durante a Gita. Arjuna responde que a ilusdo nao o acom-
panha mais e diz que a partir de agora, agirad seguindo o que aprendeu com krishna, seu grande guru.

E a Gita finaliza com Safijaya dizendo ao rei Dhrtarastra que ele esté realmente encantado e
emocionado com todo esse ensinamento que krishna deu a Arjuna. Ele se sente abengoado por ter
escutado esse grande segredo que é o Yoga, do préprio krishna, o Senhor do Yoga. Ele diz ao rei: 'O
rei, lembrando repetidamente esse maravilhoso e sagrado dialogo entre

kesava e Arjuna, eu me alegro de novo e de novo....

'E ainda é grande a minha admiragdo. E lembrando-me repetidamente da maravilhosa forma
cosmica de Hari, eu me encanto de novo e de novo, 6 rei!

Safijaya finaliza dizendo que em todo lugar em que estiver krishna e em todo lugar em que es-
tiver Arjuna, havera riqueza, prosperidade e inflexivel justicga.
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"Muitas pessoas desculpam as préprias faltas mas
julgam os outros severamente. Devemos inverter
esta atitude, descu|pqndo as faltas alheias e

examinando severamentes as nossas proprias.”

Mestre Yogananda
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VERSOS DE REVERENCIA AO MESTRE PATANJALI

Yogena cittasya padena vacam
malam Sarirasya ca vaidyakena |
yo'pakarot tam pravaram muninam
patafijalim prafjaliranato’smi ||
abahupurusakaram sankhacakrasidharinam |
sahasrasirasam $vetam pranamami patafijalim ||

Com toda reveréncia, eu saudo Patafjali, especial entre todos os
sabios, que elimina os obstaculos da mente, da comunicacao e do
corpo através do Yoga, da graméatica e da medicina.

Eu saldo Patafijali, que até o brago tem a forma
humana, segura uma concha, um disco e uma espada,
tem mil cabecgas e € de cor clara.
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Usga Sifas do (PP frsgeli

Yoga Sltra é uma obra classica e tradicional sobre Raja Yoga. Apresenta o Yoga de forma
completa e brilhante. O autor foi Patafijali, um mestre que viveu entre 500 e 200 a.C. Nao existem
provas concretas sobre a época em que viveu e pouco se sabe sobre o mestre. Mas, existem registros
de que ele seja também autor de obras sobre gramatica do sdnscrito e medicina.

Patafijali ¢ considerado uma encarnacg3o divina, o AdiSesa, ou seja, 0 Senhor das Serpentes.
Nasceu filho de uma yogini chamada Gonika. Gonika, desejando um filho, fez uma oragdo ao Sol.
Realizando um ritual de adoracdo, em que segurava a agua com duas maos unidas em prece
e derramava-a como oferenda ao Sol, surgiu entre suas maos, uma pequena serpente que se
transformou em humano. Gonika deu a ele o nome de Patafijali, que pode ser traduzido como ‘caido
nas maos em prece’ (pata = caido, afijjali = mdos em prece).

Para abencoar a humanidade, Patafijali escreveu, em frases curtas chamadas “sutras”, um
compéndio sobre a preparagdo da mente para o autoconhecimento e para a libertagdo espiritual.
Nos apresenta de maneira organizada, no formato tradicional de sutras, como viver uma vida de
Yoga para que a liberagdo final - a aquisigdo da plenitude do ser humano - possa ser alcangada. Sua
obra é parte da tradicdo dos Vedas que nos mostra a importéncia da coeréncia entre pensar e agir, o
compromisso com os valores que devem ser entendidos e assimilados para poderem fazer parte da
vida do buscador, o yogin.

Patafijali € um grande mestre do Yoga e nesta importante obra, desejou ensinar como podemos
viver uma vida que verdadeiramente nos conduz a felicidade.

S s

Satra significa 'fio' em sanscrito. Um fio que une vaérias frases de um determinado tema.

"As pessoas que conhecem sutra dizem que é uma construgdo literaria na qual estdo presentes
o menor numero de silabas, com um significado claro que pode ser visto de vdrias maneiras, e que
ndo possui defeitos nem falhas sonoras” (ARIEIRA, 2017, p. 19).

ge/)m of%jwa a/& (7307&7%&4

Yoga Sutra possui 196 sutras divididos em quatro partes:

—

Samadhi Pada ou Sadhya Pada — apresentacado da definicdo de Yoga e seu objetivo final.

2. Sadhana Pada - fala sobre os sofrimentos humanos e as cinco primeiras partes do Astanga
Yoga de Patafjali

3. Visudha Pada - fala sobre trés Ultimas partes do Astanga Yoga, que juntos sdo chamados
de samyama e sobre os poderes alcangados pelos praticantes de Raja Yoga.

4. Kaivalya Pada - fala sobre a mente e sobre o poder de aprisionamento dos desejos.

"Versos de reveréncia ao Mestre Patafijali
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Vamos estudar Yoga Sutras a luz da Tradigdo Vedanta, que possui o foco no Eu que € livre de
limitagdo, na visdo de que ja somos completos e sd ndo nos lembramos.

Yoga Sutra apresenta a formula de como podemos entender a nossa mente. Esse entendimento
faz a diferenga entre viver bem ou néo. E essencial aprendermos a gerenciar a nossa prépria mente.

Emocdes e experiencias sdo naturais ao ser humano e sempre vao surgir, sejam eles sabios ou
ndo. Mas, quando aprendemos a lidar com a nossa mente, a conduzir a nds mesmos, a levar a nossa
mente ao objetivo mais alto que ¢é a libertagcdo do sofrimento (que ndo é nao ter sofrimento, mas
aprender a lidar com o sofrimento com objetividade), essa € a grandeza de uma vida!

Se conseguimos lidar com a nossa mente, a termos clareza do que sentimos a cada momento,
do impulso das reag8es, e ainda, uma visdo daquilo que somos, passamos a ter uma vida plena!

Patafijali ensina como podemos lidar com a mente. Ele mostra que todos os seres humanos
enfrentam os mesmos desafios e como podem supera-los.

C byt oo (Uoga

Patafijali nos apresenta o objetivo do Yoga no verso 1.3 do 1° capitulo: permanecer na natureza
real do individuo, o Ser livre de limitagdo. Em outras palavras, alcangar o autoconhecimento.

Para que possamos atingir esse objetivo, Patafjali apresenta um estilo de vida, que inclui oito
membros do Yoga, chamados Astanga, que veremos detalhadamente durante o curso.

CQWW W e4ie 3@%&9

Para alcancarmos seu objetivo é preciso adotar um estilo de vida saudavel, seguindo valores
universais e praticando as técnicas que possibilitam o controle da mente. Através do controle da
mente, podemos enxergar a realidade que existe além da matéria, e que inclui nossa alma, Atma, ou
Purusa e alcangar moksa, objetivo final.

Diante disso, Patafijali inicia o Yoga Sutra dizendo que Yoga é o controle sobre as flutuacdes,
ou movimentos da mente. A mente € uma sequéncia de pensamentos. Cada individuo possui uma
ordem psicoldgica, obedecendo um processo que é légico a ele. Quando entendemos a nossa prépria
mente, a natureza da mente e o funcionamento dela, torna-se possivel comanda-la para a direcdo
desejada.

A base da mente € a consciéncia, que conhecemos como Eu Interior. A consciéncia ¢ livre, imutavel,
ilimitada, eterna, essencial para a presenga de qualguer outra coisa. A consciéncia € pura e pode ser
conhecida. Ela é livre de limitac&o, livre de transformagao e sempre presente.

A mente é o instrumento que é capaz de nos levar ao conhecimento da consciéncia. Mas a
mente tem que se capacitar para esse conhecimento da consciéncia. E € o Yoga quem vai preparar a
mente para que possamos chegar a nossa base, a nossa consciéncia.

Entdo, Yoga é também todo tipo de disciplina que vai possibilitar com que nds possamos
permanecer em nossa real natureza. E tudo aquilo que vai capacitar a mente para que consigamos
alcancar este objetivo.
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O foco de uma vida de Yoga é a mente.

Uma vida de Yoga é algo que vocé precisa escolher. E a partir dessa escolha, ter um
comprometimento com as suas agoes, reagdes, escolhas e compromissos.

(" copfils — o oy sodhga pode / somalhs pod

O nome deste capitulo é Samadhi Padah, ou Sadhya Padah.

Sadhya, em sanscrito, significa objetivo. E aquilo que eu busco, que eu quero, por meio de um
sadhana (meio ou estilo de vida). Todo ser possui um objetivo principal e varios objetivos secundarios.

Mukhya sadhya significa ‘objetivo maior’ da vida. Aquele que nunca abandonamos. E o
significado da vida de uma pessoa e estd constantemente com ela. Se algo for contra ou atrapalhar o
seu objetivo, (pode ser um relacionamento, um trabalho...) é eliminado completamente.

Exemplos de mukhya sadhya:

- Segurancga: a seguranca de ter uma casa, por exemplo, pois da a sensagao de protegao;
- Familia tradicional;

- Prazer;

- Dinheiro;

- Fama;

- Libertacao espiritual.

Quando entendemos que tudo o que existe no universo é limitado, transitdrio e dual (bom e
ruim ao mesmo tempo), aos poucos vai nascendo a vontade de descobrir se existe algo que seja livre
da limitagdo da matéria. E nesse momento que buscamos o autoconhecimento. E o objetivo maior
passa a ser Moksa, a libertagdo espiritual.

Quem possui esse objetivo maior deseja a capacidade de estar consigo mesma, com a sua
propria natureza. O aspecto humano é tdo mutavel! Nés mudamos o tempo todo. Mas chega um
momento em que queremos encontrar e despertar o Eu imutavel.

Avantara sadhyas sdo os objetivos secundarios. Tudo aquilo que eu fago por um tempo e depois
abandono, sem perder de foco meu objetivo maior.

Este capitulo é chamado de Sadhya Padah ou Samadhi Padah. Vimos o que é Sadhya, agora
veremos o que € Samadhi.

Samadhi é a capacidade que o praticante de Yoga adquire, de estar e se estabelecer em sua
prépria natureza. E um momento de plena clareza sobre a nossa verdadeira natureza.

A nossa verdadeira natureza ¢ a chamada de ‘EU INTERIOR' (Atma ou Purusa), aquele que é
livre de limitagdes.

Diferente do corpo fisico, que é limitado, perecivel e imperfeito, o nosso EU INTERIOR, que
nada mais ¢ do que nosso EU VERDADEIRO - ou seja, o que somos realmente - & livre de todas
essas causas de sofrimento: somos perfeitos, imutaveis, eternos e sem as limitacbes da matéria.
N&o é possivel explicar um samadhi. O yogi deve experiencia-lo. Ao alcangar a clareza total do EU,
inicialmente sentimos paz interior, felicidade, amor, que sdo as qualidades do EU. Uma caracteristica
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importante € que em alguns estados iniciais de samadhi a respiragdo néo flui. Samadhi pode durar
segundos ou dias. A clareza vai se tornando mais evidente, até que seja alcangado o estagio final.

Paramahansa Yogananda ensina que quando o yogin medita, ou seja, contempla o entendimento
de "eu sou isvara'’, alcanca um estado de samadhi chamado de sabikalpa samadhi (sabikalpa € uma
variagdo 'bengali’ do termo sanscrito savikalpa). Para que isto acontega € necessario que o yogin
possua uma vida de Yoga, onde o estudo do Eu e a meditacdo seja diario, com disciplina e forgca de
vontade. Neste estado, o praticante tem a consciéncia do Eu que é completo, pleno, mas inicialmente
exclui-se a consciéncia do corpo e do mundo. Aqui sempre acontece aimobilidade corporal combinada
com as realizagGes divinas internas.

Entdo, os samadhis iniciais nos deixam imdveis, sem controle do corpo... ja viram as fotos de
yogis que parecem estar desmaiados? Eles estdo e sabikalpa samadhi.

Por isso, quando sentimos sensac¢des maravilhosas, como se tudo fosse perfeito, mas ainda
estamos andando, sorrindo, ou fazendo qualquer outra coisa, ndo estamos em sabikalpa samadhi.
Esses estados podem ser melhor definidos como samtosa, um estado de contentamento.

O sabikalpa pode ser de varias formas, no sentido do aumento da percepg¢éo do Eu Interior em
cada um dos samadhis alcancados.

O Ultimo estdgio de samadhi é nirbikalpa samadhi (ou nirvikalpa), o samadhi sem semente, onde
ndo existe mais a ignorancia da identificacdo com o ego. Neste samadhi o yogi consegue agir, pensar,
falar e viver a sua vida normalmente. Este é um estado sem limitag&es.

Inicialmente o yogin alterna entre os estados de sabikalpa e nirbikalpa. Quando finalmente se
estabelece em nirbikalpa de maneira definitiva, o samadhi passa a ser chamado de nirbija samadhi.
Ele se torna um jivanmukta. Aqui acontece a liberacao, kaivalya ou Moksa.

No sutra 1.20, Patafjali diz que o sadhaka (praticante) deve seguir uma disciplina com esforco
até que alcance o nirbija samadhi. E preciso desenvolver as seguintes qualificacBes:

Sraddha - capacidade de confiar no mestre e no ensinamento (fé)
Virya — forga para seguir o caminho do Yoga;

Smrtih — memoaria para poder reter o conhecimento;

Samadhi - ja estar alcangando estados de samadhi;

ok, owbn =

Prajiia — o poder de enxergar as diferengas entre o eterno e o ndo eterno.

Mas, a maior qualidade é o forte desejo pela liberacdo, descrito no 1.21.

1.21 tivrasamveganamasannah
[a aquisicdo do samadhi esta] perto para aqueles que tém um forte desejo pela liberagao.
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Sutra 1:

Atha Yoganusasanam
Agora, o ensinamento do Yoga

A palavra Atha foi escolhida por Patafijali para iniciar a sua obra por ser uma palavra significativa
e auspiciosa. Seu uso indica que o assunto do texto é espiritual. Atha é considerada uma bencao para
que o aluno consiga chegar até o final dos seus estudos, adquirindo experiéncia de acordo com a
evolucado espiritual em que esse aluno se encontra no momento do estudo. Outro significado é o de
que o livro serd escrito pois 0 aluno esta querendo o conhecimento.

No primeiro sitra é apresentado também o tema do livro: Yoga. 'Yoga anusasanam’, significa
‘ensinamento de Yoga' Com essa forma polida de escrita, Patafjali quer dizer que esse ensinamento
serd dado a luz de uma tradigéo. E um conhecimento correto, que era transmitido oralmente e em
determinado momento foi escrito por um sébio que tinha a capacidade de transmitir o ensinamento
sem perder a esséncia do mesmo.

Yoga ndo € uma Unica coisa. Apesar de sua tradugdo e objetivo principal ser a unido da alma
individual com a Grande Alma - que podemos chamar de Deus, ou Infinita Consciéncia Cdsmica, ou
Poder Maior - ainda temos a definicdo de que Yoga € um conjunto de técnicas para que possamos
alcancar esse objetivo maior e de que Yoga é um estilo de vida, que possibilita a pratica dessas
técnicas. Yoga é tudo o que vai capacitar a mente. E aquilo que vai ajudar o praticante a alcancgar o
seu objetivo maior, que é o autoconhecimento para a liberacdo do sofrimento (através da libertacdo
das teias de maya, e consequentemente, do ciclo de samsara). E todo tipo de disciplina para que a
mente possa permanecer no que € a verdade do que somos realmente.

Para que possamos praticar as técnicas de Yoga, devemos ter uma 'vida de Yoga' seguindo
certos principios e disciplinas, que serdo apresentados neste curso. Uma vida de Yoga é basicamente
uma atitude de viver a vida com a atencdo em si mesmo e na propria mente, para alcangar o
conhecimento do Atma. Quando vocé se torna atento as suas reagdes, escolhas, aprisionamentos e
experiéncias, tudo na sua vida, o seu viver, se torna Yoga. E todo tipo de experiéncia, boa ou ruim, se
torna um meio ou instrumento para alcancar a visao real, da realidade que EU SOU.

O objetivo do Yoga é a permanéncia em si mesmo. E a mente € o instrumento mais nobre que
temos porgue a mente reflete a consciéncia, o EU INTERIOR. A consciéncia é a Unica coisa livre de
limitagdo. A consciéncia é o nosso EU INTERIOR, nossa verdadeira natureza, que buscamos através do
autoconhecimento. Entendendo que a mente € um instrumento que utilizaremos para chegar até o EU
INTERIOR, fica mais féacil lidar com ela. Pois um instrumento € algo que precisa de um condutor para
realizar aquilo a que se propde. A mente, vista desta forma, passa a ser o instrumento que é utilizado
para alcangarmos o0 nosso objetivo. Por isso € fundamental aprendermos a lidar com a mente.

A consciéncia pode ser revelada a vocé! Nossa mente tem a natureza de poder refletir
completamente a consciéncia. Mas para isso, a mente tem que se preparar. E na mente que o
conhecimento acontece. E esse preparo € adquirido por meio das técnicas de Yoga, apresentadas
por Patafjali.

Entdo podemos dizer que a mente é o instrumento que é capaz de nos levar ao ''conhecimento
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do Eu'", ou seja, a revelagdo de que vocé sempre foi 0 Eu, s6 ndo sentia isso por estar sob o efeito de
maya que encobre a nossa verdadeira natureza.

Quando vamos estudar Yoga Sutra, inicialmente precisamos da ajuda de um professor.

E importante o entendimento da obra toda para que possamos estudar os sutras isoladamente.
Um entendimento que é fundamental ao estudante do Yoga Sitra é o de que o segundo e o terceiro
sUtra devem ser compreendidos totalmente. Havendo confusdo nesses dois sutras fundamentais, o
estudante ird se confundir e ter uma visdo errada sobre o objetivo do texto.

Como Yoga Sutra possui 196 sutras, um estudo detalhado sobre cada um deles tomaria o tempo
do nosso curso todo! Entdo, abordaremos o Yoga Sutra em seus aspectos essenciais ao praticante
e professor de Yoga. Um professor que entendeu Yoga SUtra de Patafijali de maneira incorreta, que
ndo possui o conhecimento do sénscrito, ird confundir a cabega de seus alunos ao tentar ensinar
este texto. Por ser uma obra de entendimento muito desejado pelos praticantes, alguns praticantes
guerem estuda-lo sozinhos, sem a base da tradicdo e de um professor. Por isso existe tanta confusdo
nas interpretacdes do Yoga Sutra.

Sutra 2

Yogascittavrttinirodah ||
Yoga € o controle dos movimentos da mente

Neste sutra, Patafijali nos apresenta uma definicdo do que é o Yoga: a capacidade de controlar
a mente.

-Yoga: a unido com a Infinita Consciéncia Césmica
-Citta: mente

-Vrtti: pensamento (movimentos da mente)
-Nirodhah: controle no sentido de ‘segurar’, ‘conduzir’.

Citta-vrtti

A mente € algo aparentemente indomavel. Podemos compard-la a uma pessoa tagarela, ou
a varios macaquinhos pulando sem parar! Entdo, em um primeiro momento, parece algo utdpico
conseguir fazer com que ela nos obedecga. Mas, utilizando as técnicas corretas, conseguiremos
alcancar esse objetivo.

Nirodhah

Nirodhah é o controle da mente. Mas no sentido de ser conduzida, gerenciada: vocé segura
e solta, deixando os pensamentos fluirem... segura e solta... até que ela te ‘obedega’. O objetivo
aqui ndo é brigar com a mente. Mas guid-la com gentileza e de forma amorosa, como se educa um
animal selvagem. Se vocé brigar com o animal selvagem ele vai se revoltar contra vocé. Se vocé tiver
paciéncia e for assertivo em sua técnica, ird domar e conseguir o amor deste animal. O objetivo ndo é
parar de pensar, mas ter uma mente alerta, com foco e um certo controle.
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Nao escolhemos o primeiro pensamento ou a primeira emog¢ao, pois simplesmente ndo temos
tempo de escolha. Esse primeiro pensamento/emocdo é parte de uma ordem psicoldgica maior,
hiranyagarbha, a mente cdsmica, a ordem de I$vara. J4 o segundo pensamento ou a reacdo, € nossa
escolha. E nossas escolhas acontecem a partir de tudo o que ja vivemos, da nossa bagagem desta e
de outras vidas.

Por exemplo, ao ver uma determinada cena, um sentimento de raiva surge em vocé. Esse
sentimento inicial ndo esta no seu controle. Vocé nem pensa e j estd sentindo raiva. Mas, o que vocé
faz com essa raiva é escolha sua: brigar, ir embora, discurir...

Entdo a emogdo é um pensamento. Surge primeiro na mente. Se temos clareza do primeiro
pensamento, se conseguimos entender o que estamos sentindo (por um segundo que sejal),
podemos raciocinar e agir de forma mais sensata. Se ndo percebemos a primeira emoc¢éao e ficamos
envolvidos com ela, outras emoc8es descontroladas surgem e nos ficamos com a mente confusa.
Nesse momento a agdo acontecera por impulso.

Para que possamos ter a conducdo da nossa propria mente, precisamos ver a natureza do
citta-vrtti (os pensamentos) a cada momento. Para isso é preciso o treinamento da mente através das
técnicas de concentracao e meditagdo. SO assim teremos uma visao da mente e poderemos conduzir
nosso caminho para fazermos as melhores escolhas. Ao termos essa visdo da mente, podemos
escolher o que fazer com os pensamentos. Esse momento € ‘nirodhah’: um segundo que eu ‘seguro’
a mente e passo a ter mais clareza. A partir dessa pausa, eu mudo meu padrao de pensamento.

