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Cronograma do Curso

Conhecendo os Chakras
Instrutor - PH Alves

Falar sobre chakras sempre é um assunto um tanto quanto extenso pois eles
sao estudados até hoje. E aprender sobre sua ligacdo com o dia-a-dia em
nossas vidas é fundamental. Porém o que sabemos realmente sobre eles?
Quais suas func¢des sobre nosso corpo fisico, mente e emocgdes? Sera que
podemos nos beneficiar de suas energias nos momentos que estamos
precisando? Este curso tem como principal objetivo mostrar o que sao os
chakras e suas fungdes e também traz uma série de dicas e explicagdes que
podem nos ajudar a mante-los equilibrados e saudaveis a partir de mantras e
meditacoes.

+ Aula 01 - O que séo Chakras
1.1 - Apresentacao do Curso
1.2 - Energia Césmica e Prana
1.3 - Canais Condutores Nadis
1.4 - Os Chakras e a Espiritualidade

+ Aula 02 - Funces e Estruturas
2.1 - Caracteristicas e Funcdes - Muladhara
2.2 - Caracteristicas e Func¢des - Swadishtana e Manipura
2.3 - Caracteristicas e Fungdes - Anahata e Vishuda
2.4 - Caracteristicas e Fungdes - Ajna e Sahashara

+ Aula 03 - Simbolos, Mantras e Energias
3.1 - Nadis (Ida, Pingala e Sushumna) e Kundalini
3.2 - Yantras
3.3 - Mudras
3.4 - Mantras e Bija Mantras

« Aula 04 - Atividades e Praticas
4.1 - Cuidados com os Pensamentos e Ac¢des
4.2 - Mediunidade
4.3 - Pranayama
4.4 - Meditacéo
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Aula 01 - O que sao Chakras

1.1 - Apresentacao do Curso

Este curso tem como base apresentar as visdes a cerca do que Sao 0s
chakras, vamos observar quais séo suas funcbes, como funcionam, e qual a
sua importancia perante nossas vidas.

Iremos comecar aprendendo sobre sua energia, mais conhecida como
prana ou energia césmica, de onde ela vem e como podemos buscar um
equilibrio e controle através desta energia.

Em seguida vamos entender como funciona o mecanismo de distribuicao
destas energias, através dos canais condutores do chakras chamados de
Nadis.

Vamos observar com delicadeza a relacdo que os chakras tem com a
espiritualidade, o que e como influenciamos em nosso organismo fisico através
da mente e do espirito.

Finalmente vamos mergulhar em cada um dos chakras, desvendando
tudo sobre eles, para entdo entendermos como ativar, equilibrar e trabalhar
com eles através de mudras, yantras e mantras.

No final deste curso vocé j4 estara sabendo o necessario para comecar
a aplicar técnicas que também vamos lhe passar por aqui nas quais podera
encontrar um equilibrio entre suas energias e os chakras, entendera a
importancia da meditagcédo e da respiracao.

Quero convidar vocé a ter essa experiéncia magnifica da espiritualidade
através deste curso onde vamos juntos aprender, e buscar a cada dia
tornarmos seres humanos melhores, para nos e para 0 proximo.

Seja bem vindo a nova plataforma do Conversa entre Adeptus, o
EADeptus, onde o conhecimento espiritual esta mais préximo de vocé.

Gratidao e tenha um excelente curso!
Namasté

PH Alves
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1.2 - Energia Cosmica e Prana

A Energia Cdsmica é o principio vital que interpenetra e nutre a todas as coisas
do Universo Interdimensional. E aparentemente onipresente e impessoal,
permeando praticamente todos os planos de manifestacdo. Podemos, entéo,
dizer que existe uma energia densa (etérica), astral (etérea) e mental. Einstein,
na verdade, parece que partiu desse principio quando demonstrou a
substancial identidade entre a energia e a matéria, e a possibilidade de
transformar uma em outra: a matéria é energia em estado de condensacéo; a
energia é matéria em estado radiante.

A nomeclatura sobre a energia € bastante diversificada, variando de filosofia
para filosofia. Ex.: Luz Astral (Cabala), Prana (Yoga), Mana (Kahunas), Forca
Odica (Bardo Von Reichenbach), Energia Orgénica (Wilhelm Reich), Telesma
(Hermes Trismegisto). A palavra Energia € derivada do grego “Energes” (ativo)
que, por sua vez, deriva de “Ergon” (obra). Logo, etimologicamente significa
“Atividade”; “Movimento”. A palavra Prana, como a energia é mais conhecida
na india, patria original do Yoga, é derivada do sanscrito “Pra” e de “An”
(respirar, viver). Logo, etimologicamente significa “Sopro Vital”. No Japao, a
energia é conhecida como “Ki”. Na China, é conhecida como “Chi”.

As energias que 0s seres vivos absorvem e metabolizam s&o oriundas de
fontes variadas: o sol, o espaco infinito, o proprio planeta... Os ocultistas
orientais dividiram essas energias em trés grupos distintos: 1. Fohat
(eletricidade): energia conversivel em calor, luz, som, movimento, etc; 2. Prana
(vitalidade): energia integrante que coordena as moléculas e células fisicas e
as reune num organismo definido; 3. Kundalini (fogo serpentino): energia
primaria, violenta, estruturadora das formas. E oriunda do centro do planeta.

Existe uma antiga historia acerca do prana no Prasna Upanishad. Um grupo de
busca espiritual procurou um mestre que 0s ajudasse a atingir a sabedoria
suprema. Para responder as suas perguntas, o professor exigiu que eles
permanecessem por um ano em meditacdo e em celibato. Agiu dessa forma
para que eles pudessem adquirir controle sobre os proprios sentidos. Eles
concordaram. Depois de passado um ano, um deles perguntou: "Do que
nascem todos os seres humanos?' O mestre respondeu que a consciéncia,
buscando a diversao, criou 0s opostos, matéria e energia, com a ideia de que
essas duas coisas produziriam todos os seres. O Prana, a energia, é
representado pelo Sol, e a matéria é representada pela Lua. Esses opostos,
energia e matéria, criaram juntos o universo.

Os estudantes fizeram outra pergunta: Quantas "divindades” amparam uma
pessoa, e qual delas é a principal e mais gloriosa? Eis a resposta do professor:
Quantas divindades (impulsos inteligentes) controlam o corpo e qual a principal
dessas? As divindades responderam todas ao mesmo tempo. O espacgo disse:
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"Eu sou a principal”, e o0 mesmo disseram o Ar, 0 Fogo, a Agua e a Terra, as
funcdes da Fala, da Mente, da Viséo, da Sensac¢éo e da Audi¢cdo. Cada uma
delas alegava ser a responsavel por manter a integridade do corpo e por
permitir que ele funcionasse.

O chefe Prana disse a essas divindades: "N&o se iludam. Sou eu quem n&o
permite que o corpo se desintegre." As outras divindades estavam descrentes.
Notando essa atitude, o chefe Prana comecou a estender-se acima do corpo.
De imediato, todos os outros o acompanharam. Em seguida, o Prana
permaneceu tranquilo e todas as outras divindades ficaram tranquilas.
percebendo a realidade, todas as divindades comecaram a louvar o Prana
como seu chefe. A verdade é que, assim como o0s raios da roda de uma
carroca se fixam no centro da roda, tudo gira em torno do prana.

O mestre entdo ampliou essa ideia: o0 prana reside com 0s 0rgaos e mantém o
corpo numa unidade. O prana € adorado como aquele que cria, destroi e
preserva todo o universo. Ele aparece como o Sol, a chuva, o fogo, o ar, como
a forgca que controla todo o mundo e os céus. O prana é louvado como a
entidade que a tudo permeia, e como o senhor de todas as criaturas. Mais uma
vez, um estudante perguntou: "De onde vem esse prana, como ele penetra no
corpo e como ele sustenta 0 mundo psiquico?" O mestre respondeu: "O prana
vem do Eu (da consciéncia pura). Ele é atraido para o corpo pela mente e se
divide em cinco for¢cas que governam o corpo. O prana funciona como um rei,
que distribui o trabalho entre seus ministros — nesse caso, cada um dos cinco
pranas controla uma regido do corpo”.

Essa histéria, simbdlica, explica a natureza e as ac¢des do prana. Quase todas
as antigas escrituras usam metéaforas e simbolos para explicar o conhecimento
do séabio, derivado de suas percepcdes imediatas da realidade. Os sabios
antigos usavam um método subjetivo para observar e perceber a realidade, tal
como o0s cientistas hoje usam métodos objetivos para estudar a realidade.
Ambos sdo métodos validos, mas, uma vez que a ciéncia precisa ainda
reconhecer o prana, nosso manual seguira a sabedoria dos antigos yogues ou
videntes que, muito tempo atras, ja conheciam os segredos do prana.

O prana é a energia vital do universo. Os seres estdo vivos devido ao prana. As
tradicOes apresentam nomes diversos para o prana: forga vital, ki, chi, orgbnio,
e simplesmente "energia". Embora muitas vezes entendido como respiracao,
prana nao € respiracdo; o prana cavalga na respiracdo, mas € diferente da
respiracdo. O prana penetra no corpo e sai dele seguindo o movimento da
respiracdo. Tal € a natureza do prana: movimento.

O termo prana vem do sanscrito; significa antes (pra) da respiracdo (ana). O
prana é neutro; € pura energia, sem quaisquer qualidades. Essa energia pura
pode adquirir qualquer qualidade sem perder sua pureza; € 0 que ocorre
conosco, por exemplo, quando vestimos nossas roupas: ao fazé-lo, nés nos
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adaptamos a um modo de vestir, mas, ainda assim, continuamos sendo a
mesma pessoa.

O prana pode ser usado para facilitar a meditacdo, o sexo, o combate ou a
cura. Ele da vitalidade ao corpo fisico e nos da também forcas para pensar.
Prana é energia fisica e mental: "O movimento do pensamento na mente surge
do movimento do prana; e o movimento do prana surge em funcédo do
movimento do pensamento na consciéncia. Eles formam assim um ciclo de
dependéncia matua, como o movimento das ondas e das correntes maritimas”.

Essa citacdo encontra-se numa antiga escritura, uma das mais respeitadas na
india, e tem mais de 5000 anos. Portanto, a informacdo apresentada aqui néo é
nova. Existe ha milhares de anos toda uma ciéncia construida sobre os efeitos
do prana.
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1.3 - Canais Condutores Nadis

A tradicdo menciona 72.000 nadis, mas € claro que esse numero é simbdlico.
Cada pessoa possui um numero diferente de veias, artérias, arteriolas e
capilares. Da mesma forma, cada qual tem um numero diferente de nadis, uma
vez que esse numero € alterado de acordo comas circunstancias, da mesma
forma como ocorre no sistema circulatorio. As principais nadis séo ida, pingala
e sushumna, sendo esta Ultima a mais importante de todas, pois € por ela que
a energia da kundalini devera ascender. Os Nadis conduzem e regulam o
"Prana" (energias Yin e Yang) em espirais concéntricas. Estes Nadis sao os
principais, entre milhares, que percorrem todo o corpo em todas as direcdes,
linhas meridianos e pontos. Para os hindus os Nadis sao sagrados, é por meio
da "Sushumna" que o yogi deixa 0 seu corpo fisico, entra em contato com 0s
planos superiores e traz para 0 seu ceérebro fisico a memodria de suas
experiéncias.

Atualmente, com a universalizagdo do conhecimento, existe a tendéncia a
considerar a convergéncia dos conceitos das culturas indiana e chinesa sobre
estes centros de energia (chakras), e os nadis. Os nadis seriam
correspondentes aos meridianos chineses, assim como prana, ki e chi seriam
nomes diferentes para a mesma energia vital. As pesquisas de Hiroshi
Motoyama, em Osaka, com o0 campo eletromagnético humano, mostram a
relacdo entre os meridianos e os nadis, bem como as alteracdes nas ondas
cerebrais durante a ativacdo dos centros ou chakras superiores.

Os nadis sao, portanto, linhas de for¢ca que nado devem ser confundidas com os
nervos do corpo fisico, embora estejam em relacdo a eles como os chakras
com os plexos e oOrgados do corpo fisico. S&o condutores de energia. Os
estudos de Motoyama indicam que eles podem ser comparados aos
meridianos sobre o0s quais trabalha a acupuntura.

No corpo etérico, denominado também pelos teosofistas de corpo fisico
invisivel, porque nasce com o corpo fisico e com ele desaparece, os nadis se
apresentam como se fossem milhares de finos filamentos de gas néon,
entrecruzando-o em toda sua extensdo. O numero deles difere na literatura
hindu, pelo que se atribui um carater esotérico as quantidades apontadas:
72.000, 550.000, 720.000, etc. Os mais importantes sdo o Sushumna, lda,
Pingala, Gandhara, Hastajihva, Kuku, Sarasvati, Pusha, Sankhini, Payaswini,
Varuni, Alambhusha, Vishvodhara, Yasasvini. Os trés primeiros sdo os mais
importantes, sendo que o Sushumna domina a todos os demais.
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1.4 - Os Chakras e a Espiritualidade

Os Chakras séo centros energéticos ou psiquicos dos corpos. Estes estdo em
constante atividade, embora sua presenca nado seja percebida
conscientemente. A palavra sanscrita chakra pode ser traduzida por roda,
circulo ou movimento. De acordo com 0s ensinamentos e as representacdes
pictéricas desses centros de energia, pode-se afirmar que eles sdo formados
por pétalas. E pelos chakras que transitam e se movem as energias sutis do
corpo.

A Teosofia explica que os chakras estédo localizados no duplo etérico, ou seja,
numa linha externa ao corpo fisico. Assim, os chakras atuam como centros de
energia entre os corpos fisico e astral. E assim tanto no Tantra, como no
Xintoismo e Budismo. Os chakras estdo localizados dentro e fora do corpo
(duplo etérico), ja a Kundalini, energia da vida e do desejo conhecida também
como libido e que ativa os chakras se movimenta dentro do corpo.

Normalmente, os chakras sado pequenos, ndo apresentando mais do que 5
centimetros de diametro.

Com a pratica de mantram, yoga, meditacdo e o desenvolvimento evolucional,
os chakras aumentam de tamanho e sua luz se expande. Sua aparéncia pode
ser descrita como circular, luminosa, tal qual um "CD” girando. Cada um tem
uma cor, mantram e elemento que o estimula.

Seu movimento € ininterrupto. Os sete chakras principais estdo associados as
glandulas do corpo fisico. Além disso, os chakras também funcionam como
centros de captacgéo, contencao e distribuicdo de energia para todos 0s corpos.
E importante ressaltar que os chakras mais conhecidos e os mais importantes
sao os sete de que falaremos a seguir. Entretanto, os praticantes de mantram,
yoga e tantra sabem que existem outros chakras espalhados pelo corpo.

Os sete principais estdo localizados ao longo da coluna vertebral, dispostos
verticalmente. Cada chakra atua em fung¢des especificas, mediante o
recebimento de energias internas e externas. Estao divididos em trés grupos:
Inferior, Médio e Superior. Temos também 3 ndés a serem rompidos ou
desatados, que estdo localizados no 1°, no 4° e no 6° chakra que ordena a
subida da kundalini. Os inferiores, mais associados a matéria, sdo o
Muladhara, o Swadhistana e o Manipura. O Médio, ou Intermediario é o
Anahata, associado aos sentimentos. E os Superiores sdo o Vishuddha, o Ajia
e 0 Sahashara, que estdo associados ao mental e o espiritual. Como dissemos
ha pouco, eles nunca param de girar e em sua rotatividade obedecem ao
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sentido horéario ou anti-horario, dependendo da qualidade energética de cada
individuo.

1 - Quando em rotacado horaria, 0 movimento € destrégeno (destro), para direita
e se caracteriza por:

» Possuir for¢ca centrifuga (para fora).

» Ser menos suscetivel a influéncias externas.
* N&o carregar miasmas.

* Ser um polo irradiador (de dentro para fora).
* Produzir siddhis (intui¢ao).

2 - Quando em rotacdo anti-horaria, 0 movimento € sinestrégeno (sinistro), para
esquerda. Possui as seguintes caracteristicas:

» Sua forca é centripeta (para dentro).

e Capta energia externa, mantendo o corpo aberto.

e Mediunidade.

* Sensitividade.

» Sensibilidade ao ambiente.

» Aptidao para fazer diagndsticos precisos, se for bom médium.
* Poder de captacgéo (carrega miasmas).

Quem perde muita energia, sobrevive da energia dos outros. Vampirismo.

Existem muitas praticas que fazem o chakra girar em sentido horario e anti-
horario. Temos que tomar cuidado para ndo misturar muitas praticas. E
importante fazer com que eles movimentem-se cada vez mais depressa. Para
gue isso ocorra, Sao necessarias consciéncia e praticas (Sadhana).
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Aula 02 — Funcoes e Estruturas

2.1 - Caracteristicas e Funcdes - Muladhara

1°. Muladhara Chakra

- Significado do Nome: Fundacao, ou suporte da base. Estrutura da base,
fecundacao.

- Nome em Portugués: Chakra Basico (hdo devemos usar nenhum nome em
portugués ou em qualquer outro idioma, que n&o seja 0 sanscrito, pois somente
sem eu nome original, est4 contida a for¢a). Aqui o nome é somente p/ facilitar
a leitura, com informacoes retiradas de livros populares.
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- Localizacdo: Localizado nos 6rgaos genitais e na peélvis, relacionado com as
gbnadas (glandulas sexuais), governa o sistema reprodutor. Este chakra anima
a substancia do corpo fisico, é a vontade, o poder e o instinto de sobrevivéncia.
E & base da montanha, a ligacdo com a terra. Concentra as energias da
Kundalini, que uma vez despertadas e controladas progridem coluna acima,
seguindo um padrdo geométrico similar ao padrdo apresentado na dupla hélice
das moléculas de DNA que contém o cédigo da vida.

- Aspectos a serem compreendidos: Sobrevivéncia — alimento (conhecimento,
auto-realizacédo), dinheiro (seguranca financeira, coisas materiais) e sexo
(procriacao, longevidade e prazer).

- Forma geométrica: quadrado, possuindo grande relacdo ao conhecimento
ligado a terra, as quatro dimensdes e as quatro direcbes (norte / sul / leste /
oeste).

- Orgéo do sentido: nariz.
- Sentido predominante: olfato.
- Orgao Motor: anus.

- Animais da terra: Cobra - Elefante - busca alimento para o corpo, a mente e 0
coracao.

- Cor: vermelho em brasa para tonificar. E a cor mais quente e densa. Aquece
e estimula a circulagao.

- Estimula o fluido da medula espinhal e o sistema nervoso simpatico; energiza
o figado, estimulando os nervos e musculos. Vitaliza e organiza o corpo fisico.

- Cor: Violeta, azul ou rosa para sedar este chakra.
- Alimento: Agrido, berinjela, beterraba, carne, tomate, morango.

- Cristais: Rubi, jaspe-vermelho, cornalina vermelha, rubelita, granada
vermelha, 4gata vermelha.

- Mantra: Lam

- Elemento: Terra — 0 mais denso dos elementos, pois € uma mistura dos 4
elementos: agua, fogo, ar e éter.

- Fase da vida: Desde a unidao do espermatozodide com o Ovulo, até 7 ou 8
anos.

- Planeta Regente: Marte (energia solar masculina).

- Fungbes: E o chakra onde nasce e reside a energia kundalinica que se
movimenta em espiral, pelas nadis- Ida e Pingala, e distribui por todo o corpo
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do individuo o impulso de vida: € também o centro erdtico do Ser. Regido por
Shiva (Yang e masculino) este chakra é a raiz de todo crescimento e
esclarecimento da divindade do Ser.

- lda: canal esquerdo transportador das correntes lunares, natureza feminina
visual e emocional, producao de vida, energia materna, respiracdo esquerda
gue proporciona estabilidade para a vida. A narina esquerda é aberta durante o
dia, equilibra a energia solar criando um equilibrio para si, tornando-nos mais
relaxados e mais alertas mentalmente.

- Pingala: canal direito transporta correntes solares, natureza masculina,
depdsito de energia destrutiva, também purificador, a narina do lado direito é
de natureza elétrica masculina, verbal e racional. Torna o corpo fisico mais
dindmico, (eficiente e ativo durante horas noturnas, aumentando a saude).
Quando um casal tem um orgasmo sexual, sem repressao e com consciéncia;
em algumas vezes, elevam a kundalini, nutrindo todos os chakras através de
Ida e Pingala.

