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CaPiTULO 1

ForTALECA O CORPO
COM A ENERGIA VITAL



ABSORVA A ENERGIA COSMICA INESGOTAVEL

Logo abaixo da carne hd uma poderosa corrente.
Escavando com a pd da Autorrealizacio,
Reencontrei essa Forca Vital.

Eu e meu Pai somos Um.

Naio sou a carne.

Sou um feixe de eletricidade por #rds deste corpo.

A Energia Cdsmica estd dentro e em volta de nés, revitalizando nosso corpo o
tempo todo. Vocé pode invocar esse suprimento eterno para tornar seu corpo
apto em todos os sentidos. Um corpo perfeito, livre de doencas, opde menos
obstdculos as praticas para alcangar a Autorrealizacio.

A maioria dos exercicios estimula apenas os musculos e, assim, a consciéncia
animal — ndo a natureza sutil. Aqui, vocé aprenderd a se concentrar em sua
Energia Vital e for¢a de vontade, e a sentir sua natureza espiritual sutil. Vida e
forca nao dependem unicamente de alimento ou exercicio, sao sustentadas
também pelo poder interior. Uma pessoa morta nio pode reviver se lhe dermos
comida, nem ficar forte se a fizermos se exercitar artificialmente com halteres
— porque a Energia Vital nao estd mais nela.

Nossos pensamentos, vontade, emogoes, forca muscular, funcionamento
normal dos 6rgaos e glaindulas — tudo isso depende, para existir, da Forca
Vital. Bilhoes de células, em nosso corpo, sio mantidas vivas e funcionando
adequadamente gragas a esse poder vital secreto.

O corpo humano ¢é rodeado por um halo de Energia Césmica consciente.
Por intermédio das vibra¢des da Energia Césmica, a inteligéncia de Deus supre
nosso corpo com a Forca Vital. A medulla oblongata (a “boca de Deus”) é a
antena que capta energia da Consciéncia Césmica.

Pela vontade consciente, vocé pode introduzir Energia Vital em seu corpo
através da medulla oblongata, a fim de substituir a energia gasta com os
pensamentos, as emogoes e as atividades fisicas. A vontade funciona como uma
ponte entre a Energia Vital do corpo e a Energia Césmica que o rodeia. Se vocé

seguir estes ensinamentos, aprenderd a absorver a Energia Vital Césmica para



tonificar cada célula do seu corpo. Vai se sentir como Energia Vital — e nio
apenas como um corpo composto de ossos e musculos.

Exercitar-se com vontade e concentragio canaliza energia diretamente para
dentro do corpo. Essa energia é rapidamente absorvida pelos musculos, pelo
sangue, pelos ossos e pelos nervos para o rejuvenescimento celular. Os
exercicios Yogoda proporcionam o mdximo de energia com o minimo de
destruicao celular.

Quanto maior a vontade, maior o fluxo de Energia Vital. Homens e animais
agressivos manifestam uma for¢a anormal, que nao se deve ao fato de seus
musculos ficarem mais fortes durante o curto acesso de célera. A vontade,
estimulada pela célera, é que provoca um fluxo extra de Energia Vital ou for¢a
para seus Corpos.

Vocé deve depender cada vez mais do suprimento inesgotivel de Energia
Coésmica e cada vez menos de outras fontes energéticas. Comer o tempo todo
fard com que seu corpo envelheca mais rapidamente. A tnica maneira de
manter o corpo jovem ¢é unir a consciéncia humana a Consciéncia Césmica.

A mente humana nunca deve ser hipnotizada pelas limita¢coes humanas da
doenga, velhice e morte, mas sempre se lembrar, no intimo: “Eu sou o Infinito,
que se tornou meu corpo. Este, como manifestacdo do Espirito, permanecerd
sempre jovem’.

Como Recarregar o Corpo de Energia

Primeiro, levante o brago e abaixe-o. O que levantou seu brago? A forca de
vontade e a energia. Agora, feche os olhos. Vocé consegue levantar o braco sem
querer fazer isso? A for¢a de vontade, sozinha, pode levanti-lo? Nao. Esse gesto
exige a0 mesmo tempo forca de vontade e energia. A for¢a de vontade é o
comutador que controla o fluxo de energia.