Uma vida Yoga nos da a maturidade de podermos olhar para néds mesmos e ndo apenas
para o que acontece a nossa volta. E é no processo de citta vrtti nirodhah que a mente inicia a
busca de um entendimento maior, e passa a questionar ‘QUEM SOU EU?".

@W S6Y @WQ

A palavra gue mais usamos € 'eu’. Eu sou isso, eu fiz aquilo... Esse 'eu’ que faz e que é tantas
coisas diferentes, é o personagem. O personagem é cheio de papéis. O personagem ¢ filho ou filha,
mae ou pai, irmao ou irma, marido ou esposa, colega, amigo, profissional... Entdo, a visdo que temos
de ndés mesmos varia de acordo com o papel que estamos desempenhando em cada momento da
vida. Se estamos perto do nosso pai, somos filhos... se estamos trabalhando, somos o profissional...
Nesse contexto, as vezes ‘eu’ me amo, pois me acho uma otima pessoa, e as vezes me detesto, pois
erro, tenho defeitos.

Entdo, temos uma visdo de nés mesmos que muda o tempo todo. Em algum momento da vida
surge a questdo na mente humana: serd gue existe algo definitivo em mim? Serd que existe um ‘eu’
que ndo muda?

E ai vocé descobre que quando senta e medita, vocé sente paz. Ai vocé pensa: se eu for pra
montanha, vou ficar em paz. A montanha me dé paz, porque o ar € mais puro, o ambiente € silencioso
e o p6r do sol é mais bonito. Inicialmente, vocé acha que a paz vem de fora, e vocé entdo precisa ir
para a montanha para encontra-la. E vocé vai. E dé tudo certo, uma, duas, trés vezes. Até que um dia
vocé esta 1a e ndo sente a paz. Os problemas sdo tantos que vocé ndo consegue sentir a paz nem
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mesmo na montanha. E ai vocé pensa: entdo ndo € a montanha quem me dé a paz... entdo, de onde
vem aquela paz que eu senti?

Quando esse questionamento surge em sua mente, vem o desejo de descobrir de onde vem a
paz. E a mente se abre para o entendimento. E o entendimento vem nos dizer que existe um EU sem
papéis. Um EU que é a base de todos esses personagens que vocé desempenha. Um EU livre de
limitacBes, um Eu que € paz, livre de expectativas, livre de sofrimento. Consciente e sempre presente.

O EU pode olhar para esses papéis e lidar com eles, porque ele ndo se envolve com nenhum
desses papéis.

Nesse momento vejo que eu sou o siléncio e a paz que tanto busquei do lado de fora. S6 assim
eu paro de ter expectativa de que ‘o outro’ deva ser a causa da minha paz. Se eu descubro uma PAZ
comigo mesmo, eu posso levar essa PAZ para todos os relacionamentos. EU tenho um acolhimento de
mim mesmo, estou bem do jeito que sou e estou, com ou sem objetos, com ou sem reconhecimentos.
EU estou bem, porque EU SOU PAZ.

@ @ é&qu/&&wﬁw Hoch

Uma vida de Yoga € entender a nossa limitagdo de sermos humanos. Somos imperfeitos como
humanos, somos temporarios como humanos. Quando aceitamos a nossa ‘humanidade’ limitada e
passamos a buscar respostas para questdes como ‘sera que existe algo ilimitado?’, é ai que a busca
tem inicio. Yoga nos capacita a acolhermos a nossa propria limitagao e a limitagdo do outro.

Com uma vida de Yoga, passamos a questionar os nossos desejos, reacdes, objetivos... e a
nossa mente passa a poder lidar com a diversidade, com as contrariedades e com a vida que se
apresenta a cada momento.

Yoga citta vrtti nirodhah é uma maestria de poder segurar e soltar a mente. E conduzir a prépria
mente. Mas, por que alguém iria querer ter esse controle sobre a prépria mente? O que podemos
fazer com a mente disciplinada?

A resposta estd no terceiro sUtra. Este sutra & muito significativo e importante porque apresenta
o propésito do Yoga.

Sutra 3

Tada drastuh svarupe’vasthanam ||
Entdo, hd a permanéncia na natureza do sujeito

No sltra anterior, Patafijali diz que Yoga € o controle dos pensamentos. Mas, o que acontece
quando se alcancga esse controle?

OsUtra3dizque, quando consegue controlar seus pensamentos, o yogifinalmente se estabelece
na ‘natureza do sujeito’, ou seja, em sua propria natureza, no que ele realmente é. A 'natureza do
sujeito’ @ o EU INTERIOR, aquele que é livre de limitagdes, chamado de ATMA ou PURUSA. Entao,
controlar a mente faz com que o EU INTERIOR aflore. Esse é o objetivo do Yoga.
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Yoga nos traz inimeros beneficios, que sdo os resultados das prdticas. Quando praticamos
asanas, temos um corpo forte e sauddvel. Quando praticamos pranayamas, expandimos nossa
capacidade respiratéria e vamos acalmando a mente. Quando entoamos mantras, passamos a ter
maior concentracdo e devogdo. Esses sdo so alguns dos exemplos diante da diversidade de técnicas
apresentadas pelo Yoga. Mas o resultado maior do Yoga, estd no terceiro sutra de Patafijali, que diz
que o objetivo maximo é permanecer na nossa esséncia, naquilo que realmente somos.

©) Euipes

Algumas pessoas dizem que a natureza delas ndo é paz, mas agitagdo. Mas, mesmo essas
pessoas ja sentiram um momento de paz interior. Uma paz sem motivo. De onde vem essa paz? Reflita
sobre isso.

Nesses trés primeiros sutras, Pataijali nos apresenta o Yoga. Depois, ele nos diz como
podemos alcangar isso.

Mas afinal, existe alguma férmula para podermos lidar com a mente? Como podemos realizar
nirodhah?

Quando analisamos a mente, percebemos que ela sempre nos dominou completamente. Mas,
reconhecendo a mente como um instrumento, podemos conduzi-la. Quem conduz o instrumento &
vocé. O instrumento ndo pode te conduzir ou se conduzir sozinho. Ele precisa de vocé.

Frormas para aleansar o cofiile de mesfs (wirodha)

1. ABHYASA

2. VAIRAGYA

3. TSVARA PRANIDHANA
4. MEDITACAO EM OM

E acrescentada ainda a maior qualificagdo de um yogi: a vontade. O forte desejo pela liberacao.

QA@M a e um%w

1.12 Abhyasavairagyabhyam tannirodhah
O controle se da pela repeticao e pelo desapego.

-Abhyasa = repetigdo. Ea repeticdo das técnicas de Yoga, em especial, da meditagdo.

Um yogi medita diariamente. E preciso um esfor¢co. Ndo é algo que se alcanca rapidamente. A
repeticdo exige um esforco. O esfor¢o exige um desejo. O desejo tem que ser forte para se estabelecer.
Deve ser feito com dedicacao, cuidado, sem interrupcado e por um longo tempo.

-Vairagya = inicialmente é um desapego de tudo aquilo que nos afasta do objetivo do Yoga. Em
um segundo momento, é o ddesapego de tudo. Conseguir viver, apreciar o outro e tudo no universo
sem a ideia de mamakara: é meu.
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Existem dois estdgios de desapego:

1. Vairagya: O desapego acontece de maneira intelectual. O intelecto quer renunciar, pois sabe
que determinado habito deve ser deixado de lado. Aqui, preciso me controlar, evitar o contato
com aquilo que quero abandonar. Mas existe uma renuncia. Com persisténcia e utilizando as
técnicas de meditagdo com o estudo das escrituras, o praticante alcanca o estagio seguinte;
2. Paravairagya: Seu habito ndo te domina mais. Vocé realmente ndo se importa mais com
aquilo. Aqui, ndo é preciso mais desenvolver o controle, o desinteresse é natural. A rendncia é
total.

Com abhyasa e vairagya, o que acontece com a mente?
A mente vai conseguir ter maior objetividade, para lidar com clareza em cada momento.

1.23 1$varapranidhanadva

Ou através da entrega a I$vara.

Os $astrams (escrituras) nos fornecem trés definigdes de I$vara, para que possamos adquirir
um conhecimento gradual sobre ele.

/. ];A«a/m coms” w&a,q/w c/o* wwww/od.

Para o iniciante, a definicdo de I$vara é: o criador do mundo. O raciocinio é bem simples:
gualquer produto criado e bem projetado deve ter um ser inteligente por tras do projeto. Quanto mais
bem projetado for o produto, mais vocé apreciard a inteligéncia do projeto.

Entdo, o que falar deste universo maravilhoso? E realmente um grande projeto. Se esta criacao
é t30 bem projetada, deve haver um criador inteligente por trds dela e esse criador é [$vara.

Mas, uma vez que eu digo para vocé que I$évara é o criador, vocé pensard nele como uma
pessoa, pois estamos acostumados com seres inteligentes humanos por trds dos projetos. Vocé
acabard imaginando um Deus muito inteligente, onisciente e uma vez que vocé ndo vé ele por perto,
colocara ele com seguranga acima das nuvens.

Assim é o Senhor como criador: um Deus pessoal, com uma forma especial como Rama, krsna
ou Siva. Uma forma de 1$vara.

2- ,Y;AVW COMY” G Cansa a/ev mmw/w.

Apds capacitar a mente com Yoga e estudar Vedanta por um tempo, os $astrams apresentam o
proximo nivel de 1$vara: Deus como a causa do mundo.

Suponha que [$vara (Deus) é o criador do mundo. A partir deste pensamento vai surgir uma
pergunta: qual é a matéria prima da qual o mundo é criado?

As escrituras nos dizem que antes da criag&o so I$vara existia, ninguém mais, nem mesmo o
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espaco estava disponivel. Por isso os cientistas dizem que antes do Big Bang n&o se pode conceber
tempo e espacgo.

Entdo antes da criago, quando so I$vara existia, onde estava a matéria prima da qual foi feito o
universo? Os $astrams dizem que I$vara é o préprio material do qual o mundo é formado. Assim como
uma aranha possui o material para a teia em si mesma.

Se I$vara é a matéria prima do universo, ent3o dizemos que I$vara é o proprio universo. Todo o
universo nada mais é do que I$vara sozinho.

Vocé pode perguntar: onde estd I$vara (Deus)? A resposta é: todo o universo é I$vara (Deus).
Cada forma existente é a forma de Deus. Portanto Deus ndo tem uma forma, mas todas as formas sdo
a forma de Deus.

Com esse segundo nivel de entendimento podemos saber que Iévara ndo é um Deus pessoal,
ele € um Deus universal. Ele ndo tem uma forma, ele é todas as formas.

9- EA{/WW@%M c/admww/o/

Neste terceiro nivel de entendimento que é o mais dificil de entender, deve ser dada ao
estudante mais avangado. Aqui vemos I$vara sem forma, como sendo a esséncia de todas as formas:
aquele que tudo permeia. E a realidade suprema por tras da criagdo, a qual chamamos de Brahman.

Este conceito deve ser construido aos poucos, através do estudo sistematico dos textos de
Vedanta. Ndo é um assunto que pode ser compreendido rapidamente.

Quanto o aluno adquire este conhecimento, ndo perde de ver os outros dois estagios anteriores.
Por isso mesmo os jivanmuktas fazem suas oferendas a Deus em suas diversas formas. Ele pode
também apreciar o Senhor como a bela natureza. Vamos ampliando a visdo sobre Deus.

Tendo este entendimento sobre [$vara podemos entender o que é a entrega & Ele.

Pranidhana é o entendimento de que tudo que existe, todo o universo é o corpo Unico de Iévara,
onde existem leis que governam o mundo fisico, psicoldgico, intelectual e inconsciente. Ao ver que
nao sou isolado, e que fago parte de um Todo, eu cedo a ideia e a sensacado de individualidade, de ser
separado do Todo e de que eu domino e controlo tudo. Nesse momento, me reconhego como parte
desta Ordem Maior.

A entrega & a apreciagio do Todo, que € I$vara. E viver sabendo que existe uma Ordem Maior.
E considerar Iévara como parte do meu dia a dia.

I$vara Pranidhana é uma entrega mental. A entrega da noc&o da separacgdo. A apreciagio de
gue ndo estou so. A devogéo é o entendimento da minha n&o separagdo com o Todo. Quando eu
entendo essa grandiosidade, eu me encanto.

Para ajudar na apreciacéo de I$vara, Patafijali apresenta a técnica de repeticdo de seu nome
Om. A repeticdo de um mantra é chamado de japa. Japa é uma forma de disciplinar a mente e de
desenvolver foco que vamos aprender durante o curso de Formacgao.

O yogi realiza essa repeticdo em meditacdo, que chamamos de ‘meditagdo em Om".
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Viksepa € a agitacdo da mente. Os fatores que agitam a mente sédo chamados de obstaculos.

1.30 Vyadhistyanasams$ayapramadalasyaviratibhranti-
darsanalabdhabhimikatvanavasthitatvani cittaviksepaste’ntarayah

Os obstaculos que causam a agitagdo da mente s&do: doenga, apatia, duvida, falta de atencao,
preguica, falta de renuncia, visdo errada dos fatos gerando confusao, falta de capacidade de manter
0 que alcangou e falta de continuidade de finalizar o que se alcangou.

Quando dizemos que a meditacao vai tornando a mente livre dos obstaculos, é porque a mente
se torna gerenciavel. Os obstaculos acontecem, mas eu posso lidar com aquilo, porque entendo o que
estou sentindo. O problema é sentir milhdes de coisas sem saber de onde est&o vindo. E importante
observar o que sentimos e saber 0 que esta ocasionando a agitagdo. Sé assim podemos solucionar
os problemas que nos impedem de progredir ha meditacao.

1.31 duhkhadaurmanasyangamejayatvasvasaprasvasa viksepasahabhuvah
Os fatores que colaboram para a agitacdo [da mente] sdo: tristeza, disposi¢ado negativa
da mente, agitacdo do corpo e respiracdo irregular.

1. Duhka -Tristeza;

2. Daurmanasya: Disposi¢do negativa da mente (pessimismo);
3. Angamejayatva: Agitacao do corpo;

4. évasapraévéséh: Respiracgdo irregular.

Um dia muito agitado fica ‘guardado’ dentro de nds. E ‘sai' no momento da meditagdo. Todos
esses obstaculos sdo eliminados com abhyasa e vairagya. Meditacdo diaria e uma vida de Yoga.

A hencior e mfe & Fransuilidode

Citta prasadana é a tranquilidade da mente. E uma mente clara. E o oposto de citta viksepa, que é uma
mente agitada, sem clareza e portanto, sem tranquilidade.

Patafijalinos apresenta uma técnica muito importante para tranquilizar a mente: pratipaksa bhavana.

Pratipaksa bhavana é detectar uma agitacdo da mente - uma emocgado negativa — e tentar
sentir o oposto. Conduzir a mente a uma atitude contraria aquela que estd me agitando. E trazer o
pensamento oposto a reagdo negativa imediata. Deve ser realizado sempre que sentimos algum tipo
de inveja, raiva, tristeza ou critica em relagdo ao outro ou a nés mesmos. Para isso, devemos nos
colocar no lugar do outro e desenvolver a empatia.

No sutra 1.33, sdo apresentadas quatro tipos de atitudes que devem ser aplicadas diante de
situagBes que trazem pensamentos negativos, como veremos a segulir:
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1.33 maitrikarunamuditopeksana sukhaduhkhapunyapunyavisayanam
bhavanatascittaprasadanam
A tranquilidade da mente vem da atitude de simpatia, compaixdo, satisfacdo e paciéncia com
relacdo a situagOes de alegria, sofrimento, mérito e demérito.

Maitr1 — Simpatia = em relagdo a alegria do outro

Karuna — Compaixdo = em relagao ao sofrimento do outro

Mudita - Satisfagcdo = em relacdo a um reconhecimento alcancado pelo outro.
Upeksanam — Indiferenga = em relagdo as criticas que o outro esta recebendo.

BwN 2

Pratipaksa Bhavana é uma técnica para aquietarmos a mente. Traz um equilibrio para podermos
lidar com as emocoes.

Dos sutras 1.34 ao 1.39, Patafijali nos apresenta alternativas para acalmarmos a mente.

1. Respirar profundamente;

2. Focar em um mantra que te acalme;
3. Focar no siléncio e paz que vocé é;
4. Focar em algo que vocé goste.

Vocé pode descobrir alguma alternativa diferente para acalmar a mente. Pode ser olhar para
0 seu cachorro por exemplo! Mas lembre-se que esta é uma atitude de emergéncia. Ela ndo vai
solucionar o seu problema, mas fard com que vocé se acalme para poder pensar na melhor forma de
agir. Em uma situacao que causa descontrole, um segundo de pausa na agéo faz com que vocé possa
tomar uma atitude mais sensata.

Na histéria de Narasimha, Prahlada era um grande devoto de Narayana. Conta-se que Narayana
tomou a forma de Narasimha, um ser metade homem e metade ledo para matar o seu pai, que era um
terrivel asura. Narasimha possui uma ira indomavel. Mas a simples presenga de Prahlada, faz com que
ele se acalme. (histéria contada em aula).

Podemos utilizar Prahlada para ilustrar as alternativas utilizadas para tranquilizar a mente.

Qual é o seu 'Prahlada’? Por que?
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20 Oﬁ/ﬂ;&‘ — & mels. jac/ﬁww/ou/a

Segundo os Vedas, o ser humano possui quatro purusarthas ou seja, quatro objetivos basicos na
vida. Cada pessoa tem por objetivo aquilo que considera mais importante e que vai trazer felicidade.
Desta forma, a vida de uma pessoa deve ser coerente com o maior objetivo que ela possui. Por
exemplo, alguém que tenha por objetivo Kama, os prazeres, ird estruturar todas areas da sua vida
para que consiga desfrutar daquilo que te dé prazer. Entdo ela ira construir uma casa com uma grande
area de lazer, juntar dinheiro para poder viajar, organizar sua agenda para que sobre mais tempo para
0s prazeres do que para as outras dreas da vida. O objetivo dele é trabalhar e estudar pouco e se
divertir muito.

O yogi possui como mukhya sadhya (o objetivo maior), moksa (a libertagdo da ignorancia de
quem Eu Sou). Entdo a sua vida deve ser estruturada e moldada para que se alcance esse objetivo.
Essa vida de Yoga é apresentada no capitulo 2 do Yoga Sutra de Patafjali.

Neste capitulo existem outros termos de suma importancia, como 0s cinco tipos de klesas.

Shan

Sadhana € a nossa pratica espiritual pessoal. A disciplina de conquistar o equilibrio interior e
de ter uma mente tranquila através da pratica.

Avidya, a ignorancia, significa a ignorédncia de quem EU SOU. Entdo, devido a ignorédncia de
quem Eu Sou, eu me constituo essa pessoa, essa personalidade, esse asmita (a visdo errada de mim
mesmo), esse Ahankara (0 €go). E essa pessoa tem gostos (Raga) e aversdes (Dvesas), constituin-
do-se de forma limitada. Eu me constituo devido a minha sensacdo de limitagdo. Porque nao vejo o
gue sou. Devido a essa ignorancia, eu tenho o desejo de mudar, de me completar, um desejo de ser
completo, de ser suficiente e de ser aceito. O desejo se constitui. Quando eu vejo que sou limitado,
e que me falta algo, eu tenho o desejo de que aquilo ndo me falte, o desejo de ser completo. E por
que temos o desejo de sermos completos e felizes? Porque temos a experiencia de sermos livres de
limitagdo.

Se néo tivéssemos a experiencia de sermos livres de limitagcdo, aceitariamos a nossa limitagéo
atual. A experiencia de ser livre de limitagdo fica como a medida maxima na vida de todos e é por isso
que existe uma busca constante pela paz e pela felicidade plena.

Esse avidya (a ignorancia), asmita (identificacdo com o ego), os ragas e dvesas (gostos e aver-
sbes) e o medo da morte, constituem os klesas, as causas do sofrimento humano.

Avidya ndo é ignorancia no sentido intelectual, mas sim a ignorédncia de quem EU SOU. Avidya
€ a causa de todos os outros klesas (sofrimentos) e é a causa dos karmas. S6 nos libertaremos de
samsara quando conseguirmos acabar com a nossa ignoréncia. Somente com moksa conseguiremos
eliminar avidya.

ENQUANTO HOUVER ESSA RAIZ DA IGNORANCIA (AVIDYA), AS MANIFESTACOES DE KARMA
CONTINUAM E O RENASCIMENTO TAMBEM.
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(Kf%ﬁw; - a5 causas qs- Sofnimertfo

Klesa é uma palavra sanscrita que significa sofrimento. Yoga tem por objetivo eliminar o sofri-
mento humano através do autoconhecimento. Reconhecendo-se como um ser livre de limitagdes, o
ser humano elimina o sofrimento e a confusdo causada por maya, a ilusdo que nos faz acreditar ser-
mos seres materiais e temporarios

Patanijali classifica os klesas como sendo de cinco tipos:

1. Avidya - ignoréncia de quem EU sou.

Avidya é a mde de todos os outros sofrimentos. Patafijali diz que avidya é ksetram, que em
sanscrito significa ‘campo fértil’. Desta forma, avidya é de onde brotam todos os outros sofri-
mentos humanos. Avidya é a visdo errada de si mesmo, do que 'Eu sou’ realmente. E se ver mor-
tal, limitado... isso faz com que a pessoa tome as decisdes da sua vida baseadas em um erro.
2. Asmita - egoismo. Identificacdo com o ego. Sensacao de ser separado do Todo.