- Efeitos das Meditacdes tantricas e sexuais: adquire-se a capacidade de
compreensao e respeito Nos encontros sexuais, manifestando a consciéncia
individual da forma humana e o nascimento fisico, permitindo a ampliacdo das
sensacdes e prazeres do corpo fisico.

- Principal Guardido: Ganesha, o deus do firmamento, senhor de todos os
principios - protege os empreendimentos e a matéria; ele representa a unido de
Shiva e Shakti — Amor — Sabedoria, também tem 4 bracos que representa o
destruir dos obstaculos. Ele é filho de Shiva e Parvati; carrega o Swastika
antigo simbolo hindu que une as 4 dire¢des a energia ascendente (vishunu) e a
irradiacao solar.

- Divindade: Brahma, o senhor da criacdo, é retratado como uma crianga
radiante. Com quatro cabecas e quatro bracos, Brahma vé em quatro direcdes,
quatro aspectos da consciéncia humana:

1. O Ser Fisico: Relac¢ado corporal com o alimento, exercicio, sono e sexo. O ser
fisico manifesta-se através da terra, da matéria e da mée.

2. O Ser Racional: O intelecto ou a logica condicional dos processos de
raciocinio do individuo.

3. O Ser Emocional: Os humores e sentimentos que alteram continuamente a
pessoa. A lealdade e o romance sao influenciados pelo ser emocional.

4. O Ser Intuitivo: A voz interior da mente consciente da pessoa.
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- 22 Divindade: Shakti Dakini — combina as forcas do criador, preservador e
destruidor, simbolizado pela triade. Apresenta a aparéncia da deusa zangada e
destemida. Para seguranca e para nos livrar dos medos.

- Caracteristicas comportamentais do chakra muladhara: Se um individuo com
0s maxilares e os punhos enrijecidos recusa-se a viver de acordo com as leis
naturais que governam 0 Seu corpo, criara um karma ou obstaculo no mundo.
Seus 6Orgaos dos sentidos e motores servirdo somente para trazer confuséo e
dor em troca de gratificacdo temporéaria. Quando um individuo comeca a agir
em harmonia com estas leis naturais, ndo mais desperdicara energia ou poluira
seu esclarecimento sensorial com excesso de indulgéncia. Agira sabiamente e
com moderacao, explorando seu corpo e mente como veiculos da liberacéo
dos reinos inferiores.

- Normalmente a crianca de um a sete anos age com as motivacdes do
"primeiro chakra". A terra é vista como uma nova experiéncia. A crianca deve
se assegurar e estabelecer as leis do seu mundo, aprendendo a regularizar os
padroes de comer, beber e dormir, bem como o comportamento apropriado e
necessario para a seguranca de sua identidade mundana. A crianca sera auto-
centrada e altamente ligada na sua prépria sobrevivéncia fisica.

- O principal problema da crianga, ou do adulto, agindo com a motivacao do
primeiro chakra, € o comportamento violento baseado na inseguranca. Um
individuo com medo pode lutar cega e insensivelmente, como um animal
acuado, devido a sensac¢édo de perda da seguranca bésica.

- Um individuo dominado pelo chakra Muladhara geralmente dorme de dez a
doze horas por noite, sobre o estdbmago. Este chakra Muladhara inclui os
planos da origem, iluséo, ira, avidez, desilusédo, avareza e sensualidade. Estes
aspectos do primeiro chakra sdo fundamentais a existéncia humana. O desejo
de mais experiéncia e mais informacdo age como forgca motivadora, um impeto
basico para o desenvolvimento individual.

- O chakra Muladhara é o local da Kundalini enroscada, da Shakti vital, ou forca
energética. A serpente Kundalini esta enroscada em torno do Lingam
Svayambhu. Este chakra da base é a raiz de todo o crescimento e
esclarecimento da divindade do homem.
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2.2 - Caracteristicas e Funcdes - Swadishtana
e Manipura

2°. Swadhisthana Chakra

- Significado do Nome: Lugar-Morada do Ser ou o "Fundamento de si proprio".

- Nome em Portugués: Chakra Umbilical

- Localizacéo: Localizado na lombar e abaixo do umbigo, esta relacionado com
as glandulas supra-renais, regendo a coluna vertebral e os rins. As supra-
renais sao constituidas por uma medula interna, coberta por um extrato
chamado cortex e sédo responsaveis pela producao de adrenalina. Rege 0s rins,
sistema reprodutor, sistema circulatorio e bexiga. As energias como a paixao, a
expansdo, sensualidade e a criatividade sdo manifestadas através deste
chakra.
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- Aspectos a serem compreendidos: Poder de seduzir e atrair, criatividade e
relacionamento.

- Forma Geomeétrica: Circulo. Representa a forma crescente da lua.
- Orgéo do Sentido: Lingua.

- Sentido Predominante: Paladar.

- Orgao Motor: Genitais.

- Animais Aquaticos: Crocodilo — movendo-se de modo serpentino, o crocodilo
retrata a natureza sensual das pessoas. O ditado “lagrimas de crocodilo”,
refere-se a falsa manifestacgéo.

- Cor: Laranja — tonifica; € uma cor acolhedora e estimula a alegria. E uma cor
social que traz otimismo, expansividade e equilibrio emocional. Traz confianca,
automotivacdo e senso de comunidade (aux. sair do choque). Azul ou verde
para sedar.

- Alimentos: Abo6bora, cenoura, milho, laranja, manga, caqui.
- Cristais: Quartzo laranja, calcita laranja, topazio, cornalina laranja.
- Mantra: Vam.

- Elemento: Agua - forma circular — trés quartos da Terra s&o cobertos deagua,
trés quartos do peso de uma pessoa sdo de agua - a esséncia da vida. Os sons
da agua ampliam a vibracdo desse chakra, permitindo um fluxo sem
obstrucdes.

- Fase da vida: de 8 a 14 anos.

- Planeta Regente: Mercurio (energia lunar feminina; influéncia as emocdes das
pessoas).

- Funcgbes: Energia de criatividade e impulso emocional, € o centro da
procriagdo, manifesta-se sexualmente, mas sob o aspecto de sensacédo e
prazer; fantasias e desejos sexuais. E representado por uma lua crescente.
Neste chakra inicia-se a expanséo da personalidade. Centro da purificacao.

- Efeitos das meditacdes dinamicas e respiratérias: Adquire-se a capacidade de
usar a energia criativa e sustentadora para elevar-se as artes refinadas, a
danca, ao movimento e as relacbes de confianca e respeito.

- Divindade: Vishnu, o senhor da preservacdo da raca humana, o heréi do
drama cosmico.

- 2° Divindade: Shakti Rakini - inspiracdo pelas belas artes e a musica.
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- Caracteristicas comportamentais no chakra swadhisthana: Normalmente uma
pessoa entre as idades de oito e quatorze anos age com a motivacdo do
segundo chakra. Dormira entre oito e dez horas por noite em posicao fetal. Em
termos de elementos, a terra é dissolvida em agua. Em vez de permanecer
sozinho e na defensiva, como no primeiro chakra, a criangca comeca a se
aproximar da familia e amigos para um contato fisico. A imaginacdo aumenta.
Satisfeita a necessidade de alimento e protecdo, a pessoa esta livre para
visualizar o ambiente ou circunstancia que deseja.

A sensualidade entra nas relacdes como um novo esclarecimento da evolugéo
do corpo fisico. O desejo de sensacdes fisicas e fantasias mentais pode tornar-
se um problema para a pessoa neste nivel. A gravidez conduz a agua para
baixo e, assim,0 segundo chakra pode ter um efeito de redemoinho, puxando
para baixo a psique, levando o desassossego e confusdo. Corpo e mente
possuem limitacbes naturais, que devem ser respeitadas e compreendidas
para haver saude e equilibrio. Comer, dormir e praticar sexo devem ser
metodicos para corpo e mente manterem-se harmoniosos e em paz. Uma
pessoa do segundo chakra com freqiiéncia gosta de ser principe, senhor ou
herdi. A troca de papéis mantém a auto-estima elevada e nobre. Todas as
culturas produzem histérias varias e poemas que enaltecem estes herais,
destruidores do mal.

O chakra Swadhisthana engloba o plano astral e os outros do entretenimento,
fantasia, insignificancia, ciime, misericordia, inveja e alegria. O plano astral é o
espaco entre 0 céu e a terra.

Aqui a terra se torna uma joia, e 0s céus ficam ao alcance. A fantasia pode ser
utilizada para favorecer as profissdes e as belas artes. A insignificancia € um
estado de vazio e falta de prop0sito.

Quando um mundo é visto com a mente negativa, nada excita, nada agrada,
tudo fica perdido. A inveja e o ciime surgem de um desejo de possuir o lugar
ou as qualidades do outro. Quando a energia esta desequilibrada, a pessoa
sente necessidade de manipular a energia astral para sua propria satisfacao
material ou sexual. Isto resulta em um estado destruidor, de ansiedade
inquieta. O plano da alegria traz uma sensac¢ao de satisfacdo profunda. Ela
penetra a consciéncia inteira da pessoa que evoluiu além dos aspectos do
segundo chakra.
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3°. Manipura Chakra

- Significado do Nome: Cidade das Geeciosa ou Cidade das pedras.

- Nome em Portugués: Chakra Plexo Solar

- Localizagdo: Localizado um pouco acima do umbigo. Rege o pancreas,
glandula que possui fungdo exocrina e endocrina e que secreta 0 suco
pancreatico, cujas enzimas ajudam a digestdo das proteinas, carboidratos e
gorduras. A parte enddcrina da glandula € formada por pequenos grupos de
células chamada Ilhotas Langerhan, produtoras da insulina, que possuem um
papel importante no controle do metabolismo do acgucar. A area de influéncia
deste chakra é o sistema digestivo: estbmago, figado e a vesicula biliar, além
do sistema nervoso.
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- Aspectos a serem compreendidos: Escolhas do que vocé quer.
Individualidade e poder pessoal (como vocé se vé), sua identidade no mundo.
A pratica da caridade esclarecera o caminho da ac¢do ou carma.

- Forma Geomeétrica: Triangulo invertido, sugerindo o movimento descendente
da energia.

- Orgéo do Sentido: Olhos.
- Sentido Predominante: Visao.
- Orgao Motor: Pés e pernas.

- Animais: O dragdo e o carneiro— séo fortes e ordenam com a cabeca,
caminham com ar de orgulho como se bebessem vaidade. Representa Agni o
deus do fogo.

- Cor: Amarelo dourado para tonificar. E ativador dos nervos motores,
exercendo influéncia no sistema nervoso e para-simpatico. Estimula a bilis e
possui acao vermifuga, diminui a funcéo do baco, porém estimula a funcéo do
pancreas, figado e vesicula biliar. Fortalece as articulagdes, o sistema digestivo
e linfatico. E regenerador dos tecidos, acelerando o processo de cicatrizacao.
Estimula a funcéo peristaltica e o raciocinio légico. Violeta,azul ou verde para
sedar.

- Alimentos: Manteiga, gema do ovo, cenoura, batata doce, abdbora, banana,
abacaxi, meldo, péssego, limao.

- Cristais: Citrino, topazio, cornalina amarela.

- Mantra: Ram — o principal ponto de concentragdo durante a produgédo deste
som é o umbigo. Traz longevidade.

- Elemento: Fogo auxilia a digestdo e a absor¢céo do alimento fornecendo a
energia vital.

- Fase da Vida: De 14 a 21 anos.
- Planeta Regente: Sol (energia solar masculina).

- Funcbes: Desenvolvimento do ego e da identidade individual; impulso de
lideranca; praticidade; trabalho das meditacbes dinamicas e catarticas.
Proporciona compreensao da fisiologia e das emoc¢des humanas, favorecendo
o controle da fala e equilibrio na vida. Agindo também sobre o individuo,
tornando-o responsavel sobre escolhas diarias e responsabilidade sobre a sua
propria vida.

- Divindade: Rudra Braddha (Shiva Velho) senhor do sul, representa o poder da
destruigao.
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- 22 Divindade: Shakti Lakini - engloba os trés planos: astral, fisico e celestial.

- Caracteristicas comportamentais do chakra manipura:Entre as idades de
quatorze e vinte e um anos, a pessoa € governada pelo chakra Manipura. A
energia motivadora deste chakra impele-a a desenvolver o ego, sua identidade
no mundo.

Uma pessoa dominada pelo terceiro chakra lutard pelo poder pessoal e pelo
reconhecimento, mesmo em detrimento da familia e dos amigos. Esta pessoa
dormird entre seis e oito horas por noite, de costas. O plano do chakra
Manipura engloba carma, caridade, compensacgao pelos erros, boa companhia,
mé& companhia, servico abnegado, tristeza, o plano do dharma e o plano
celestial. Dharma é a lei atemporal da natureza que une tudo o que existe.
Permanecendo-se verdadeiro com sua natureza, as relagdes com o outro serdo
mais estaveis e claras.

O equilibrio do chakra Manipura € o servico abnegado, isto €, servir sem
esperar pela recompensa. A pratica da caridade esclarecera o caminho da
acao, ou carma. Cada pessoa deve estar consciente de suas ac¢des para atingir
o equilibrio em sua vida. Uma vez obtido, entrara no plano celestial da
iluminacao.
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2.3 - Caractéristicas e Funcoes - Anahata e
Vishuda

4°. Anahata Chakra

- Significado do Nome: “Intocado” ou "O Som n&o produzido" (batidas do
coracao).

- Nome em Portugués: Chakra Cardiaco e Glandula Timo.

-Localizagdo: Situa-se na regido do térax e esta conectado com a glandula
timo, responsavel pelo funcionamento do sistema imunoldgico. E o chakra do
coracdo, centro energético do amor.

- A elevacéo das energias do chakra do plexo solar até o coracdo acontece em
individuos que estdo desenvolvendo a capacidade de pensar e atuar em
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termos de coletividade. As doencas do coracdo, sistema circulatorio e sangue
podem ser tratadas através deste chakra.

- Aspectos a ser Compreendidos: amor incondicional, compaixao, perdao,
verdade e gratidao.

- Forma Geomeétrica: Hexagrama — dois triangulos sobrepostos, um voltado
para cima, simboliza Shiva, o principio masculino. O outro tridangulo, voltado
para baixo, simboliza Shakti, o principio feminino. Atinge-se o equilibrio quando
estas duas forcas estdo unidas em harmonia.

- Orgéo do Sentido: Pele.
- Sentido Predominante: Tato.
- Orgao Motor: M&os.

- Animais do ar: Aguia, pavdo e o gamo negro (antilope). Este Ultimo é o
simbolo do proprio coragdo (amor por tudo), muito atento, sensivel e cheio de
inspiracdo, seus olhos sdo simbolos da pureza e da inocéncia. Diz-se que o
gamo morre por um som puro. O amor pelos sons interiores.

- Cor: Rosa — amor incondicional / verde € dilatador de veias, artérias e
musculos, usado para pressdo alta, cateterismo. E relaxante do sistema
nervoso, principalmente simpatico e muscular, auxiliando nos casos de
esgotamento, irritacdo e insbnia; regula a pressao arterial, o sistema
circulatério e estimula a glandula pituitaria, normalizando a funcdo das demais
glandulas. Auxilia nos casos de febre, quando ndo se sabe a causa da
infeccéo. Cria espago no coragdo como o frescor da primavera, fazendo sentir-
se renovado. Violeta e magenta (falta de energia) para tonificar.

- Alimentos: Frutas e verduras verdes (abacate, kiwi, maca verde, uva, agriao,
alface, escarola, brécolis).

- Cristais: Quartzo rosa, pirita, esmeralda.

- Mantra:Yam — a concentracdo devera estar centralizada no coracgéao,
desfazendo qualquer bloqueio na regido cardiaca, proporcionando controle
sobre o prana e a respiracao.

- Elemento: Ar — Auxilia o funcionamento dos pulmdes e do coracdo. A estrela
de seis pontas simboliza o elemento ar.

- Fases da vida: 21 a 28 anos.
- Planeta Regente: Vénus (energia lunar feminina).

- Funcgdes: Intermedia os chakras superiores e inferiores; impulso de se abracar
a Verdade, ao Amor Universal; reequilibrio; altruismo; compaix&o. Este chakra
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se expande em todas as direcbes e dimensdes, como uma estrela de seis
pontas.

- Efeitos das Meditacdes sociais: Alcancar a devocdo, a compreensao e a
Ananda (felicidade).

- Divindade: Ishana Rudra Shiva, Senhor do Nordeste, inteiramente separada
do mundo, com natureza pacifica e beneficente; representa a felicidade
perpétua. A funcdo da divindade € dar forcas para dominar as paixdes e
purificar, adquirindo auto conhecimento do “Eu sou Isso”. O esclarecimento
desse chakra traz harmonia com os mundos exterior e interior, onde os desejos
nao sdo mais problemas, pois a energia esta equilibrada.

- 22 Divindade:Shakti, representa a Mae e a manifestacdo de todas as
mulheres, trazendo em seu coragdo o amor, o perdédo e a compaixao por todos
0S seres Vivos.

- Caracteristicas comportamentais do chakra anahata: Dos vinte e um aos vinte
e oito anos, vibra-se no chakra Anahata. A pessoa fica consciente do seu
carma, das suas ac¢fes de vida. Bhakti, ou fé, é a forca motivadora, pois se luta
para conseguir o equilibrio em todos os niveis. Esta pessoa dorme de quatro a
seis horas por noite, do lado esquerdo. O gamo do chakra Anahata corre
velozmente, mudando com frequéncia de direcdo, em caminho angular.

De modo similar, a pessoa que estd amando pode ter qualidades e tendéncias
do gamo, tais como os olhos sonhadores, andar sem rumo certo e voar.
Quando sob controle, todas as perturbacdes emocionais cessam. O chakra
Anahata engloba sudharma (religido correta ou adequada), boas tendéncias e
os planos de santidade, equilibrio e fragrancia. Pode-se experimentar a
expiacdo no chakra Anahata, quando decretados carmas negativos. A clareza
de consciéncia é a iluminagdo do puro, que desenvolveu boas tendéncias e
santificou sua vida para Jana Loka, o plano humano.
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5. Vishuddha Chakra

- Significado do Nome: Puro ou "Centro da Pureza".

- Nome em Portugués: Chakra Laringeo.

- Localizagdo: Localizado sobre a garganta, se comunica com a glandula
tiredide que esta relacionada ao crescimento e aos processos oxidativos, e
com as paratiredides que controlam o metabolismo do célcio. Este chakra
governa os pulmdes, brénquios, voz e tratamentodigestivo. Esta ligado a
inspiracdo, a comunicagao e a expressdo com o mundo.

- Aspectos a serem Compreendidos: Comunicacdo interna e externa —
esclarecimento que conduz ao estado divino, consciéncia cosmica e crencas
(no que vocé acredita e se apega).

- Forma Geométrica: Lua crescente.
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- Orgéo do Sentido: Ouvidos.
- Sentido Predominante: Audicao.
- Org&o Motor: Boca (cordas vocais).

- Animal do ar: Passaros cantantes que trazem o som e a musica, para alegrar
e o elefante Gaja, senhor supremo dos animais herbivoros. O elefante carrega
todo conhecimento passado da terra, ervas e plantas. Este animal tornou-se
professor da paciéncia, memoria, autoconfianca e da alegria da sincronicidade
com a natureza.

- Cor: Azul - atua como tranquilizante na aura e regenerador celular alivia dores
e elimina gases. E calmante do sistema nervoso, lubrificante no tubo renal e
equilibrador nos casos de obsessdo, tendo dupla funcdo (regenerador e
analgésico). Traz quietude e paz mental, estimula a busca da verdade interna,
a inspiracado, a criatividade, a compreensao espiritual, a fée estd associada a
gentileza, ao contentamento, paciéncia e serenidade. Turquesa, estimula a
comunicacdo em publico. Para tonificar, laranja e violeta.

- Alimentos: Ameixa preta, uva passa, amoras, peixes, aspargos, batatas.

- Cristais: Safira azul, lapis azul, sodalita, azulita, agata marinha, turquesa e
calcita azul.