Mas vocé sabe como a for¢a de vontade e a energia atuam? A resposta é:
fluindo para as diferentes partes do corpo. Queremos musculos, ossos, medula,
sangue e tecidos sauddveis; em cada um deles, a energia funciona como uma
bateria. Assim como a bateria de um automével exige eletricidade e dgua

destilada para se manter “viva’, a bateria do corpo precisa se recarregar com



forca vital por intermédio da medulla, e também com alimento e outros meios
fisicos de sustentagio da vida.

A eletricidade transforma a dgua destilada na for¢a que recarrega a bateria do
automével; a Energia Vital converte oxigénio, sélidos e liquidos na for¢a que
nos mantém vivos. Os alimentos sio produto dessa Energia Vital e, quando
vocé os pde no estdbmago, eles se transformam de novo em energia a ser usada
pelo corpo. Seu suprimento de energia depende das substincias quimicas que
vocé coloca no corpo e da energia absorvida por intermédio da medulla.

Comparacao do Movimento Mecanico e da Vontade

Exempro I
1. Estenda o braco direito a frente.
2. Com a mao esquerda, segure de leve o biceps do brago direito.
3. Curve o braco direito na altura do cotovelo e sinta a contra¢ao automdtica

do biceps, provocada pelo movimento mecénico do brago.

Observe que a ac¢io da vontade incide sobre o encurvamento do brago e nao

sobre a contragio do biceps.

Exempro 11

1. Relaxe completamente o brago direito ao lado do corpo.

2. Com a mao esquerda, segure de leve o biceps do brago direito.

3. Feche os olhos.

4. Sem curvar o braco direito nem fazer com ele nenhum outro movimento
mecAnico, contraia lentamente o biceps a0 maximo, usando a forga de vontade.

5. Relaxe lentamente.

Note que a contragao do biceps, se completada com éxito, é a acio direta da
vontade sobre o musculo. (Caso vocé nao consiga fazer isso com o brago, tente

a experiéncia com o antebrago, que algumas pessoas acham mais fécil contrair.)
CACAC)

Energia e Forca de Vontade



Levante o brago direito paralelamente ao chio, com a palma para cima.
Mantenha-o assim. Observe que certa quantidade de vontade e energia
conserva seu brago nessa posi¢ao. Se vocé remover a for¢a de vontade do brago
direito erguido, ele caird, atraido pela gravidade, e ficard pendendo ao lado do
corpo. O brago caird também se a energia for retirada.

Agora levante o brago direito e contraia-o o suficiente para sustentar um peso
imagindrio de 3 kg. Em seguida, um de 5 kg. E, por fim, um de 7 kg. Relaxe e
deixe o braco cair.

Para segurar um peso de 3 kg real ou imagindrio, vocé precisa querer segura-
lo e usar a energia necessdria para isso. Da mesma forma, para segurar um peso
de 5 ou 7 kg, terd de aumentar a for¢a de vontade e a quantidade de energia
enviada ao braco.

Essa experiéncia de erguer pesos imagindrios prova que um ato de pura
consciéncia, ou vontade, produz energia real numa parte do corpo. A forca de
vontade é o comutador invisivel da consciéncia que manda energia a qualquer
parte do corpo e, nessa parte, provoca contragio. E fato fisiolégico que, quanto
mais aplicarmos vontade num determinado ponto do corpo, maior serd o fluxo
de corrente nervosa elétrica para esse ponto e mais forte serd o movimento
muscular por ela provocado.

Se vocé imaginar que estd enviando energia ao brago direito, conseguird
talvez encaminhar para ele uma fraca corrente; mas, pela forca de vontade,
enviard perceptivelmente energia. Querendo energizar o brago direito, gerard
energia sentida como poder e criard tensao nos musculos.

A vontade ¢ o fator primordial que provoca mudangas no fluxo de energia
para os musculos ou qualquer outra parte do corpo. Assim, vocé percebe a
estreita relacio entre vontade e energia: “Quanto maior a vontade, maior o

fluxo de energia”.