3. Raga - gostos. Nasce das experiéncias positivas.

4. Dvesa — aversdo. Nasce das experiencias negativas.

5. Abhinive$a — apego a vida ou medo da morte. E um instinto basico natural de todos os seres
vivos, de querer preservar a propria vida.

Para nos libertarmos dos klesas, devemos nos empenhar em eliminar o primeiro Klesa, avidya.
Avidya so € eliminado quando adquirimos autoconhecimento.

@ 5W Z«wrmﬁy U&éo’/ow/&j&r &UW&

Avidya é eliminado com o autoconhecimento. Quanto aos outros quatro klesas, existe uma pa-
lavra, 'pratipasava’, que € apresentada no segundo capitulo do Yoga Sutra e significa ‘involugdo’, ou, a
reversdo do processo de ‘prasava’, ‘evolugao’. E fazer com que algo que cresceu, diminua novamente
e volte a sua forma inicial. No contexto de Yoga Sutra, entendemos pratipasava como a técnica de
'se opor ao fluxo que é natural’ E a acao de neutralizar as coisas dentro de si mesmo, antes que se
manifestem. Pode ser utilizado para aquietar os quatro klesas: asmita, raga, dvesa e abhinivesa.

No entanto, sé conseguimos neutralizar esses klesas se eles estiverem na forma sutil (tanu).
A meditacdo da maturidade para que o yogi reconhecga o ligeiro desconforto que surge. Nesse mo-
mento, existem duas opg¢des: tentar pratipasava ou ignorar a emoc¢ao que foi detectada. Se a pessoa
ignora, a emocao cresce dentro dela e se torna indomavel.

A meditacdo torna a pessoa mais sensivel, mais consciente, mais atenta, entdo se torna possi-
vel tentar neutralizar a emoc¢ao ainda no inicio. Capacita a pessoa a adquirir o conhecimento do Eu.
Devemos incluir a meditagdo em nossas vidas desde o inicio, seja a nossa vida como for. Incluir a me-
ditacdo porque ela vai permitir que vocé possa lidar grandemente com a mente e ao mesmo tempo vai
falar muito sobre nds mesmos, no sentido até mesmo de podermos simplesmente ficarmos sentados,
em siléncio, sem ter conquistado nada demais e podermos descobrir uma paz, uma tranquilidade,
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independente de qualquer ganho desejado.

A meditacgdo fala sobre quem EU SOU. Nesse momento, ndo fazemos nada, ndo exibimos nada.
E apenas EU comigo mesmo. Entdo, eu descubro uma paz, uma tranquilidade: de onde ela vem? Mes-
Mo que essa paz seja muito sutil, eu ndo posso dizer que ela vem de dentro. Porgue dentro seriam os
orgdos. Nao é de dentro e ndo é de fora. A Unica outra opgéo € DE MIM MESMO. A paz vem de mim
mesmo, aquele que eu ja sou, mas muitas vezes o contato com tantas coisas que me ocupam a men-
te totalmente diariamente, eu nem me dou conta. Mas, quando eu estou em siléncio comigo mesmo,
eu ndo fago nada, mas eu estou na paz. Essa paz se torna cada vez mais clara e evidente. Entdo a
meditacdo € um grande ganho.

O que caracteriza o estudante de Yoga/Vedanta é basicamente a meditacdo diaria. Incluindo
os valores, uma atitude sensata diante dos fatos que se apresentam a cada momento e a entrega a
ISvara.

OS KLESAS SAO ABANDONADOS COM A MEDITAGAO DIARIA E O ESTUDO DE VEDANTA.

A impoifancia de se bvrar dos Hleshas

A importancia de nos vermos livres dos klesas é porque eles ndo fazem parte daquilo que EU
SOU. Quando consigo me livrar de algo, é porque aquilo ndo é parte de mim realmente. Apenas ESTA
em mim temporariamente. Se eu posso existir sem os klesas, entdo eu posso lidar com eles. Isso &
objetividade — uma pequena distancia que conseguimos alcancgar, entre nds mesmos e alguma coisa.
Uma pequena distancia que seja de uma respiragao entre mim e o sofrimento, € um grande ganho.
Porque mesmo que seja uma pequena pausa, eu vejo que ndo sou UM com a minha dor, e na verdade,
somos dois.

(shTznga yoga de (P faigels - o caminho des of paifes

Patafjali nos apresenta um caminho de oito partes que deve ser seguido pelo yogin, desde o
inicio de sua vida de Yoga. Esse caminho é o Astanga Yoga: Ast significa ‘oito’ e Anga traduz-se como
'membros’ ou partes. E o caminho que leva o praticante de Yoga a alcancar moksa. Um estilo de vida
na qual dharma € seguido e o autoconhecimento € conquistado.

Neste caminho, ndo é preciso dominar um membro para passar ao seguinte. Isso quer dizer
gue uma pessoa pode comegar o caminho do Yoga por qualquer uma das partes, inclusive por um
samadhi esponténeo. Mas, todos os membros serdo utilizados para se alcancar moksa. Desta forma,
todos os angas devem ser parte da vida do yogi, diariamente. Vocé ndo precisa por exemplo, dominar
ahimsa para tentar depois dominar satya. A pratica constante de todos os angas deve acontecer ao
mesmo tempo.

Um yogi pode ter uma bagagem anterior que o possibilite a utilizar alguns desses angas sem ter
passado por um treinamento nesta vida. Do contrério, € preciso desenvolver todos eles, com discipli-
na, treino diario, forga de vontade e a ajuda de um professor que siga a tradi¢ado.

Por exemplo, o praticante pode ter o dominio do asana sentado, ter a postura firme, confortével
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e imdvel naturalmente, sem ter realizado nenhum treino anterior. Ele ndo precisard de um treino de
fortalecimento corporal ou alongamentos para se sentar de maneira confortavel. Mas ele precisara
utilizar esse asana - conquistado em outras vidas - para realizar as praticas internas.

Patafijali inicia Astanga apresentando os YAMAS, principios basicos e essenciais ao praticante
de Yoga. Esses principios devem ser conquistados aos poucos, até que o yogi tenha o dominio sobre
cada um deles. A atencdo, o treino e a vontade de auto superacao sdo constantes na vida de um yogi.

[ wambro: (Ymas

Yamas séo grandes mandamentos universais. S8o atitudes que vocé deve ter em relagéo a si proprio
e em relacdo ao outro.

YAMA E O CONTROLE DE UMA TENDENCIA QUE E NATURAL, UM IMPULSO.

Para que possa ter acdes equilibradas e harmdnicas, o yogi deve ter uma mente alerta. Somen-
te com uma mente alerta ele conseguird detectar seus impulsos adormecidos e evitd-los ou, quando
acordados, que esses impulsos possam ser freados no seu inicio.

A observancia dos Yamas mantém o yogin em uma frequéncia elevada, sattva, pois faz com que
sua vida flua em concordancia com o dharma universal.

2.30 ahimsa-satya-asteya-brahmacarya-aparigrahah-yamah

Os yamas sdo: ahimsa (nao causar dano), satya (ndo mentir), asteya (ndo roubar), brahmacarya (nédo
ser sensual), aparigraha (ndo acumular objetos)

/. gﬁwa - nés vislencia
O SER HUMANO SO AGRIDE QUANDO SE SENTE AGREDIDO OU INJUSTIGADO POR ALGUEM
OU PELO MUNDO. A AGRESSAO E UMA FORMA DE AUTOPROTEGAO.

Quando pensamos em violéncia, muitas coisas diferentes vém a nossa mente. Em um primeiro
momento pensamos nos atos mais chocantes, como um assassinato ou um sequestro por exemplo.
Mas ahimsa é muito mais do que isso, € uma forma de viver em que o yogi enxerga todos os seres
como centelhas divinas e dessa forma, desenvolve a empatia. Ahimsa engloba todos os seres vivos:
pessoas, animais, toda a natureza e ndés mesmos, em todas as formas de violéncia, inclusive as me-
nores e aparentemente nao violentas, como por exemplo, dormir demais.

Himsa, violéncia, é tudo aquilo que causa sofrimento em vocé ou no outro. Alguém pode ser
violento através dos seus atos, palavras ou pensamentos. Podemos ser violentos ou sermos coniven-
tes com a violéncia cometida por alguém, o que também se constitui em um ato violento.

Através do autoconhecimento adquirido com uma vida de Yoga, que inclui a pratica da medi-
tacdo diaria, estudo dos textos sagrados e uma auto analise a cada momento da vida, entende-se a
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importancia da pratica de AHIMSA e assim torna-se essencial e natural o esforgo do ser humano para
alcancga-lo.

Quando um yogi se estabelece totalmente em AHIMSA, ele ganha a protecio de ndo ser agre-
dido por nenhum ser. Isso s6 acontece quando o yogin alcanga moksa.

“Na presenca de uma pessoa estabelecida na ndo violéncia, (sobrevém) o abandono
da hostilidade.” (Yoga-Sutra, 11.35; Arieira, 2017, p. 148)

2.5@2@—@»@«%

Satya significa 'verdade’. Asatya significa 'mentira’. Nesse sentido, entendendo os yamas como
impulsos naturais que devem ser evitados, satya deve ser entendido como 'ser verdadeiro', que € o
mesmo que ‘ndo mentir’. Satya inclui ser verdadeiro com vocé& mesmo e com o outro. E um compro-
misso com a verdade. Devemos dizer a verdade em todas as situagdes.

O ser humano mente porque muitas vezes é mais facil mentir do que enfrentar a realidade.

As vezes, no inicio do empenho em satya por assumir o compromisso de dizer sempre a verda-
de, pode esquecer de AHIMSA e causar sofrimento a alguém. E preciso que fique bem claro na mente
do yogi que SATYA deve caminhar junto com AHIMSA, sempre! Ser verdadeiro com agressividade,

ndo é uma atitude yogi.
(54 palana Yo poder

Ndo comente fatos desagraddveis sem necessidade. Jamais revele fatos de outras pessoas,
por descuido ou malicia, principalmente que possam constrangé-las ou machucé-las. Ndo critique o
outro, mesmo que sua critica seja ‘construtiva’. Devemos revelar fatos de outras pessoas somente se
tiver uma utilidade, como por exemplo, alertar aqueles que sdo préoximos de vocé, sobre uma pessoa
do convivio dos mesmos, que esta sendo falsa.

A Bhagavad Gita diz que é preciso adquirir a capacidade de dizer a verdade desde que ela seja
dita de forma agradavel e sem criar ondas de reagdo na mente do ouvinte. O ouvinte ndo deve se
sentir agredido por suas palavras, e sim, grato por vocé ter feito com que ele enxergasse a verdade.

Os grandes sabios dizem que quando alguém se estabelece realmente em satya adquire o
poder de materializar tudo aquilo que deseja.

"Aqueles que habitualmente falam a verdade desenvolvem o poder de materializar
suas palavras. O que ordenam com todo o coragdo vem a realizar-se.”

(Paramahansa Yogananda, sobre o Sutra I1-36)

“Quando uma pessoa chega ao ponto em que naturalmente fala a verdade, sem es-
for¢co de deliberagdo, acontece o que é chamado de vak siddhi, o que a pessoa diz
acontece, torna-se verdade.”

(Gloria Arieira. Yoga Sutra de Patafijali, 11-36.)
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9. %72}@ - nae” Wmv

Asteya, ndo roubar, pode ser entendido como ndo querer se apropriar daquilo que nao lhe é
oferecido. E incluido em asteya: objetos, ideias, tempo e a energia do outro.

Vedanta entende que o impulso de querer o que é do outro vem da sensagao de inferioridade
gue nasce da identificagdo com o corpo fisico. O corpo fisico é temporario, imperfeito e limitado. Essa
limitagdo n&o é real, pois a nossa natureza real é atma e ndo o corpo fisico. Mas, quando estamos
envolvidos com a matéria, sem entendimento de que somos muito mais do que um corpo tdo sensivel
e temporario, a sensagao de que o outro € melhor ou mais feliz, é constante. E entdo, querer o que é
do outro torna-se natural.

Este yama vem nos ensinar também que ndo devemos desperdicar o0 nosso tempo e a nossa
energia com passatempos inuteis. Para que possamos assumir uma encarnagdo humana é preciso
ter punyam, méritos. Somente como seres humanos podemos buscar pelo autoconhecimento: o en-
tendimento de guem somos e do mundo. Gastar o tempo de forma inutil € um desperdicio de mérito.
Somente pessoas gue ndo tem o conhecimento de Yoga e Vedanta sdo capazes de perder seu tempo
com passatempos futeis.

Os grandes sabios dizem que quando alguém se estabelece realmente em asteya adquire o
poder de ter todas as suas necessidades supridas sem esforco. Tudo o0 que a pessoa precisa, chega
até ela.

”

“No estabelecimento do ndo roubar, (sobrevém) a proximidade com todos os tesouros.
(Yoga-Sutra, I1.37; Arieira, 2017, p. 149)

4. G WM - néso ser sensualf caZfdfadle

A palavra brahmacarya pode ser traduzida literalmente como "aquele que estd perto de Deus".
Brahman é o Absoluto. Acarya é uma palavra sanscrita que se usa para designar alguém que "estd
perto”, ou que "segue as regras”. Dentro da tradicao védica, brahmacharya é uma das fases da vida de
uma pessoa, na qual ela se dedica totalmente ao estudo e praticas, estando em castidade.

Em sua origem, brahmacharya € uma caracteristica dos swamis, 0os renunciantes, que adotam
a castidade como um estilo de vida. Mas, a castidade ndo é algo que possa ser imposta a alguém, ela
deve ser natural. E poucas pessoas vivem de fato a castidade.

Sabemos que ter desejo sexual é natural ao ser humano. Os grandes mestres de Yoga ensinam
que o ser humano deve abster-se do viver desnatural. O viver desnatural consiste em querer satisfa-
zer os desejos de maneira exagerada, sem limites. O yogi sabe que a esséncia vital ou fluido sexual
contém uma elevada concentragdo de prana. Se ndo for dissipado, o poder ali contido pode ser usa-
do para aumentar a saude fisica, a vitalidade, a criatividade mental e o desenvolvimento espiritual.
Quanto mais vocé retiver a poténcia sexual, mais desenvolvera grandes poderes mentais para criar,
escrever ou expressar-se criativamente em milhares de outras maneiras. Quando vocé controlar e
espiritualizar a energia criadora, sentird a grande paz e o amor de [$vara.

Desta forma, os yogis solteiros adotam a abstinéncia sexual como estilo de vida. E os yogis que
possuem um relacionamento amoroso, devem ser fiéis e moderados. O ato sexual ndo deve ser o
ponto mais importante de uma relagdo, e os yogis, Svamis e Rsis ensinam que amor ndo é igual a sexo.
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O amor puro e verdadeiro ¢ incondicional, sendo, portanto, livre de qualquer tipo de pratica realizada
com o corpo fisico ou com a mente.

“Estando firmemente estabelecido na continéncia sexual, o vigor (é adquirido)”.

(Yoga-Sutra, 11.38; Taimni, 2006, pg.192)

“No estabelecimento em Brahmacarya, [sobrevém] a aquisicdo de poder e for¢a”.
(O Yoga que conduz a plenitude, 11.38, Gloria Arieira, 2017, pg. 150)

Aparigraha é viver com o que realmente é essencial na vida. A cultura em que vivemos nos faz
acreditar que para sermos felizes, devemos consumir e acumular posses. O yogi sabe que uma vida
simples, com o necessario para se ter conforto, alimentos e seguranga, é o suficiente. Ele entende
gue a matéria ndo pode lhe trazer felicidade plena, pois a matéria é perecivel e incerta. Muitas vezes
temos objetos indteis, roupas que ndo usamos e que sé ocupam espago e deixam a energia do local
estagnada. Devemos compartilhar aquilo que temos com quem precisa, tendo o entendimento de que
um fluxo de prosperidade é liberado sempre que vocé se desapega de algo material.

Podemos possuir objetos materiais necessarios, mas é prejudicial ser possuido por eles.

Paramahansa Yogananda dizia que "a cobiga é fonte de descontentamento. Aprenda a dife-
renca entre "necessidades necessarias” e "necessidades desnecessarias”. E nunca queira o que é
do outro. Quanto mais vocé cobicar o que o0s outros tem, mais infeliz sera. Aprenda a ser feliz com o
gue tem. Vocé é Unico e o divino se manifesta em vocé como ndo se manifesta em nenhum outro ser
humano”.

“Dentro da sua alma esta o maior de todos os tesouros: Deus”
Paramahansa Yogananda

Os grandes sabios dizem que quando alguém se estabelece em Aparigraha, adquire o poder do
conhecimento das suas vidas anteriores.

“Com o estabelecimento da ndo possessividade, surge o conhecimento do ‘como’ e
do ‘porqué’ da existéncia”
(Yoga-Sutra, 11.39; Taimni, 2006, pg.193)

KM@A@«/M%M - o*gm«w/&oawyomm%&

Patafjali diz, no sutra 2.31, que Yama é um mahavratam, ou seja, um grande compromisso assu-
mido pelo yogi. Yama deve ser observado em qualquer situagdo com qualquer tipo de ser vivo.

\Fpadsha bhasans

Quando surge um pensamento que sugere a violagdo dos yamas, devemos utilizar a técnica de
Pratipaksa Bhavana, ou seja, trazer o pensamento oposto. Mas essa técnica s6 funciona quando o
yogi possui entendimento sobre os valores e segue o dharma.
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(Puvamafharma

Seguir os principios basicos, yamas, nos faz ter uma vida ‘dharmica’ e acumular punya (mérito)

Dharma € aquilo que eu devo fazer, aquilo que é correto e que compete a mim realizar. Quando
eu realizo o que devo, sem prejudicar o outro ou a mim mesmo e com a inten¢do de contrubuir, a mi-
nha atitude é considerada ‘dharmica’. Se eu ndo fago o que deveria fazer ou fago algo que prejudique
0 outro ou a mim mesmo, a minha atitude é considerada adharmica.

H& uma declaracdo do Vedanta que diz que o dharma final (paramadharma) é a n&o violéncia.
Isso quer dizer que, em todas as situacdes, devemos colocar ahimsa como medida, e na dlvida de
como agir, a escolha deve ser sempre ahimsa.

g@a Ea é%&ﬂ/ﬁv #/an/om 7;0/% as 5%@6@5

Devemos ter por base ahimsa, pois decidir sobre a agdo dharmica as vezes é dificil.

De qualquer forma, o dharma é relativo, pois cada situagao apresenta pontos distintos que, al-
gumas vezes, nos deixa sem alternativas aparentemente corretas. E por isso que Krsna, na Bhagavad
Gita, diz que quando se trata de dharma, até mesmo os sébios ficam perplexos.

vawzum 6 onge exis
O“W nuances e Jous JTW%%

]
D" mestpro: C Vligamas
S&o as disciplinas pessoais, ou seja, as regras de conduta do praticante. Sdo coisas que deve-
mos fazer com atencdo e deliberacao.
Os niyamas sdo cinco e sdo apresentados no siitra 32 do 2° capitulo:
2.32. Sauca-Samtosa-Tapah-Svadhyaya-i$varapranidhanani Niyamah

“As obrigagdes sdo: a pureza, o contentamento, o disciplina, o estudo de simesmo e a
entrega total a I$vara.”

/. gM - &wyo&za,/omw/za.

Palavra sanscrita que significa limpeza, pureza. A limpeza ¢ uma grande disciplina. Manter o
local em que vocé mora e trabalha limpos, jogar o lixo no cesto de lixo, realizar a higiene pessoal, tudo
isso te proporciona saude. Manter a casa limpa a organizada, a roupa e o corpo limpos nos ajuda a
manter nossa mente organizada. Mas quando falamos em $auca ndo devemos pensar s6 em purifica-
gao fisica, mas também e principalmente na interior.
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Patafijali diz que existe entdo duas formas de $auca: a limpeza fisica e a limpeza interior.

Quando o yogi vive uma vida de Yoga, ele passa a se sentir bem consigo mesmo, aceitando
seu corpo como ele &, sem sentir necessidade de modifica-lo e se torna livre da necessidade da
aceitacao e aprovacao do outro. Aqui o corpo fisico perde o status que possui geralmente, e passa a
ser considerado somente um objeto, de valor pois é um instrumento que auxilia o yogi em busca da
liberacdo. Mas, o apego ao proprio corpo e ao corpo de outras pessoas desaparece. O yogi passa a
dar importancia devida ao corpo.

Quando o yogi alcanca a pureza da mente, que € a capacidade de se manter em equilibrio, nas-
ce uma atitude de satisfagdo em sua mente. A partir disto, a mente passa a conseguir focar em algo
sem distracao, ou seja, o yogi alcanca a capacidade de gerenciar seus sentidos.

Desta forma, $auca auxilia o yogi a alcancar o conhecimento do Eu.

“Devido a pureza, [externa], ha indiferenca em relagdo a seu proprio corpo e auséncia
de apego aos outros” (S.2.40)
“E da pureza da mente, [nasce] a satisfacdo da mente, a concentracéo, a conquista

dos sentidos e por fim, a preparagdo para o autoconhecimento.” (S.2.41)

(Yoga-Sutra; Arieira, 2017)

Quando o yogi alcanca a pureza da mente, o $auca interior, ele naturalmente alcanga santosa,
ou seja, o contentamento.