- Mantra: Ham — representa o som do corpo. Este som puro afeta o ouvinte,
alterando os espacos de sua mente e de seu ser. A energia flui em 16 direcdes.
Expansdo do conhecimento nos da Akasha, unido de todos os elementos:
terra, 4gua, fogo e ar, estando bem refinados em sua mais pura esséncia.
Akasha é o cume do Stupa (templo simbdlico dentro do corpo).

- Elemento: Ar, mas num sentido mais sutil, associado ao som (Mantram).
- Fases da vida: 28 a 35 anos.

- Planeta Regente: Jupiter (em sanscrito € chamado Guru - aquele que distribui
o conhecimento).

- Funcbes: Auto conhecimento; felicidade; capacidade humana de
planejamento. Segundo o Satchakra Virupana, quem alcanca o conhecimento
mediante a concentracdo constante da consciéncia neste loto, converte-se num
grande sabio e encontra a paz. O individuo se eleva e se purifica de todos os
carmas; morre-se para 0 passado e nasce-se novamente para a realizacéo da
unidade.

- Efeitos da meditacdo através de vocalizacdo de mantram: A meditacdo no
espacgo vazio, na area da garganta que possui varios anéis, produz calma,
serenidade e pureza. Melhora o comando da fala e dos mantras.
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- Divindade: Shiva Panchavaktra, representando o espectrodo olfato, paladar,
visdo, tato e audigdo, bem como a unido dos cinco elementos em suas formas
mais puras, fazendo o homem compreender suas limitagbes em cada
elemento. As faces de Shiva simbolizam os seguintes aspectos:

* Aghora — de olhos arregalados em sua ira, reside nos solos da cremacao,
Representa Akasha.

 Ishana — Shivalingam — face arredondada, representa agua.
« Mahadeva - face oval, natureza da terra.

« Shiva Sada — Shiva eterno, face quadrada que expande em todas as
direcbes, natureza ar.

* Rudra — Senhor do sul, face triangular, natureza fogo.

- 22 Divindade: Shakti Shakini - € a personificacdo da pureza e dotada de altos
conhecimentos e siddhis (poderes).

- Caracteristicas comportamentais do chakra vishuddha: Aquele que atinge o
chakra Vishuddha torna-se mestre de todo o seu ser. Aqui todos os elementos
(tattvas) dissolvem-se no akasha puro e auto-luminoso. Permanecem somente
os tanmatras, as frequiéncias sutis destes elementos.

- Cinco o6rgdos motores foram empregados na criacdode todos os carmas:
mMaAaos, pés, boca, 6rgdos sexuais e anus. Cinco é o numero do equilibrio. Além
disso, existem cinco koshas (revestimentos) da consciéncia: a densa, a que se
move, a sensorial, a intelectual e a do sentimento. Cinco € o numero do
equilibrio, o um com dois de cada lado. A terra se dissolve na agua e
permanece no segundo chakra como a esséncia do odor. A agua evapora no
terceiro chakra igneo e permanece como a esséncia do paladar. A forma do
fogo entra no quarto chakra e permanece l& como a esséncia da forma e
daviséo. O ar do quarto chakra entra em akasha e torna-se o som puro. Akasha
personifica a esséncia detodos os cinco elementos - ndo tem cor, cheiro,
paladar, tato ou forma - € livre dos elementos densos.

O chakra Vishuddha governa entre as idades de vinte e oito e trinta e cinco
anos. As pessoas motivadas pelo quinto chakra dormem de quatro a seis horas
por noite: alternando os lados.

A natureza atraente do mundo, dos sentidos e da mente ndo € mais um
problema. A racionalizacdo suprema suplanta os elementos e as emog¢des do
coracao. O individuo buscard somente o conhecimento verdadeiro, aléem das
limitacbes do tempo, das condi¢cBes culturais e da hereditariedade. O principal
problema encontrado no quinto chakra é o intelecto negativo, que pode ocorrer
através da ignorancia no uso insensato do conhecimento.
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O Chakra Vishuddha engloba os cinco planos de jnana (esclarecimento), e
distribui felicidade, prana (for¢a vital do corpo), que afeta o equilibrio de todos
0s elementos, apana (ar que limpa o corpo) e vyana (ar que regula o fluxo do
sangue). Jana loka (plano humano) torna-se vital, pois aqui o individuo recebe
comunicacdo da sabedoria divina com os dezesseis reinos dimensionais da
experimentacao, proporcionando o nascimento real do homem.

Aquele que entra no plano do chakra Vishuddha segue o conhecimento,
caminho que conduz ao verdadeiro renascimento do homem no estado divino.
Todos os elementos sédo transmutados na sua esséncia refinada, em sua
manifestacdo mais pura. Quando isto ocorre, o ser se estabelece na
consciéncia pura. Torna-se um chitta, livre dos grilhdes do mundo e senhor do
seu ser total. O chakra Vishuddha personifica chitta, a consciéncia cosmica.
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2.4 - Caracteristicas e Funcdes - Ajna e
Sahashara

6°. Ajna Chakra

- Significado do Nome: Autoridade, poder, comando intuitivo.
- Nome em Portugués: Chakra do 3° olho ou frontal.

- Localizagdo: Localizado entre as sobrancelhas, se relaciona com a glandula
pituitaria, responséavel pela producdo da endorfina, sistema imunoldgico (baco),
e governa a parte superior do cérebro, olhos, ouvido, maxilar superior, seios da
face e sistema enddécrino. Governa também a glandula pineal que esta
localizada entre os hemisférios direito e esquerdo do cérebro. A pineal funciona
como mediadora das fungdes do corpo. Recebem dos olhos informacdes
ativadas pela luz exterior através do hipotalamo e envia mensagens hormonais
gue afetam a mente. Permitindo que o corpo se adeque ao meio ambiente.

Funciona como glandula e como 6rgao e secreta a melatonina. Estas glandulas
desempenham um papel importante na expressao da personalidade, e quando
ativas geram um individuo atraente e magnético, rico de recursos e com
capacidade de lideranca.
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- Aspectos a serem Compreendidos: Intuicdo (fendmenos paranormais) e a
consciéncia. Capacidade de se observar sem julgamento.

- Forma Geomeétrica: Circulo (bindo).
- Animal: Resgate da for¢ca do seu animal de poder.

- Cor: Dourado para concentragdo falta de memdria. Violeta é tranquilizante e
calmante, purifica o sangue e é regenerador dos leucécitos. E bom para o
desenvolvimento dos ossos, mantém o equilibrio do potassio e do sédio no
corpo. Os tumores ndo progridem no meio onde existe potassio e é
considerado o antibiotico das cores. A cor da transmutacdo, excelente para
acalmar e superar os extremos da insanidade controla a irritacdo e a fome.
Azul Royal / indigo; € um poderoso anestésico, podendo ser usado nas
afeccoes dos olhos, ouvidos, nariz e nos problemas pulmonares (asma,
bronquite, pneumonia). E purificador da corrente sanguinea e excelente
coagulante em caso de sangramento. Clareia e limpa a corrente psiquica do
corpo e mente, afastando problemas de obsessé@o mental e psicose.

- Alimentos: Berinjela, beterraba, ameixa preta.
- Cristais: Cristais brancos, ametista, sodalita e lapis lazuli.
- Mantra: OM.

- Elemento: Presenca de todos os cinco elementos, com trés gunas que Séo
manas (mente), buddhi (intelecto), Ahankara e chitta (o0 ato de ser — o ser).

- Fases da vida: 35 a 42 anos.

- Planeta Regente: Saturno (energia solar masculina) e Vénus (energia
feminina).

- Funcdes: Austeridade; intuicdo; vidéncia; serenidade; pureza. E o chakra
sede das Faculdades do Conhecimento: Buddhi: (conhecimento intuicional),
Ahankara (eu), Indriyas (sentidos) e Manas (a ente).

E representado por um triangulo branco simbolizando a yoni € no meio um
lingam (6rgdo masculino). No centro do chakra esta o yantra do som (simbolo)
OM, o melhor objeto de meditacdo. Meditando nesse centro o praticante "vé a
luz"; como uma chama incandescente. Fulgurante como o Sol matutino
claramente brilhante, reluz entre o "céu e a terra"-Satchakra Nirupana.

- Efeitos da meditacdo atraves de visualizacGes de yantras: A meditacdo no 3°
Olho confere ao individuo a capacidade de concentracdo e desenvolve a
beatitude e a consciéncia césmica, tornando-o “O Observador” e nao “O
Julgador”.
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O praticante que alcanca a consciéncia e percepcao desse chakra, adquire a
capacidade de observar cada espaco interno limitante; isto é, os jogos de
poder, crencas limitantes, incapacidade de amar e deixar ser amado, de
entregar-se e confiar em uma Forca Maior. Isto significa assumir o poder
pessoal de que o praticante é responsavel por tudo que cria em sua vida, como
as expectativas criadas a partir dos outros, que sao as ilusoes.

- Divindade: Ardhanarichvara, o Shiva-Shakti, meio homem, meio mulher,
simbolo da polaridade bésica. Lado direito masculino e lado esquerdo feminino.

3° lingam do corpo Itara. O lado feminino segura um I6tus rosa, simbolo da
pureza. O lado masculino segura um tridente representando os trés aspectos
da consciéncia — cogni¢cao, coragao e afeicdo. Shiva ndo se separa de Shakti.

Shiva Devata € o doador do conhecimento, com respiracdo (prana) e a mente
sob o controle, ajudando a ter clarividéncia (o terceiro olho revela a visdo do
futuro).

22 Divindade: Shakti = Hakini possui quatro bracos e seis cabecas. Nos da
conhecimento da verdade incondicional e ética do Universo. Esclarecimento
césmico, ndo dual, um equilibrio entre o positivo e 0 negativo deixando um
estado de neutralidade.

Quando uma pessoa entra no chakra Ajnda, havera luz em torno da sua
cabeca e na sua aura. A pessoa compreende que é um espirito imoral num
corpo temporal.

Kameshvara (é o proprio Shiva). E o senhor do principio do desejo.

- Caracteristicas comportamentais no chakra ajfia: O corpo da glandula pineal
aparece no terceiro ventriculo envolvido pelo liquido cérebro-espinhal. Este
liguido aquoso e claro fluido chakra Soma (o chakra da Lua), que se situa
acima do Ajia. Ele se move nos espacos vazios (ventriculos) no cérebro e
desce pela coluna vertebral até a base da espinha dorsal. A pineal ajuda a
regular este fluxo de modo equilibrado. A propria glandula responde com muita
sensibilidade a luz. Quando um individuo entra no chakra Ajiia, havera luz em
torno da sua cabeca e na sua aura. O yogue mantém a respiracdo e a mente
sob controle neste estado, por issosustenta um estado continuo de samadhi
(n&o-dualidade realizada) durante todas as acfes. Tudo o que deseja se realiza
pela capacidade de induzir as visbes do passado, presente e futuro.

Ida (corrente lunar), Pingala (corrente solar) e Sushumna (corrente neutra
central) seencontram no Chakra Ajfia. Estes trés "rios" se reunem no Triveni, 0
local principal da consciéncia.

O sexto chakra engloba o plano daconsciéncia (Viveka), o da neutralidade
(Sarasvati), o solar (Yamuna), o lunar (Ganga), o da austeridade (Tapas), o da
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violéncia (Himsa), o terreno (Prithvi), o liquido (ala) e o da devocaoespiritual
(Bhakty).

O terceiro olho € a consciéncia. Os dois olhos fisicos véem o passado e o
presente, enquanto o terceiro revela a visdo do futuro. Toda a experiéncia e as
idéias servem somente para esclarecer a percepcédo no Chakra Ajfia. O plano
da neutralidade (Sarasvati) aparece como um equilibrio entre as energias solar
e lunar dentro do corpo. Negativo e positivo, 0s componentes da dualidade
ficam equilibrados em Sarasvati, deixando um estado de neutralidade e musica
pura. As energias nervosas solares (Yamuna) e lunar (Ganga) se entrelacam
em todos os chakras e se encontram em Sarasvati, tornando-se unas no Ajia.

E o sentido da unidade com as leis césmicas que aparece no plano da
austeridade. A pessoa compreende que é um espirito imortal em um corpo
temporal. O plano do liquido lunar refrigera qualquer calor excessivo gerado,
pelos poderes ampliados e purifica a consciéncia. Bakti Loka, o plano da
devocao espiritual mantém o equilibrio apropriado no interior do yogue.

No Chakra Ajfia o proprio yogue se torna uma manifestacdo divina. Personifica
todos os elementos em suas formas ou esséncias mais puras. Todas as
alteracdes externas e internas ndo constituem um problema. A mente atinge
um estado de esclarecimento césmico néo diferenciado. Termina a dualidade.
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7°. Sahasrara Chakra

- Significado do Nome: Chakra das Mil Pétalas

- Nome em Portugués: Chakra Coronario

- Localizacdo: Localizado no topo da cabeca. E o portal da espiritualidade, do
reconhecimento de Deus em nds e no outro.

- Aspectos a serem Compreendidos: lluminacdo e o contato com o divino
(outras dimensdes).

- Forma Geométrica: Circulo como a lua cheia.
- Mantra: Sham.

- Cor: Magenta e arco-iris.
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- Cristais: Ametista, quartzo branco, pirita.
- Elemento: Todos os elementos, inclusive o éter, em suas forcas mais sutis.
- Planeta Regente: Ketu (Cauda do Dragéo).

- Funcgdes: lluminacéo; espiritualidade plena; transcendéncia; manifestacdo do
Divino. Segundo o Satchakra Nirupana: “O LoOtus das mil pétalas é a
maisbrilhante e mais branca que a lua cheia, tem a sua cabeca apontada para
baixo. Ele encanta. Seus filamentos estdo coloridos pelas nuancas do sol
jovem. Seu corpo é luminoso, é aqui o objetivo final de Kundalini apos ativar os
outros chakras. O individuo que atinge a consciéncia do sétimo chakrarealiza
os planos da irradiagcdo (torna-se iluminado como o sol), das vibragdes
primordiais, da supremacia sobre o prana, do intelecto positivo, da felicidade,
da indoléncia”.

- Efeitos das MeditacBes ja atribuidos a todos os chakras: Obtém- se a
imortalidade no chakra, a alma autoluminescente, a esséncia do ser. Neste
ponto todos 0s sentimentos, emocgdes e desejos, que sao atividades da mente
sao dissolvidos em sua causa primaria, atinge a unido, realizando a divindade
dentro de si.

- 12 Divindade: O Guru interior — a capacidade de reconhecer o seu mestre
interno.

- 22 Divindade: Shakti Chaitanya / Paramatma Mahashakti
- Planos que englobam o 7° Chakra quando atingido pelos meditadores:

1° O plano da irradiacao luz, fogo ou visdo. Nos tornamos iluminados como o
sol.

2° O plano de vibracdo primordial. O primeiro som AUM ou OM infinitamente
continuo.

3° O plano gasoso, nos concede supremacia do prana que se torna sutil.

4° O plano do intelecto, positivo, todo julgamento de valor ou percepcdes
dualistas devem ser equilibradas ou surgira o pessimismo.

5° O plano da felicidade surge quando estabelece equilibrio no corpo psique e
mente.

6° O plano da indoléncia, pode ocorrer quando atingimos um estado de
felicidade. Somente ao parar toda acao, quando estamos em Samadhi (éxtase
puro da inatividade total). O fisico fica imdvel totalmente (estado vazio de
meditacao).

Até o 6°chakra podemos chegar ao transe.
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No 7°chakra entramos no vazio, ndo ha atividade mental, atinge-se o ponto
mais elevado, realizando a divindade dentro de si.
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Aula 03 — Simbolos, Mantras e
Energias

3.1 — Néadis (Ida, Pingala e Sushumna) e Kundalini
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Os textos de Yoga afirmam que existem 72.000 nadis no corpo. Eles
constituem uma rede extremamente fina de canais subtis que se espalha por
todo o corpo etérico (corpo de prana, involucro pranico — pranamaya-kosha —
ou corpo energético). Todas as doengas decorrem do congestiona-mento, de
blogueios ou restrigdes ao funcionamento do sistema de nadis. A maioria das
pessoas V& o0 corpo humano como uma série de camadas progressivamente
mais subtis, a seme-lhanca de uma cebola; mas a verdade € exatamente o
oposto disso. Cada um dos corpos penetra 0 anterior até o centro do corpo
fisico, ou seja, todos interpenetram-se. E isso que faz com que o sistema de
nadis possa existir nos corpos fisico e energético simultaneamente.

Os nadis sdo uma imensa e complexa rede de energias fluidicas, um sistema
interno intangivel, paralelamente ao dos nervos do corpo, o qual é a
exteriorizagéo de um canon interno de energias.

N&o existe, no entanto, nenhum outro termo, em nenhum idioma para a antiga
palavra nadis, porque a existéncia desse sistema subjetivo ainda nao foi
reconhecida. A ciéncia ocidental ainda ndo reconhece esse conceito.

Quando esta substancia sutil composta de fios de energia for reconhecida
como uma parte etérica paralela aos nervos tangiveis estaremos dando um
grande passo com relacdo a saude e a doenca. Esta rede de nadis forma uma
rede muito bem definida de vida.

Os nadis determinam, portanto a natureza e a qualidade do sistema nervoso
com suas extensas redes de nervos e plexos por todo o corpo fisico. Os nadis
e consequentemente as redes de nervos estdo principalmente relacionados
com dois aspectos do corpo fisico, 0s sete centros maiores do corpo etérico e a
coluna vertebral com a cabeca.

Quando se reconhece a relacdo que existe entre os nadis e 0s nervos,
juntamente com o0s centros e a coluna vertebral, os métodos médicos e
psiquiatricos evoluem muito. A experiéncia mostra que fazendo uma relacdo
mais estreita entre ambos, os nadis e 0s nervos, se controla mais rapidamente
a doenca.

Os néadis do corpo fisico tém relagcdo com o espirito, 0s nervos com a alma.
Aquilo que parece em sua exteriorizagcdo conjunta € o sistema endocrino que
corresponde a forma ou a matéria.

Os trés: nadis, sistema nervoso e glandulas pertencem analogamente aos trés
aspectos divinos. Respondem esotericamente a estes trés aspectos e fazem
com que o homem, no plano fisico, seja o que é. Os trés estdo também
condicionados pelos corpos astral e mental, que fazem um canal direto de
comunicacdo com 0s sete centros e a partir desses centros, o sistema de
nadis, nervos e glandulas.
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Os trés sistemas maiores dentro do ser humano nervos, nadis, e glandulas,
expressam por meio do fisico, a condicdo ou grau de desenvolvimento dos
centros ou chacras. A energia que representam é distribuida por todo corpo
através da corrente sanguinea.

A ciéncia moderna ja reconhece que a corrente sanguinea distribui certos
elementos liberados pelas glandulas. Ainda ndo reconhece a relagao entre as
glandulas e os chacras como um sistema intermediario entre nadis e nervos.

O préximo grande passo que dard a medicina serd o reconhecimento da
realidade do corpo etérico, substancia fisica que esta além da matéria densa.

Quando os chacras sdo despertos, o sistema nervoso fica eletrizado e
responde imediatamente a energia conduzida pelos nadis, cujo resultado sera
um sistema enddécrino bem equilibrado.

A vitalidade que fluira através do corpo sera entdo tdo poderosa que 0 corpo
fisico estard imune as enfermidades, sejam elas inatas ou hereditarias. Na
atualidade, com o desenvolvimento desequilibrado, alguns centros nédo estéo
despertos, e os abaixo do diafragma superativados.

Em consequéncia temos zonas internas do corpo em gue 0s nadis estdo em
estado embrionario, outras em que estdo altamente energizados. Estas
condicbes desequilibradas produzem poderosos efeitos sobre o sistema
nervoso e sobre as glandulas, conduzindo em alguns casos superestimulos e
em outros (a condicdes anormais) falta de vitalidade, hiperatividade e outras
reacoes indesejaveis que produzem inevitavelmente a doenca.

Essas doencas se dao como resultado de tendéncias hereditarias, ou
predisposicdes inerentes ou aparecem como resultado do mau funcionamento
dos centros que atuam atraves dos nadis.