Um Exercicio com o Emprego de Contracao

Sente-se numa cadeira. Contraia o corpo todo e relaxe, mantendo-se imével.
Incline-se para a frente, abaixe os bragos, junte as maos e segure uma corda
imagindria amarrada a um peso imagindrio de 12 kg. Use for¢a de vontade e
energia suficientes para erguer o peso cerca de 3 cm do chio — contraindo as



maos, os antebracos, os bracos, o peito, o abdome, os quadris, as coxas, as
pernas e os pés. Contraia-se ainda mais e continue levantando o peso: 6 cm, 15
cm, 30 cm. Ficou bem pesado! Agora solte o peso imagindrio e endireite-se na
cadeira, relaxado e imével.

Quando vocé ficar mais forte, erga pesos imagindrios de 15 a 20 kg, usando
o grau exato de contragdo exigido por cada um. Em seguida, relaxe. (A melhor
maneira de saber a quantidade certa de energia requerida para erguer
determinado peso é erguer o peso real e sentir quanta vontade e energia sao
necessarias.)

Graus de Contracao e Relaxamento

A contragao ocorre quando a energia é enviada, pela forca de vontade, a um
musculo qualquer. H4 vdrios graus de contragio, dependendo da quantidade
de energia enviada aos musculos. Consideraremos aqui trés graus: baixa, média
e alta contragdo. A baixa contra¢ao exige uma quantidade pequena de energia;
a média, uma quantidade um pouco maior; e a alta, a maior possivel. A
retirada da energia dos musculos chama-se relaxamento, que também pode
ocorrer em trés etapas ou graus, resultando em relaxamento parcial ou
completo.

Vocé aprenderd a distinguir entre os trés graus praticando o seguinte
exercicio: levante o brago esticado para a frente, paralelo ao chao; segure o
antebrago logo abaixo do cotovelo com os dedos da mao esquerda e pressione
levemente. Mantenha o antebrago imével e relaxado com o apoio dos dedos e
da palma. Sinta o grau de contragio:

1. Baixa contragio: feche parcialmente os dedos da mao direita e perceba a
baixa contra¢io dos musculos do antebrago.

2. Contragio média: feche os dedos pela metade e perceba a contragio
média.

3. Contra¢io alta: feche bem os dedos e perceba a contra¢io alta.

Agora, deixe pender o brago ao lado do corpo. Com os olhos fechados,
contraia-o a0 mdximo. Abra os dedos pela metade; abra a mao quase

completamente; deixe os dedos se relaxarem completamente, assim como a



mao. Desse modo, vocé experimentou os trés graus de relaxamento, que
terminou com a descontra¢io completa dos musculos usados.

Durante o relaxamento, preste aten¢io a retirada gradual da energia e ao
afrouxamento dos musculos. (“Relaxe e aproveite.”) Pela contragio, a energia
entra no corpo; pelo relaxamento, ela sai.

Faca o exercicio acima com qualquer parte do corpo, deitado de costas numa
cama dura ou num cobertor estendido no chio. Ao relaxar o antebraco ou
braco, certifique-se de deixar o membro pendente ao lado do corpo, sem
levanta-lo. Para levanta-lo, vocé terd de contrair os masculos que executam esse
movimento.

A finalidade da contragio e relaxamento é dissociar a forca vital e a mente da
consciéncia do corpo. Quando isso € feito, a vontade e a forga vital realmente
possuem o corpo inteiro e podem, por intermédio de seus raios terapéuticos,

remover dele qualquer deficiéncia cronica.

Os Exercicios Yogoda

Nota do Editor da edicio inglesa: Yogananda comecou a ensinar os Exercicios Yogoda, em 1918, em sua
escola primdria de Ranchi, India. Nas aulas da década de 1920, divulgou os exercicios dados abaixo e no
Apéndim Nos anos seguintes, inseriu-os num Sistema comp[eto de 39 exercicios para recarregar todas as
partes do corpo e chamou-os de Exercicios de Energizacio. Yogananda considerava esse sistema uma técnica

Sfundamental do caminho do Kriya Yoga.

O sistema Yogoda é uma das grandes descobertas da ciéncia da cultura fisica
e interior.

A palavra Yogoda deriva de Yoga (“harmonia” ou “equilibrio”) e da (“aquilo
que propicia’). Portanto, Yogoda significa o sistema que propicia harmonia e
equilibrio a todas as forgas e faculdades responsdveis pela perfei¢ao do corpo,
da mente e da alma.