Santosa é a satisfagdo em si mesmo. E se sentir com o coracdo pleno, pre-
enchido, como se vocé tivesse realizado todos o0s desejos que teve em sua vida.

“Do contentamento, advém o ganho de incomparavel felicidade.”

3. Ww; - isciplina’, grande esforco

E a disciplina da mente. E a decisdo firme, com grande determinagdo para realizar algo ou
modificar um habito, ou seja, controlar um impulso que se deseja eliminar. Com disciplina, a pessoa
alcanga o dominio sobre o corpo e os sentidos.

E entendido também, que tapas é seguir fielmente os ensinamentos do guru.

(Yoga-Sutra, 11.42; Arieira, 2017)

“Da disciplina que destrdi a impureza, [advém], o comando sobre o corpo e 0s 6rgdos.”
(Yoga-Sutra, 11.43; Arieira, 2017)

Z—/ . g um/ﬂ#azm - &57&/0/ a/& i mesmo- o/o/a/; %W.

Estudo sobre si mesmo baseado nas escrituras e na meditacdo. Na tradigdo, este estudo deve
ser realizado com um professor que pertenca a uma linhagem de mestres.

Patafijali diz que através do estudo, alcangamos um entendimento sobre I$vara e a partir deste
conhecimento, vamos nos identificar mais com um ou outro aspecto Dele.

Existem vdrias formas simbdlicas para nos relacionarmos com |$vara, chamadas ‘devatas’ que
s30 os devas e as devis, como por exemplo Siva, Krsna, Laksmi, Sarasvati, Daksinamurti, Ganesa...
dentre tantas outras.
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Cada uma dessas formas possui uma caracteristica principal, como por exemplo, a eliminagéo
de obstaculos, amor, conhecimento, transformagéo... Ao se aprofundar nos estudos dos textos de
Yoga-Vedanta, o yogi reconhece entdo, a sua forma preferida, ou seja, a sua 'iSta-devata’. Essas for-

mas de I$vara sdo apenas instrumentos para visualiza¢8es, para que nos ajude a entende-Lo.
“Do auto estudo resulta a unido com a deidade desejada”
(Yoga-Sutra, 11.44; Taimni, 2006, pg.198)

E a compreensdo de que ndo somos separados do Todo, e de que existe um Poder Maior que
governa este universo. E um reconhecimento de que n3o estamos separados e de que n3o somos
diferentes Dele. Ter esse entendimento e contempla-lo em meditagdo, te levara ao samadhi.

“Da entrega & I$vara, [advém] a conquista do samadhi”
(Yoga Sutra de Patafijali - 2.45)

Os niyamas fornecem ao praticante autodisciplina espiritual positiva para eliminar os maus ha-
bitos e os efeitos dos maus karmas passados.

Paramahansa Yogananda disse que “'yamas e niyamas sao alicerces sobre 0s quais 0 yogi co-
meca a construir sua vida espiritual. Harmonizam corpo e mente com as leis divinas da natureza e da
criacdo, produzindo bem-estar, felicidade e forga, interiores e exteriores, que atraem o devoto para
as praticas espirituais mais profundas e o tornam receptivo as bengdos do seu sadhana (caminho
espiritual) dado pelo guru.”

Yama-niyama é a base de uma vida de Yoga. Sem esse alicerce, ndo hd como ter uma firmeza
constante e real em todos os outros angas.

“Meditar sem praticar simultaneamente Yama-Niyama é como construir uma estrutura
gigantesca sobre uma base fraca.” (Paramahansa Yogananda)

99 WMI %W

Asana é uma palavra sanscrita, que significa assento, ou postura sentada. Patafijali diz que o
asana deve ser estavel e confortavel.

2.46. sthira-sukham asanam
A postura (asana) deve ser firme e confortavel.

Patafjali fala pouco sobre asana no Yoga Sutra. Diz apenas que o yogi deve estar em uma pos-
tura firme e confortavel para realizar as préticas internas do Yoga. Dominar a inquietude do corpo
produz grande poder mental.

Os diversos tipos de posturas que existem hoje e que sdo a base do Yoga praticado no oci-
dente, iniciaram ha cerca de quinhentos e cinquenta anos, com a obra Hatha Yoga Pradipika e outros
livros dos séculos dezessete ou dezoito como Gheranda Samhita e Siva Samhita. Nessas obras s3o
mencionadas posturas com o intuito de melhorar a memoaria, desintoxicar o corpo e a mente, tendo

como principal objetivo ser um preparatdério para o Raja Yoga.
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Paramahansa Yogananda diz que aprender a acalmar o corpo e a mente com asanas é essen-
cial pois quando cessa o movimento inicia-se a percepgao do Eu Interior.

/-/0 WM: @Wm

2.49. tasmin sati $vasa-prasvasayor gati vicchedah pranayamah.

Quando esta (a conquista da postura) acontece, (deve haver a pratica de) pranayama,
que é a regulagao do caminho de inspiragdo e expiragao.

Semelhante ao asana, nos Yoga Sutra de Patafijali ndo é apresentada uma explicagdo extensa
sobre pranayama e ndo € mostrado nenhum tipo de técnica especifica. Isso ndo quer dizer que o
pranayama nao seja importante. Patafijali ndo escreveu os sutras para iniciantes e da forma como ele
expobe, pressupde-se que o aluno tivesse conhecimento de alguma técnica de pranayama.

Segundo Patafijali, com a pratica do pranayama:

2.53. dharanasu ca yogyata manasah
E (dai resulta) a capacitagdo da mente na concentragao.

Paramahansa Yogananda diz que o pranayama apresenta resultados muito rapidos em relagdo
a concentragdo do que outras técnicas. Apds o pranayama bem feito, a mente se acalma e a cons-
ciéncia se interioriza. O yogin alcanga pratyahara.

5" membro: (riffgahara

Pratyaharaemsanscritosignifica'retirada’. Refere-searetiradados sentidosdosobjetosexternos.
Podemoschama-lode‘recolhimentodossentidos'. Aquiamentesetornacompletamentealertaefocada
interiormente, pronta para desfrutarapaz e apresengadivinanaconcentragcao e meditagdo profundas.

Os sentidos foram dados ao homem para proporcionarem percepg¢des do divino presente na
matéria e ndo para que o homem alimente os insacidveis anseios sensérios ofertados por maya.

Os sentidos devem ser guiados pelo discernimento, para produzirem autocontrole, longevida-
de e saude. Controlados pelas tentagdes, os sentidos escravizam o homem, o mantendo identificado
com o corpo fisico e no total esquecimento da sua verdadeira natureza, o EU livre de limitagao.
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2.54. svavisaya-asamprayoge cittasya svarupa-anukarah iva-indriyanam pratyaharah
O recolhimento dos sentidos (acontece) quando ndo ha contato com seus respectivos objetos.

2.55. tatah parama vasyata - indriyanam
Disso (da pratica de pratyahara), advém um comando maior sobre os sentidos.

O termo Pratyahara esta formado por duas palavras sanscritas: prati e ahara.

Ahara significa comida, ou algo que vocé coloca para dentro. Prati é uma preposico que sig-
nifica 'contra' ou 'fora'. Pratyahara ent3o significa controle do Ahara, ou ter controle sobre as influ-
éncias externas, fisicas, mentais ou espirituais.

“Assim como a tartaruga recolhe seus membros sob a carapaga, da mesma forma o
yogi retrai os sentidos da influéncia dos objetos externos. ” Mahabharata

E impossivel controlar os nossos pensamentos sem ter uma dieta correta e relacionamentos
saudaveis. Porém, a importancia do pratyahara esta no controle das impressdes sensoriais, que per-
mite que a mente se volte para o interior.

Ao conseguir atingir esse estagio, ficamos fortalecidos. Se vocé fica muito incomodado pelo
barulho a sua volta, vocé esta precisando de pratyahara. Sem isso, ndo ha como meditar.

Se vocé conseguir eliminar as sensagdes que o distraem, eliminara um grande obstaculo que
o impede de reconhecer quem vocé realmente é.

Atualmente vivemos em um mundo cheio de estimulos e somos constantemente submetidos
a um bombardeio de informacdes: redes sociais nos celulares e computadores, televisdo, cinema,
jornais, revistas, outdoors na rua, etc. Os sentidos, quando descontrolados, sdo guiados pelos ins-
tintos e se ndo conseguirmos domina-los, seremos escravos deles para sempre. Somos tdo acostu-
mados com esses estimulos, que nos tornamos dependentes deles, como viciados em algo que nos
faz mal. Nos deixar levar pela agitagdo, faz com que nos afastemos do nosso Eu Interior.

As impressodes sensoriais sdo o alimento da mente. E como todo alimento em excesso, acaba-
mos intoxicados com ele!

Para alcancar pratyahara utilizamos alguns pranayamas avangados, como o kriya Yoga de Pa-
ramahansa Yogananda. o Kriya é uma poderosa técnica para recolher os sentidos e alcangar um
estado de tranquilidade na mente que nos permite meditar por mais tempo.

Para melhorar a capacidade de alcancgar pratyahara devemos dar pausas para a mente, através
da meditagdo. A meditagao silenciosa é o melhor alimento para a mente: acalma e faz com que venha
a tona a luz interior. Na meditacgdo, voltamos a atencao para dentro de nds, retirando-a do exterior,
e desta forma vamos treinando nossos sentidos a se manterem mais controlados e tranquilos. Uma
grande concentragcdo em meditagao, faz com que nos desliguemos do que acontece do lado de fora:
sons, imagens... nada mais importa, sé a busca interior. Quanto mais se pratica a meditagdo, mais
se aperfeicoa o pratyahara.

O yoni mudra é uma das técnicas de pratyahara para fechar as portas dos sentidos. Consiste
em bloquear os drgdos dos sentidos na cabega: olhos, ouvidos, narinas e boca com os dedos, per-
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mitindo que a atengdo e a energia se voltem para o interior.

“Assim como um vendaval desvia um barco de seu curso sobre as dguas, também o
discernimento da pessoa é desviado do caminho que deveria seguir quando a mente
sucumbe aos sentidos errantes.” (Bhagavad Gita, [I-67; Yogananda, pg.79)

6 mestprr: C Dharana

Dharana significa concentragao. E o estado de completa focalizagdo e quietude da consciéncia.

A concentragdo é essencial ao autoconhecimento. Feita com disciplina e esfor¢o no alvo cor-
reto, leva a perfeita sintonia da consciéncia humana com a consciéncia divina.

Aprenda a excluir de sua consciéncia todos os sons e outras distra¢gdes do mundo. No inicio é
dificil manter a concentragdo por um longo tempo. Mas com persisténcia na pratica, o yogi consegue
superar todos os seus limites.

Podemos utilizar varios suportes para treinarmos a concentragdo: um mantra, a respiragéao,
imagens de deuses e mestres, a chama de uma vela, por exemplo, onde devemos nos focar e manter
a atengdo o maximo de tempo possivel, sem interrupgao.

Concentrar em uma das manifesta¢des cédsmicas de Brahman, como o Pranava - o mantra Om
- é uma forma eficaz de dharana para alcancgar o estado meditativo.

3.1. desa-bandhah-cittasya dharana
"A concentragdo é prender a consciéncia em um lugar.

Inicie a pratica de concentragdo mantendo-a por um minuto e aos poucos vad aumentando o
tempo de permanéncia. Quando se atinge um fluxo ininterrupto de concentragdo (Dharana) em um
simbolo de 1$vara, atinge-se o estado de Dhyana (meditacao).

6
Dhyana significa meditagéo.

3.2. tatra pratyaya-eka-tanata dhyanam
La (na concentragdo), o fluxo continuo de pensamento
é a meditagdo (Dhyana).

Dhyana é a concentragdo ininterrupta em um simbolo de 1$vara. No estdgio anterior, Dharana,
a concentracao é sobre um objeto desejado. Através da pratica continua de Dharana em um simbolo
de 1$vara, a mente se torna calma, e o aspirante é capaz de atingir a verdadeira meditagdo. Quando
ela se torna verdadeiramente fixada, a mente perde a consciéncia de si mesma e fica silenciosa.
Sente-se um fluxo continuo de energia na espinha dorsal e hd uma calma nao interrompida por pen-
samentos ou didlogo interior. E nesse estagio que o didlogo interior é interrompido.

Desta forma, experimenta-se a calma da mente, prevalecendo um estado vazio de pensamen-
tos. E aqui que se inicia a experiéncia do samadhi. Assim como o fruto de Dharana é Dhyana. O fruto
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de Dhyana é samadhi.

Este anga é mais importante na pratica do Raja Yoga. Com a pratica da meditagdo, é mais facil
dominar todos os outros angas.

Para meditar, é preciso vontade, disciplina e uma metodologia de ensino. Da mesma forma que
quando desejamos aprender algo, como por exemplo, tocar violdo, passamos a nos dedicar muitas
horas por dia para o aperfeicoamento da técnica, devemos nos dedicar a pratica da meditagdo com
disciplina. Quanto mais praticamos, mais prazerosa a meditagdo se torna.

“Seu problema com a meditagdo é que vocé ndo persevera o suficiente para obter
resultados. E por isso que vocé ndo conhece o poder da mente concentrada. Se vocé
deixar agua barrenta ficar quieta por bastante tempo, o barro se depositara no fundo
e a dgua se tornara clara. Na meditagdo quando o barro de seus pensamentos inquie-
tos comeca a depositar-se, o poder de Deus comega a refletir-se nas aguas claras de
sua consciéncia.” (Paramahansa Yogananda)

"Banat Banat Banjai
Um esforco hoje, outro amanhé, e um dia vocé atinge a meta divina.”(Lahiri Mahasaya)

Paramahansa Yogananda diz que quando aprendemos a meditar, levamos conosco um paraiso
portatil interior.

D memibro: Samacfhi

Estado de clareza sobre o EU, da nossa verdadeira natureza. No inicio, o praticante oscila en-
tre a clareza sobre o EU e a ignorancia do EU. Mas, com beng¢ao e com a dedicagdo a vida de Yoga,
0 yogi alcanga moksa.

O mestre Paramahansa Yogananda, Lahiri Mahasaya, Svami Sri Yukte$var, Ramakrsna, Ramana
Maharsi e Anandamayi Ma, Daya Mata, sao exemplos de yogins que alcangcaram estados elevados de
samadhi, alcangando a libertagdo espiritual.

3.3. tad eva artha-matra nirbhasam svarupa-sinyam iva samadhih.
Aquela mesma (meditacdo), iluminando somente o objeto de meditagao,

como que vazia do pensar, é samadhi, a absorg¢éo.
M@G’

Uma importante caracteristica do yogi é a forga de vontade que nasce de uma vontade genu-
ina de se alcangar moksa. Sempre que desejamos muito alguma coisa, ganhamos forga para seguir
em dire¢do aquilo que consideramos ser muito importante para nés. Qualquer obstaculo que surja
no caminho do nosso desejo, sera ultrapassado, se tivermos um desejo muito forte.

Assim deve ser o desejo por moksa. Ndo importa o que acontega na vida, o foco do yogi conti-
nuarad sendo moksa. Esse yogi possui a qualidade principal para se obter moksa: a forga de vontade
inabalavel.

Possa vocé, minha aluna, ter a forga de vontade suficiente para ser abengoada plenamente.
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Capale: 3 — vibhifo-pad

Neste capitulo Patafijali apresenta os trés ultimos angas do seu caminho de oito partes. Nds ja
estudamos os oito membros de maneira sequencial, nas aulas do segundo capitulo. Mas dharan3,
dhyana e samadhi se encontram no capitulo 3.

Patafijali utiliza uma Unica palavra para se referir ao conjunto dharana-dhyana-samadhi, que é
samyama.

3.4 trayamekatra sarnyamah
Os trés juntos (dharana, dhyana e samadhi) sdo chamados de samyama.

A conquista de samyama pressupde a conquista dos outros cinco membros anteriores — yama,
niyama, asana, pranayama, pratyahara. Estes trés Ultimos angas sdo os mais poderosos, pois dominamos
a mente, com exercicios de foco.

Nesta vida de treinamento e disciplina, uma transformacdo vai acontecendo na mente do
praticante: os samskaras de agitacdo vao dando lugar aos samskaras de controle da mente. Essa
modificacdo dos samskaras, produz uma modificagdo na vida do yogin. Neste momento, as pessoas
mais proximas ao yogi comegam a visualizar a sua transformacao.

1. Nirodhah parinama - controle da mente:

3.9 vyutthana nirodha samskarayoh abhibhava-pradurbhavau
nirodha-ksana-citta-anvayah nirodhah-parinamah
Nirodha parinama, a transformacao de controle, é a permanéncia da mente
no momento de controle, no desaparecimento das tendéncias de
transformagé&o e no aparecimento das tendéncias de controle.

3.10 tasya prasanta-vahita samskarat
Devido a [nova] tendéncia [de controle que foi adquirida], ha um
fluxo de tranquilidade daquela [mente].

2. Samadhi parinama - aparecimento da concentracdo e o desaparecimento da distragao:

3.11 sarvarthata -ekagratayoh ksaya-udayau cittasya samadhi-parinamah
O samadhi-parinama, a transformagéo da absorcao, é o término da distracao da
mente e 0 aparecimento da capacidade de foco da mente.

3. Ekagrata-parinama — quando a mente descobre sua identidade com a consciéncia:

3.12 tatah punah $anta-uditau tulya-pratyayau cittasya ekagrata-parinamah
E disso, advém o ekagrata parinama, a transformacao do foco da mente em
que os pensamentos do passado e do presente sdo iguais.
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Para entendermos melhor estes sUtras, existem trés formas de parinama (transformagéo) que
acontecem com o yogi:

Entdo, temos no inicio, um ganho na capacidade de ter um controle sobre a mente. Depois a
mente ganha a capacidade de focar. E por Ultimo, a mente ganha a capacidade de ver satyam, sem
perder a visdo da dualidade. Com os trés parinamas, temos uma nova mente. Esse € um grande
resultado de uma vida de Yoga.

©)s sidhes

Através desta conquista da mente, o yogi adquire capacidades especiais, que sdo chamadas de
siddhis, os poderes dos yogis. Sdo descritos por Patafijali a partir do sutra 3.16.

Um yogi que desenvolve um siddhi é chamado de siddha. Existem diferentes tipos de siddhis,
mas cada poder é despertado de acordo com a préatica realizada.

A conquista de uma capacidade, torna aquele que a conquistou, especial. Neste capitulo,
Patafijali fala sobre varios poderes. A intengdo € mostrar a forga das praticas de Yoga, como elas
afetam a nossa mente. A mente é o instrumento basico para que possamos viver com equilibrio. Neste
caminho, vérios ganhos principais acontecem e varios secundarios, devido a essa vida de disciplina.

Ter essa descricdo dos poderes é interessante para que possamos ver a capacidade da nossa
prépria mente: a percepgao, o dominio, o poder... Temos capacidade de perceber coisas o que a outra
pessoa esta sentindo, desejando, pensando, bem como a capacidade de dominar nosso corpo fisico,
nossas células, a ponto de desaparecer e aparecer em outro lugar.

O que devemos entender aqui € que mesmo ndo tendo poderes como objetivo, os yogins
os desenvolvem. Mas para o verdadeiro yogin, o poder que se conquista ndo € o ponto principal,
pois pode se tornar um obstaculo para a liberagdo. Ao adquirir um poder, o0 yogin se apega a ele, e
sente muita dificuldade em deixa-lo de lado. Com isso, pode acontecer manitvam, que € uma visdo
exagerada sobre si mesmo, um ego inflado, que é listado por Sri Krsna, na Bhagavad Gita, como um
obstaculo para o objetivo do Yoga.

3.38 te samadhau upasargah vyutthane siddhayah
Esses [siddhis] sdo obstaculos para o samadhi; mas sdo poderes para o mundo.

Alguns exemplos de siddhis que muitas vezes atraem os praticantes de Yoga:

1. O conhecimento da fala de todos os seres; (S 3.17)
2. O conhecimento do pensamento dos outros; (S. 19)

Patanijali finaliza o terceiro capitulo dizendo nos sUtras finais, que o yogi que se mantem firme
no caminho, por ter se estabelecido em vairagya, o desapego, e ndo se desvia por adquirir os siddhis,
alcancando entdo, a liberagao.
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3.51 tad-vairagyat api dosa-bija-ksaye kaivalyam
quando ha a destruicdo da semente do sofrimento, devido até mesmo a
renuncia daqueles [poderes], ha kaivalyam [a liberacao final]

Por fim, Patafijali refor¢a o objetivo do Yoga, que é adquirido através de uma vida de disciplina.

3.56 sattva-purusayoh suddhi-samye kaivalya iti
Kaivalyam, a liberacdo final, € quando hé a pura identidade entre a mente e o Eu.

*kaivalya ou Kaivalyam e moksa s&o sindnimos.

Muitos comentaristas afirmam que Patafijali escreveu até o 3° capitulo do Yoga Sitras e que o
4° capitulo foi escrito por um de seus discipulos. Mas, o 4° capitulo possui pontos significativos de
revisdo ao estudo, que merecem ser citados.

Oyl Y — bassodyor-podh - a bperacin

Kaivalya, a liberagdo, € uma palavra derivada de ‘kevala’ que significa 'Unico’. Kaivalya € entdo o
estado de ser UM, a realidade Unica.