Em suma, doenca, incapacidade fisica de todo tipo e os numerosos e diversos
aspectos da ma saude podem atribuir-se diretamente a condi¢cdo dos chacras,
pois estes determinam a atividade ou a passividade dos nadis, que por sua vez
afetam o sistema nervoso, o sistema endocrino e a corrente sanglinea,
responsavel por distribuir essas condi¢cfes a todas as partes do corpo.

A funcdo mais importante do corpo é a respiracao, pois ela é responsavel pela
transferéncia de energia vital para o campo de energia individual e dai para o
fisico.

E também um elo de ligacdo entre o fisico e os veiculos emocional e mental,
embora todos se interpenetrem. O fisico, o etérico, o mental e o emocional séo
instrumentos do eu consciente durante toda a vida.
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Existe uma indefinicdo nos tratados quando ao numero de nadis. No Shiva
Samhita é de 350.000 nadis. Ja o Hatha yoga Pradipika mencionava, ha 3500
anos, 72.000 nadis.3 Na pratica do Yoga sdo mencionados, entretanto,
somente as trés principais: Sushumna, Ida e Pingala,

A Sushumna, é talvez o mais importante dos canais de energia. Ela segue o
alinhamento do Merudanda (Meru: a montanha que é o eixo do mundo pela
mitologia Hindu), o eixo da coluna vertebral (cerebro-espinhal) e flui da
extremidade inferior da mesma até chegar a extremidade da cabeca, na assim-
chamada coroa-craniana. Sushumna € descrito como de cor vermelha (a cor do
fogo (Agni)).

As nadis da Ida e da Pingala sao frequentemente relacionados aos dois
hemisférios do cérebro.

Pingala é o principio masculino (aguecendo-se para acima, tem como
qualidades a extroverséo e a energizacio). E a nadi solar, e corresponde ao
lado direito do cérebro.

Ida € o principio feminino (tranquilizando para baixo, tendo como qualidades a
introversdo e a serenidade). E a nadi lunar, correspondendo ao lado do
esquerdo do cérebro.

As duas nadis sdo estimuladas e limpas com a pratica do Nadi Shodhana
Pranayama, que envolve respirar alternadamente através das narinas
esquerdas e direitas, que estimulariam alternadamente os lados
respectivamente direito e esquerdo do cérebro.

KUNDALINI

A energia vital basica reside no centro fundamental (muladhara). Os hindus a
chamam de Kundalini - o fogo serpentino. L& estd a concentracdo energética
que supre o corpo humano através dos nadis - Ida e Pingala. Esta energia ndo
€ mais que a transformacéo do que Kardec denominou de fluido universal; é o
principio vital. Confere plenamente com isto a observacdo de Coquet - "E
unicamente gracas a esta energia que o mundo pode existir, e, em ultimo lugar,
é ela a forca primitiva que estd subjacente a toda a matéria organica e
inorgénica." Isto concorda plenamente com o que ensina o Espirito Galileu a

respeito do fluido Césmico:

"Esse fluido penetra os corpos, como um oceano imenso. E nele que resido o
principio vital que d& origem a vida dos seres e a perpetua em cada globo,
conforme & condicdo deste, principio que, em estado latente, se encontra
adormecido onde a voz de um ser ndo o chama. Toda criatura, mineral,
vegetal, animal ou qualquer outra - porquanto ha muitos outros reinos naturais,
de cuja existéncia nem sequer suspeitais - sabe, em virtude desse principio
vital o universal, apropriar as condicfes de sua existéncia e de sua duragcao”.
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"As moléculas do mineral tém uma certa soma dessa vida, do mesmo modo
gue a semente do embrido, a se agruparem, como no organismo, em figuras
simétricas que constituem os individuos" (Allan Kardec "A Génese", FEB, cap.
VI, n° 18).

Na ciéncia ocidental, geralmente a Kundalini € desconhecida como tal, pois ela
reside no corpo invisivel. Entretanto seus reflexos sao identificados na
psicologia. Freud estudou-a como uma energia sexual- a libido — que diminuiria
a proépria vida. Com mais corre¢do, Jung chamou a atengcdo de que a energia
psiquica ndo é originariamente sexual - a libido para ele € neutra, sujeita

a transformacgdes de acordo com a orientacdo que lhe é dada. O préprio Freud,
ainda que preso a energia sexual - admitiu estas transformacdes a que chamou
de sublimacédo do instinto sexual. Em realidade, a energia psiquica em seu
desdobrar-se vai sendo dirigida para cada um dos varios centros de forca
podendo cristalizar-se em um deles. A exaltacdo da libido sexual teria como
fator a concentracdo da energia psiquica no centro genésico, dando aquele que
estuda paralelamente o fendbmeno a idéia de que toda energia é de origem
sexual. Por outro lado, é de observar-se que o despertar de Kundalini provocou
uma geracao andmala de sémen, que vao sendo consumidos na medida em
gue a energia sobe em busca dos centros superiores.

Uma visdo parcial da questdo pode dar a idéia de que a energia em si é de
ordem sexual. Obstruida que se encontra sua passagem no Sushumna pelo né
(granthi) de Brahma, a Kundalini ndo tem acesso aos demais centros em linha
reta. A ruptura deste né e dos subsequentes a altura do centro cardiaco (n6 de
Vishnu) e do frontal (n6é de Rudra), com a subida da Kundalini também pelo
canal central unindo assim os trés nadis, torna-se extremamente perigosa,
podendo resultar na loucura e na morte, quando maos inexperientes tentam
realiza-lo. A projecdo de Kundalini através dos centros inverte o processo
natural - é que a ascensdo natural se realiza depois que 0s centros estdo
desabrochados e os canais ao longo da coluna vertebral se encontram livres. A
triangulacdo das energias resulta numa queima extravagante, se o individuo
ndo se encontra devidamente preparado fisica, mental e moralmente,
determinando sua destruicdo. Dai a necessidade de um gula para a realizacéo
de tal ascensdo. O proprio circuito de ascensdo de Kundalini é distinto de
individuo para individuo e vai depender do despertamento de seus centros.

A medida também é distinta. As experiéncias sdo mais ou menos profundas. As
descricbes propiciadas por Ramakrishna, Gopi Krishna, Motoyama e Pierre
Weil conduzem a esta assertiva.

Essas gradacOes sao proprias da experiéncia espiritual, e por isto Juan de La
Cruz dividiu os espirituais em trés classes: principiantes, aproveitados e
perfeitos. Existem, segundo ele, muitos graus de unido. Além disso, pode dar-
se o despertar da Kundalini de modo gradual ourepentinamente, causando
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efeitos diversos de acordo com o desenvolvimento, constituicdo e
temperamento dos individuos (conf. Gopi Krishna, op. cit., p. 58).

Eis aqui trechos do encontro de Gopi Krishna com a Kundalini, enquanto
meditava:

"De repente, como o bramir de uma cachoeira, senti um fluxo de luz liquida
penetrar no ceérebro, através da modula espinhal. A iluminagdo intima se
intensificou, ficando mais forte e brilhante, o bramir aumentou, e experimentei
uma sensacéo de abalo que me fazia sentir como se estivesse saindo de meu
corpo, Inteiramente envolto um halo de luz. E impossivel descrever a
experiéncia com precisdo. Senti o ponto da consciéncia, que era eu mesmo,
crescer de tamanho, circundado por ondas de luz. Fui

ficando cada vez maior, expandido-me para fora, enquanto o corpo, que
normalmente é o objeto da percep¢do Imediata dessa consciéncia, parecia
estar sumindo na distancia, até que perdi totalmente a consciéncia dele. Agora
eu era Consciéncia Pura, livre das limitagbes, sem qualquer Impressdo ou
sensacdo que pudesse vir dos sentidos, imerso num oceano de luz,
simultaneamente sensivel e consciente de cada ponto, expandindo-me, como
se abarcasse todas as direcbes, sem qualquer barreira ou Impedimento
material” (op. cit., P.P. 10/19).

Relata Gopi Krishna que, no seu caso, houve uma subida de Kundalini através
de Pingala, o que resultou numa alteracdo da temperatura do corpo, tendo ele
comecgado a queimar-se interiormente; foi necessario um esforco mental para
trazer a corrente de energia para o lado esquerdo, onde se encontra o nadi Ida
e em seguida fazé-la penetrar pelo Sushumna:

"Deu-se UM som que lembrava um fio de nervo estalando; instantaneamente
um fildo prateado comecou a deslocar-se em ziguezague ao longo da espinha
dorsal, exatamente igual aos movimentos sinuosos de uma branca serpente
em fuga rapida, vertendo um, fulgente aguaceiro de brilhante energia vital, a
qual em forma de cascata cala dentro do cérebro, preenchendo minha cabeca
com um abencoado esplendor, substituindo o fogo que tinha estado
atormentando-me durante as ultimas trés horas" (op. cit., p. 78).

E interessante destacar o fato de que uma luminosidade permanente passou a
envolver Gopi Krishna e que este passou a perceber a produ¢ do anormal de
sémen vital que era absorvido pelo trabalho reticular dos nervos, na base da
espinha, onde ora transformando, no muladhara, na energia nervosa
transferida para o cérebro (p.p. 103 e 104). Esclarece Gopi Krishna que nos
momentos mais dramaticos, uma pequena recomendacédo salvou-lhe a vida —
fazer leve refeicdo de 3 em 3 horas, ndo deixando o estbmago completamente
vazio (p. 73).
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Ao contrario do que pensam certas pessoas, somente alguns sistemas tratam
do trabalho direto para ocasionar o despertar de Kundalini - a Laya-Yoga, a
Hatha-Yoga e Kundalini-Yoga. Existem portanto diversos métodos de

iluminacdo espiritual que nado tratam diretamente com o despertamento de
Kundalini.
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Yantra literalmente significa assomar, instrumento ou maquina. Na atualidade,
um yantra € uma representacdo simbdlica do aspecto de uma divindade,
normalmente a Deusa Mae ou Durga. Ele é uma matriz interconectada de
figuras geométricas, circulos, triangulos e padrdes florais que formam um
padrao fractal de elegancia e beleza. Embora desenhado em duas dimensdes,
um yantra deve representar um objeto sagrado tridimensional. Os yantras
Tridimensionais estéo se tornando incrivelmente comuns. Embora o yantra seja
uma ferramenta usada na meditacdo por ambos sérios pesquisadores
espirituais e escultores da tradicdo classica, sua shakti € também disponivel
para pesquisadores iniciantes com sincera devocao e boas intengdes.

Copyright © EADeptus 2014.

Todos os Direitos Reservados. Proibida a reproducao total ou parcial sem autorizagao por
escrito.



Jjeptus

Acredita-se que yantras misticos revelam a base interna das formas do
universo. A funcdo dos Yantras € ser simbolo de revelagdo das verdades
cosmicas.

O que é um YANTRA?

YANTRA literalmente significa "apoio” e "instrumento”. Um Yantra € um
desenho geométrico atuando como uma ferramenta altamente eficiente para a
contemplagdo, concentracdo e meditagdo. Yantras realizar significado
espiritual: ndo existe um significado especifico que pertence a niveis mais
elevados de consciéncia.

O Yantra fornece um ponto focal que é uma janela para o absoluto. Quando a
mente estd concentrada em um Unico, simples objeto (neste caso um Yantra),
a vibracdo mental cessa. Eventualmente, o objeto € descartado quando a
mente pode permanecer vazio e silencioso sem ajuda. Nas fases mais
avancadas, é possivel alcancar a unido com Deus através da visualizacéo
geomeétrica de um Yantra.

O Yantra é como um retrato microcosmico do macrocosmo. E um ponto de
focagem e uma porta exterior e interior. Os Yantras sao freqientemente
focadas em uma divindade especifica e assim. sintonizando a Yantras
diferentes vocé pode tocar em certas divindades ou centros de forca criativa do
universo.

Yantras geralmente séo projetados de modo que o olho é levado para o centro,
e muitas vezes eles sdo simétricos. Eles podem ser desenhado em papel,
madeira, metal, ou terra, ou eles podem ser tridimensional.

O Yantra mais famoso na india é o Sri Yantra, o Yantra de Tripura Sundari. E
um simbolo de todo o cosmos, que serve para lembrar o praticante da néo-
diferenca entre o sujeito e o0 objeto.

Como Yantras funcionam?

Na base da operacdo Yantra € uma coisa chamada "energia forma" ou "forma
de energia”. A idéia € que cada forma emite um padréo de frequéncia e energia
muito especifico. Exemplos de idade acredita em forma de energia sdo os
Yantras e mandalas de filosofias orientais, a estrela de David, a estrela de
cinco pontas (Pentdgono), a cruz cristd, as piramides e assim por diante.
Certos "poderes" sao atribuidas as varias formas. Alguns tém energias "mal" ou
negativos e alguns 'bons' ou energias positivas, mas em Yantra Yoga s6 o
benéfico e energias harmoniosas sao usados.

Quando se concentra em um Yantra, sua mente estd automaticamente
"sintonizado" por ressonancia na energia forma especifica de que Yantra. O
processo de ressonancia é entdo mantida e ampliada. O Yantra atua apenas
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como um "sintonizar" mecanismo ou uma porta. A energia sutil ndo vem do
proprio YANTRA, mas do macrocosmo.

Basicamente Yantras sdo chaves secretas para 0 estabelecimento de
ressonancia com as energias benéficas do macrocosmo. Muitas vezes, 0s
Yantras podem nos colocar em contato com as energias e entidades
extremamente elevados, sendo de inestimavel ajuda no caminho espiritual.

Yantras sédo pouco conhecidos no Ocidente

Neste momento, ha pouco sabe sobre Yantras no mundo ocidental. Muitas
pessoas consideram-nos apenas imagens bonitas e alguns artistas pretendem
chamar "Yantras" de sua imaginacédo. Eles sdo muito longe do verdadeiro
significado e uso de Yantras. Primeiro de tudo, Yantras ndo pode simplesmente
ser inventado a partir da imaginacdo. Cada estado de espirito especifico e
emocao tem uma energia associada forma e forma. Isto determina a forma
inequivocamente da YANTRA associado a esse modo. Os Yantras tradicionais
foram descobertos através da revelacéo, pela clarividéncia, ndo foi inventado.
E preciso ser um verdadeiro mestre espiritual, um guru tantrico, para ser capaz
de revelar uma nova YANTRA para o mundo.

Pesquisar na Internet e as bibliotecas e vocé vai encontrar muito pouco
conhecimento consistente sobre Yantras. Algumas pessoas Yantras colocado
de cabeca para baixo, um monumento de sua ignorancia. Vocé ndo pode
colocar um YANTRA apenas qualquer maneira que vocé quiser. Qualquer um
sabe que quando a cruz é realizada de cabecga para baixo, ele ndo € mais um
simbolo benéfico. Um Yantra colocar de cabeca para baixo ndo é mais o
mesmo YANTRA.

"Devendando” um YANTRA

O poder de Yantras para induzir a ressonancia é baseado na forma especifica
de sua aparéncia. Tal esquema pode ser composta de uma ou mais formas
geométricas que se combinam em um modelo preciso e representando
Transfigurando em esséncia, ao nivel do universo fisico, a esfera subtil da forca
correspondente a deidade invocada. A partir deste ponto de vista, pode-se
argumentar que as funcbes YANTRA semelhante a um mantra (palavra
sagrada). Por ressonancia, uma certa energia de Microcosmo do praticante
vibra na mesma sintonia com a correspondente energia presente infinito no
macrocosmo, a energia que é representado no plano fisico pela YANTRA. O
principio da ressonéncia com qualquer divindade, poder césmico, aspecto,
fendmeno ou energia deve a sua aplicabilidade universal para a perfeita
correspondéncia existente entre o ser humano (visto como um verdadeiro
microcosmo) e da criagdo como um todo (Macrocosmo).
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Cada YANTRA é delimitado a partir do exterior por uma linha ou um grupo de
linhas que formam o seu perimetro. Estas linhas marginais tém a funcéo de
manter, conter e evitar a perda das forcas magicas representados pela
estrutura do nacleo do YANTRA, geralmente o ponto central. Eles também tém
a funcdo de aumentar a sua forca magica e sutil.

A forma do Yantra

O nucleo do Yantra é composto de uma ou varias formas geométricas simples:
pontos, linhas, tridngulos, quadrados, circulos e I6tus representam de maneiras
diferentes as energias sutis.

O ponto (bindu)

Por exemplo, o ponto (bindu) significa a energia focalizada e sua concentracao
intensa. Ele pode ser evnisaged como uma espécie de depdsito de energia,
qgue por sua vez pode irradiar energia sob outras formas. O ponto é geralmente
rodeado por superficies diferentes, ou um triangulo, de um hexagono, um
circulo, etc Estas formas de depender da caracteristica da deidade ou aspecto
representado pela YANTRA. Na iconografia tantrica, o ponto é chamado bindu;
no tantra bindu é simbolicamente considerado proprio SHIVA, a fonte de toda a
criacao.

O Triangulo (Trikona)

O tridangulo (Trikona) é o simbolo da Shakti, a energia feminina ou aspecto da
Criacdo. O triangulo apontando para baixo representa o Yoni, o 6rgdo sexual
feminino eo simbolo da fonte suprema do Universo, e quando o triangulo esta
apontando para cima, significa intensa aspiracdo espiritual, a sublimacédo da
propria natureza para os planos mais sutis e do elemento de incéndio (AGNI
TATTVA). O fogo estd sempre orientada para cima, assim, a correlagdo com o
triangulo para cima - SHIVA Kona. Por outro lado, o tridangulo a apontar para
baixo significa o elemento da agua, que tende sempre a voar e ocupar a
posi¢cdo mais baixa possivel. Este triangulo é conhecido como Shakti Kona.

A intersecdo de duas formas geométricas (linhas, triangulos, circulos, etc)
representa as forgas que sao ainda mais intensos do que os gerados pelas
formas simples. Tal interpenetracdo indica um alto nivel na interacdo dindmica
das energias correspondentes. Os espacos vazios gerados por tais
combinagdes séo descritas como campos de funcionamento muito eficiente das
forcas que emanam do ponto centeral do YANTRA. E por isso que muitas
vezes pode encontrar representacfes de mantras em tais espacos. YANTRA e
MANTRA sdo aspectos complementares de Shiva e seu uso em conjunto €
muito mais eficiente do que o uso de um so.
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Estrela de 6 pontas (SHATKONA)

A combinacao tipica frequentemente encontrados na estrutura grafica de um
Yantra é a superposicdo de dois triangulos, um apontando para cima e 0s
outros para baixo, formando uma estrela com seis pontos (SHATKONA),
também conhecido como Estrela de Davi. Esta forma representa
simbolicamente a unido de Purusha e Prakriti ou Shiva-Shakti, sem a qual ndo
poderia haver Criacéo.

O Circulo (CHAKRA)

Outra forma geométrica simples, muitas vezes utilizados em iantras é o circulo,
que representa a rotagcdo, um movimento intimamente ligada a forma de
espiral, que é fundamental para a evolugdo Macrocésmico. Ao mesmo tempo, 0
circulo representa a perfeicdo eo vazio criativo feliz. Na série dos cinco
elementos fundamentais que representa o ar (VAYU TATTVA).

O Quadrado (BHUPURA)

Entre os elemets geométricas simples que compdem Yantras ha também o
quadrado (BHUPURA). A praca € geralmente o limite exterior do YANTRA e
simbolicamente, representa o elemento terra (Prithivi TATTVA).

Cada YANTRA comeca a partir do centro, muitas vezes marcada por um ponto
central (bindu) e termina com o quadrado exterior. Isto representa o sentido de
evolucéo universal, a partir da subtil e terminando com o grosseiro, a partir de
"éter" e terminando com "terra".

Mesmo resistente a maior parte das vezes Yantras SG0 compostos por estas
formas geométricas simples, as vezes nos deparamos com outros elementos,
como pontas de flecha, tridentes, espadas, pontas incluidas no projeto de um
YANTRA com a finalidade de representar vetores e direcbes de agédo para o
yantric energias.

A Lotus (PADMA)

O simbolo de I6tus (ou suas pétalas) € um simbolo da pureza e da variedade,
cada pétala de I6tus representando um aspecto distinto. A inclusdo de uma flor
de I6tus em um Yantra representa a liberdade de interferéncias maltiplas com o
exterior (pureza) e exprime a forca absoluta do Ser Supremo.