O sistema Yogoda suplementa e completa outros sistemas de exercicios,
revolucionando antigas ideias sobre a evolugio dos tecidos do corpo e das
faculdades mentais. Pelo exercicio correto da vontade, o sistema Yogoda
recupera tanto células mortas dos tecidos quanto faculdades mentais
desgastadas, ajudando na formagao de bilhoes de células novas. Por meio do

sistema Yogoda, os diversos tecidos — dsseo, muscular, conectivo, nervoso e



adiposo — se formam na propor¢io correta. A circulacdo, a respiragao, a
digestio e todos os outros processos involuntdrios do corpo se harmonizam e se
revigoram, a0 mesmo tempo que a mente se purifica.

O sistema Yogoda é o remédio mais seguro e eficaz para as doengas do corpo
¢ a desarmonia da mente. Ele age como um balsamo curativo para as
anormalidades dos nervos, estdbmago e abdome. Combate a constipagio
acelerando os movimentos peristdlticos dos musculos intestinais e estimulando
as secregdes do figado, pancreas, etc. Cura dores de cabeca, gota e reumatismo
regulando a circulagdo; e elimina gripes e bronquites exercitando
adequadamente as células dos pulmées. A capacidade do cérebro e a meméria
melhoram gracas ao maior suprimento de sangue. Esses exercicios aumentam a
vitalidade geral, dai resultando um étimo desenvolvimento da for¢a dos tecidos
e dos nervos, o que significa maior longevidade.

O sistema Yogoda ensina a arte de enviar conscientemente a forga vital
curativa a qualquer parte do corpo que esteja enferma.

Uma vez aprendido o sistema Yogoda, dez minutos didrios de pritica dario
resultados que a maioria das outras formas de exercicio nio consegue alcangar.
Ele evita os maus efeitos de alguns outros sistemas, como o cansago do coragio
e outros 6rgaos, ¢ a incapacidade de proporcionar um desenvolvimento geral.
Ajuda o praticante a concentrar a aten¢io, dispersa pelos sentidos e hébitos
irrequietos, em uma coisa de cada vez.

Os exercicios com aparelhos (halteres, por exemplo) sio mecanicos. Nao
mobilizam o envolvimento ativo e pleno da vontade nem, consequentemente, a
sensacao de um fluxo fécil e suave, gerando apenas choques no corpo.

Como, o mais das vezes, nao conhecemos a forca exata de nossos musculos e
nervos, quando comegamos a usar aparelhos indiscriminadamente podemos
machucar o sistema nervoso e a musculatura. Quando fazemos exercicios sem a
devida concentra¢io, a vontade é impedida de preparar os musculos para
aceitar os movimentos.

Vocé quer forga ou satide? A resposta talvez seja: “Ambas”. Mas lembre-se:
aten¢io demais ao ganho de for¢a o levard a perder a verdadeira saide — pois o
coragdo, os pulmoes e outros dérgaos vitais poderao ficar sobrecarregados e,

portanto, enfraquecidos, como ocorre a um motor desgastado. Os exercicios



Yogoda lhe dardo satde, robustez e vigor maravilhosos, além de uma sensagio
de frescor em cada tecido e for¢a mais que suficiente.

As vezes, uma pessoa desenvolve muita for¢a nos membros e nem por isso
goza de boa satde. E engano supor que o tnico objetivo dos exercicios fisicos
seja o ganho de for¢a. Existem outros tecidos e érgaos no corpo humano além
dos musculos. O bom funcionamento dos pulmées e do estomago é muito
mais importante que uma grande forca nos bragos, pernas ou costas. E
insensato cultivar somente a for¢a dos musculos, negligenciando érgaos vitais e

sobretudo a vontade, que vivifica todos eles.

O Sistema Yogoda se Baseia em Verdades Eternas

O sistema Yogoda ¢ ao mesmo tempo um método de cura e um método de
prevengdo da doenca, da fraqueza mental e da dor. Baseia-se na verdade,
corroborado pela experiéncia e fortalecido pela persisténcia.