Neste capitulo, Patafijali fala sobre a eliminagéo dos samskaras ou vasanas, as tendéncias que
nascem da repeticdo de agcdes movidas pelo desejo.

Através de uma vida de Yoga, o yogi adquire conhecimento. Porem sua mente pode trazer
de volta antigos padrdes de comportamento que se enraizaram. Neste momento, € como se 0 yogi
perdesse a memoria de tudo o que aprendeu em sua vida de Yoga: o conhecimento adquirido parece
ter sumido ou estar escondido.

Entdo, neste capitulo, Patafjali fala da necessidade de o conhecimento do EU estar bem
estabelecido, para que aconteca a liberacao final.

Patafijali fala um pouco mais detalhadamente sobre o funcionamento da mente. Mas para que
possamos estudar todos os sltras, € necessario um curso especifico do tema. O que temos que
entender deste capitulo, é que Patafijali aborda alguns detalhes sobre a mente humana e sua relagdo
com a mente césmica, Hiranyagarbha.

Apresentaremos a vocés alguns dos conceitos deste capitulo. Falaremos sobre os tipos de
vasanas.

4.8 tatah tad vipaka anugunanam eva abhivyaktih vasananam
Dessas [varias a¢gdes], advém a manifestagdo de tendéncias,
somente de acordo com a frutificagdo delas.

Vasanas sdo hdbitos enraizados. S3o como desejos que permanecem na mente depois de uma
experiencia anterior. Surgem por vivermos em determinados locais, com os costumes da familia e das
pessoas que convivemos. Para que um vasana seja modificado, deve ser substituido por outro.

E um exercicio de autoconhecimento identificar nossas tendéncias. Ao reconhecermos
tendéncias negativas, devemos aos poucos - com a ajuda do intelecto e das praticas de meditagdo —
substituir os maus habitos por novos habitos positivos.

Patafijali diz que uma mente livre de vasanas alcanga o dharmamegah samadhi, que é
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traduzido como uma nuvem ou chuva de beng¢dos. Essa ‘nuvem’ abengoa o yogin com clareza de
autoconhecimento, fruto de sua vida meditativa e mudanca de habitos.
Gloria Arieia em sua obra Os Yoga Sutras de Patafjali, diz:

“Devido ao esfor¢o do yogin, e aos novos samskaras produzidos pela repeticdo dos
esfor¢cos, a mente permanece no nirvikalpa samadhi. O karma passado é anulado
e o dharma ou punya, o mérito acumulado, cresce para o yogin. Esse é o chamado
dharma-mega-samadhi, pois ele faz chover muito dharma, que é punya, mérito.
Megha quer dizer uma nuvem pesada de chuva. Entdo, através desse samadhi, a
rede de vasanas é destruida. E o claro entendimento de tat tvam asi, tu és aquele, se
estabelece. Essa pessoa alcanca a mais alta felicidade.”

Conclusao Yoga Sutra de Pataijali:

O maior propdsito da vida humana € a conquista da maturidade emocional e a busca pelo
conhecimento de sua verdadeira natureza.

Patarijali nos apresenta uma vida de Yoga onde o objetivo é esse conhecimento. Com o ganho
de clareza sobre o objetivo do Yoga através do estudo, seguindo o caminho das oito partes (astanga
yoga de Patafijali), da praticarealizada no dia a dia (abhyasa), do desapego (vairagya) dos maus habitos
através do discernimento, e da apreciagdo a Ordem Maior, que tudo governa (isvara pranidhana), a
yogini alcanga entdo a meta final: a liberagdo do sofrimento.

Ekam Sat
S existe UM.
Om Tat Sat.
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“Lembro-me sempre desta verdade quando mentalmente
procuro encontrar um meio de escapar de uma situacéo
que me parece muito dificil.

Penso entdo: 'estou escapando, néo vencendo'”

Irmé& Gyanamata
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Mantra é uma palavra sanscrita que significa “instrumento do pensamento”. Possuem uma poténcia
vibratdria espiritualmente benéfica. Sdo mentalizados ou vocalizados para tranquilizar e espiritualizar a
mente.

Os mantras podem ser utilizados nas praticas de Dhyana, conforme foi exposto durante o nosso
treinamento de meditacao.

Man = pensar Tra = instrumento

Mantra € qualquer som, silaba, palavra, frase, texto que detenha um poder especifico. Sdo sons
puros que conduzem a mente para o som original que é o Om. E uma energia contida de vibracdes
sonoras que afetam e alteram os cakras e aquietam a mente.

Dentre os seus efeitos, pode-se serenar ou energizar, adormecer ou despertar, aumentar o
félego, educar a dic¢do, desenvolver cakras e melhorar a saude.

Existem algumas maneiras de se utilizar os mantras, como o kirtan (cantado), Japa (repetido),
Vaikhari (vocalizado), Manasika (mentalizado), Saguna (com visualiza¢do), Nirguna (sem visualiza-
¢do), Likhita (escrito) ou Upams$u (murmurado).

Os mantras sédo utilizados como ferramentas para a meditagdo, pois conectam o praticante com
a energia devocional ligada a deidade do mantra e ao mesmo tempo funcionam como foco de con-
centracdo. A concentracdo ligada a devogao é essencial na pratica da meditacdo, pois o cakra cardi-
aco (Anahata) estd intimamente conectado ao reencontro com Deus, que é o objetivo da meditacao.

©) masiia ©m

O primeiro som € o Om, a vibragdo cdsmica. Ele é a silaba sagrada que representa i$vara, aquele
gue é Deus na forma de todo o universo. Seu significado é: "'aqguele que protege'’. Segundo a mandukya
upanisad, o mantra Orn é composto por trés letras: A-U-M. E derivado da raiz verbal sanscrita ‘av’, que
significa ‘proteger’ e cada letra tem um significado:

A - representa o corpo causal e a criagdo;
U - representa o corpo astral e a manutencgao;
M — representa o corpo fisico e a dissolucao.

O mantra Om estd nos Vedas e é o mais poderoso de todos 0os mantras pois é o préprio I$vara.
Ea manifestac&o eterna do Criador. O e I$vara no se separam. Pranava também é um nome que
se d4 ao Om. E o principio da criacdo. Todos os outros mantras sdo considerados aspectos de Om.
Ele é denominado também de Pranava, ou de Matrka Mantra, o som matriarcal e ele é o bija mantra
do ajiia cakra.

“O que aconteceu antes, o0 que existe agora e o que existira mais tarde - tudo isso é
Om” " (mandukya upanisad)

A upanisad ainda diz que tudo no universo ¢ Om: tudo que existia no passado, existe hoje e
existird no futuro. Também tudo que esta além dos trés periodos de tempo. Ele é o estado de acrodado
sonhando e sono profundo. Ou seja Om é tudo.

Escute o som cédsmico de Om, um enorme zumbido de dtomos incontaveis, no sensivel lado
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direito da cabega. Esta é a voz de Deus. Sinta o som a espalhar-se pelo cérebro. Ouga seu bramido a
pulsar incessantemente.

ol

Usado para praticas devocionais, mala, que significa corddo, € um 6timo auxiliar na concentracgao.
Possui cento e oito contas, mas pode ser confeccionado com a metade ou 1/3 delas. Deve ser uti-
lizado para a repeticdo (japa) de um mantra, pelo praticante que tem dificuldade em se concentrar
interiormente.

O praticante pode escolher qualguer mantra, mas com a precaucdo de pronunciar correta-
mente cada palavra. As palavras em sanscrito sdo poderosas e ainda mais sdo os mantras, que foram
captados através de videntes, na india antiga, cada qual com um objetivo especifico.

E dito que a pronuncia incorreta anula os efeitos do mantra e pode ser prejudicial ao praticante.
O recomendado é que o yogi tenha noc¢do do sanscrito, para ndo cometer erros.

Sugiro ao yogi iniciante que escolha um mantra curto. E importante manter a repeticao da pra-
tica por um tempo continuo, antes de alterar o mantra: ele so trard resultados satisfatérios depois de
um longo tempo de préatica.

Y;éw o/& g wami gﬁw@mm/a jaéwei us6° c/a Jmfoa,ma[w

1. Use um Rudraksa ou Tulasi Mala de 108 contas.

2. Use apenas o polegar e o dedo médio da méo direita para passar as contas. O dedo indicador ndo deve
ser usado .

3. N&o permita que a japamala permaneca abaixo de umbigo. Mantenha a méo perto do coragao ou do
nariz.

4. N&o cruze o meru (coroa ou cabeca) da japamala enquanto passa as contas. Retorne em sentido
inverso quando vocé chegar ao final.

1. Escolha um mantra.
Selecione qualguer mantra ou nome de Deus (e repita-o de 108 a 1080 vezes diariamente, de 1a 10
malas).

2.Hordario fixo.
O melhor horario é no Brahmamuhdarta. Mas se ndo puder, faga em qualquer horario.

3. Local fixo.
Sentar-se no mesmo lugar todos os dias deixa a vibragdo do mantra utilizado no local.

4. Uma postura firme e confortavel.
Um Asana (postura) confortdvel ajuda a tornar a mente firme, também controla a inquietude e ajuda
a concentracgao.

5. Olhar para o Norte ou Leste.
As vibragdes vindas principalmente do leste, onde nasce o sol, aumentam a eficacia da repetigdo dos
mantras. L
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6. Um assento firme e plano.

Segundo as escrituras do Yoga, deveria-se usar como assento pele de veados/cervos (que morreram
naturalmente), esteira de Kusa (uma grama especial), no entanto, atualmente, usa-se um tapete pe-
queno /cobertor /manta de 18, como forma de conservar a eletricidade do corpo.

7. Faca oragdes antes de iniciar.
Invocar a ajuda da sua divindade preferida(Ista Devata), antes de iniciar seu Japa, induz a frequéncias
elevadas.

8. Pronuncia correta.
Pronuncie o mantra corretamente. N&o repita rapido demais, nem lento demais. Aumente a velocida-
de apenas quando a mente divagar.

9. Concentragao.
Mantenha-se atento durante toda a pratica.

10. Japa Mala.
Procure utilizar a Japa Mala, pois auxilia na concentragdo. Faga pelo menos uma volta completa e
tente sempre concluir a quantidade de voltas que tinha planejado praticar.

11. Utilize a técnica de afirmagdo.
Repita em voz alta por algum tempo, va diminuindo o volume da voz, até tornar-se um susurro e por
fim repita mentalmente o mantra.

12. Facga oragdes e agradeca ao finalizar .

Apds terminar Japa ndo deixe o local imediatamente, finalize com uma atitude de reveréncia. Sente-
-se corretamente por alguns minutos, pelo menos, faga uma oragdo. Assim as vibragdes espirituais
permanecerdo com vocé.

13. Mantenha a vibragao.
Mantenha uma corrente de Japa mental mesmo em outros momentos, em qualquer trabalho que vocé
esteja engajado.

Moksa Mantras sdo mantras indicados para iniciar a pratica da japamala:

Ao senhor ganesa - om gam ganapataye namah

Ao senhor Siva - om namah Sivaya

Ao senhor narayana - om namo narayanaya

Ao senhor vasudeva - om nhamo bhagavate vasudevaya
A senhora sarasvati - om sri sarasvatyai namah

A senhora laksmi - om srim mahalaksmyai namah

Reveréncia ao Todo: isvara - om isaya namah

*0s nomes das deidades foram escritos com letra minuscula, pois no sdnscrito ndo existe letra
maiuscula e mindscula.
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g%w mailfras e seus significados:

Gayatri

E 0 mantra mais venerado do hinduismo. Invoca-se o deus Savitri (Sol). E uma oracgdo universal de
protecdo. Até hoje é entoado pelo guru na cerimdnia de passagem (yajfiopavita samskara) dos meninos
(com idade entre 8 e 12 anos) na tradicao hindu. Atualmente milhdes de hindus ainda o recitam como
parte do sandhya vandana — um ritual executado trés vezes ao dia: ao nascer do sol, ao meio dia e ao
por do sol.

Gayatri € um hino do RgVeda, l11:62,10, encontrado da seguinte forma:

tat savitur varenyam |
bhargo devasya dhimahi |
dhiyo yo nah pracodayat |/

Que possamos atingir aguele esplendor excelente
da divindade (deva) estimuladora (Savitr)
que ele fortalega nosso intelecto (dhi).

Quando se recita a Gayatri como um mantra, acrescenta-se uma frase no inicio, que é encon-
trada na Taittiriya Aranyaka
Om bhuh bhuvah svahah
S3o as trés grandes exclamagdes, traduzidas como terra, atmosfera e céu.

O mantra é recitado da seguinte forma:

Om bhuh bhuvah svahah
tat savitur varenyam
bhargo devasya dhimahi
dhiyo yo nah pracodayat
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Maha mrtyuijaya

Encontrado na 'Taittiriya Upanisad’, do RgVeda. Este € um mantra supremo para protegao.
Ele é tradicionalmente entoado para uma pessoa que se encontra doente ou que sente a morte
aproximar-se. E acrescentado no final do Rudram, um hino de saudagéo a Siva.

Om tryambakam yajamahe
sugandhim pustivardhanam
urvarukamiva bandhanan
mrtyor muksiya mamrtat

Reverenciamos o Senhor Siva que possui trés olhos, que é perfumado,
qgue nos abengoa com prosperidade. Liberte-nos dos lagcos da morte,
de maneira tdo facil guanto um fruto de planta rasteira separa-se de seu ramo.
Por favor, ndo nos deixe ir em caminho contrario a liberagéo.

Mantra utilizado antes das refei¢des (bhagavad gita):

brahmarpanam brahmahavih

brahmagnau brahmana hutam
brahmaiva tena gantavyam
brahma karma samadhina

O oferecimento é Brahman,o Absoluto, o que é oferecido € Brahman,
o instrumento de oferecimento é Brahman, o fogo no qual o oferecimento é feito € Brahman.
Brahman ¢é alcancado por aguele
que permanece na visdo de Brahman.

$ri ganesa $loka - para o inicio da pratica de hatha Yoga, método Sivananda.

om gajananam bhataganadi sevitam kapittha jambu phala sara bhaksitam |
uma sutam soka vinasa karanam namami vighnesvara pada pankajam ||
(Eu saudo) $ri gajananam (que tem uma cara de elefante), que é servido pelos bhita ganas
(seguidores celestiais), que come as frutas kapittha e jambu.

Que é o filho de Devi Parvati e a causa da destrui¢cdo das dores. Eu me prosto aos pés de l6tus
de vighnes$vara (que remove os obstaculos).

Invocagdes Védicas de Paz

S&o utilizadas para eliminar os obstaculos de quem busca o conhecimento espiritual. Podem
ser recitadas antes dos estudos das escrituras ou no inicio de discursos espirituais. Todos eles se
encontram nas ‘Upanisads’ Sempre comegam com omkara (semente da letra Om), e terminam com
uma tripla repeticdo da palavra santi (paz) para afastar os perigos dos planos fisico, astral e causal.

Podemos incluir neste grupo om sahana e om pdrnamadah, que cantamos no inicio e fim das
aulas, respectivamente.
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""Viva cada momento presente da melhor forma possivel,
e o futuro cuidard de si. Desfrute plenamente a maravilha
e a beleza de cada instante. Pratique a presenca da paz
Quanto mais o fizer, tanto mais vocé sentird a presenca

desse poder em sua vida."

Mestre Yogananda
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@5 corpos S

O ser humano é constituido por trés envoltérios (corpos) 'sobrepostos’ e diferenciados, mas
gue interagem entre si constantemente: o corpo fisico, o corpo sutil e o corpo causal.

Do nosso corpo causal nasce o corpo sutil na forma de energia. A partir dai é formado o corpo fisico.

Os cakras fazem parte do corpo sutil e sdo centros de inteligéncia que ao mesmo tempo
compdem e regulam o corpo fisico.

96{/@ &a%w

Jiva (o individuo) é em esséncia uma alma - atma- parte do Todo que chamamos /$vara. Pode-
mos dizer que a alma de cada jiva é um raio da Grande Alma. E que cada um desses raios assume a
individualidade incorporando-se primeiro em um corpo causal feito de felicidade e pura consciéncia
intuitiva, depois em um corpo astral composto de mente e prana, luz indestrutivel e energia vital, que
por sua vez & coberto com um corpo fisico de matéria perecivel.

O Mestre Yogananda dizia que devemos lembrar sempre dessas verdades ao contemplar a
nossa forma mortal. Escondido dentro de sua estrutura familiar de carne e 0sso, esta um maravilhoso
corpo astral de luz e vida divina.

Essa forma astral € apenas um manto para o seu corpo causal, o superfino corpo-ideia ou uma
matriz individualizada da consciéncia criativa na qual a alma estéd se manifestando.

A consciéncia da alma é uma com a consciéncia cdsmica de Deus. A medida que a alma desce
sucessivamente em cada um dos trés veiculos corpdreos — causal, astral e fisico, e se identifica com
as faculdades e instrumentos de percepc¢ao, sua consciéncia infinita, sabedoria e felicidade tornam-
-se cada vez mais encobertos pela ilusdo e ignoréncia. (avidya e maya). A alma ao se identificar com
o corpo fisico e seus instrumentos imperfeitos de percepgdo sensorial € o que da origem ao ego
humano (ahankara).

O corpo fisico altera o corpo astral. Todas as percepc¢des tém base no corpo astral. Mesmo que
o olho ou o ouvido fisico sejam danificados, o poder da vis&o e audigdo permanecem no corpo astral.

As desarmonias nos outros componentes do corpo astral, como a mente e 0s sentimentos ge-
ram doencas no corpo fisico. Emo¢des negativas e padrdes de pensamento negativos podem alterar
o funcionamento adequado das correntes pranicas. A maioria das doencas fisicas tem sua origem na
mente.

Nossos corpos astrais sdo especiais. Na terra, com o olho nU ndo podemos ver 0s 0Ssos en-
cobertos com a carne. Também ndo vemos os fios de luz que unem os atomos da terra. Luz azul
violeta, dgua marinha, laranja, amarelo e branco. Os seres humanos com seus corpos esqueléticos,
escondem o corpo astral, que sdo seres vibrantes bonitos e multicoloridos feitos de visivel suave e
materializado amor.

Maha Prakrti € a mde cdsmica, a grande natureza, e é também a vibragdo OM, que sustenta
toda a criacgao, incluindo o corpo humano.

Além dos trés corpos citados, temos também cinco kosas, ou invélucros que se transformam
e fluem ao mesmo tempo. Eles sdo conectados e para equilibrio do ser humano, devem estar
harmonizados.

ANANDA VIDYA - TRADICAQ VEDICA

97



FORMAGAO EM YOGA

Séo eles:

1. annamayakos$a — corpo fisico. Estd no sthula Sarira.

2. pranamayakosa - envoltério formado por prana. Estéd no siksma $arira.
3. manomayakos$a — corpo mental. Esta no suksma Sarira.

4. vijianamayakosa — corpo intelectual. Estd no siksma $arira.

5. anandamayakosa — & o mais intimo dos cinco kosas. Esta no karana sarira.

Pranamayakos$a apresenta uma particular fisiologia, formada por cakras e nadis.
A Imagem a seguir mostra os cinco invélucros.

Pranamaya

Annamaya

Manomaya

Vijnanamaja

Anandamaya
No Tattvabodhah, Sri Sankardcarya apresenta os trés corpos da seguinte forma:

Gmyw fense: — Sfhouda sharira

Formados por 5 mahabhutas — elementos fundamentais densificados. Existem primeiro em es-
tado sutil e depois se combinam entre si, se condensando em um estado denso.

- akasa - espaco

« vayu-ar
- Agni-fogo
- Apah - agua

- prthvi. - Terra

Sem o elemento terra, ndo haveria matéria sélida. Sem a dgua, ndo haveria o estado liquido;
sem o elemento ar ndo haveria o estado gasoso; sem o elemento fogo ndo haveria calor € sem o
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elemento éter ndo haveria tela para acontecer o filme césmico. O espaco da dimens&o aos objetos e
0 éter separa as imagens. Essa 'tela’ € uma forca que coordena as vibracBes espaciais.

Este corpo € a sede das experiencias de prazer e dor.

Sujeito a 6 modificagOes: existe, nasce, cresce, transforma, decai e morre.

OS Vedas dizem que existem varias dimensfdes que podemos nascer. Nossos corpos densos
nascem de boas ac¢des do passado, quando existe uma predominéncia de punyam. A dimensdo em
que estamos é chamada bhuloka. Aqui é possivel alcangar moksa, entdo € um local desejavel para
guem deseja a liberagdo. S6 nascemos aqui pois existe um certo acumulo de punyam.

Conper il — subshma sharira

Também chamado de corpo astral, ele é feito dos 5 mahabhutas citados acima, mas ainda
em estado sutil, sem ter passado por combinac¢des (0 que os torna densos). E também resultado de
punyam, resultado de boas a¢des do passado.

Como vimos, o corpo denso é a sede das experiencias sensoriais que vivemos. Diferente do
corpo denso, o corpo sutil € aquele que possibilita essas experiéncias. O corpo sutil utiliza o corpo
denso para que as experiéncias do mundo externo ocorram. E composto de 17 partes:

- b5 drgdos de percepgao e suas fungbes: ouvido (som), pele (tato), olhos (visdo), lingua (pa-

ladar) e nariz (olfato).