Em conclusdo, um Yantra € um instrumento espiritual muito complexo na
pratica tantrica (SADHANA). Ele pode acalmar e concentrar as atividades da
mente, e pela sua auto-sugestao positiva tem um impacto benéfico sobre a
salude eo bem estar psiquico de uma pessoa.

Um Yantra sozinho nao representa nada. SO0 quando é despertado pela
concentracdo mental e meditacdo 0 processo de ressonancia aparecer e as
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energias macrocosmicas benéficos se manifestam em Microcosmo do
praticante.

Como usar Yantras?

Como mostramos acima, a chave secreta para uso Yantras na meditacdo é
ressonancia. O processo de ressonancia € estabelecida pela concentracdo
mental sobre a imagem do YANTRA. Enquanto a mente estd em sintonia com
o clima especifico associado a esse YANTRA, os fluxos de energia, mas
quando a ressonancia € interrompido, a energia desaparece.

Instrucdes para a meditacdo YANTRA:

Pendure o Yantra na parede frente para o Norte ou Leste, colocando no centro
da YANTRA ao nivel dos seus olhos adotar sua postura favorita ou, se quiser,
sentar em uma cadeira mantendo sua coluna reta respiracdo pelo nariz e
expirar pela boca, mas ndo force nada, apenas deixar o fluxo de respirar
normalmente olhar para o centro do Yantra, tentando piscar como raramente
possivel; vocé ndo quer olhar para os detalhes particulares do Yantra, basta
manter a sua Vvisdo no centro e observar toda a YANTRA de uma so vez este
exercicio deve durar pelo menos 15-30 minutos todos os dias; a experiéncia
sera indescritivel com o tempo, depois de pelo menos sete dias de meditacédo
YANTRA vocé sera capaz de tocar em a mesma energia yantric mesmo sem
um YANTRA (no inicio vocé pode fixar sua visdo em um ponto exterior ou
imaginario ou evocar a YANTRA com os olhos fechados) ndo se esqueca de
consagrar os frutos desta pratica para com Deus (karma yoga); vocé ndo deve
perseguir qualquer objetivo ao fazer YANTRA meditacdo, apenas deixa-lo
gradualmente orienta-lo para as energias sublimes do macrocosmo ao executar
esta técnica, recomenda-se que manter um estado de aspiracdo e intenso
desejo de experimentar as energias beatifica da consciéncia em fases
superiores a YANTRA absorve a atencdo completa do praticante, e ele ja néo
pode dizer se o Yantra € dentro de si mesmo ou se ele esta dentro do
YANTRA; este é o estado de ndo-dualidade.

Copyright © EADeptus 2014.

Todos os Direitos Reservados. Proibida a reproducao total ou parcial sem autorizagao por
escrito.



ed

3.3 — Mudras

tus

MUDRAS E CHAKRAS

PO RN R ne e venegvvepmueenpinenenuerrveneieryieeeeenyipgeel

MANTRA
CHAKRAS MUDRAS PROCEDIMENTO E ook SIMBOLO
N
Muladhara Cologue o dedo s
indicador junto @0
polegar, relaxe
A LAM

-

il

§

Meamipura

Chelra

Urnbilical

unides @ @ peleger
elinzlio selie ©
eeeuErde, fElkie @
& mties
[RAAAMIVIM

Cologue a méio
esguerda sobre o

coracio e os dedos
indicador e poleger

unidos e menfre:

Cologue cs

F (W R AN RN R RN RN NP RN RN RN RN AR RN NN RN RN RN N RN RPN RN PR RN RN RN RN RN AN RPN RN RN RN R R R RN RN RRY

Ly Ry ey ey ey rrr gy ey gy ey e ey R ey rnrryrrrbyy]

Copyright © EADeptus 2014.

BN E SRS BN SN EE IS NSNS EEE SN EE NI NN EEEEEEE N EE

Todos os Direitos Reservados. Proibida a reproducao total ou parcial sem autorizagao por

escrito.



Jjeptus

O homem difere dos animais ndo sO por sua inteligéncia e capacidade de
criagdo, mas também por ter suas méos e a capacidade de fabricar coisas,
demonstrar intengdes, comunicar pensamentos e sentimentos. As palavras de
Jesus que afirmam que os céus estao “a mao” ou “proximo”, pode significar que
0S céus estdo em “nossas proprias maos” A mente tem mais fechos de nervos
ligados as méos, do que a qualquer outra parte do corpo. As maos podem ser
usadas para abencoar ou para amaldi¢oar, construir ou destruir, ferir ou curar.

Depende da evolugdo do homem, depende da evolugdo de sua consciéncia
com relacdo ao cosmo e a inteligéncia universal. Quando unimos nossas maos
entrelacando nossos dedos, se o polegar que ficar por cima for o direito ou 0
esquerdo, indica qual € o hemisfério do nosso cérebro que predomina. A
psicologia nos conta que se o polegar direito for o superior, significa que a
l6gica e a razdo predominam em nossa vida. Se o polegar esquerdo for o
superior, entdo somos a intuicdo e a emocdo. Nenhuma das duas é
necessariamente ruim. O excesso € que prejudica. Quando unimos os dedos
de ambas as méaos, estamos fechando um circuito com nossa mente que
acredita-se ajudar-nos a pensar com maior clareza. As pessoas em profundo
pensamento, muitas vezes, instintivamente, unem as gemas de seus dedos.

Se esquecemos algo e precisamos lembrar, instintivamente tocamos nossa
testa com a ponta dos dedos. Uma vez que sabemos isto, deixamos de fazer
este mudra algumas vezes instintivamente, para a utilizacdo sempre que
necessaria, conscientemente. A palavra sagrada "MUDRA" significa "SELO"
em sanscrito. A energia divina que desce para sustentar a vida, € qualificada
pelos nossos chakras. O poder do coracédo, da cabeca e da méao.

O coragéao traz a energia, a cabeca decide o que fazer e como fazer com ela e
as maos moldam e direcionam esta energia para o local de acao.

O microcosmo humano é um reflexo ou espelho da criacdo final de Deus,
universo. Assim sendo, o ser humano € projetado como 0 universo, com cinco
elementos béasicos: O Espaco ou Eter, o Fogo, o Ar, a Agua e a Terra. A
ciéncia dos mudras é baseada nestes 5 elementos. Um desequilibrio ou
coordenacdo errada entre estes elementos, causam desordens mentais,
emocionais e fisicas. Assim sendo, o equilibrio e sincronizagdo entre estes
cinco elementos, sdo os segredos para a boa saude e evolucdo do ser.

Deus nos deu a forca e habilidade para solucionar os problemas. Tudo o que
precisamos para sermos saudaveis e felizes estd em nosso ser. A maioria
destas solugbes sdo encontradas em nossas proprias maos (literalmente
falando).

Os Mudras, séo o segredo da saude em nossas maos e dedos (Mudras, séo
executados com a ajuda dos dedos).
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Os cinco elementos séao representados em cada um de nossos dedos. O
polegar representa o fogo ou o sol, o dedo do indicador representa o ar ou o
vento, o dedo médio representa o céu ou 0 espaco, 0 éter ou plano etéreo, o
dedo anular representa a terra ou fisico - matéria e o0 dedo minimo representa a
agua ou emocional, o corpo dos desejos.

Nossas maos sédo o departamento de controle de saiude de nosso corpo. Elas
emitem a energia de nossos chakras, energias divinas e purificadoras. Com o
correto uso deste poder, podemos curar mesmo as doencas mais misteriosas.
Com as maos, podemos também transferir energia para qualquer lugar, mesmo
que distantes fisicamente de nos, energias que poderdo nos ajudar a buscar o
que queremos, a proteger-nos do mal, a curarmos quem esta distante, e muito
mais.

A ciéncia moderna concorda que tipos diferentes de ondas eletromagnéticas
sao transmitidos de nossos dedos. Estas energias tem funcdo definida e
precisamos aprender a utiliza-las, como fizeram muitos grandes Mestres antes
de nos.

Ja na antiguidade, a milhares de anos, os mudras eram utilizados com os
mantras e selavam os padrfes de energia. A energia invocada é manifestada
através dos chakras, centros de energia do corpo.

Utilizamos ndo s6 as maos e os dedos para executarmos 0s mudras, como
também o fazemos voluntariamente através de nosso corpo e através de
processos fisioldgicas involuntarios. A manifestacdo da energia ocorre com a
correta utilizacdo de nossas maos, corpo, boca, lingua e olhos, que direcionam,
moldam e selam a energia invocada.

As maos séo poderosas ferramentas de defesa, de cura, de comunicacao fisica
e espiritual e acima de tudo para manifestar a criagdo. Utilizamos os mudras
para proteger-nos de forcas espirituais hostis, para equilibrar a energia entre
nossos chakras e orgados curando-os de possiveis males, para trocar energia
entre seres encarnados ou ndo, para contato espiritual elevado com os Mestres
Ascensos e seus anjos, para exprimir a vontade e como forma de
comunicacao.

Os mudras sao gestos que estimulam determinados campos do nosso cérebro
e que nos conectam com nosso interior, podendo utilizar desta forma, nossa
energia e a energia universal em beneficio préprio.

Existe uma grande variedade e diversidade de mudras e posi¢cdes dos bracgos e
do corpo. Os mudras mais conhecidos sdo os dos deuses mais representativos
como: Brahma (o criador), Vishnu (o sustentador) e Shiva (o destruidor). Com o
tempo também foram introduzidos ao yoga.
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O maior objetivo dos mudras € a unido das energias: a cosmica, a espiritual e a
atdmica. Estas técnicas expressadas mediante gestos, (a posicdo das maos,
dos olhos, do corpo e técnicas de respira¢do), ajudam a conectarmo-nos com o
interior de nosso corpo e com a energia universal. Por intermédio dos nervos,
os dedos estdo conectados ao cérebro, e este aos 6rgaos. As puras energias
dos chakras sanam as moléstias do corpo e do espirito.

Os mudras ajudam a equilibrar desanimos, fadiga cerebral, resolver problemas
fisicos e espirituais.

Ao fazermos um gesto estamos selando algo. Estabelecemos um pacto com
nds mesmos e com o divino. Concluindo, cada mudra estabelece para nés uma
conexdo especial com a consciéncia césmica (o0 divino). Este simbolismo esta
melhor representado no mudra das méaos.

COMO PRATICAR:

A técnica dos Mudras é baseada na terapia do toque e sua pratica regular
ajuda a equilibrar os cinco elementos em nossos corpos inferiores. Tocar
pontos especificos em nossas maos faz com que a energia possa circular
corretamente sendo direcionada para um bem especifico fundamentado nos
cinco elementos. NOSSOS corpos sdo como maquinas que podem ser
programadas e concertadas apertando pontos de luz em nossas maos.

Os mudras podem ser feitos em qualquer lugar. Pode em muitos casos ser
feitos com apenas uma das maos. Nos mudras, devemos tocar certos dedos,
sendo que os que sobram, ndo tem necessariamente que ficar esticados, eles
podem ficar em uma posicao confortavel.

Se vocé esta doente, pode e deve praticar os mudras. Mesmo um minuto pode
e faz a diferenca.

Fazer um bom alongamento com as maos ajuda bastante a performance e a
capacidade de tempo.

Os mudras podem ser feitos em conjunto com qualquer tratamento sem
prejuizo algum, com a vantagem de conseguir resultado positivo mesmo sem a
fé no tratamento.

Sempre respire profundamente por alguns instantes antes de fazer sua secéo
de mudras e busque o sentimento de calma e tranquilidade que vem da
respiracdo. Fique assim até sentir-se em paz e harmonizado.

Faca seus mudras concentrado e atento em todos 0S movimentos,
pressionando apenas o suficiente para sentir o fluxo da energia, mas néo tanto
que as pontas dos dedos fiquem brancas.
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O toque nao precisa ser rijo, vocé podera ficar esfregando levemente mantendo
um movimento.

A utilizacdo dos mudras tem como finalidade desenvolver as correntes de
energia internas do corpo, e com a pratica, o poder de controlar estas energias.
Desta forma podemos canalizar a outras partes do corpo, inundando-as de
energia e restaurando-as.

Em determinados niveis, também podemos ajudar outras pessoas a reativarem
suas energias, mesmo que distantes fisicamente de nds.

Qualguer momento e lugar sdo adequados para praticarmos 0s mudras, porém,
dependendo do tipo de mudra, é preferivel fazé-lo em um lugar tranquilo e sem
ruidos, onde podemos manter nossa concentragdo mental, emocional e fisica.

Os mudras podem ser feitos de pé€, deitado, sentado ou caminhando. Sentado,
a melhor posicdo é com a coluna ereta e 0s pés no chdo. Deitado, a melhor
posicdo é de barriga para cima (com a coluna no chéo). De pé aconselhamos a
separar ligeiramente as pernas, flexionando levemente os joelhos, aumentando
o fluxo de energia, criando uma polaridade Alfa-Omega. Caminhando devemos
fazé-lo a um passo ritmado e normal.

Qualguer momento é adequado para desenvolver sua energia. No entanto, os
melhores momentos sédo antes de levantarmos ou deitarmos, antes ou depois
de comer (evite fazer com o estomago cheio, espere pelo menos uma hora
antes de fazer o mudra), caminhando, em publico ou nos intervalos no trabalho.
N&o se deve praticar muitos mudras de uma so6 vez.

Eleja dois ou trés no maximo, praticando-os sempre que possivel nas mesmas
horas e durante uns dias. Quanto mais tempo pratica-los, mais rapidamente
sentira seus efeitos. (a constancia € a chave do sucesso).

Devemos praticar cada mudra pelo menos por trés minutos. Ao melhorarmos
nossa habilidade para mantermos o mudra e invocar sua energia, devemos
prolongar o tempo paulatinamente.

Grandes mestres mantém o minimo de doze minutos e no maximo 45 minutos
para cada mudra. Fazem entre trés a quatro vezes o mesmo mudra
diariamente, e principalmente, se desejarem eliminar um problema crénico. Os
efeitos variam de pessoa para pessoa e 0 tempo € somente a nivel de
orientacdo. Os efeitos podem ser percebidos rapidamente ou algum tempo
depois. Os sintomas de efeito sdo quase sempre o calor, a eliminagcdo do mal
estar, um melhor estado emocional e aumento de clareza e potencial mental.
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CONHECENDO OS SEUS DEDOS:

- 1: O POLEGAR - O DEDAO - O polegar é o Gnico que pode ficar de frente
para 0s seus irmdos da mesma mao. O elemento fogo e o meridiano dos
pulmdes sédo associados com o dedo polegar. O fogo do dedo polegar nutri a
energia dos outros dedos e absorve 0 excesso de energia. Ele assim, restaura
e equilibra. Ele faz o trabalho de incinerador do lixo, com o poder do fogo para
criar a ordem. O fogo depende do ar pois morre sem o oxigénio. O mesmo
acontece com a respiracao de nossas células. Nosso metabolismo em nossas
células individuais s6 podem funcionar propriamente com uma quantidade
adequada de oxigénio. Com o fogo e o ar podemos curar quase todos os males
de nosso corpo.

- 2: O DEDO INDICADOR - O elemento do ar representa a mente e o poder do
pensamento. O pensamento € o iniciador do desejo e da acdo. E o molde de
Nossos projetos com a terceira visdo. Este dedo esta associado ao intestino e
ao profundo meridiano do estdmago. Também nos da um instinto fiel, aumenta
a capacidade de reflexdo e traz muita inspiracdo. Esta é uma energia que vai
ao nosso mais profundo intimo e de volta para o cosmo.

- 3: O DEDO DO MEIO - O MEDIO - Associado ao elemento do éter, este é o
dedo do céu, o dedo mais longo de nossa mao. Quando erguemos nossas
mMAaos aos céus, ele é o pico da montanha do nosso ser. Estude a sua mao,
olhe-a com calma. As energias deste longo dedo irradiam ao mais longe
infinito. Este dedo esta relacionado aos nossos riscos. Sua qualidade esta na
alegria em tomarmos acfes. Seu raio de acdo vai desde 0S nossos atos
terrenos, até ao mais longinquo cosmo e além. Aqui € a hora da entrega de
NOSSO ego e preocupacdo com 0 eu, ao nosso EU Superior no Chakra do
Coracgao.

- 4: O DEDO DO ANEL - O DEDO ANULAR - Este dedo esta associado ao
elemento terra e ao nosso poder material. Ele nos da o poder de afirmacéo e
posicionamento na vida. Paciéncia e harmonia, serenidade, pureza e
esperanca. O Chakra do Plexo Solar mostra que este é o dedo da busca da
vontade divina para a manifestacao fisica.

- 5: O DEDO MINIMO - O DEDO PEQUENO - Associado ao elemento agua. E
o0 dedo da comunicagéo e do emocional. Ligado ao meridiano do coragao, néo
s6 o nutre e fortifica como preenche alegremente os relacionamentos. Este
dedo esta relacionado ao Chakra da Alma, mostrando a necessidade da alma
em servir e cuidar do préximo. Quando um dedo representando um dos
elementos de nosso corpo entra em contato com o polegar que representa o
elemento fogo, aquele elemento relacionado ao dedo é levado a purificacédo e
ao equilibrio. Assim, o elemento equilibrado, traz a cura a varias doencas ou
mesmo, curando o desequilibrio antes que a doenca se manifeste.
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3.4 — Mantras e Bija Mantras

Mantras

A palavra mantra provém do sanscrito e tem muitas diferencas sutis de
significado “instrumento da mente”, “linguagem divina” e “linguagem da fisilogia
espiritual humana” sdo apenas algumas de suas conotacdes. O mantra € um
instrumento para curar os problemas que todos nds enfrentamos na vida.
Como afirma o mestre mistico sufi Vilayat Inayat Khan: “A pratica do mantra
literalmente amassa a carne do corpo com a repeticdo de sons. As células
delicadas dos complexos feixes de nervos sdo submetidas a um martelar
constante, um ataque a carne pelas vibra¢cdes do som divino”.

A pratica do mantra pode ajudar vocé a se sentir mais calmo e energizado.
Pode ajuda-lo a lidar com situagfes dificeis ou desagradaveis, propiciando uma
ideia do que fazer ou ajudando-o a ter paciéncia e perspectiva para
simplesmente deixar que as coisas acontecam. Pode ajuda-lo a realizar seus
desejos e transformar seus sonhos em realidade. O mantra € um método
pessoal ativo e pacifico de enfrentar as situacfes que vocé deseja mudar. Sdo
formulas antigas de sons divinos registrados pelos antigos sabios da india e
mantidos em confianca e segredos durante séculos, tanto na india como no

Tibete.

Mas o0 mantra ndo € nenhuma panaceia. Nao € o unico nem o melhor meio de
resolver todos os problemas humanos. Sua vida e seu karma — o efeito
acumulado de todos os pensamentos e atos de muitas encarnacbes — Ss&o
demasiadamente complexos para serem dominados inteiramente por algumas
semanas de trabalho com féormulas espirituais, por mais poderosas que elas
possam ser. Mas a pratica do mantra pode solucionar totalmente muitos dos
problemas que enfrentamos e proporcionar alivio consideravel a outros.

A pratica de mantras pode ajudar vocé a lidar com os problemas e
necessidades materiais da vida. Todos nds queremos ou hecessitamos de
algo, ou desejamos realizar mudancas em nossa vida. Algumas pessoas
guerem encontrar um parceiro. Outras estdo em busca de um novo trabalho ou
carreira. Muitos de nds ja tivemos problemas de saude ou conhecemos alguém
que tenha. Todos nos passamos por dificuldades financeiras em uma ou outra
fase da vida. Temos desejos que podem ser tdo simples como a compra de um
carro novo ou tdo complexo como aparar das arestas nas relagdes familiares.

Muitos de nds também queremos ajuda para lidar com emocdes e conflitos
interiores. Deparamo-nos com situacdes que provocam reacdes automaticas
gue gostariamos de evitar. Ficamos frustrados, tristes, furiosos e enciumados.
As vezes, nossas reacdes podem ser mais problematicas do que as situacoes
gue as provocaram. Algumas palavras ditas com raiva podem causar danos
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enormes a uma relacdo de amizade ou de amor. A depresséo pode tornar-se
tdo profunda que afasta todos e tudo de nds. Os anseios e as obsessdes nos
isolam. A pratica dos mantras pode ajuda-lo a obter clareza tanto com respeito
ao proposito da sua vida quanto de si mesmo.