Os exercicios Yogoda previnem o endurecimento das artérias e garantem
juventude duradoura porque estimulam uma circulag¢io regular e ajudam a
expelir matéria estranha do sistema. Restaura, aumenta e robustece os tecidos;
desperta musculos preguicosos; forma tecido dsseo; e acelera fungoes
involuntdrias como as do coragio, pulmdes, estbmago e intestinos, vasos
capilares, glindulas linfdticas, veias e cérebro. Em geral, nao temos controle
direto sobre a circulagao, a digestao e outros processos involuntirios do corpo.
Contudo, podemos influencid-los pelo exercicio dos musculos voluntdrios, que
controlamos.

O sistema Yogoda nos ensina a rodear cada célula do corpo com um anel de
energia vital elétrica supercarregado, para manter as células livres de
envelhecimento e agressoes bacterianas. Esse sistema espiritualiza as células do

corpo, convertendo-as em forga vital animica e elétrica imperecivel.

Um Inesgotavel Suprimento de Energia Vital

A relutincia mental sempre provoca uma caréncia de energia fisica, ao passo
que a disposi¢ao sempre traz um suprimento fresco de energia. Por esses fatos,
percebemos a relacio sutil entre energia e for¢a de vontade.

A técnica psicofisica especial do Yogoda permite a pessoa entrar em contato
com a corrente vital especifica localizada na medulla 0blongata juntamente com



a Energia Vital Césmica que rodeia e permeia o corpo, assegurando-lhe um
suprimento inexaurivel. Jamais diga: “Estou cansado”. Trabalhe com boa
disposicao. E, ao trabalhar, sinta a energia eterna fluindo continuamente em
VOCE.

Toda pessoa quer ser grande em seu préprio campo, mas nem sempre
consegue realizar esse desejo. Por qué? Porque nao tem controle sobre seu
corpo. O Yogoda nos permite controlar cientificamente cada parte de nosso
corpo: membros, musculos, érgaos vocais, etc. O Yogoda mantém musculos e
tecidos — o corpo todo — disciplinados, despertos e sempre prontos para
entrar em acao de acordo com as ordens da Imperatriz Vontade.

O Yogoda ¢ resultado de anos de pesquisa e experimentos. E muito simples e
praticdvel; pode ser aprendido e aplicado com facilidade. Seus efeitos sao
positivos e “construtivos” num grau até hoje desconhecido. Quando for mais
divulgado e praticado, provard ser um dos maiores beneficios jamais conferidos

2 humanidade.

A Pratica dos Exercicios

Os alunos precisam se lembrar de que os exercicios Yogoda devem, a principio,
ser feitos lenta, delicada e ritmicamente, nunca com pressa. Cada movimento
tem de ser harmonioso. Se uma parte do corpo estiver fraca, envie para ela
energia, bem devagar e suavemente, usando apenas a contra¢do baixa. Essa
parte ird aos poucos se fortalecendo. Pelo esfor¢o intenso, vocé poderd curar-se
bem depressa, pois o Yogoda lhe dd o poder de colocar a fonte curativa, a
Energia Vital Césmica, em contato com os tecidos doentes. Vocé sentird o
fluxo real de energia se dirigindo para a parte de seu corpo que quiser curar. A
vibragio que percebe num musculo nao é movimento voluntério; ela é causada
pela carga de energia introduzida no corpo.

Em todas as circunstincias, mantenha a espinha reta e o corpo ereto. O
sistema Yogoda lhe dard graga e liberdade de movimentos para dangar, nadar,
lutar e caminhar. Mas, principalmente, lhe ensinard que vocé nio é seu corpo,
que este ¢ apenas seu servo e que vocé ¢ a Energia Vital imperecivel.

Exercite-se muito lentamente, com dedicagio e prazer. Feche os olhos, pois

assim a concentragdo é maior e as correntes de energia sio impedidas de



escapar por eles. Mais de uma ou duas repetigoes de cada exercicio nao sio
necessdrias se a regra acima for seguida. Pratique regularmente ao se levantar ou
sempre que estiver cansado.

Quando fizer os exercicios, fixe a mente na medulla e imagine a energia
fluindo a partir dela para todas as partes de seu corpo. Com a mente fixa na
medulla, vocé logo aprenderd a extrair energia do éter e mandd-la a vontade
para qualquer parte do corpo, sem o processo fisico de contragio e
relaxamento. Pense sempre: “Estou calmamente ativo; estou ativamente calmo.
Sou o Principe da Paz sentado no trono do equilibrio”.