- 5 ¢drgdos de agdo e suas fungdes: fala (falar), maos (segurar objetos), pés (locomogao),

anus (eliminagdo de impurezas) e genitais (prazer para reproducéo).

- 5 pranas: modalidades da energia sutil que mantém o corpo vivo.

- Manas - mente: o tipo de pensamento que oscila constantemente.

- Buddhi - intelecto: pensamento de determinagéo, de decisdo.

@5 W/ow

Séo divididos da seguinte forma:

- Prana- promove a inspiragdo, nutrindo o corpo. Atua no coragao. Solidifica a carne.

- vyana — promove a circulagdo. (por exemplo, circula nutrientes ao corpo todos através do
sangue)

- Samana - promove a assimilacdo. Processa tudo o que entra em contato com seu corpo
fisico, passando a constitui-lo. (alimentos, por exemplo)

- Udana - conduz ao processo contrario ao habitual, dando origem por exemplo, ao espirro
e ao vOmito. No momento da morte € essa energia que inicia o processo de abandonar o corpo
denso.

- apana- promove a eliminacado e expiragdo. Eliminagao das fezes, urina, suor, sangue mens-
trual.

Os poderes do corpo astral funcionam através dos 7 cakras que veremos posteriormente.
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E a causa da existéncia dos outros dois corpos. Sua caracteristica principal é a ignorancia da
natureza real do eu.

Este corpo é como uma semente que carrega a informagao sobre uma arvore. Nao importa o
tamanho de uma semente, mas ela carrega em potencial uma arvore inteira. Em solo fértil, a semente
brota e a arvore nasce.

Da mesma forma, o corpo causal carrega as informagdes de nossas tendéncias, capacidades,
emocgdes. Todos os registros — vasanas— estdo no corpo causal. Ficam guardadas como lembrancgas
e podem aflorar conforme as situacdes que vivemos.

Quando avidya chega ao fim, a pessoa se torna jivanmukta. Essa pessoa ndo tem mais um cor-
po causal e as sementes dos nascimentos que estavam no saficita karma sdo destruidas.

Chakras

Cakra é uma palavra sanscrita que significa roda, eles stdo no nosso corpo sutil. Possuem este
nome pois a energia concentrada em cada um assemelha-se a um eixo de roda, de onde partem
raios de luz e energia vital. S&8o centros de inteligéncia organico-energética, centros de vibragao
que densificam e, concomitantemente, formam e regem nosso corpo. Sdo o espelho do Cosmos em
nds. As mesmas forgas, sons que vibram no Universo inteiro, vibram igualmente em nosso corpo. Os
cakras sdo esse reflexo, essa vibragdo presente em nds. Conhecendo essas forgas, desvendamos o
conhecimento do Todo.

Todos nds temos pequenos cakras pelo corpo todo, mas sete deles sdo os mais importantes.
Ocultos na coluna vertebral e no cérebro, os sete cakras sdo sete centros de vida e consciéncia, que
vitalizam os corpos astral e fisico do ser humano.

Os sete centros sdo saidas divinamente planejadas através dos quais a alma desceu ao corpo
e por onde deve reascender por um processo de meditacdo. Em sete etapas, a alma escapa do corpo
e volta para a Consciéncia Cdsmica, percorrendo a estrada real para o Infinito.

Todos os cakras sdo comparados a flores de |6tus, cujas pétalas se abrem ou se voltam para
cima no despertar espiritual. Estdo conectados aos 6rgdos e sistemas, como centros sutis de energia
e inteligéncia que compde, e regulam o corpo fisico e a eles estdo associados. Quando o corpo fisico
morre, € porgue o corpo sutil dele se dissociou.

A maioria das pessoas ndo consegue ver os cakras, podendo apenas senti-los, como vortices
de energia. Mas certas técnicas yogis nos possibilitam a visdo dos cakras. A energia de cada cakra, de
acordo com a vibracdo determinante do elemento que o rege, emite uma cor especifica, um som sutil,
também inaudivel aos ouvidos ndo aptos a perceber as sutilezas do Som, a tendéncias emocionais e
mentais associadas ao corpo.

Nosso corpo produz sons sutis, silabas sementes, chamados bija mantras. Os sete principais
cakras, cada um, a depender do padrédo de vibragdo predominantemente associado a determinado
elemento, produz um som especifico que pode ser ouvido dependendo da sutileza da percepcéo.

ANANDA VIDYA - TRADICAQ VEDICA

100



FORMAGAO EM YOGA

gaﬁa‘% - 05 5o cafras principais

Os sete cakras principais estao dispostos ao longo da coluna e na cabeca. Os que estdo na
coluna sdo quatro: muladhara, svadhistana, manipUra e anahata. Eles sdo responsaveis por todas as
nossas emogdes que vibram e tém sua origem ao longo do tronco.

O quinto cakra, visuddha, esta na garganta e é responsavel pela auto expressao através da fala.

Os dois Ultimos, Ajia e sahasrara, estdo na cabeca e tem relagcdo com o pensamento.

A energia e a vibragao de cada cakra se sutiliza de baixo para cima, dos nossos instintos basicos
(de sobrevivéncia) a todas as capacidades sutis da mente.

Ha milhares de cakras espalhados pelo corpo. Centros de energia menos significativos do que
os sete principais, que sdo vitais. Possuimos, por exemplo, cakras nas maos, que sdo veiculos de cura
energética.

1°. Cakra Muladhara: -Significado do nome: raiz, ou suporte
-Localizacdo: na base da coluna

-Tattva (elemento): terra

-Forma Yantra: quadrado — representa a terra
-Som Bija: Lam

-4 pétalas

-Cor: ocre, cor da terra. (vermelho)

-Governa o olfato e os 6rgdos reprodutores.
-No corpo fisico corresponde aos 6rgdos genitais e
parte inferior do intestino.

-Associado a energia solar, nadi Pingala.
-Animal (simbolo): elefante

-Energia densa e terrena.

Cakra relacionado ao instinto de sobrevivéncia, aos desejos e ao medo.

-Em desequilibrio: doengas nos drgéos de reprodugéo, falta de 'base’ na vida. Inseguranga,
baixa forca de vontade e dificuldade de lidar com a matéria. Medo e panico. Apatia. Apego, medo de
mudanga, medo excessivo da morte e obsessdo sexual.

-Em equilibrio: Bom relacionamento com a matéria, estabilidade financeira, firmeza na
realizagdo de tarefas do dia a dia e resisténcia fisica.
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2°, Cakra Svadhisthana

-Significado do nome: assento do EU
-Localizagdo: na regido do osso pubico

-Tattva (elemento): dgua

-Forma Yantra: circulo com uma lua crescente
-Som Bija: Vam

-6 pétalas

-Cor: azul claro, a cor do oceano (laranja)
-Governa 6rgdos de excregdo e o paladar.

-No corpo fisico corresponde ao intestino delgado,
baco, vesicula, Utero, ovarios e bexiga.

-Associado a energia lunar, nadi Ida.

-Animal (simbolo): crocodilo mitoldgico, o Makara.
-Energia fluida como a dgua.

Cakrarelacionado a criatividade, aimagem que temos de nds mesmos, a vaidade e a procriagéo.

-Em desequilibrio: Baixa resisténcia, problemas nos érgdos sexuais. Falta amor préprio. Falta
de criatividade. Preguiga, incapacidade de dizer ndo. Dificuldade em terminar o que se iniciou.

-Em equilibrio: Gosto de viver, impulso criativo, sensibilidade artistica. Autoimagem saudavel.

3°. Cakra Manipura
-Significado do nome: cidade das jdias

-Localizacdo: lombar, oposto ao umbigo.
-Tattva (elemento): fogo

-Forma Yantra: tridngulo invertido.

-Som Bija: Ram

.10 pétalas

-Cor: vermelho (amarelo, dourado)
-Governa érgdos da visdo e 0s pés.

-No corpofisico corresponde ao sistema digestério,
rins, estbmago e figado.

-Associado a energia solar, nadi Pingala.
-Animal (simbolo): carneiro.

-Energia expansiva, transformadora.

Cakra relacionado a inteligéncia, a vontade, a coragem.

-Em desequilibrio: Insegurancas, problemas de digestao fisica e emocional, figado e estébmago.
Ansiedade. Apatia. Timidez. Dominagao.

-Em equilibrio: longevidade, motivagéo, coragem, magnetismo e vitalidade.
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4°, Cakra Anahata

-Significado do nome: som ndo produzido
-Localizagado: dorsal, oposto ao coragao.

-Tattva (elemento): ar

-Forma Yantra: hexagrama

-Som Bija: Yam

-12 pétalas

-Cor: prata, cinza ou verde esfumacado (verde ou rosa)
-Governa a pele e as mdos.

-No corpo fisico corresponde aos érgdos: pulmdes,
coragao e timo.

-Associado a energia lunar, nadi Ida.

-Animal (simbolo): cervo almiscarado

-Energia devocional.

Cakra relacionado a alegria, a cura, a compaixdo e ao amor.

-Em desequilibrio: Medo de amar, tristeza e soliddo. Doengas respiratérias, timidez, pulmdes
e coracbes fracos. Depressdo. Confusdo sentimental, instabilidade emocional. Imaturidade nos
relacionamentos e ingenuidade.

-Em equilibrio: Maturidade emocional, confianga, gratidao, empatia.

5°. Cakra Visuddha

-Significado do nome: muito puro

-Localizagao: cervical, na base do pescogo (garganta)
-Tattva (elemento): som

-Forma Yantra: circulo dentro de um tridngulo.

-Som Bija: Ham

.16 pétalas

-Cor: roxo esfumacgado (azul)

-Governa a audicdo e 6rgdos vocais.

-No corpo fisico corresponde aos 6rgdos: garganta,
laringe, tireoide e parte do sistema respiratério.
-Associado a energia solar, nadi Pingala.

-Animal (simbolo): elefante mitoldgico Airavata.
-Energia do som.

Cakra relacionado ao poder da fala e ao poder de aceitagao.

-Em desequilibrio: Doencas na garganta, dentes fracos, disfungdes na tireoide. Dificuldade de
expressao, timidez, inseguranca. Fala em excesso, fala desarticulada, descomprometimento com a
palavra. Hipertireoidismo.

-Em equilibrio: Discriminagéo, comunicagdo equilibrada, seguranga.

ANANDA VIDYA - TRADICAO VEDICA

103



FORMAGAO EM YOGA

6°. Cakra Ajia

-Significado do nome: autoridade, comando, poder ilimitado. Este € o ''terceiro olho'".

-Localizagdo: tradicionalmente localizado entre as sobrancelhas, na realidade diretamente
ligado por polaridade ao bulbo raquiano. O bulbo raquiano é o principal ponto de entrada do prana no
corpo. Recebe e dirige o fluxo que vem da energia cdsmica.

-Tattva (elemento): Maha Tattva — onde todos 0s outros tattvas estdo presentes em sua esséncia pura.

-Forma Yantra: circulo com duas pétalas luminosas

-Som Bija: AUM (OM)

-2 pétalas

-Cor: prata claro. (lilas)

-Governa a mente.

-No corpo fisico corresponde aos 6rgaos: cerebelo e bulbo raquiano. Governa a glandula pineal.

-Associado a energia lunar, nadi Ida.

-Energia de sensibilidade.

Cakrarelacionado a intuigdo e aos poderes da mente. E o portal entre o plano sutil e o plano material.

-Em desequilibrio: causa ceticismo e negacdo da intuigdo. Ignorancia de si mesmo. Tontura.
Inseguranca. Hipersensibilidade a ambientes e pessoas. Confuséo e falta de clareza mental.

-Em equilibrio: Intuicdo equilibrada. Forte poder de concentragao.

7°. Cakra Sahasrara

-Significado do nome: mil pétalas

-Localizagao: topo do cranio

-No corpo fisico corresponde aos 6rgdos: cérebro e a
hipodfise.

A consciéncia do homem mundano reside principalmente nos centros coccigeo, sacro e lombar
da coluna vertebral. Ele raramente eleva sua consciéncia acima desses centros.
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Sempre que o ser humano se entrega as energias emocionais negativas, a consciéncia é atraida
para baixo, para os trés centros inferiores da coluna vertebral.

A consciéncia do ser humano divino fica no centro dorsal ou do coragéo, onde ele sente amor
por Deus e por toda a humanidade; no bulbo raquiano, onde ele compreende a vibragao cosmica Om,
e no ponto entre as sobrancelhas, onde sua consciéncia se expande.

Sempre que o ser humano se conecta com energias superiores, de perddo, amor ou fé por
exemplo, a consciéncia € atraida para esses centros cerebrospinais mais elevados.

 Ned

Nadi vem da raiz sanscrita nad, significando movimento. No RgVeda a palavra Nadi significa
“corrente”, mas no Yoga € traduzida como “vaso”, "corddo”, “tubo” ou “duto”, que transporta o prana.

Podemos fazer uma comparagao do corpo sutil com o corpo fisico, que ndo é tdo correta, mas
nos déd um entendimento melhor sobre alguns conceitos. Imagine o prana como sendo o sangue do
corpo astral. Esse ‘'sangue’ percorre o corpo astral através de veias, que sdo as nadis.

As nadis estdo ligadas aos cakras. Algumas nadis maiores como nervos, veias e artérias fisicas
sao conhecidos pela ciéncia médica atual. Porém como nem todas as nadis assumem forma fisica, nem
sdo visiveis, é impossivel localiza-las, observa-las ou tragar seu caminho através dos meios néo sutis.

Segundo Siva Samhita, existem catorze nadis principais. Destas, Ida, Pingala e Susumna s&o
consideradas as mais importantes.

O prana viaja através das nadis, partindo do plexo pélvico para o Brahman Randhra (a
caverna de Brahman, o espago vazio entre os dois hemisférios cerebrais) situado no interior do eixo
cerebroespinhal.

5 wshumna

Susumna esta situada no centro do corpo e passa através do meru danda (coluna vertebral). Ela
se origina no Cakra Muladhara, percorre o corpo, e se une ao Sahasrara. Esta Nadi se divide em dois
ramos: anterior e posterior. O anterior vai para o Cakra Ajfia, situado no ponto entre as sobrancelhas
e se une ao Brahman Randhra. O posterior passa por tras do cranio e se une ao Brahman Randhra.

No momento anterior a morte todos os seres respiram a inalagdo de Susumna, quando ambas as
narinas trabalham simultaneamente. Diz-se que a morte - com excegédo da acidental - ndo acontece
quando predomina Ida ou Pingala.

O Cakra Muladhara é o ponto de encontro das trés principais nadis, sendo chamado de Yukta
Triveni, encontro das trés correntes (Yukta= combinado; tri= trés; veni= correntes). Do Maladhara
elas se movem alternadamente através do cakra até atingirem o ajiia, onde novamente se rednem
formando um nd frouxo com a Susumna.

Ida ou Pingala terminam nas narinas esquerda e direita respectivamente e agem como correntes
lunar e solar.

No espacgo fora de meru danda (coluna) estdo as Nadis Ida e Pingala.
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Tie

Ida € o canal esquerdo, transportador das energias lunares. Tem natureza feminina magnética,
visual e emocional e é o celeiro da energia materna. Ida é nutricdo e purificagéo, por isso € chamado
Ganga.

Arespiracdo especifica pela narina esquerda purifica a quimica do corpo. Manté-la em operacao
durante o dia faz aumentar sattva, criando equilibrio para si proprio. Tornamo-nos mais relaxados e
mais alertas mentalmente. Pode ser claramente sentido pela pratica do pranayama.

E o canal direito, transportador das energias solares. E de natureza masculina. A sua maneira
Pingala é também purificadora, mas limpa como o fogo. Natureza elétrica, masculina, verbal e racional.

Torna o corpo fisico mais dindmico e eficiente, fornecendo vitalidade. O Strya Bedhana Pranayama
(respiracao especifica pela narina direita), aumenta o vigor, a resisténcia e a energia solar.

Menos conhecidas do que as citadas anteriormente, mas sendo de extrema importancia,
seguem a seguir algumas outras nadis:

Gandhari: do canto do olho esquerdo até o dedao do pé esquerdo.
Hastijihva: do canto do olho direito até o deddo do pé esquerdo.
Yasasvini: do deddo do pé direito até a orelha esquerda.

Pusa: do deddo do pé esquerdo até a orelha direita.

Alambusa: comega no anus e termina na boca.

9. Kuhu: comeca na garganta e termina nos genitais.

10.Sankhini: origina na garganta e termina no &nus.

11. Nadi Sarasvati: esté centrado na lingua.

12.Nadi Payasvini: flui entre Pusa e Sarasvati e termina na orelha direita.
13.Nadi Varuni: esta entre Yasasvini e Kuhu. Termina no anus.
14.Visvodara: reside na drea do umbigo.

® N oA

As escrituras de Yoga mencionam varias outras nadis menores, mas as citadas acima sao as
mais importantes.

%MW'VW%

Ajfia cakra, o terceiro olho, estd diretamente relacionado por polaridade ao bulbo raquiano.
Este é o olho unico da intuicdo e da percepgdo onipresente no centro entre as sobrancelhas. Eo
portal que nos leva ao encontro com o divino, para os estados supremos da consciéncia e o centro
da consciéncia transcedental. Quando o yogin pode ver através deste olho espiritual, ele contempla
todo o seu corpo como também o seu corpo cdsmico repletos de luz divina que emana da vibragéo
cosmica.

Durante a meditagdo profunda, o olho espiritual se torna visivel como uma estrela brilhante
circundada por uma esfera de luz azul que, por sua vez, tem ao redor um halo de luz dourada.

O terceiro olho é citado em diversas escrituras, muitas vezes indiretamente, como nesta citagdo
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de Mateus no Novo Testamento:

“A lampada do teu corpo é o olho; de sorte que, se o teu
olho for uUnico, todo o teu corpo sera luminoso."
(Mateus, 6:22-23)

Percebe-se o terceiro olho fixando a visdo dos dois olhos no ponto entre as sobrancelhas,
durante a concentragdo profunda. No inicio, ndo é possivel senti-lo claramente pois o véu de maya
0 encobre. Mas algumas sensacdes iniciais sdo percebidas pelo praticante: formigamento no ponto
entre as sobrancelhas, que pode se expandir para a testa. Dor amena e que ndo perdura. Com a
pratica da meditacdo e a entrega, o yogin pode visualizar o olho divino.

O homem ignorante desconhece esse portal. Mas aquele que pratica ainda que um pouco de
meditagcdo, pode ver a luz que ele emite, ocasionalmente. Quanto mais se pratica, mais se pode ver
essa luz. E ela passa a ser contemplada com os olhos abertos ou fechados. Aos poucos, o yogin
adquire o poder de contempla-la por quanto tempo desejar. E penetrando o portal de luz, ele alcancga
0s mais elevados estados de realizagdo transcedente.

Porém, quando o homem se mantém na sombra da ignorancia, e se concentra no materialismo,
sua vida se torna cheia de trevas provenientes da ilusao.

“Quédo grandes sdo as trevas do homem materialista que ele pouco ou nada sabe
da realidade divina, aceitando — seja com satisfacdo, seja com ressentimento —
tudo que a ilusdo tenha a lhe oferecer ao longo do caminho. Viver em tal pantanosa
ignoréncia ndo é uma vida apropriada para a consciéncia da alma que habita o corpo”

(Paramahansa Yogananda)

Aguele gue incansavelmente busca a luz divina, e entende ser esta busca necessaéria, recebe
indescritivel alegria e permanente orientacdo da sabedoria divina.

@wféw W a//oa%f a/a uéc/a/

O corpo astral penetra no corpo fisico através do bulbo raquiano. Por isso diz-se que o bulbo
raquiano é o portdo da vida.

Bulbo raquiano € uma estrutura na base do crénio (topo da medula espinal) que € o principal
ponto de entrada da energia vital (prana) no corpo. E a sede do sexto centro cerebrospinal, cuja
funcdo consiste em receber e distrubuir a energia césmica.

A forca vital € armazenada no sétimo centro (sahasrara), na parte superior do cérebro. Desse
reservatério, ela se distribui por todo o corpo. O centro sutil no bulbo raquino é quem controla a
entrada, o armazenamento e a distribui¢cao da forga vital.

"A Vibragdo Cdsmica aparece como as diferentes luzes e diferentes vibragbes
sonoras dos plexos cérebro-espinhais. Comeg¢ando na base da espinha, temos o
cdccix (representando a terra); o sacral (agua); lombar (fogo); dorsal (ar); e cervical
(éter). Acima deles, na base do crénio, esta a medula oblonga ou “boca de Deus”, o
ponto de distribuicdo da energia césmica. Diretamente conectado pela polaridade
com o centro da medula é o olho, localizado no ponto entre as sobrancelhas”
(Paramahansa Yogananda).
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C Kundlalin

O Yoga define os sete cakras como saidas divinamente planejadas, ou ‘alcapdes’ através dos
quais a alma desce para o corpo e através da qual deve sair pela meditagdo, escapando por sete
pPass0S SUCESSIVOos.

O despertar dos sete chakras constitui um caminho natural do autoconhecimento. Esse pro-
cesso envolve o que o Yoga chama de kundalini.

Para criar um mundo de dualidade, cada aspecto do senhor tem sua Sakti (poder), que as vezes
se personifica em forma feminina e é descrita como uma forma de Deus. Sakti é entdo, a expressido
ativa nesta criacgdo.

Por meio de Sakti (o poder da criagcdo), Deus em suas muitas formas realiza suas atividades
criativas.