As vezes, gostariamos simplesmente de poder ajudar os outros, mas nio
sabemos exatamente como. Um membro da familia ou colega de trabalho
passando por alguma dificuldade, ou gostariamos de poder dar uma
contribuicdo para melhorar a comunidade ou o mundo em que vivemos — se
apenas soubéssemos o que fazer. A pratica de mantras pode ajuda-lo a
encontrar o meio certo de promover mudancas efetivas.

O instrumental relativamente simples do mantra pode ajuda-lo a enfrentar todas
as situacOes e desafios que vocé tem diante de si. Mesmo sendo de origem
antiga, ele pode ser aplicado a praticamente todos os problemas atuais como
bons resultados.

Os estudiosos modernos e o sacerdotes védicos divergem quanto a época em
que os mantras foram registrados por escrito. Alguns eruditos datam os
primeiros registros por escrito das quatro escrituras védicas de 1000 a.C.,
embora a versao mais antiga existente do Rig Veda seja datada s6 no século
XIV da nossa era. No entanto, em The Principal Upanishads, o respeitado
sabio S. Radhakrishnan, citando The Religion of the Vedas de Bloomfield,
afirma: “Os Vedas néo apenas constituem o mais antigo monumento literario da
india, mas também a mais antiga literatura dos povos indo-europeus, anterior &
da Grécia ou de Israel.” Os mais antigos hinos e mantras contidos no Rig Veda
sao tradicionalmente datados como sendo de 1500 a.C. e possivelmente até
mesmo antes e 4000 a.C.

Os sacerdotes hindus afirmam categoricamente que 0s registros por escrito
dos mantras sdo muito mais antigos do que acreditam as autoridades
académicas. A historia popularmente aceita dos mantras, que até hoje é
transmitida por uma tradicdo oral ensinada nos templos hinduistas, situa o
primeiro escrito na época do Mahabharata, cerca de um milénio antes de
Cristo. E 0s mantras sanscritos ja existiam pelo menos dois mil anos antes nos
mitos, fabulas e lendas.

bY

Os ensinamentos védicos eram originalmente reservados a classe dos
sacerdotes, e seus rituais, assim como 0s proprios Vedas e 0s mantras
contidos neles, foram transmitidos oralmente por milhares de anos. Depois de
passados oralmente de geragdo em geragdo, os mantras foram pela primeira
vez escritos em sanscritos sobre folhas de palmeiras, para que pudessem ser
preservados. Os primeiros “bibliotecarios” eram familias que se dedicavam a
preservacao desses mantras por escrito. Catalogados por assunto, utilidade e
efeito, os mantras eram meticulosamente guardados e protegidos da acdo dos
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elementos. Quando as folhas de palmeiras ficavam quebradicas ou mofadas,
0s mantras eram recopiados em folhas novas enquanto ainda legiveis.

Com o aumento do numero de mantras compilados nem mesmo familias
inteiras conseguiam dar conta da necessidade de recopia-los para preservar a
biblioteca. Para dar conta do crescente acumulo de novos mantras, foram feitos
resumos de algumas partes. Esses resumos condensavam estantes inteiras de
informacdes em um punhado de folhas. Isso funcionava por muitos séculos até
0 acumulo voltar a ficar excessivo. Entdo os conteidos eram novamente
sumarizados. Passavam-se outras tantas centenas de anos e o ciclo voltava a
se repetir. Ao longo de todos os varios milénios de compilacdo dos sumarios,
certas partes eram consideradas tdo importantes que nunca foram resumidas,
mas mantidas intactas.

Esses ensinamentos hindus de inspiracdo e introvisdo seguiram um percurso
semelhante da transmissdo oral para a transcricAio em sanscrito. Os
Upanishades sédo os resumos dos resumos dos resumos dos ensinamentos
criados ha muitos milhares de anos. Os upanishades contém os Cantos da
Floresta, ou Aranyakas, e os Brahmanas, que sao fragmentos de obras
maiores, extraviadas. Os quadro Vedas sobreviveram quase intactos e na
integras: Rig Vedas, Artharva Veda, Yajur Veda e Sama Veda. Em certo
sentido, os Vedas e o0s Upanishades sdo todos coletaneas de mantras
sanscriticos reunidos com a intencéo de transmitir idéias atemporais a respeito
de uma ampla variedade de assuntos.

A quantidade de informacdes contidas até mesmo nesses sumarios
fragmentados € espantosa. Um sistema completo de medicina esta contida no
Artharva Veda — sistema que a medicina ocidental s6 recentemente comecou a
reconhecer como valido. No Rig Veda, questdes espirituais de cosmologia e
desenvolvimento pessoal sdo expostas em férmulas e praticas misticas
grandiosas. Entre o ano 1000 a.C. e o final do primeiro milénio da era crista,
sabios, eruditos e misticos, como Patafijali (200 a.C.), Shankaracharya (800
d.C.) e outros introduziram praticas ainda mais especificas para o
desenvolvimento espiritual e a solu¢éo de problemas. E por esses instrumentos
que o sanscrito recebeu o titulo de Deva Lingua ou “linguagem dos deuses”,
indicio de que até mesmo os mortais podem comungar com 0s deuses e
tornar-se iguais a eles: poderosos e imortais. O primeiro requisito, entretanto, é
aprender a “falar a lingua” e, com isso, usar o poder que ela contém. O mantra
é a linguagem pela qual invocamos os deuses e suas energias.

Embora os mantras, os Vedas e os Upanishades sejam todos escritos em
sanscrito, essa lingua ndo é mais falada nas conversas corriqueiras. Como o
sanscrito ndo é falado amplamente entre a populacdo em geral de nenhum
pais, ele é tecnicamente classificado como uma lingua “morta”. No entanto,
todas as préticas religiosas e tradi¢cdes hinduistas sdo ensinadas, conduzidas e
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transmitidas em sanscrito. A maioria das praticas budistas que fazem uso da
palavra expressa continua mantendo o grosso de seu conteldo em sanscrito.
Todos os Swamis e mestres indianos que vieram para o Ocidente praticam
sistemas de desenvolvimento pessoal derivados de textos em sanscrito. De
maneira que considerar o sanscrito uma lingua morta é néo levar em conta as
praticas diarias de muitos milhdes de pessoas.

Além disso, muitas linguas ocidentais, que os dicionarios costumam classificar
como indo-européias, tem raizes sanscriticas. O sanscrito merece realmente
seu outro titulo, o de “Méae das Linguas” (ou Lingua M&e), como os eruditos a
denominam. Em sanscrito mata € “mae” e pitra, “pai”, palavras evidentemente
proximas das latinas mater e pater. As linguas romanicas (espanhol, italiano,
portugués, francés e romeno) sdo derivadas do latim, que por sua vez €
derivado do sanscrito, que foi falado por muitos séculos antes do surgimento do
latim.

1. Os mantras sao sons de base energética. As palavras usadas nas conversas
derivam seu poder do significado que contém. O mantra deriva seu poder do
efeito energético produzido por seu som. Recitar um mantra produz uma
determinada vibracdo fisica em forma de um som que, por sua vez, produz
varios “efeitos energéticos” nos corpos fisico e sutil.

2. Os mantras sdo também sons provenientes dos chakras. Cada uma das
cinquenta letras do alfabeto sanscrito corresponde a uma das cinquenta
pétalas dos seis chakras, da base da coluna a fronte. O mantra sanscritico
transmite vibracdes para as letras contidas nas palavras do mantra, que
energizam a pétala e atraem a energia espiritual da atmosfera circundante para
a pessoa que esta recitando o mantra. Dessa maneira, 0 mantra afeta tanto o
seu corpo fisico quanto sua consciéncia espiritual. E a pessoa literalmente
cresce, espiritual e fisicamente.

3. O mantra — combinado com a intencdo — aumenta os beneficios fisicos e
espirituais. Quando combinamos a energia fisica do mantra, a vibracdo sonora,
com a energia mental da intengéo e da atencdo, aumentamos, fortalecemos e
direcionamos o efeito energético do mantra. A intencdo, a razdo de estarmos
recitando o mantra, é transmitida pela vibracéo fisica, produzindo um efeito.
Essa é a esséncia do mantra sanscritico.

4. Os mantras s6 podem ser expressos em palavras de forma aproximada. Se
queremos dizer a uma crianga pequena que ela ndo deve tocar no forno,
procuramos explicar a ela que o formo queima. Entretanto, palavras nao
bastam para passar a experiéncia. Somente o ato de tocar no forno e ser
gueimado define o verdadeiro significado das palavras “quente” e “queimar”,
guando relacionadas com “forno”. Em esséncia, ndo existe nenhuma linguagem
que traduza a experiéncia de ser queimado. O mesmo acontece com 0sS
mantras. A Unica verdadeira definicdo é a experiéncia que o mantra acaba
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produzindo na pessoa que o pratica. No entanto, da “vidéncia” original de um
determinado mantra até as experiéncias partilhadas de maneira idéntica pelas
pessoas que 0 usaram posteriormente, o mantra vai ganhar uma “definicdo
baseada na experiéncia”, ou seja, ela vai ficar conhecido pelos efeitos que
produz.

5. O mantra energiza o prana. Prana € a energia essencial que pode ser
transferida de uma pessoa para outra. Certos terapeutas operam através de
uma transferéncia consciente de prana; um terapeuta de massagem habilidoso,
por exemplo, pode muitas vezes transferir prana com efeitos benéficos. A
autocura também € possivel através da concentracdo de prana em 0Orgaos
especificos. Quando recitamos um determinado mantra visualizando um orgéo
interno banhando em luz, o poder do mantra pode concentra-se nesse 6rgao
com efeito positivo. O ato de visualizar, nesse caso, funciona como intengéo,
foco e direcionamento da energia produzida pelo mantra.

6. Os mantras produzem energias comparaveis a do fogo. O fogo pode
cozinhar sua comida ou incendiar uma floresta. E 0 mesmo fogo. Os mantras,
também invocam energias poderosas e, por isso, devem ser tratados com
respeito. Existem certar formular tdo poderosas de mantras que tém de ser
aprendidas e praticadas sob supervisdo cuidadosa de um instrutor qualificado.
Essas sdo mantidas como segredos bem guardados e ndo deixaram o Extremo
Oriente. Os mantras que sao amplamente usados no Ocidente sé&o
perfeitamente seguros para serem praticados diariamente, mesmo com
intensidade.

A consciéncia humana existe simultaneamente em muitos niveis. Na realidade,
€ uma complexidade de estados de consciéncia distribuidos pelos corpos
fisicos e etéricos. De fato, cada 6rgado do corpo tem uma consciéncia primitiva
propria que Ihe permite desempenhar certas funcées especificas. Cada 6rgéo é
também parte de um sistema. Os sistemas cardiovascular, reprodutivo,
digestivo e nervoso, todos incluem 6rgaos funcionando em estagios um pouco
diferentes de um mesmo processo. Niveis semelhantes de funcionamento e
estados de consciéncia existem também no corpo sutil.

Quando recitamos mantras, desencadeamos uma vibracdo poderosa que
corresponde tanto a um nivel especifico de energia espiritual quanto a um
estado de consciéncia de forma embrionaria. Aos poucos, a vibracdo do mantra
comeca a superar todas as vibracbes menores. Essas acabam sendo
absorvidas pelo mantra. Depois de um tempo, cuja extensdo varia de pessoa
para pessoa, a grande onda vibratoria do mantra silencia todas as outras
vibracdes no interior de determinados 6rgéos e sistemas. Finalmente, a pessoa
estara em perfeita harmonia com a energia e o estado espiritual representados
pelo mantra contido nele.
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A pratica de mantra sanscritico aumenta a vitalidade e a capacidade de
utilizacdo de energia pelos chakras no nosso corpo etérico e pelos 6rgaos de
nosso corpo fisico. A medida que vamos nos aperfeicoando como praticantes
de mantras, novas experiéncias podem nos ser proporcionadas. Certas
pessoas podem comecgar a ver auras — as faixas de luzes coloridas que
envolvem cada um de ndés como uma auréola. Outras podem perceber a
entrada de uma energia misteriosa pelas méos ou pelos pés. E que a intuicdo
comeca a ficar muito mais agucada.

Assim como existe uma grande variedade de habilidade humanas, existem
também uma grande diversidade de aplicacbes para essa nova energia
disponivel. Muitos de nos terdo seus males fisicos curados, condi¢cdes de vida
indesejadas alteradas e karmas negativos eliminados.

Durante toda a nossa vida, a energia vital do prana perpassa 0 n0sso sistema
bioespiritual. Os chakras rodopiam, recebendo e distribuindo energia, e os
orgaos fisicos desempenham suas funcées como a energia disponivel.

Exatamente como a pratica de mantra purifica e energiza o corpo, a repeticao
dele tem um efeito similar no corpo sutil. Mesmo a recitacdo de uma mantra em
voz extremamente suave afeta os chakras que correspondem aos centros
nervosos do corpo fisico. O simples fato de pensar num mantra —
pronunciando-o mentalmente em siléncio pode estimular o processo de
remocado de impurezas espirituais, energizando os chakras e queimando os
karmas.

Bija Mantras

Existem certos mantras, de uma Unica silaba, que sdo extremamente potentes.
Eles sédo conhecidos como mantras seminais, sem nenhuma conotacdo
especifica. Em sanscrito, sdo conhecidos como mantras bija e, na literatura
védica, sdo abundantes os contos e lendas de seres que os praticaram e
conquistaram elevados niveis de poder espiritual e material. No Rig Veda, por
exemplo, o espirito da terra Kubera tornou-se o rei da prosperidade
simplesmente por ter recitado alguns desses poderosos mantras seminais por
um longo (sobrenaturalmente longo) periodo de tempo.

Diferentemente das palavras da fala corriqueira, os mantras bija sdo por si
mesmos experiéncias de energia. Ndo sdo simbolos de outros objetos ou
experiéncias do mundo. A palavra “cadeira” denota um objeto de quatro
pernas, mas 0S mantras seminais nao representam objetos e nem mesmo
sentimentos. S&o como o perfume de uma flor ou o sabor de uma maca. N&o

existem palavras para definir essas experiéncias. As experiéncias € que
definem as palavras.
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Existem mantras bija de género neutro para ajudar a ativar cada um dos
chakras e prepara-lo para lidar com a energia que é processada e usada em
seu respectivo centro.

Lam

E o som seminal do chakra Muladhara, localizado na base da coluna. Ele é
regido pelo elemento terra e tem a qualidade do olfato. Quando um devoto
medita sobre 0 som Lam, diz-se que surge uma fragrancia mistica como indicio
de progresso espiritual.

Vam

E o som seminal do Chakra Swadhisthana, localizado no centro genital. Seu
elemento € a agua e sua qualidade é o paladar. Ao recitar o bija Vam visualiza
uma lua crescente sobre a agua. A paciéncia comecara a se manifestar, bem
como um maior controle sobre o apetite e outros sentidos.

Ram

E o som seminal do Chakra Manipura, localizado no plexo solar. E regido pelo
elemento fogo e sua qualidade é a forma. Concentre-se no Ram e vocé vera
um fogo “amigavel” que é parte de vocé. Quando essa energia é equilibrada,
desaparecem os disturbio estomacais e problemas digestivos.

Yam

E o som seminal do Chakra Anahata, situado no centro do coragdo. O
elemento que o rege é o ar e sua qualidade predominante € o tato. Se vocé
concentra-se no som Yam, o som seminal do elemento ar, vocé podera ouvir
musica ou vozes de seres divinos. (como diz a Biblia, se vocé encontrar
espiritos, ndo deixe de testa-los) A pratica deste mantra bija pode ajudar a
aliviar muitos os sintomas de asmas e de outras doengas pulmonares.

Ham

E o som seminal do Chakra Vishuddha, situado na regido da garganta. Seu
elemento é o éter e sua qualidade o som. Quando vocé se concentra no Hum,
0s problemas da garganta sédo curados e fica facil aprender outras linguas.

Om (Aum)

E o som seminal correspondente ao Chakra Ajna, localizado no centro da
terceira visdo. As energias masculina e feminina encontram-se no centro da
terceira visdo. Portanto, este som seminal contém o Principio da Unidade. Este
mantra seminal esta relacionado a uma qualidade de inteligéncia césmica. Pela
pratica do Om, elimina-se as preocupacdes e a mente fica serena.

Copyright © EADeptus 2014.

Todos os Direitos Reservados. Proibida a reproducao total ou parcial sem autorizagao por
escrito.



Jjeptus

Cada mantra seminal tem um poder Unico que vocé mesmo tera de descobrir.
Os modos como eles podem funcionar e manifestar-se para vocé sao muito
diferentes dos modos como funcionam para outros praticantes; isso € de se
esperar em funcdo das muitas e profundas diferencas karmicas pessoais. Seja
receptivo a quaisquer imagens ou resultados que o mantra lhe proporcionar.
Quaisquer mudancas que ocorram em sua vida podem conter o germe para a
solucéo do problema ou o motivo pelo qual vocé decidiu praticar o mantra.
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Aula 04 — Atividades e Praticas

4.1 — Cuidados com os Pensamentos e Acles

Somos seres multifacetados. Como prega o Ayurveda, nossa saude depende
de nossas acgdes, dos nossos pensamentos, do que dizemos e em pequena
parte da alimentacdo. Para chegar ao estagio de uma Saude Perfeita
precisamos prestar atencdo a todos esses aspectos, observar inclusive o
ambiente no qual vivemos (interno e externo). Avaliar se 0 que estamos
ingerindo, seja pela boca ou pelos ouvidos, nos faz bem.

Busque ter prazer no que faz, agradeca o que tem e cultive pensamentos
positivos. Eu sei que é dificil, mas vale tentar. Alguns minutos de siléncio ajuda
VOocé a organizar as ideas. Precisa mudar sua alimentacdo? Mudar de
emprego? Cuidar da saude? Criar coragem para encarar um novo projeto?
Tudo comeca no pensamento pois ele serd capaz de gerar a acdo que 0O
motivara a alcancar seus objetivos, por isso a importancia da meditacéo.

N&o sabe meditar? E simples... Primeiro abra mdo da cobranca de perfeicéo,
sente-se em uma posi¢cao confortavel e observe sua respiracdo. Pensou? Tudo
bem volte para respiracdo. Pensou outra coisa? Ok, volte novamente. Tente
por um minuto... aumente para cinco quando se sentir confortavel e assim por
diante.

Pensar ndo é um crime, mas com o0 tempo VOcé vai perceber um espaco entre
0S pensamentos essa é a meta, isso que o ajudard a deixar sua esséncia se
expressar em seu dia. E assim que a solucdo aparece, é assim que VOcé
entende aquilo que a pouco nédo entendia, que te impulsiona para frente, te
prepara para enfrentar os obstaculos da vida, pequenos e grandes. Acalme sua
mente.

Abaixo segue trechos do livro Conexdo Saude do Dr. Deepak Chopra, Ed.
Best Seller :

A felicidade e a quimica cerebral da saude

E 6bvio que as pessoas saudaveis sdo mais felizes que as doentes. E varios
estudos vém confirmando que o inverso também é verdadeiro: pessoas felizes
sdo mais saudaveis que as infelizes.

Parece que a felicidade, que nada mais € do que ter pensamentos positivos a
maior parte do tempo, provoca alteragcdes quimicas no cérebro que, por sua
vez, exercem efeitos profundamente benéficos sobre o organismo.
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Por outro lado, pensamentos negativos ou depressivos causam alteracbes
quimicas que prejudicam o corpo. As substancias quimicas do cérebro, pelas
quais 0s pensamentos operam, sdo chamadas de neurotransmissores. Pelo
menos trinta tipos diferentes de neurotransmissores ja foram identificados. A
propor¢cdo em que cada um deles aparece depende do estado de espirito
cultivado pela pessoa ao longo da vida. Uma vez que controlamos
conscientemente os pensamentos — escolhemos o que pensar —, é claro que
a quimica cerebral pode ser controlada com facilidade, embora seja muito dificil
oferecer provas cientificas desse fato. Pensar € exercitar a quimica cerebral. E
ela que induz a secrecdo hormonal em varias regides do cérebro, como o
hipotalamo e a hipofise, e esses hormdnios transmitem mensagens a todos os
orgaos do corpo.