Feche os olhos e concentre-se na medulla. Sentindo ou visualizando a luz que
ali brilha, repita: “Tua corrente césmica flui em mim, flui em mim, através de
minha medulla flui em mim, flui em mim. Penso que a corrente flui e quero
que ela flua por todo o meu corpo. Estou carregado, estou curado, estou
carregado, estou curado. Reldmpagos me atravessam. Estou curado, estou

curado”.

Primeiro Exercicio

1. Bem de leve, contraia e relaxe cada parte do corpo contando de 1 a 20,
dizendo mentalmente: “Filhos meus, acordem”. Concentre a atenciao no centro
do musculo e, devagar, vd contraindo a parte do corpo com contra¢io baixa,
média e alta. Relaxe devagar e completamente. Contraia e relaxe (contando de
1 a 20): pé esquerdo, pé direito, panturrilha esquerda, panturrilha direita, coxa
esquerda, coxa direita, quadril esquerdo, quadril direito, abdome (abaixo do
umbigo), estbmago (acima do umbigo), antebrago esquerdo, antebrago direito,
brago esquerdo, braco direito, lado esquerdo do peito, lado direito do peito,
lado esquerdo do pescoco, lado direito do pescogo, parte frontal do pescoco e

nuca — em sucessao lenta e ritmica.
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Contragdo das 20 partes do corpo

2. Agora, contraia todas as partes do corpo (com contragao baixa, média e alta)
e mantenha a contragio alta em cada uma delas enquanto vai subindo pelo
corpo (contando de 1 a 20), contraindo: pé esquerdo, pé direito, panturrilha
esquerda, panturrilha direita, coxa esquerda, coxa direita, quadril esquerdo,
quadril direito, abdome (abaixo do umbigo), estdmago (acima do umbigo),
antebrago esquerdo, antebrago direito, brago esquerdo, brago direito, lado
esquerdo do peito, lado direito do peito, lado esquerdo do pescoco, lado direito
do pescoco, parte frontal do pesco¢o e nuca — em sucesso lenta e ritmica.

Suavemente, faga vibrar o corpo inteiro, mantendo todas as 20 partes
contraidas, segurando a respiragdo, contando mentalmente de 1 a 6 e
procurando perceber se todas as partes estao de fato contraidas ou nio.

Expire e aos poucos va relaxando a cadeia de partes contraidas, em ordem
inversa (da cabeca aos pés, isto é, de 20 a 1). (Se, ao relaxar as partes de cima da

cintura, perceber que relaxou sem querer as partes de baixo, contraia de novo,



simultaneamente, todas essas tltimas e va relaxando-as em ordem descendente,
uma por uma.)

Ao aplicar essas técnicas, vocé provavelmente sentird pela primeira vez a
diferenca entre carne e energia.

Quando acordar de manha, nio pule da cama. Siga a rotina de energizar-se
ainda deitado. Feche os olhos. Primeiro, relaxe todas as partes e ofereca-lhes um
“café da manha” de energia contraindo o corpo inteiro lentamente e depois
relaxando. Contraia e relaxe devagar, sem pressa. Depois de aprender a se
concentrar, saberd também como retirar energia do corpo dessa maneira e
direciona-la para Deus.

Sempre que quiser relaxar uma parte do corpo, contraia-a suavemente,
mantenha a contragio contando de 1 a 3, relaxe rapidamente e sinta a energia
escapando. Conserve a parte relaxada imével, esquecendo-a.

Nao hd melhor método de relaxamento do que este que vocé estd
aprendendo agora. Quando se sentir cansado ou aborrecido, contraia e relaxe o
corpo todo, expelindo o ar dos pulmaes; desse modo, se acalmar.

Nota do Editor: se quiser experimentar mais doze Exercicios Yogoda muito titeis, consulte o Apéndice.

Exercicios para Cura com a Forca Vital

A melhor maneira de promover a cura é utilizar a for¢a vital. Os exercicios
seguintes, como vocé verd, sao imensamente benéficos para qualquer tecido ou
6rgao debilitado do corpo.