Shotre  fusdelini

Sakti € um poder de 1évara. Ela sustenta o corpo humano através da KUNDALINI. Podemos dizer
entdo que Sakti é a KUNDALINI. A forga criativa da vida no corpo humano é personificada como Sakti
ou devi, a kundalinl.

Sakti flui para o corpo através da medula e dos cakras. A medida em que ela flui para baixo
através da espinha, criando o corpo, faz vivificar os cakras e lhe da poder para manter o corpo através
de suas func¢des vitais.

Quanto a Sakti kundalini passou por todos os cakras, cumprindo sua fungao criativa de susten-
tacdo em cada cakra, a medida que desce, vai concluindo seu trabalho.

Tendo criado o corpo fisico e amarrado o corpo fisico na alma, seu trabalho acaba.

Shobformerns: mubohara chote

Kundalint vem de kundala, uma palavra séanscrita que significa ‘enrolada’.

No 1° chakra, o muladhara, a kundalini adormecida ‘fluir’ para fora do corpo, inundando a regido
fisica dos sentidos: visédo, audicdo, olfato, paladar, tato e a forca criativa do sexo.

Esse fluxo externo da forga da vida faz com que a consciéncia se identifique fortemente com
0s sentidos, atividades e desejos.

Enquanto a forga vital residir nos centros inferiores, vocé estara vinculado a consciéncia da
matéria.

O poder espiritual da kundalini estd dominado por maya, a ilusdo gerada por tamas que cria a
inércia da natureza, por isso diz-se que ela estd adormecida.

Sob a influéncia da kundalini adormecida, vocé perde a consciéncia de sua natureza astral e
se considera um ser feito de matéria grosseira. A forca da vida que se move para baixo através dos
chakras e da porta da kundalini, mantem o ego ocupado com os relatérios sensoriais do mundo ma-
terial.

O Yoga ensina como reverter o movimento descendente da corrente da vida na coluna verte-
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bral, enviando-a para cima através dos chakras em dire¢do ao cérebro, retirando assim, a conscién-
cia dos centros inferiores que governam os sentidos e o sexo.

©) dospsit do hunfolin

E a retirada da corrente dos sentidos e o direcionamento para dentro, através do maladhara
cakra, passando pelo canal no centro da coluna, chamado Susumna, para os chakras superiores.

O despertar espiritual produzido pela ascensdo da kundalini ocorre em duas etapas:

1? etapa - Recolhendo os sentidos: a corrente da vida € retirada dos nervos sensoriais para
a passagem do muladhara na coluna vertebral e entra na Ida e Pingala nadis, os canais negativos e
positivos do lado esquerdo e direito do canal central. Ida e Pingala se entrelacam com o Susumna em
cada cakra.

A retirada do prana dos musculos e dos sentidos para ida e pingala também desperta parcial-
mente os cakras com suas faculdades de percepc¢ao divina.

Nesse estado que ¢ alcancado pela meditacao, o meditador pode ouvir os sons vibratérios dos
cakras, sentir paz ou ver a luz astral no centro espiritual do terceiro olho, mas ndo é completa a calma
ou quietude devido a atividade do coragdo e da respiragao.

Enquanto a respiragdo flui nos pulmdes, a corrente vital flui nos canais ida e pingala.

A alma permanece ligada ao corpo pelo n6 espiralado da forca da kundalini na base da coluna
vertebral.

2?2 etapa — abertura do no espiralado da forga da kundalini.

Na segunda fase, que é o verdadeiro despertar da kundalini, a corrente negativa no ida e pin-
gala entram no susumna, e se dissolvem no susumna.

Isso causa um estado chamado de coragdo silencioso.

@ corpe’ M%/é@m/o/ as’ awyoe/(quaf

Como vimos anteriormente, os cakras sdo como padmas (I6tus) cujas pétalas sdo raios de luz,
ou forga vital. S8o chamados de cakras ou rodas, porque a energia concentrada em cada um € como
um centro a partir do qual irradiam raios de luz e energia semelhante a raios.

O Susumna, no meio do canal espinhal, é o eixo cerebrospinal do corpo astral do homem.

Ida e pingala nadis sdo dois nervos astrais que emanam da medula astral e ddo luz ao sistema
nervoso astral. Elas se entrelagam em cada chakra com o Susumna. Esses pontos entrelagados, que
podemos chamar de 'nds’, ddo energia aos chakras e ligam o corpo astral ao corpo fisico.

C D espeiter o bundabin

A corrente vital da kundalini, enquanto se retira dos musculos, coragao e nervos sensoriais e
motores, primeiro se move pela passagem espiralada no muladhara. Isso produz uma sensacao es-
piritual e fisica. Dai o termo despertar da kundalini. Depois de passar pelo muladhara, passa pelos
outros létus, de volta a medula e ao cérebro.
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(s pifiles dos chanas

Cada um dos cakras principais é representado como uma flor de Iétus com um nimero de pé-
talas. Todos eles tém uma cor, sabor, forma e um som. E todos s&o variagdes de OM.

@%/oa%w/o/ o5 chatras

Os cakras abaixo do sahasrara ou seja, do primeiro ao sexto cakras - tém suas pétalas voltadas
para baixo enquanto a consciéncia esta identificada com o corpo fisico.

Quando a kundalini desperta, reverte sua direcdo e flui para cima, cada cakra é despertado na
medida que a corrente ascendente atinge cada cakra. Em seguida as pétalas invertem sua direcdo
para cima e fluem para o cérebro.

O despertar da kundalini ndo apenas desconecta os cinco sentidos corporais, mas também
serve ao propdsito supremo de enviar a corrente da vida aos cakras.

E assim como diz meu Mestre Yogananda “quando a forca da kundalini se eleva e se acumula
no cérebro, passamos a fazer conexbes celestes. Ndo ouvimos uma musica sem sintonizar o radio.
Temos um radio espiritual que tem que ser sintonizado.”

CDdferenas eifrea hundslini aeformecid o a despeste

kundalini adormecida: energia adormecida no muladhara, direcionada para fora, para o ego,
sentidos corporais e sexo.

kundalini desperta: energia direcionada para dentro, inicialmente no muladhara que sobe por
Ida e pingala e Susumna, despertando cada chakra até o cérebro.

Signeficads: e forea senpertfe

A serpente é poderosa e s6 pode ser chamada por quem possui alguma técnica. E misteriosa,
se esconde nas aberturas das cavernas no chdo. A kundalini se assemelha a essas caracteristicas da
serpente por isso os sabios a comparam com a serpente.

@wwgéa s&xw/ 0M@&W>

A corrente da kundalini ndo é a energia sexual. E errado dizer que é energia sexual. Maus intér-
pretes das escrituras dizem isso.

Os grandes sabios yogis, como Paramahansa Yogananda diz que o despertar da kundalini ndo
€ o despertar da energia sexual. Pelo contrario, a maneira mais eficaz de controlar o impulso sexual é
através do despertar da kundalini, que remove todo desejo do sexo. O desejo se vai pois a sensagao
do despertar da kundalini é tdo intensa, que o yogi ndo quer deixar a energia fluir para fora, para os
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sentidos.

O impulso sexual é o poder fisico mais magnético que puxa a vida e a consciéncia do espirito
através do muladhara para a matéria.

E impossivel alcangar samadhi sem despertar a kundalini. No samadhi a vida é retirada dos
cinco sentidos para a coluna e levada ao ajfia chakra, no terceiro olho. E impossivel obter samadhi, a
menos que a forca vital passe pelos canais Ida/pingala /Susumna.

Simbolicamente, & medida que a kundalini desperta, Sakti flui para cima e se une a Siva, a cons-
ciéncia césmica em cada chakra e comeca a criar filhos espirituais: autocontrole, amor divino, pureza,
sabedoria e intuicao.

(577 bundalini pode ser despedfedfa acidedalmertfe?

Nao. Nao é facil despertar a kundalini, alids é extremamente dificil. Sdo necessarios anos de
meditagdo e outras técnicas sob a orientacdo de um mestre habilitado para isso.

A medida que a corrente despertada da kundalini sobe através dos chakras, os vérios estados
do ego nascido da ilusdo da matéria sdo dissolvidos.

Acdes que ajudam a despertar a kundalini:

Qualquer acdo que eleva a consciéncia e a forga vital do estado tamasico - rajasico (corpo fisi-
CO) para o satvico-rajasico (corpo astral) e deste para o satvico (corpo causal)
Ou seja, que desperte a consciéncia da natureza superior.

- Técnicas de meditacgédo;

- Técnicas de relaxamento muscular e sensorial consciente;
- Estudo de livros espirituais;

- Autocontrole mental e fisico;

- Apreciag3o de I$vara;

- Siléncio;

- Introspeccao.

Ac¢Bes tamasicas/rajasicas mantem a kundalini adormecida:
- Bebidas e drogas;
- Emocgdes e desejos desgovernados;

- Livros, musicas e filmes de baixa vibragéo.
- RelagBes sexuais.
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“Se vocé ndo convida a Deus para ser seu héspede no verdio,

Ele néo vird no inverno de sua vida.”

Swami Yukteshvar



FORMAGAO EM YOGA

Entdo, pra gente falar sobre esse tema, primeiro precisamos relembrar: o que é Yoga. Yoga como vocé
aprendeu aqui neste curso, € uma palavra sanscrita, a lingua em que estao escritos todos os textos clédssicos de
Yoga e Vedanta. Vocé aprendeu que podemos definir Yoga de forma detalhada, mas aqui o que temos quelem-
brar € que Yoga é basicamente um estilo de vida.

Estilo de vida é uma forma de se viver a vida. Entdo quando uma pessoa diz que pratica Yoga duas vezes
por semana, ndo podemos considera-la como uma yogini. Porque estilo de vida é uma forma de se viver a vida,
no dia a dia, nas situages que surgem, nas escolhas que fago. Entdo esse estilo de vida inclui as técnicas de
Yoga das aulas que fazemos, mas ndo podemos limitar o Yoga a somente essas técnicas que nos fazem tdo bem.

Quando falamos de Yoga como estilo de vida, temos além das técnicas, que com exceg¢do da meditagéo,
podem ser feitas algumas vezes por semana, e digo com excegao da meditagdo, porque a meditagcdo deve ser
feita diariamente. Mesmo que por cinco minutos, pois a meditagdo é uma das carcteristicas da vida de Yoga,
desse estilo de vida. A meditagéo deve ter a importancia na rotina, assim como o banho, o sono e o escovar os
dentes sdo tdo importantes e realizados muitas vezes automaticamente, devido ao registro deixado pela repeti-
¢do desses habitos. Além disso, o estudo dos textos classicos, acompanhados de uma atitude diante da vida que
chamamos de atitude dharmica, em conformidade com o dharma.

Entao uma vida de Yoga € uma vida em conformidade com o dharma. E sem entendermos dharma, nunca
poderemos ser verdadeiras yoginis. Dharma € a base de uma vida de Yoga e € o que sustenta essa vida de Yoga.

Mas o que € dharma? Mais uma palavra sanscrita que vocé aprendeu no curso, mas que vamos relembrar.
Dharma vem da raiz dhr que significa 'sustentar algo', 'aquilo que sustenta a existencia de algo".

Entdo tudo possui seu dharma. Qual o dharma do livro? Servir para a leitura, o estudo. Qual o dharma de
uma mae? Cuidar do filho. Qual o dharma de um professor? Ensinar. Entdo se o livro ndo tem palavras escritas,
ele ndo estd cumprindo seu dharma. A mée que nao cuida do filho, e o professor que ndo ensina, todos estdo
deixando o dharma de lado.

Entdo dharma é em um primeiro momento, aquilo que é o meu papel, minha fungéo em cada uma das re-
lagbes que possuo. Em cada relagdo possuo um papel: como mae, irma, filha, profissional, amiga...

E ai as pessoas dizem: mas qual sera que € meu dharma, achando que dharma é algo especial, uma mis-
sdo. Mas o dharma de cada um é desempenhar os seus papéis, em cada uma das relages, da melhor forma
possivel. Dando o seu melhor, contribuindo, somando. Considerando o outro em cada situagéo.

Entretanto, para que a gente possa cumprir bem o nosso dharma, svadharma, precisamos valorizar e pro-
teger o dharma maior: os valores universais.

O conceito de valor no sentido ético, reflete o grau de importancia de uma a¢do humana, com o objetivo
de determinar quais sdo as melhores agdes a serem tomadas para o 0 bem de todos, ou qual a melhor maneira
de viver em uma sociedade. Entdo os valores, ou o dharma sdo as caracteristicas que nos diferenciam do res-
tante dos seres vivos e estdo relacionados, principalmente, a dignidade e a atitude correta diante de si mesmos
e de diante de cada ser deste universo. Vocé aprendeu neste curso a importancia da ndo violéncia, da verdade,
honestidade, respeito, dentre outros valores essenciais para a harmonia da vida. Ter esses e outros valores como
referéncia em nosso dia a dia é essencial para que possamos conviver uns com os outros e inclusive, conviver
com ndés mesmos, de maneira pacifica e positiva.

O dharma funciona como um guia para nossas vidas. E esse guia que ird nos orientar no modo de agir e

pensar e, portanto, imprescindiveis para a nossa vida de Yoga.

(Pl s v caminkr proseilde por (Pl

A sequéncia apresentada por Patafijali no sadhana pada, deve ser seguida pelo praticante de
Yoga, da forma como ele ensina. No inicio, algumas técnicas sdo dificeis de serem executadas, mas
com persisténcia, pode-se alcancar uma grande evolucao espiritual.
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2. Soliade & dfereie e silieeo

E de extrema importancia que a yogini reserve periodos sem a companhia de outras pessoas.
Desta forma, ela aprende a concentrar seus pensamentos e a se calar. Evite a companhia de outras
pessoas 0 tempo todo, principalmente se forem pessoas que nao estejam em uma vida de Yoga.
Vocé pode gastar um pouco do seu tempo com elas e ajudar no que for preciso. Mas estipule seus
momentos livres.

“Livre dos desejos obsessivos e do anseio pelas posses, tendo o coragdo sob o controle da alma (por
meio da concentragdo yogi), retirando-se solitario para um lugar silencioso, o yogin deve procurar constante-
mente unir-se com a alma”.

3. ma,&w‘/z& Y 72«700#

Ndo desperdice o seu tempo. Cuidado com redes sociais, pois sugam o seu tempo sem que ao
menos vocé perceba! Procure ndo ser tdo intima do seu celular.

Organize os seus hordrios para que consiga praticar e cumprir as atividades do seu dia.

Meu mestre sempre dizia para que seus devotos parassem de brincar com o tempo. Ele é curto
e logo vocé tera chegado ao fim desta vida e se arrependera de ndo ter aproveitado o tempo para
buscar a sua evolugao espiritual.

4. (WW/W éa chave

Diversdes em excesso nos enfraguecem. Vocé pode se divertir, mas va eliminando as diversées
que agitam a mente. Banhos de floresta, contemplar a natureza, banhar-se no mar, estar com os ani-
mais, ler bons livros, ter conversas edificantes, visitar locais sagrados, participar de retiros espirituais,
sdo diversGes recomendadas as yoginis.

(Bhagavad Gita VI:10)

“A vida é enganadora. Se hdo a dominarmos primeiro, ndo poderemos ajudar a ninguém.”

(Paramahansa Yogananda)

5. Wao@mma}awuaoéwmmw&/ ’

Aproveite todos os momentos vagos para meditar. Crie esse habito. Rapidamente vocé sentird
grande satisfacdo em fazer isso, pois quanto mais tentar meditar, melhor sua meditagao ficara. Com o
treino disciplinado, em pouco tempo, vocé entrara em estado de concentracdo profunda em poucos
minutos.

“Vocé tera que trabalhar arduamente para consegui-la”
Sri Yukteswar. (sobre a realizagdo divina)

Quem nao medita regularmente e profundamente sente-se inquieto quando vai meditar e aca-
ba desistindo em pouco tempo. Mas se vocé fizer um esforgo cada vez maior, a capacidade de se
aprofundar, vird. Medite todos os dias, mesmo que por poucos minutos.
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6 Colfisende shoadiheoomfrance)

Nunca diga a si mesma que ndo é capaz de evoluir ou que Yoga ndo & para vocé. Maya coloca em
nossa mente esse pensamento ilusério, para nos manter presas em nossa visdo de limitagdo. Somos
imortais e ndo devemos ficar remoendo as coisas erradas que fizemos no passado. Todo mundo ja fez
algo errado e ficar remoendo o passado s6 vai trazer sofrimento. Se vocé estd fazendo isso, sugiro que
procure um psicologo para que ele te ajude a encontrar a causa das suas culpas e a ressignificar tudo o
que for preciso em sua mente, para que vocé se liberte deste sofrimento. Uma forma de diminuir a culpa
é entender que ¢ injusto julgar nossas agdes do passado com a mente que temos hoje. Perdoe-se, e
decida nunca mais repetir os erros que cometeu. Depois entregue e siga em frente em sua vida de Yoga.

1. CUllaposgonddr o5 lnifs o ego

Aprenda a se analisar desapaixonadamente. Anote seus pensamentos e aspira¢gdes. Descubra
0 que vocé é verdadeiramente e ndo o que imagina ser. A autoandlise € importante para o progresso

espiritual.
“Vamos sair dos limites do ego e percorrer 0s vastos campos do progresso da alma”.
(Paramahansa Yogananda)

E cuidado! Ndo desanime com as imperfeicBes que serdo reveladas através de uma autoanalise
sincera. Decida ter a forga para eliminar os maus habitos e se tornar uma pessoa cada vez melhor
para si mesmo e para 0s que estdo ao seu redor.

g KML%/‘}&GGM 6 amer c/wow

Inveja e medo fazem o rosto empalidecer. O amor o faz brilhar.

Expanda seu cakra cardiaco através da gratiddo pelas bencéos que vocé possui e pelos apren-
dizados que recebe através dos sofrimentos. Estude sobre 1$vara, medite, ore e va desenvolvendo
aos poucos um relacionamento com o divino.

9. g/omﬁa 6/&* éam viver

Se estd cansado da vida que leva, mas continua alimentando-a com mais posses e mais dese-
jos de novas experiéncias, vocé estd no caminho errado. Sempre que pensar que precisa de alguma
coisa que ndo seja realmente necessdria: uma roupa nova ou o que for — lembre-se de que estd se
autoescravizando. N&o é errado ter conforto: o problema é tornar-se uma consumista descontrolada
e se tornar dependente do conforto, perdendo o discernimento do que € realmente necessério e o
que pode ser abandonado. Aprenda a renunciar aos pequenos desejos e va treinando para a rendncia
maior.

“Sempre alimentado, nunca satisfeito. Nunca alimentado, sempre satisfeito.” (Mestre Yogananda)
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10). Ww—j& wmg muni

E parte essencial do seu sadhana praticar o siléncio. Sem o siléncio, nunca conseguiremos
ouvir a sagrada voz interior.

“Essa boquinha que temos é como um canhdo, e as palavras sdo a municdo. Elas
destroem muitas coisas. Ndo falem em védo; so fale quando achar que suas palavras
vao fazer o bem.” (Mestre Yogananda).

Essa pratica é chamada de mauna, e aquela que a pratica, uma muni. Devemos reservar um dia
da semana ao siléncio, ou, estipular uma rotina dentro de suas possibilidades. Proporciona clareza e
autocontrole a yogini.

/1. @5 mw% c/&ma%a/

Maya nos envolve com seus encantos ilusérios que podemos chamar de tentagbes. Segundo
meu amado Mestre Yogananda, existe uma corrente de energia vital fluindo pelos nervos, que vai
do cérebro aos olhos, ouvidos, nariz, lingua e pele. As sensa¢des que resultam do contato com os
sentidos vém de uma corrente que flui para o exterior e tendemos a gostar disso. Este é o apelo dos
sentidos, mas abusar deles é perigoso! Acabamos nos tornando escravas dessas sensagdes, pois o
desejo por determinada sensacao torna-se um habito.

Como nao é possivel comparar as sensagdes externas com as internas, as externas nos pare-
cem mais atraentes.

2. u%ﬁ em paz, eu Sou a poz

Nao permita que sua paz seja afetada pelo ambiente externo. Mantenha-se atenta e sempre
que perceber que esta perdendo a calma, retire-se, respire, cante mantras ou ore. Ndo vale a pena
perder o controle.

/3. @rywwz%w W

N&o mantenha a mente ocupada com muitas atividades. Analise as mais importantes. E bom
refletir sobre ideias e atividades que se deseja desempenhar. Mas sem organizacdo, a mente se torna
improdutiva.

Um bom habito é ter uma agenda. Quando vocé anota seus pensamentos, pode deixa-los de
lado e pensar somente no tempo certo. De outra forma, sua mente acredita que vocé ird esquecer as
ideias e as mantém, ocupando o espaco do que é mais importante naguele momento.

/l/gwyomﬁma a/e/ %7420/0/

O Yoga € uma ciéncia pratica que prepara a mente para o estudo de Vedanta. Para o estudo de
Vedanta, procure um professor que vocé se identifique. Para leituras, indico as obras de Paramahansa
Yogananda, Svami Sri Yukteévar, Sri Daya Mata e Sister Gyanamata. Reservar um momento do dia para
uma leitura ou estudo é fundamental. A leitura € importante, mas ndo substitui o estudo sistematico
dos textos classicos.
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/5. ”gw jaw/m/@/ S6U @ Jmic/f

A encarnacado do ser humano é mais preciosa do que de qualquer ser vivo pois é o Unico ser que
pode alcangar a libertagdo espiritual. Diante disto, devemos zelar pelo nosso corpo fisico. Isso inclui
alimentacao correta, asanas, descanso e sono restaurador.