Analisemos, primeiramente, alguns exemplos especificos de pensamentos
negativos. A raiva e a hostilidade aceleram os batimentos cardiacos, elevam a
pressdo arterial e deixam a pessoa vermelha, entre outras coisas. A ansiedade
também acelera o coracao e faz a presséao subir, provoca tremores nas maos,
suor frio, peso no estbmago e fraqueza generalizada. Os disturbios mentais
sérios h4 muito tempo sao relacionados a altera¢des quimicas no cérebro. Para
citar um pesquisador: “Nao ha um anico pensamento distorcido sem que haja
também uma molécula distorcida”.

Do mesmo modo, pensamentos positivos, alegres, amorosos e tranquiilos,
como compaixao, amizade, bondade, generosidade, afeto, calor e intimidade
produzem estados fisiolégicos correspondentes através do fluxo de
neurotransmissores e hormonios pelo sistema nervoso central. As profundas
mudancas fisiolégicas induzidas por pensamentos positivos levam a boa saude
porque sdo intermediadas por neurotransmissores estimulantes. Se, como ja
vimos, o sistema imunologico estiver enfraquecido devido a raiva, apatia,
ressentimentos, conflitos e tristeza, entdo os pensamentos positivos aumentam
a resisténcia do organismo a doencga através de um processo semelhante, cujo
resultado é inverso.

7

O “efeito placebo” é um exemplo desse conceito. O placebo é um comprimido
feito de agucar e corante. Ele é dado aos doentes como se fosse um remédio
auténtico, e funciona porque os pacientes acreditam que ele vai funcionar. Um
grupo de pacientes que apresentava hemorragia provocada por Ulcera recebeu
do médico um comprimido descrito como a mais moderna e potente droga para
o tratamento de Ulceras. Setenta por cento dos pacientes deixaram de sangrar
imediatamente. Para outro grupo de pessoas na mesma situacdo, o medico
disse que a droga era experimental e sua eficacia, desconhecida; em apenas
25 por cento dos pacientes a hemorragia cessou. Todos eles haviam tomado
apenas um placebo.
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Esse tipo de pesquisa tem ramificagcbes que nem imaginamos. Antigamente,
pensava-se que o0 placebo funcionava porque o0 paciente enganava a Si
mesmo. Os médicos reconheciam sua eficacia, mas consideravam-na apenas
um curioso efeito colateral psicolégico. Hoje sabemos que os placebos péem
em funcionamento os mecanismos de cura do proprio organismo (ja descrevi
0S anestésicos naturais que o corpo produz com essa finalidade). Os placebos
sdo os melhores remédios do mundo. Os pesquisadores estdo comegando a
ver as possibilidades oferecidas pelo emprego do efeito placebo no tratamento
de problemas organicos graves, inclusive o cancer. Norman Cousins, cujos
livros despertaram o publico para esse fato, afirma: “O placebo ndo é um
remédio, mas o médico interior". Os placebos funcionam pela liberacdo de
neurotransmissores. Isso significa que a substancia ativa dos placebos sao os
pensamentos do paciente. Naquele caso das Ulceras, a hemorragia de um dos
grupos cessou porgue os doentes acreditaram que o comprimido funcionaria, e
guanto menor a fé, menor a cura. Os placebos sdo tdo poderosos que alguns
pacientes que se queixavam de nauseas se sentiram imediatamente aliviados
depois de tomar o remédio oferecido pelo médico. Acontece que aquele
medicamento induzia as nauseas.

Quando a fé é bem canalizada, pode alterar completamente e ndo apenas
realcar a “realidade” das drogas. Quando se acredita que um comprimido alivia
a dor de cabeca, abaixa a pressdo, melhora o desempenho sexual, da mais
energia, aumenta o apetite, faz emagrecer ou engordar, e até mesmo que cura
um tumor maligno, pode apostar que os resultados serdo exatamente esses.

Para que 0s pensamentos curem, eles devem ser sinceros e constantes, pois
guanto mais eles agirem sobre 0s neuro-transmissores apropriados, mais 0s
neurotransmissores poderdo influenciar o cérebro. Se o0s padrbes de
pensamento e o estado de espirito sdo tdo importantes, como muda-los para
melhor? Para responder a essa pergunta é preciso antes de mais nada
entender o que é o pensamento e a mente.

Pensamentos, impulsos de inteligéncia — A mente hum ana, um
reservatério de inteligéncia

Este livro nada mais € que a expressao dos meus pensamentos, que chegam
atée a mente do leitor através de seus sentidos. Olhe em volta e verad os
pensamentos se manifestando em todos os lugares. A cadeira em que esta
sentado se originou de um pensamento, assim como a casa ou 0 apartamento
em que mora, a cama em que dorme, as roupas que usa, o alimento que come,
o trabalho que faz. Nao ha como contestar este fato ébvio: tudo o que o ser
humano fabrica — estradas, carros, jatos, espaconaves, computadores,
romances goéticos, doces — sao pensamentos manifestos. Alguns deles sdo
seus, mas a maioria vem de pessoas que vocé nem conhece. Mas todos
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surgem naturalmente da mente humana, que, portanto, € o reservatorio da
inteligéncia criativa. Quando os pensamentos férteis sdo bem organizados,
transformam-se com facilidade em acéo, e dessa acao resultam manifestactes
externas como livros, objetos e corpos saudaveis.

O caminho que liga a consciéncia a criacdo permeia todas as nossas
experiéncias; apenas nao prestamos atencao nele. Se o fizéssemos, uma nova
vida viria a luz. Por exemplo, vamos supor que eu sou um artista. Os impulsos
de inteligéncia que nascem em minha consciéncia — minha mente —, quando
bem organizados, conduzem a acdo. Junto tela, tintas, pincéis e comeco a
mistura-los de forma organizada. O resultado sera algo novo criado por meus
pensamentos, um quadro. Para que a pintura se materialize ha algumas
premissas indispensaveis: (a) a consciéncia, ou mente, da qual nascem (b)
meus pensamentos, ou impulsos de inteligéncia criativa; eles surgem (c) de
forma organizada e (d) levam a acao, que culmina em (e) meu quadro — uma
pintura relativamente satisfatoria do Taj Mahal sob o luar.

A capacidade de organizar pensamentos € tdo inata quanto os proprios
pensamentos, ou o fato de eles serem inteligentes. Toda atividade que nao €
casual — e nenhum ato criativo é casual — traz embutido o poder de
organizacdo. Assim, quando o arquiteto faz a planta de uma casa, cada linha
traz em si a capacidade de se manifestar como parte da estrutura fisica
completa. As idéias literalmente possuem a faculdade de se transformar em
objetos. Tendemos a ignorar esse poder pelo fato de ele estar muito
entranhado em nossa inteligéncia. Quando a mente quer que a mao se feche, a
resposta € automatica, mas € preciso um curso inteiro de fisiologia para
explicar que esse movimento € comandado pelo cérebro através de
neurotransmissores, hormoénios, descargas elétricas, enzimas e musculos —
para nao citar a inteligéncia que mantém a vida e o corpo como um todo. Na
verdade, podemos definir “mente” como a estrutura que processa o poder de
organizagao.

E as coisas que nao foram criadas pelo homem, os objetos da natureza? Eles
se inserem em duas categorias: animados e inanimados. Isso néo significa que
todas as culturas vejam as plantas e os animais como seres animados, e o
fogo, a terra e o vento como inanimados. A ciéncia jA admite que todos os
niveis de seres vivos possuem inteligéncia. O poder organizador vai do cérebro
até o nucleo das células. No momento de nossa concepc¢ao, o ovulo fertilizado
nada mais € que um conjunto de instrucbes organizadas codificado numa
molécula de DNA. Essas instru¢cdes criam um ser humano. Quando dao origem
a um Albert Einstein, a capacidade de mudar o mundo pelo pensamento da um
grande passo. Os elementos bioquimicos de uma unica célula se transformam
na mente super-criativa de Einstein. O poder de organizagdo da vida, ou o
conhecimento, € infinito. Analisemos os seres inanimados da natureza. Pegue
uma pedra e fracione-a — esmigalhe, esfarele, separe os elementos quimicos
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bésicos, os atomos e seus constituintes fundamentais. O que vemos?
Organizacdo. Vemos protons, elétrons e outras particulas dispostas de forma
organizada. E essa organizacdo € automatica e inteligente. Todos os seres
inanimados da natureza possuem um conhecimento proprio.

A questdo é: tudo o que apreendemos do universo atraveés dos sentidos — ou
seja, as coisas feitas pelo homem e as naturais, animadas ou inanimadas — é
expressdo do poder organizador, ou conhecimento. Ja discutimos como esse
conceito se aplica a nossa mente. A consciéncia — cada impulso da mente
humana — contém o conhecimento. Na verdade, esse conceito pode ser
estendido a todo o universo. O préprio Einstein observou que a ciéncia comeca
“na convicgdo profunda da racionalidade do universo”. Ele disse que se sentia
“espantado com a harmonia das leis naturais”, e acreditava que essa harmonia
apontava para uma inteligéncia superior. Um dos conceitos mais famosos dos
Vedas é o de que “Eu sou Isso, tu és Isso, tudo é Isso, e Isso simplesmente é”.
N&o se trata de uma charada mistica, pois “Isso” é a “inteligéncia”.

Tudo no universo, entdo, emerge da consciéncia como conhecimento. Isso
significa que a Unica coisa tangivel e real do universo € o conhecimento. Esse
conhecimento (o poder-organizador) situa-se na consciéncia, € 0 mundo
material ndo € real. A realidade propria das coisas materiais é inegavel — as
estrelas, as rochas, os cogumelos e 0s cangurus estdo ai —, mas, na origem,
elas sdo a manifestacdo de uma realidade fundamental, o conhecimento.
Napoleon Hill, que criou uma teoria para se obter sucesso na vida baseada
nesse conceito, afirma: “Ndo olhamos para o visivel, e sim para o invisivel, pois
o0 visivel é transitorio e o invisivel, eterno”.

Vamos analisar essa afirmacao na pratica. Primeiro, temos uma consciéncia na
gual residem todos os impulsos de inteligéncia criativa, que sdo expressos na
forma de pensamentos. Quando esse processo se da de forma organizada —
ou seja, pelo poder organizador, ou conhecimento —, eles levam a acéo, que
resulta em criacdo material. E o processo que ocorre dentro de nés acontece
em todo o universo. Nossos impulsos sdo iguais a todos os outros impulsos de
inteligéncia. NO0s os chamamos de pensamentos porque é assim que oS
entendemos. O passaro que sobrevoa o Atlantico também tem um impulso de
inteligéncia a guid-lo, que o faz migrar (e, antes disso, estocar alimento,
escolher a estacéo certa etc.). O impulso do passaro € um tipo de pensamento,
e s6 ndo o consideramos assim porque estamos acostumados a idéia de que
0S pensamentos sdo um atributo humano. Mas também poderiamos dizer que
sdo pensamentos que levam as abelhas a recolher o polen e transforma-lo em
mel.

Toda a natureza, portanto, € um universo pleno de todos os tipos de impulsos,
Ou pensamentos, que se expressam na infinitude da criagdo. O mesmo
acontece com nosso corpo. A mesma inteligéncia infinita opera nele. SO0 que
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estamos acostumados a pensar que a inteligéncia s6 existe no cérebro; ou
seja, para nos, inteligéncia € igual a capacidade intelectual. No entanto, com
essa nova percepcao, descobrimos que a inteligéncia permeia todas as células
do organismo. A complexa maquina formada por coracdo, rins, sistema
endocrino e imunoldgico é uma manifestacdo do poder organizador. Chegamos
a concluséo inevitavel de que a mente, consciéncia ou inteligéncia, € intrinseca
a todo o universo. Nossa prépria mente é expressao dessa inteligéncia; dela a
consciéncia humana extrai uma infinidade de oportunidades.

4.2 — Mediunidade
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Todos temos algum tipo de mediunidade; € dom concedido por Deus. Porém,
s6 alguns possuem as chamadas mediunidades de tarefa: audiéncia (de ouvir
vozes de Espiritos); vidéncia (de ver Espiritos); psicografia (de escrever o que
ditam os Espiritos); psicopictografia (de pintar sob acdo dos Espiritos); falante
(de transmitir pelos 6rgaos vocais a palavra do Espirito); xenoglossia (de falar e
escrever linguas estrangeiras que nao conhece), além de outros tipos de
mediunidade. Ha pesquisadores e estudiosos do Espiritismo que classificam
acima de cinquenta os tipos de mediunidade. Existem ainda os casos de
meédiuns especiais, dotados de aptiddes particulares, como os enumera Allan
Kardec, no capitulo XVI, em "O Livro dos Médiuns".

A mediunidade de acordo com a Wikipedia € o nome atribuido a uma
capacidade humana que permite uma comunicacao entre homens e espiritos.
O que podemos entender nessa frase? Se olharmos bem veremos a seguinte
expressdo “capacidade humana”, isso significa que, como somos todos
humanos, temos a capacidade de se comunicar com espiritos, independente
de qual seja a forma.

No Livro dos Médiuns, Allan Kardec ja dizia:

"Todo aquele que sente, num grau qualquer, a influéncia dos Espiritos €, por
esse fato, médium. Essa faculdade é inerente ao homem; n&o constitui,
portanto, um privilégio exclusivo. (...) Pode, pois, dizer-se que todos séo, mais

ou menos, médiuns."

E para entendermos isso de uma maneira mais clara € s6 observamos algumas
acdes que passamos no dia-a-dia. E muito comum que nosso dia se passe de
forma automatica, tendo que fazer as mesmas tarefas em ritmo constante,
acordando sempre no mesmo horario pela manha, tomar uma ducha, tomar
seu café, pegar o transito, chegar na empresa, ligar o computador e comecar a
resolver os problemas do trabalho, e o ciclo oposto no final do dia. Passando
por todo esse processo diariamente, acabamos ndo prestando a atencdo em
certos detalhes que ocorrem em nossa Vvolta, isso explica também o porqué
nao recordamos de nossos sonhos, ja que NOSsSO corpo e mente estao
carregados por ocupag¢des do mundo créu, ndo tendo tempo para um momento
mais sutil e de proximidade consigo.

Mas isso é apenas um obstaculo e como qualquer obstaculo é possivel ser
removido, e ao passar por todo o processo descrito acima, podemos apenas
ser mais observador e aproveitar o tempo de maneira satisfatoria. Ta, e onde
entra a mediunidade? Calma, isso tudo que citei faz parte do processo, porque
antes, € necessario manter a lucidez de tudo o que fazemos, porque se
deixarmos as coisas serem automaticas ndo vamos prestar a atencdo nesses
detalhes.
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Mas vamos para um exemplo, ao fazermos uma orac¢do recebemos o amparo
da espiritualidade, seja do nosso mentor espiritual ou qualquer outra entidade
de luz. Nesse momento entramos em contato com as for¢cas do astral e, por
conseguinte, estamos exercendo a mediunidade, ou seja, a comunicagao com
o mundo espiritual, haja vista que recebemos a influéncia dos espiritos
superiores. E, pela questdo da sintonia vibratoria, isso também vale para os
espiritos menos elevados, pois quando alguém tem pensamentos inferiores,
esses espiritos se afinam com estas vibracdes e sao atraidos.

"O pensamento é o laco que nos une aos Espiritos, e pelo pensamento nos
atraimos o0s que simpatizam com as nossas ideias e inclinacdes". Allan Kardec

Neste ultimo caso estamos tdo afinados com essas entidades inferiores que
achamos que somos ndés mesmos que estamos agindo ou pensando de certa
forma, o caso comum de obsessao.

Posto isso, os principais tipos de mediunidade sao:

- De efeitos fisicos : este tipo pode ser dividido em dois grupos, ou seja, 0s
facultativos - que tém consciéncia dos fenbmenos por eles produzidos - e 0s
involuntarios ou naturais, que sao inconscientes de suas faculdades, mas sao
usados pelos espiritos para promoverem manifestacdes fenoménicas sem que
0 saibam.

- Dos médiuns sensitivos ou impressionaveis: Sao pessoas suscetiveis de
sentirem a presenca dos espiritos por uma vaga impressao. Esta faculdade se
desenvolve pelo habito e pode adquirir tal sutileza, que aquele que a possui
reconhece, pela impressao que experimenta, ndo so a natureza, boa ou ma, do
espirito que se aproxima, mas até a sua individualidade.

- Médiuns audientes ou clariaudientes:  neste caso os médiuns ouvem a voz
dos espiritos. O fendmeno manifesta-se algumas vezes como uma voz interior,
que se faz ouvir no foro intimo. Outras vezes, da-se como uma voz exterior,
clara e distinta, semelhante a de uma pessoa viva. Os médiuns audientes
podem, assim, estabelecer conversagdo com 0s espiritos.

- Médiuns clarividentes : sao dotados da faculdade de ver os espiritos. Cabe
salientar que o médium ndo vé com os olhos, mas é a “alma” (chakra Ajna)
guem Vé e por isso é que eles tanto veem com os olhos fechados, como com
os olhos abertos.

- Médiuns psicofonicos: neste tipo 0 médium serve como um instrumento
pelo qual o espirito se comunica pela fala; assim, ha a acoplac¢do do perispirito
do espirito comunicante no perispirito do médium, permitindo, assim, que o
espirito utilize o aparelho fonador do médium para fazer uso da fala.
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- Médiuns de cura: Este género de mediunidade consiste, principalmente, no
dom ou conexdo com o espiritual elevado de curar pelo simples toque, pelo
olhar, mesmo por um gesto, sem o concurso de qualquer medicacdo. Diga-se,
sem dlvida, que isso mais nao é do que magnetismo.

- Médiuns intuitivos: A transmissdo do pensamento também se da por meio
do Espirito do médium, ou melhor, de sua alma, pois que por este nome
designamos o Espirito encarnado. Nessa situacdo, o médium tem consciéncia
do que escreve, embora ndo exprima o seu proprio pensamento.

- Médiuns inspirados: Todo aquele que, tanto no estado normal, como no de
éxtase, recebe, pelo pensamento, comunica¢fes estranhas as suas ideias
preconcebidas, pode ser incluido na categoria dos médiuns inspirados. Estes,
como se vé, formam uma variedade da mediunidade intuitiva, com a diferenca
de que a intervencdo de uma forca oculta é ai muito menos sensivel, por isso
que, ao inspirado, ainda é mais dificil distinguir o pensamento préprio do que
lhe é sugerido.

- Médiuns psicografos: Transmitem as comunicacdes dos espiritos através da
escrita.

- Médiuns de Incorporacdo: S&o aqueles que recebem entidades espirituais e
atuam usando o corpo fisico do médium.

Enfim existem véarios tipos de médiuns e mediunidades, qualquer forma de
comunicacdo com o mundo espiritual seja consciente ou inconsciente é
considerado mediunidade.

E incrivel ver como nés seres humanos somos capazes de fazer ndo é
mesmo? Mas ja parou para pensar que 0 que ocorre ndo € nada mais nada
menos que o contato com nossa casa? Afinal como ja dizia um mestre, somos
espiritos tendo uma experiéncia humana e ndo humanos tendo experiéncias
espirituais.

*kk

Observacéo final: para melhor conhecer essa importante matéria, aconselha-
se, no minimo, ler "O Livro dos Espiritos”, analisando cada topico, e, em
seguida, ler "O Livro dos Meédiuns", ambos de Allan Kardec, podendo
complementa-los com "Espiritos e Médiuns”, de Léon Denis, e "Mediunidade ",
de J. Herculano Pires.

4.3 — Pranayama

Pranayama € o controle da energia vital, sendo a regulacdo dos movimentos da

respiracdo, o meio de alcancéa-lo. O térax, ou a cavidade do peito € como uma

caixa movel que contém os mais importantes Orgaos da respiracdo: 0s
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pulmdes, e da circulacdo: o coracdo. Os principais musculos do térax sdo os
intercostais, que preenchem a cavidade entre as costelas, e o diafragma na
base, separando a cavidade peitoral da abdominal, participantes ativos na
respiragao.

Naturalmente outros pequenos muasculos trabalham no ato da respiragéo,
inclusive os da face. Na respiracdo, o ar entra pelas narinas, passando pela
laringe e traqueia, que se divide em duas, uma para cada pulmao. Os pulmdes
tém uma textura elastica e sdo formados por pequenos sacos, os alvéolos, cuja
funcdo € permitir que as células vermelhas do sangue absorvam oxigénio e
devolvam gas carboénico.