Para curar qualquer parte do corpo: contraia e descontraia suavemente essa
parte. Faga a contragao baixa e mantenha-a, contando mentalmente de 1 a 10 e
“eletrocutando” a doen¢a com a forga vital. Relaxe. Repita dez vezes, trés vezes
por dia com o estbmago vazio. Assim como uma bateria descarregada é
recarregada por um dinamo, assim a manutengio da contragio em qualquer
parte do corpo recarrega essa parte. Pense que a energia elétrica de Deus estd
fluindo em vocé e conecte sua for¢ca de vontade com a energia divina em seu
corpo.

Pratique deitado a cura de qualquer parte do corpo. Vocé pode fazer isso de

pé, mas entio terd de mobilizar alguns musculos dos pés, panturrilhas e coxas



para sc manter ereto.

Para eliminar a dor de wum brago ou perna; ou fortalecer um membro: contraia o
membro suavemente, concentrando-se profundamente durante a expiracio e
contando de 1 a 20; em seguida, relaxe e inspire. Repita seis vezes todas as

manhés ou sempre que necessario.

Para fortalecer os joelhos: expire e agache-se rapidamente, equilibrando-se nas
pontas dos pés, a coluna reta. Rapidamente, levante-se e inspire. Segure a
respiragao e contraia suavemente o corpo todo, depois expire e relaxe. Repita

dez vezes, de manha e A noite.

Exercicio para a garganta a fim de eliminar resfriados e estimular as cordas vocais:
com a boca fechada, enrole e desenrole a lingua. Pratique dez vezes. Em
seguida, encoste 0 queixo no peito e contraia a frente do pescogo. Levante o
queixo, relaxe e deixe-o pousar no peito. Pratique uma vez.

Para dores de cabeca: pressione bem de leve uma das palmas na nuca e a outra
na testa. Inspire, segure a respiragio e, suavemente, contraia o alto da cabeca
com muita atengao. Expire e relaxe o alto da cabega. Se estiver com dor de
cabeca, repita de quatro a seis vezes, conforme o necessério.

Para aumentar a capacidade do cérebro: expire e segure a respiragao. Contraia
suavemente os musculos da cabeca, concentrando-se totalmente nesse ponto,

conte de 1 a 5, inspire e relaxe. Repita seis vezes.

Para fortalecer os nervos: inspire e segure a respiragio. Suavemente, contraia o
corpo inteiro de uma vez e mantenha a contragio, contando de 1 a 20;
concentre-se inteiramente em todo o corpo. Expire e relaxe. Imével, goze a
calma do corpo. Repita trés vezes por dia ou sempre que se sentir fraco e

nervoso.



Para fortalecer os olhos: expire e segure a respiracio. Feche os olhos e contraia de
leve as palpebras e sobrancelhas. Mantenha a contra¢io, fixando toda a atengao
nos olhos, conte de 1 a 20 e relaxe as pédlpebras. Inspire. Repita sete vezes, de
manha e 2 noite.

Y Y W
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Afirmacao para se Fazer Depois de Todos
os Exercicios Yogoda

O Energia Eternal

Desperta em mim a vontade consciente,

a vitalidade consciente, a sadde consciente.

Boa vontade a todos, vitalidade a todos, boa satde a todos.
O Energia Eternal

Por Teu Poder eu sei que, mediante a contragao,

introduzo energia no corpo

e, mediante o relaxamento, retiro-a.

Sou o guardiio do corpo aqui mandado por Tua Graga:

governo-o, mas nao me identifico com ele.

O Energia Eterna!

D4-me paciéncia espiritual

para que eu pratique regularmente os exercicios
de manhai e 4 noite,

da melhor maneira que puder.

Eterna juventude do corpo e da mente, habita em mim
para sempre, sempre, sempre!
Minha mente, desperta! Nao durmas mais, desperta!

Nio durmas mais, desperta, ndo durmas mais!
Paz! Paz! Paz!

Sou forte, sou a forca, sou sauddvel, sou a satde,

sou bem-sucedido, sou o sucesso,



sou feliz, sou a felicidade, sou pacifico, sou a paz,

sou Imortal, sou a Imortalidade.

Paz, Felicidade, Paz!

Mais Afirmacoées e Preces por Energia Divina

O Espirito, ensina-me a curar o corpo recarregando-o

com Tua Energia Cdsmica, a curar a mente

com concentragio e sorrisos, a curar a alma

com a intui¢do nascida da meditacao.