Meu mestre Yogananda contava uma histdria popular da india, demonstrando a importancia do
corpo fisico:

“Um jovem acabara de morrer. Seu corpo estava em um campo de cremagdo e 0s
familiares preparavam-se para acender a fogueira, com muita tristeza. Subitamente,
um velho chegou correndo e gritou: “Parem! Ndo fagam isso, usarei esse corpo”. No
mesmo instante, o corpo do velho caiu no chdo e o jovem ergueu-se, fugindo para a

floresta. O velho era um grande santo. Ndo queria interromper suas devogdes tendo
de renascer no corpo de um indefeso bebé”.

16. (G reorirsle

Excessos sexuais debilitam o sistema nervoso e os neurénios, o que por sua vez, piora a raiva. O
abuso do sexo também destroi a forga de vontade e diminui a imunidade. Ao contrario do que muitos
pensam, a pratica sexual envelhece o corpo fisico, retira todo o vigor e energia vital, além de gerar
muitas perturbagdes mentais.

Para a maioria das pessoas, abster-se das relages sexuais € muito dificil, pois € um vicio. Nes-
te caso, sugerimos que o praticante diminua a frequéncia, bem como elimine totalmente qualquer tipo
de insinuagdo ao sexo (imagens, leituras, conversas e pensamentos).

Com a meditacao intensa e atengdo voltada ao objetivo do Yoga, o praticante alcanca brahma-
carya. Quando isso acontece, ele se torna forte e poderoso.

Sem brahmacarya, € impossivel a libertacao espiritual. Destaco este yama por ser fundamental
ao progresso no yoga. Alguns praticantes interpretam o brahmacarya de acordo com seus interesses
e desta forma, mantém os mesmos habitos. Mas, mais cedo ou mais tarde, a mudanca interna acon-
tece.

/7.%« c/od W% & sey wﬂw‘o/

Yoginis ndo utilizam nenhum tipo de substancia entorpecente, porgue seu objetivo é ter uma
mente gerencidvel para que a meditagdo seja possivel. Sem a meditacdo diaria, é impossivel ao ser
humano comum, alcangar estados avancados no Yoga.

A préatica do Yoga pede atengdo plena, nas vinte e quatro horas do dia. Atengdo para manter
o sadhana, para vigiar os pensamentos, para ndo se esquecer que somos divinos e que estamos
percorrendo o caminho de volta a Deus. A yogini busca o controle total de si mesma e da sua mente,
tanto no estado de vigilia quanto no sono, e em todas as situagdes da vida.

Utilizando quaisquer tipos de entorpecentes, fica dificil manter o controle, ndo é? Entdo, os
mestres ensinam que devemos nos afastar deles totalmente, inclusive socialmente.
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19.C Vzo fesiipa!

Seja forte. Se 0os mestres nos deixaram esses ensinamentos e nos incentivam a pratica-los, é
porque é possivel alcangar a libertagcdo. Caso contrario, seriamos advertidas a ndo tentar caminhar
por esta estrada.

19 (Lprega. Conia. (et (HAgracfeca

Finalizamos com a frase do professor Hermdgenes.

A cada ato, a entrega. A cada entrega, a confianca de que Ele nos guia. Aceitacdo, a cada som-
bra que a mdo divina faz tentando nos proteger de nés mesmos. E sempre, em todos os momentos, a
gratiddo, por termos entendido aonde devemos chegar e por termos a possibilidade de tentar.

Muitas vezes ndo entendemos por que passamos por determinadas situagdes, principalmente
guando estamos agindo corretamente. Mas meu Mestre Yogananda diz que apenas ao nos encontrar-
mos com nds mesmos e com Ele (Brahman), no ultimo capitulo, € que encontraremos as respostas.
Mantenha a dedicagdo na meditagdo e no estudo sempre intensa, e logo recebera as respostas que
tanto almeja.

Wo/ %W éué&o/&./

“O que acontece com aquele que se esforca e ndo chega a atingir a finalidade do
Yoga, que tem fé, mas cuja mente deriva para longe do Yoga? ”

A esta pergunta de Arjuna, na Bhagavad Gita, Sri Krsna responde:

“Nenhum mal pode atingir um ser humano justo. Ele vive por longos anos no céu dos
que fizeram o bem, entdo renasce na casa dos puros e dos grandes. Pode mesmo
nascer numa familia de yogins iluminados, mas nascer em tal familia é muito dificil
nesse mundo. Ele reconquistara a sabedoria adquirida em sua vida anterior, e conti-
nuara lutando pela perfeigdo. Gragas a seu estudo, pratica e esforco anteriores, que
sempre o impelem para a frente, o yogin se esfor¢a para sempre com uma alma limpa
de pecado, atinge a perfei¢cdo através de muitas vidas e alcancga o objetivo supremo.
O yogin vai além daqueles que sé seguem o caminho da austeridade, do conheci-
mento ou do servico. Portanto, Arjuna, seja um yogin.” (Bhagavad Gita. VI: 38 - 47)

(Zom amor,
(Prafessora )
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“Procurarei agradar a todos, mediante a¢des gentis e cheias de
consideracéo, empenhando-me sempre em desfazer qualquer mal

entendido, consciente ou inconscientemente causado por mim. "

Mestre Yogananda
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(FProniincia o sanscrfy

Utilizo nesta apostila o sistema de transliteracdo internacional (IAST = International Alphabet of
Sanskrit Transliteration) dos simbolos devanagari, utilizados no sanscrito.

Esse sistema utiliza as letras do alfabeto romano, com alguns sinais diacriticos, para representar
sons especiais. Este é o padrao para transliteragcdo do sénscrito que foi aprovado no Congresso Inter-
nacional de Orientalistas realizado em Atenas, em 1912, e que & utilizado até hoje. Ha outros modos de
transliterar o sanscrito, mas opto por este, por ser o mais utilizado.

Apresento aqui os simbolos que aparecem nesta apostila, mas para entendimento aprofundado do
sanscrito é necessario um curso especifico. O curso completo de alfabetizagdo em sanscrito é oferecido
por mim e vocé pode ter informagdes no site anandavidya.com.

St o

[}
-
i
-

(U%WZ

Curtas:aiur|

Longas:ailreaioau

(0 oo s proninct os g

a - curta e fechada: como em 'casa’
- a-longa: como em 'agua’
- | -curta:como em 'pai'
- 1 -longa: como em 'ingreme'
« U-curta: 'uva'
- U -longa: como em 'bad'
- 0-sempre fechada e longa: como em 'canoa’
- e -sempre fechada e longa: como em 'véem'

Nao confunda a vogal longa do sénscrito com a silaba tdnica do portugués, pois ndo é a mesma
coisa! No sanscrito as vogais longas podem aparecer vérias vezes em uma Unica palavra, como na
palavra pranayama.

O r é uma vogal, pronunciada como o r na palavra ‘cara’.

As vogais e e 0 sdo sempre longas e fechadas, como em ‘escola’ e ‘olho’. Ndo existem os sons é

e 6 no sanscrito. Por isso, se pronuncia Veda como se fosse véda, e yoga como se fosse yoga. As
letras ai e au sdo pronunciados como em ‘gaita’e 'mau’.
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O h se chama visarga. Aparece no final das palavras depois de uma vogal. Pronunciamos ele, re-
petindo o som dessa vogal depois de um som aspirado como o h do inglés em house ou horse.

(Consoaifes

k-kh-g-gh-n
c-ch-j-jh-i
t-th-d-dh-n
t-th-d-dh-n
p-ph-b-bh-m
y-r-l-v-§-s-s-h

- d-comoem ‘dado’

-+ t-comoem ‘tempo’

- j—comoem 'dia’

- C-comoem ‘tchau’

+  r—comoem ‘cara’

+ S-—Ccomoem 'sapo’

- $-como em ‘chuva’

- s-'x'com alingua no céu da boca.
- v-—podeter somdevouu.

- As consoantes no devanagari ja trazem implicitas na letra a vogal a. Quando sdo acompanhadas
por outras vogais possuem algum sinal diacritico.

- Algumas consoantes do sanscrito sdo transliteradas por dois simbolos, como, por exemplo, 'dh'.
Em todos esses casos o h deve ser pronunciado como o h no idioma inglés, com som aspirado,
deixando essas consoantes com um som mais forte do que as que ndo possuem o h.

« pha nunca é pronunciado como se fosse “fa”, e sim com dois sons emendados, p + ha. Nao
existe o som do f em sénscrito.

- As seguintes consoantes do sanscrito sdo pronunciadas como no portugués: ka ga (porém
sempre como em ‘gaita’ e nunca como em ‘gema’), ta da na pabamarala.

- A consoante ¢ deve ser sempre lida aproximadamente como 'tcha’, como na palavra ‘tchau’. Em
muitos textos encontramos a palavra cakra representada como chakra, mas nessa representagao
a pronuncia fica errada.

- A consoante ja deve ser lida como dja. N&do existem em sénscrito os sons do j como em Juliana
por exemplo, em portugués.

- As consoantes com um ponto em baixo ta tha da dha na séo pronunciadas apoiando-se a
ponta da lingua para tras, préximo aos incisivos superiores (cerebral). Quando ndo tém esse ponto,
sd0 pronunciadas normalmente.
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A consoante R tem um som nasal, pronunciada como algo parecido como quando pronuncia-
mos ''manga'’. A consoante i, com um til, se pronuncia como o nosso 'nha’, como em ‘manha’.

T rogra o U

A letra v — pode ter som de vou u

Quando uma vogal vier antes: ex: navasana - som de v
Quando uma consoante vier antes: ex: sattva (u) —somdeu

Excecdo: letra R consoante (repha): ex: parvatasana — som de v
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ndo poderd ver o sol da felicidade ardendo em seu peito ”

Mestre Yogananda
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abhinivesa apego a vida, medo da morte

abhyasa estudo ou pratica regular e constante, por um longo periodo
acarya mestre espiritual, professor espitirual

ahankara 0 ego, a definicdo que temos sobre n6s mesmos

ananda alegria sempre nova, a pura felicidade

Anandamayi Ma uma yogini santa, que atingiu moksa

ananda vidya a pura felicidade através do autoconhecimento

anandamaya ko$a camada espiritual da alegria, a mais sutil das cinco camadas que
envolvem o Eu

aijali maos unidas em prece

annamaya ko$a camada da alegria, corpo material denso - a mais externa e material
das cinco camadas

aparigraha viver simples, auséncia de acumulo de objetos materiais, um dos yamas
apauruseya revelado por Deus, ndo € uma criagdo humana

ardha metade, meio

artha objetivo, causa, meio, agora

asana postura, terceito membro do astanga yoga de Patafjali

asmita senso de individualidade

asrama estagio da vida na tradigcao védica. Existem quatro estagios: brahmacarya,
grhastha, vanaprastha e sannyasa

asteya auséncia do roubar
Atharva Veda um dos quatro Vedas ou escrituras sagradas
atma, atman o Eu interior, principio da vida

avidya ignorancia do Eu
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ayuh vida

ayurveda conhecimento da vida, a ciéncia da vida

Babaji um grande yogi, pertencente a linhagem de Paramahansa Yogananda
bahya kumbhaka suspensédo da respiracdo apos a exalagao completa

bandha trava energética, contrair certas areas do corpo

Bhagavad Gita a divina cangdo do Senhor, o didlogo sagrado entre krsna e Arjuna,
uma das obras principais de Yoga que contém a esséncia das Upanisads, parte da
hitéria Mahabharata

bhagavan o Senhor

bhakti devocgdo, adoragao

Brahma a primeira deidade da trindade hindu, o "criador"

Brahman o Absoluto, sem forma, o Ser Supremo , que sustenta toda a criagcao

brahmacarya celibato, controle dos impulsos sexuais, dedicacdo ao estudo da espi-
ritualidade, um dos yamas

buddhi intelecto

cakra roda, circulo ou vortices de energia do corpo, responsaveis pela captacado e
distribuicdo do prana no corpo; situados nos pontos de encontro entre as principais
nadis

candra lua

citta a mente

citta vrtti os pensamentos da mente, os movimentos da mente

Daksinamurthi o primeiro mestre, Shiva na forma do mestre de Yoga

Daya Mata uma das principais discipulas do Mestre Yogananda, uma yogini santa,
que alcancou moksa e foi a presidente do Asram do mestre nos USA

dharana concentracao ou atencdo completa; o sexto membro de astanga yoga de
Patafjali

dharma dever, valores, principios; a fungdo de algo; acbes corretas que produzem
virtude ou mérito (punyam); um dos quatro purusarthas, objetivos humanos
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dhauti longo pedaco de tecido para limpar o estdbmago; um dos seis kriyas, limpezas
do yoga

dhyana meditacédo

dvesa aversao

eka um

ekagrata fixacao em um so objeto, ou um so ponto

ekagrata parinama transformacdo que acontece na mente, a capacidade da mente
de focar em um Unico assunto ou uUnico ponto

Gonika mae de Patafijali
gunas qualidades ou componentes fundamentais da natureza: sattva, rajas e tamas

guru preceptor espiritual, mestre que alcancou moksa, aquele que traz luz a escu-
riddo da ignoancia do Eu

hatha forga, forga de vontade

hatha yoga uma modalidade de Yoga que possui por objetivo capacitar o corpo para
a meditacao através do equilibrio entre as energias lunar e solar do corpo astral

Hatha Yoga Pradipika texto sobre hatha yoga escrito por Svatmarama

ida uma das principais nadis ou canais de energia do corpo, que se inicia na narina
esquerda e finaliza na base da coluna e depois sobe até o topo da cabeca; € o canal
que passa pela narina esquerda, chamada de canal lunar

indriya 6rgao

I$vara Deus, o Todo que possui a forma do universo inteiro

I$vara pranidhana entrega a Deus, apreciagdo de Deus na natureza e em todas as
coisas

jala agua

jala neti um dos seis kriyas, limpezas do yoga; limpeza das narinas com agua morna
e sal

jilva servivo
jhana conhecimento, conhecimento do Eu
Kailasa montanha de Siva

kaivalya moksa, a liberacao do ciclo de renascimentos, liberdade absoluta
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Kaivalya pada quarto capitulo dos Yoga Sutras de Patafijali

kala tempo

kama desejo

karana causa

karana sarira o corpo causal, o mais sutil dos corpos

karma acdo

Karmendriya orgaos da agdo: méos, pés, orgdos de reproducdo, de excregao e fala
klesa sofrimento, dor, angustia

kosa camada, invdlucro; uma das cinco camadas que envolvem o atma: annamaya
kosa, manomaya kosa, vijlanamaya kosa, pranamaya kosa e anandamaya kosa

kriya acdo, processo de limpeza

kriya yoga técnica ensinada por Paramahansa Yogananda e que consiste em um
pranayama

krsna o divino mestre de Arjuna na Bhagavad Gita; oitava encanrnagao de Visnu
Ksatriya casta dos guerreiros, governantes

kumbhaka retencdo da respiragdo com pulmdes cheios ou sem ar nos pulmdes
kundalini energia enrolada na base da coluna, no muladhara cakra; essa energia
quando preservada, é a geradora de criatividade; quando acumulada, pode ser dire-

cionada através dos canais que passam pela coluna, atravessando todos os cakras

Lahiri Mahasya o grande yogi santo e mestre de Svami $r1 Yuktesvar, aquele que
reviveu o kriya Yoga

manas a mente individual

manomaya kosa a camada psicoldgica, mental; uma das cinco camadas que envol-
vem o atma

mantra silaba, frase ou prece sagrada

maya ailusdo, um poder de Ishvara que tem a capacidade de projetar todo a cria-
¢ao, bem como encobrir a verdadeira natureza de tudo e todos

Mestre Jesus um grande yogi e santo, que abengoou a humanidade com seus co-
nhecimentos e estilo de vida yogi
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moksa liberacdo do ciclo das reencarnagdes, liberagdo do sofrimento humano de
nao reconhecer a sua verdadeira natureza

mudra selo, postura que sela

nadi canal por onde passa o prana; veias energéticas
nidra sono

nirbija sem semente, que ndo depende de nada
nirodha "controle" da mente

nirodha parinama transformagdo que acontece na mente durante o sadhana de me-
ditagcdo; consiste em gerenciar os pensamentos

niyama disciplinas do yoga; segundo anga de astanga yoga de Patafijali

ojas luz, brilho, um tipo de energia vital

Paramahansa Yogananda o grande yogi, mestre e guru autorealizado, que abengoou
a humanidade com ensinamentos sagrados que sao preservados por seus devotos.
Um dos raros yogis que possui a capacidade de guiar os devotos em direcdo a moksa
parinama transformacgéao

Parvati consorte de Siva

Patainjali autor do Yoga Sdtras, um grande yogi

pingala uma das principais nadis, que se inicia na narina direita, desce até o mula-
dhara cakra e sobe até o topo da cabeca

prana energia vital, respiragcdo, energia, forca

pranamaya kosa camada energética de prana que controla os sistemas respiratério,
circulatorio, enddcrino, excretor e genital: uma das cinco camadas que encobrem o
atma

pratyahara recolhimento dos sentidos, dominio dos sentidos

puraka inspiracao, ato de inalar

purana histdérias antigas culturais indianas

purusa o Eu, o observador, homem

purusartha objetivo da vida humana: quatro purusarthas, artha, kama, dharma e
moksa

raga apego
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rajas um dos gunas, uma qualidade da natureza; movimento, atividade
Rama sétima encarnacao de Visnu

rasa paladar, sabor

Rg Veda o primeiro dos quatro Vedas

sadhana pratica, o meio para se chegar a um objetivo

sakti poder, energia, forca feminina, aspecto feminino do divino
samadhi estado em que acontece o entendimento do Eu

Samadhi Pada primeiro capitulo da obra Yoga Sutras

samadhi parinama um dos estagios da transformagao da mente durante o sadhana
da meditacdo; estado de entendimento do Eu

Sama Veda um dos quatro Vedas

samyama a sincronia entre dharana, dhyana e samadhi

Sankaracarya um grande mestre, que reviveu o ensinamento védico e criou a Or-
dem dos Swamis na India; primeiro mestre da linhagem de Paramahansa Yogananda,
meu mestre

sannyasa renunciante, corresponde ao quarto asrama, ou estagio da vida

santosa contentamento em si mesmo

sarira corpo fisico ou astral: sthila Sarira (corpo fisico), stiksma Sarira (corpo astral)
e karana sarira (corpo causal)

sarva tudo, todo
Sastra as escrituras sagradas

sattva um dos gunas, a qualidade de harmonia; a frequencia mais elevada de tudo o
que existe no universo

satya verdade, um dos yamas

Saucha limpeza, um dos niyamas

siddha sabio, yogi que adquiriu capacidades extraordinarias
Sita consorte de Rama, encarnacao de Laksmi

Siva terceira deidade da trindade hindu; o auspicioso

sudra membro da casta dos trabalhadores bragais
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sundara bonito, lindo
Surya o deus Sol

surya nadi o canal energético solar, que se inicia na narina direita, vai até o mula-
dhara cakra e sobe o topo da cabeca

susumna a principal nadi, ou canal de energia; situado dentro da coluna vertebral
sutra texto sagrado na forma resumida; fio

svadhyaya auto exame, auto estudo, estudo das escrituras sagradas
Svatmarama autor do Hatha Yoga Pradipika

svami um renunciante que pertence a alguma linhagem de monges

Svami $ri Yuktesvar Giri mestre de Paramahansa Yogananda, um grande yogi santo
e sabio, que abencoou a humanidade com seus conhecimentos

tamas um dos trés gunas; a inércia, trevas, ingorancia; a frequencia vibratéria mais
baixa de tudo o que existe

tapas desejo ardente de se atingir um objetivo, disciplina

tejas brilho, luz

Upanisads textos que sdo partes dos Vedas, chamados de Vedanta por estarem lo-
calizados na "parte final", ou seja, a mais importante dos Vedas; um meio de conhe-
cimento para o Eu; siginifica: "upa"perto, "ni" abaixo e "sad"sentar, ou seja, aquele
que senta perto de um mestre, nos pés do mestre, para receber instrucao espiritual
vairagya desapego

vaiSYA membro da casta dos comerciantes

Vasistha sabio, autor de varios textos védicos

Vedas as escrituras mais antigas da india, um conhecimento revelado por Deus para
a humanidade, inicialmente na forma oral através de yogis videntes e depois na for-
ma escrita, dividido em quatro partes: Rg, Sama, Atharva e Yajur

védico que vem dos Vedas

Vibhuti Pada o terceiro capitulo da obra Yoga Sutras de Patafijali

vijhanamaya kosa camada do intelecto que encobre o atma

Visnu segunda deidade da trindade hindu, o mantenedor

vrtti movimentos (movimentos da mente, cittavrtti)
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Yajur Veda um dos quatro Vedas

yama o primeiro membro do astanga Yoga de Patafijali, que consiste em disciplinas
éticas universais

yoga estilo de vida que inclui as técnicas de Yoga, essencialmente a meditagdo, com
objetivo de capacitar a mente para o entendimento do Eu, moksa

Yoga Sutras obra de Patafijali, contendo 196 sUtras sobre yoga, divididos em quatro
capitulos, escritos na forma de sltras, uma escrita polida
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