Essas células vermelhas séo as carregadoras de oxigénio dos pulmdes para 0s
diversos tecidos do corpo. O oxigénio € imprescindivel em toda e qualquer
atividade humana. Todo esse trabalho é intimamente conectado com o
funcionamento do coracdo. Do ponto de vista fisiolégico, o propésito de
qualquer exercicio respiratério é a assimilacdo de uma maxima quantidade de
oxigénio com um minimo gasto de energia.

Do ponto de vista yogue, 0 propésito do exercicio respiratério € diminuir o ritmo
do metabolismo, mais especificamente, diminuir o movimento psiquico
(facilitando a concentragdo). Como ja citamos anteriormente, 0s yogues
postulam a existéncia de dois tipos de atividade neurofisiolégica que geram e
controlam o ato da respiracdo: uma é estimulada pela influéncia solar,
juntamente com a respiracdo pela narina direita (pingala); a outra, é estimulada
pela influéncia lunar e a respiracao pela narina esquerda (ida).

E muito importante para a sautde, o equilibrio entre estas duas correntes
energéticas. Desde muito cedo, foi também observado pelos yogues, a
correlacdo entre o funcionamento cerebral e mudancas no volume, forca e
ritmo da respiracdo. Falam de uma biounidade entre mente e ‘prana’, uma
correspondéncia entre o pensamento/emocdes e a respiracao.

Prana é um conceito que tem causado muita polémica entre o0s escritores
modernos sobre seu significado. O yogue Shri Yogendra o define como uma
‘forca biomotora’ ou ‘bioenergia’, ou ‘energia vital’, difundida por todo o corpo e
sustentaculo da vida. E a energia responsavel pela unidade e harmonia do
corpo. Sua principal funcdo é o movimento.

O movimento mental, ele préprio, € prana. Sem prana nédo ha funcao cognitiva.
Em outras palavras, prana “é uma atividade vibratdria que sustenta o processo
da vida” (Yogendra). O ato de inspirar e expirar “alimentam” este
funcionamento. Pranayama tecnicamente é a restricdo ou suspensao da
inspiracéo ou da expiracao (literalmente € restricdo — yama — do prana, ou seja,
restricdo do movimento).
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A esséncia do pranayama €, portanto, a pausa respiratoria , que diminui o
funcionamento mental, propiciando condi¢des para a meditacdo. O Instituto de
Yoga de Mumbai reciclou as técnicas tradicionais, propondo oito maneiras de
se realizar o pranayama:

Pranayama | — igualar os tempos de inspiracéo e expiracao

Pranayama Il — expansao lateral dos pulmdes (Respiracao Intercostal)
Pranyama lll — expansao superior dos pulmdes (Respiracao Clavicular)
Pranayama IV- expansao inferior dos pulmdes (Respiracdo Diafragmatica)
Pranayama V — Sunyaka: manter os pulmdes vazios

Pranayama VI — Puraka: inspiracao prolongada

Pranayama VII — Kumbhaka: manter os pulmdes cheios

Pranayama VIIl — Rechaka: expiracdo prolongada

Existe também um pranayama tradicional, que por sua agédo sobre o sistema
nervoso, é ensinado por todos os Institutos de yoga, chama-se: Anulomaviloma
Pranayama, ou Respiracdo Alternada (alterna-se as narinas nas inspiracdes e
expiracoes).

Além dos beneficios fisioldégicos, pranayama tem, segundo o yoga, uma
importancia fundamental no desenvolvimento do conhecimento discriminativo.
O ‘insight’ sobre nossa dimensao transcendental advém da quietude interior, da
parada de todo movimento da matéria em ndés. Sendo o prana a propria
atividade vibratoria da mente, sua restricdo leva a esta parada, que s é
alcancada completamente em Samyama, ou seja, no processo continuo de

concentracdo (dharana), meditacdo (dhyana) e transe (samadhi).

Em outras palavras, a pratica do pranayama sensibiliza para o aspecto
transcendente da vida, aponta uma série de sinais sobre si mesmo a partir dos
quais se pode adquirir uma resposta genuina e individual a questao ‘quem sou
eu?

A Técnica de Pranayama — Sukha Purvaka

Colocarei aqui um exercicio pranayama, vale dizer que, essas praticas séo
faceis e comprovadas, que podem ser realizadas em qualquer lugar, dentro do
seu quarto, no 6nibus a caminho para o trabalho, no metro, enfim, onde vocé
achar necessario aplicar esta técnica, pois nem sado exigidos movimentos

Copyright © EADeptus 2014.

Todos os Direitos Reservados. Proibida a reproducao total ou parcial sem autorizagao por
escrito.



Jjeptus

fisicos (gostou né seus preguicosos), podendo ser executadas na presenca de
outras pessoas sem sequer atrair qualquer atencdo desnecessaria.

PS: Vale dizer que ndo se limitem somente a técnicas de pranayama, vamos
correr, fazer uma caminhada, praticar algum esporte, pois Nn0Sso corpo precisa
sempre de um bom tratamento, ta certo?

Qualquer técnica de pranayama nos ajuda muito para qualquer pratica
magistica, meditacdo, concentracdo e para praticas de yoga e artes marciais.

Sukha Purvaka (A Respiracdo Facil) — Sukha purvaka significa “a respiracéo
facil” em sancrito

Beneficios: Sukha purvaka € uma técnica projetada para acalmar rapidamente
a mente e reduzir o ritmo cardiovascular nos momentos de estresse. Também
constitui excelente técnica para se praticar antes da meditacdo, uma vez que
invoca um estado mental claro e positivo.

Técnica: Sente-se confortavelmente com as maos no colo, feche os olhos,
mantenha a coluna ereta e observe a respiracdo entrar e sair naturalmente de
seu corpo. Celebre a forga vitalizante de cada respiracao.

Ao se sentir pronto, feche a narina direita com o polegar direito. Inspire
vagarosa e naturalmente pela narina esquerda. Quando a inspiracao estiver
completa, permita que o ar saia de seu corpo naturalmente, ainda pela narina
esquerda. Faca o exercicio durante o intervalo de 12 respiracfes. Quando fizer
a expiracdo final, pouse a méo direita novamente no colo, levante a méo
esquerda e feche a narina esquerda durante 12 respiracbes naturais.
Completada essa repeticéo, coloque as duas maos no colo e relaxe por alguns
instantes. Vocé se levantara num estado mental muito tranquilo e sua
consciéncia estara nitidamente agucada.

Esta técnica foi retirada do livro “Pranayama — A respiragcdo para revitalizacao
energética” de Schott Shaw, Editora Nova Era

4.4 — Meditacao

O que é meditacdo?
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"Quando vocé ndo esta fazendo absolutamente nada - corporalmente,
mentalmente, em qualquer nivel - quando toda a atividade cessou e vocé
simplesmente é, apenas sendo, isso € meditacdo. Vocé ndo pode fazé-la, vocé
nao pode pratica-la; vocé tem apenas que compreendé-la.

Sempre que vocé encontrar tempo para apenas ser, abandone todo o fazer.
Pensar também é um fazer, concentracdo também € um fazer, contemplacéo
também é um fazer. Mesmo que apenas por um Unico momento vocé fique
sem nada fazer, simplesmente permanecendo no seu centro, totalmente
relaxado - isso é meditacdo. E uma vez que vocé tenha descoberto o jeito,
vocé pode permanecer nesse estado tanto tempo quanto quiser; por fim vocé
podera permanecer nesse estado durante as vinte e quatro horas do dia.

Uma vez que vocé tenha se tornado consciente de como 0 seu ser pode
permanecer sem perturbacdo, entdo, vagarosamente, vocé pode comecgar a
fazer coisas, mantendo-se alerta para que 0 seu ser ndao se agite. Essa € a
segunda parte da meditacdo - a primeira € aprender a simplesmente ser, e em
seguida aprender pequenas acdes como limpar o chdo, tomar um banho, mas
permanecendo centrado. Depois vocé podera fazer coisas mais complicadas....

Assim, a meditacdo ndo € contra a acdo. Nao é que vocé tenha que escapar da
vida. Ela simplesmente Ihe ensina uma nova maneira de viver: vocé se torna o
centro do ciclone.

A sua vida continua; continua de uma maneira muito mais intensa - com mais
alegria, com mais clareza, mais visdo, mais criatividade - todavia vocé esta
distanciado, é apenas um observador nas colinas, assistindo simplesmente o
gue esta acontecendo ao seu redor.

Vocé néo é aquele que faz vocé é o observador.

Esse é todo o segredo da meditacdo: vocé se tornar o observador. O fazer
continua em seu préprio nivel, ndo ha nenhum problema nisso: cortar madeira,
tirar &gua do poco. Vocé pode fazer coisas pequenas e coisas grandes; s6 uma
coisa ndo é permitida: o seu centramento ndo pode se perder.

Essa consciéncia, esse estado de observacéo deve permanecer absolutamente
desanuviado, sem perturbacéo."

N&o ha necessidade de meditar todo o tempo. Umas poucas vezes no dia e
apenas por uns poucos minutos € o bastante.

Existem algumas poucas coisas que se fizer demais podem ser prejudiciais.

Por exemplo, os ultimos estudos dizem que se vocé fizer algum exercicio
corporal por vinte minutos e depois fizer 0 mesmo exercicio por quarenta
minutos, o beneficio ndo sera dobrado. E se vocé fizer por sessenta minutos o
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beneficio se tornara prejudicial. E exatamente como quando vocé come algo
que é benéfico. Se vocé comer muito ndo serd benéfico, isso se tornara
prejudicial. Assim, a matematica comum nao funciona.

Sempre que vocé encontrar tempo, apenas por uns poucos minutos, relaxe o
sistema de respiracdo, nada mais — ndo ha necessidade de relaxar o corpo
inteiro. Sentado num 6énibus, ou num avidao, ou hum carro, ninguém percebera
que vocé esta fazendo alguma coisa. Apenas relaxe o sistema de respiracao.
Deixe que ele seja como quando ele estd funcionando naturalmente. Entédo
feche os olhos e observe a respiracao entrando, saindo, entrando, saindo...

N&o concentre. Se vocé concentrar, ira criar problemas, porque entdo tudo se
tornara uma perturbacdo. Se vocé tentar se concentrar sentado num carro,
entdo o barulho do carro se tornara uma perturbacéo, a pessoa sentada ao seu
lado se tornara uma perturbacao.

Meditacdo nao € concentracdo. Ela é simples consciéncia. Vocé simplesmente
relaxa e observa a respiracdo. Em tal observacdo, nada € excluido. O carro
esta fazendo barulho — isso esta perfeitamente Ok, aceite isso. O transito esta
movimentando — isso esta Ok, faz parte da vida. A pessoa sentada ao seu lado
esta roncando, aceite isso. Nada é rejeitado. Vocé nao tem que estreitar sua
consciéncia.

Concentracdo é um estreitamento de sua consciéncia de modo que vocé se
torne focado num ponto, mas tudo mais se torna uma concorréncia. Vocé esta
brigando com tudo mais porque vocé tem medo de que aquele ponto seja
perdido. Vocé pode se distrair e isso se torna uma perturbacdo. Por isso vocé
precisa de isolamento, dos Himalaias. Vocé precisa ir a india e para um quarto
onde vocé possa sentar-se silenciosamente, sem ninguém perturbando vocé
de modo algum.

N&o, isso ndo é certo — isso ndo pode se tornar um método de vida. Isso é
isolar a si mesmo. Isso tem alguns bons resultados — vocé se sente mais
tranquilo, mais calmo — mas esses resultados sdo temporarios. E por isso que
vOoCcé sente repetidas vezes que aquela sintonia foi perdida. Uma vez que vocé
nao tenha as condi¢ces nas quais ela pode acontecer, ela se perde.

A meditacdo na qual vocé precisa de certos pré-requisitos, na qual certas
condi¢cbes precisam ser atendidas, ndo € meditacdo de modo algum — porque
vocé nao sera capaz de fazé-la quando estiver morrendo. A morte sera uma
dispersdo. Se a vida dispersa, pense sobre a morte. Vocé nao sera capaz de
morrer meditativamente, e entdo toda essa coisa € inutil, é perdida. Vocé
novamente morrerq tenso, ansioso, na miséria, no sofrimento e criard
imediatamente o0 seu préximo nascimento no mesmo padrao.
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Deixe que a morte seja o critério. Qualquer coisa que possa ser feita mesmo
enquanto vocé estiver morrendo é real — e isso pode ser feito em qualquer
lugar; em qualquer lugar e sem condi¢bes como requisito. Se algumas vezes
as boas condicdes estiverem ali, tudo bem, vocé desfruta delas. Se nao, isso
nao faz qualquer diferenca. Mesmo na praca do mercado vocé pode fazé-la.

N&o deve haver qualquer tentativa de se controlar a respiragao, porque todo
controle € da mente, assim a meditacdo nunca pode ser uma coisa controlada.

A mente ndo consegue meditar. Meditagdo € alguma coisa além da mente, ou
abaixo da mente, mas nunca na mente. Assim, se a mente permanecer
observando e controlando, isso ndo é meditagdo; isso é concentracao.

Concentracéo é um esforco da mente, ela traz as qualidades da mente ao seu
ponto maximo. Um cientista se concentra, um soldado se concentra, um
cacador, um pesquisador, um matematico, todos se concentram. Essas sao
atividades da mente.

A qualquer tempo medite. Ndo h& necessidade de ter um tempo pré-
determinado. Use qualquer tempo que tiver disponivel. No banheiro, quando
vocé tiver dez minutos, simplesmente sente-se debaixo do chuveiro e medite.
De manhé&, depois do almoco, por quatro, cinco vezes, em pequenos intervalos
— apenas de cinco minutos — medite, e VOCé vera que isso se tornara uma
constante nutricao.

N&o ha necessidade de fazé-la por vinte e quatro horas.

Apenas uma xicara de meditacdo € o bastante. Nao precisa beber todo o rio.
Apenas uma xicara. E faca isso o mais facil possivel. O facil é o certo. Faca o
mais natural possivel. Simplesmente faca quando vocé encontrar tempo. E ndo
faca disso um habito, porque todos os habitos sdo da mente e, na verdade, a
pessoa real ndo tem qualquer habito.

Na verdade, o Brahman € idéntico a alma individual. Ele permeia igualmente
todos 0s seres vivos e todas as coisas inanimadas. Sendo absolutamente
idéntica ao Brahman, Oh mente, por que chora?

— Avadhuta Gita v. 17

Apresento aqui alguns exercicios e algumas meditacbes que descobri serem
Gteis na cura pranica. A maior parte desses exercicios pode ser feita em
qualquer lugar, a qualquer hora, sem que as outras pessoas saibam disso,
motivos pelo qual eles se tornam ainda mais Uteis. Eles sédo exercicios basicos
gue, se dominados, aumentardo muito sua capacidade de curar com prana.

A RESPIRACAO PRANICA
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A respiracdo pranica, ou respiracdo completa, usa toda a capacidade dos
pulmdes, garantindo-nos, pois, a possibilidade de fazer uso de mais prana, seja
para n0s mesmos, seja para outras pessoas ou para meditacdo. A meditacédo
do coracdo usa a respiracdo completa para projetar prana através do chakra do
coragao e das maos.

1. Ponha as méaos na parte inferior do abdémen, logo abaixo do umbigo.

2. Inspire prana pelo nariz até que o ar chegue a parte inferior do abdémen;
suas maos devem mover-se lentamente para fora, & medida que o diafragma
empurra os 6rgaos da regidao abdominal para baixo e ligeiramente para fora.

3. A parte inferior do abdémen esta agora cheia de ar; continue a inspirar em
movimento ascendente rumo a parte superior do peito.

4. Pare por um segundo ou dois quando a parte de cima do peito estiver cheia
de ar.

5. Expire lentamente a partir do peito, deixando o ar sair pelo nariz.

6. Mantenha-se por varios segundos com os pulmdes vazios antes de inspirar
novamente.

7. Repita esse ciclo tanto quanto necessario. Isso constitui um ciclo de
respiracao.

EXERCICIOS PARA AUMENTAR A SENSIBILIDADE DAS MAOS E DOS
DEDOS

Afaste suas maos até uma distancia de 45 centimetros, com as palmas
voltadas uma para a outra; em seguida aproxime lentamente as maos (ver
figura 5). Isso deve ser feito durante dez minutos de cada vez.

Demora alguns minutos, no inicio, para que o fluxo de prana se estabeleca
entre as maos. Mantenha-as proxima até perceber urna sensacao elétrica, ou
de calor, entre elas; em seguida afaste-as lentamente. Repita esse exercicio
varias vezes por no minimo dez minutos por dia, durante trés ou quatro meses.

Ele ndo sO ativa o chakra menor nas maos como também desenvolve a
sensibilidade com relacdo aos corpos etérico e astral. Esse exercicio fica mais
facil se o chakra da mao for pressionado diretamente com os dedos por dois ou
trés minutos.

E possivel aumentar a sensibilidade dos dedos da mesma maneira, mantendo-
os esticados, mas sem que se toquem. Espere até que a sensibilidade na
ponta dos dedos se aguce; afaste lentamente as maos até cerca de 45
centimetros, em seguida, volte lentamente a posi¢do inicial, mantendo as
pontas dos dedos de frente umas para as outras. Repita esse exercicio de
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cinco a dez minutos por dia, durante trés ou quatro meses (ver figura 36). 0
aumento da sensibilidade nos dedos é importante para se trabalhar em regides
onde haja tensdo e para se poder indicar o lugar exato da doenca.
Normalmente, os dedos demoram um pouco mais do que as maos para ficar
sensiveis. Nao perca a paciéncia! Siga em frente. Uma vez que as maos e 0s
dedos estiverem mais sensiveis, a sensibilidade jamais desaparecera.

MEDITACAO DO CORACAO

Essa meditacdo abre os circuitos que vdo do segundo chakra ao quarto,
passando dai para os bragos, as maos, até que o prana flua fora do corpo.

Esses sdo todos os circuitos usados na transmissédo de prana, de modo que
recomendo a vocé fazer esse exercicio durante cinco ou dez minutos todos os
dias. Nao faca esse exercicio por mais de dez minutos num dia. Ele € muito
poderoso e um professor deve estar presente para observar seu progresso
caso queira fazé-lo por mais de dez minutos.

Depois de algum tempo, esse exercicio também ir4 curar quaisquer doencas
relacionadas ao segundo, ao terceiro e ao quarto chakras. Qualquer problema
cronico nos ombros e nos bragos também serdo minorados ou curados por
meio dessa técnica. No caso de doencas simples, esse método dara resultados
imediatos; para problemas mais complicados, realize-o durante ao menos trés
meses. Esse exercicio afeta o primeiro, o segundo, o terceiro e o0 quarto
corpos, expulsando velhas impressfes energéticas dos corpos sutis.

Embora pareca se tratar de cura pranica, ndo se trata disso. Com essa
meditacdo, vocé eliminara a energia; na respiracdo pranica, vocé absorve
prana.

1. Ponha suas maos na parte inferior do abdémen, logo abaixo do umbigo.

2. Inspire prana até estender a parte inferior do abdémen; suas maos devem
mover-se lentamente para fora, a medida que o diafragma empurra os 0rgaos
da regido abdominal para baixo e ligeiramente para fora.

3. A parte inferior do abdémen esta agora cheia de ar; continue a inspirar o ar
em movimento ascendente, rumo a regido do coracao.

4. Pare por um segundo ou dois quando essa regido estiver cheia de ar.

5. Expire lentamente imaginando o ar preenchendo a regido do coracgao; a
seguir expire pela boca, imaginando o ar saindo pelos bragos e méos.

6. Durante a expiragcédo, afaste do peito suas maos e seus bracos, num
movimento horizontal. Imagine o prana irradiando amor para todo o universo.

7. Pare por um segundo ou dois, em seguida, repita por cinco ou dez minutos.
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Siga 0 movimento da respiracdo com suas maos; a partir do abdémen inferior,
suba até o coragdo, dai num movimento horizontal, passe a regido inferior do
abdomen. A medida que as m&dos acompanham a respiragdo, o prana faz o
mesmo. Durante a inspiragédo, imagine o prana levando vitalidade para seu
corpo; durante a expiracdo, imagine o prana irradiando amor para todo o
universo.
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