Faze-me sentir que meu cora¢io palpita em Teu seio

e que Tu caminhas por meus pés,

respirando por meus pulmoes, movimentando-se por meus membros
e tecendo pensamentos em meu cérebro.

Faze com que eu seja o que Tu és, para que eu veja

a pequena bolha que sou flutuando em Ti!

Y Y Y

e ee

Deus amado, carrega meu corpo com Tua vitalidade.
Carrega minha mente com Teu poder espiritual.

Carrega minha alma com Tua alegria, com Tua imortalidade.
Pela Autorrealizacao dentro de mim, encontrarei

a emancipagiao que conduz a Ti.

e

Vivo, ando e tenho meu ser no Espirito,
como o peixe vive na dgua e o pdssaro, no ar.
Extrairei conscientemente forca, satde e felicidade

dessa Onipresenca.
¢ee

O Energia Césmica Consciente,



s6 Tu amparas diretamente meu corpo.

Alimentos sélidos, liquidos e gasosos sao convertidos

e espiritualizados em energia por Tua Energia Césmica.
Ensina-me, ¢ Espirito, a viver cada vez mais

pela Energia Césmica direta e cada vez menos pelo alimento.
Tua energia queima na lAmpada de meus cinco sentidos.

Recarrego-me com Tua Energia Césmica onipresente.
CACA)

Que a forga vital carregue,

Com a vontade Divina,

Meus nervos e musculos todos,

Meus tecidos, membros e o resto.

Com fogo vibrante e trepidante,

Com célido poder jubiloso,

No sangue e nas glindulas,

Por ordem soberana,

Mando que fluas.

Por minha ordem,

Mando que brilhes.

Por minha ordem,

Mando que resplandegas.

Sinta eu que Tu és a eletricidade de minha vida,
que move o mecanismo

de meus ossos, nervos e musculos.

A cada palpitar do coragio, a cada alento,

a cada explosao de atividade vital,

ensina-me a sentir Teu poder.

®?
®?
.



Rejuvenescer significa viver plenamente e sentir-se jovem até o fim da vida.
Vocé deve aprender a rejuvenescer o corpo nio apenas por meio de uma dieta
adequada, mas também da Energia Vital, gracas ao desenvolvimento da for¢a
de vontade. Vocé pode, por intermédio desta, trazer energia para seu corpo.
Todos ndés podemos rejuvenescer. Quando nosso corpo se recarrega a partir da
Fonte Infinita, aprendemos a sorrir a partir da alma.

Para além da onda que é o nosso corpo existe o vasto oceano de Deus; para
além de nossa alma reside a sabedoria de Deus; e para além de nossa mente
brilha a inteligéncia de Deus. Se nos sintonizarmos com Ele, descobriremos

que somos Seus filhos.
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SAUDE TOTAL



A VERDADEIRA SAUDE

Ter satde ndo é simplesmente existir. Ficar longe de hospitais nao ¢ ter saude.
Resistir 2 doenga, suportar a fadiga, estimular a vitalidade do cérebro e deliciar-
se com o corpo (como um péssaro voando pelos ares ou uma crianca

brincando): isso é sadde.

A Dieta Magnética

O que a dgua destilada é para a bateria de um carro, o alimento ¢é para a bateria
de um corpo humano. A Energia Vital deriva da Energia Césmica e do
alimento, e penetra no corpo pela medulla. A forca vital tem a tarefa complexa
de tirar mais for¢a da nutri¢do, fragmentando alimentos e convertendo-os em
energia. Portanto, nossa dieta deve se limitar a alimentos que se convertam
facilmente em energia. O oxigénio e a luz solar desempenham um papel
importantissimo em nossa vida, pois s2o produtores diretos de energia.

Quanto mais vocé depender da vontade e da Energia Césmica para se
sustentar, menos precisard de alimento; quanto mais depender de alimento,
mais fraca serd sua vontade e menos recorrerd 3 Energia Césmica.

A dieta magnética consiste em substitutos de alimentos como os raios solares
e o oxigénio, que podem ser facilmente assimilados e convertidos em energia.
Os alimentos magnéticos fornecem energia mais rapidamente que os sélidos e
liquidos, que nio se convertem com tanta facilidade em forga vital.

Quando vocé estiver cansado ou com fome, tome um banho de sol e se
sentird revigorado, recarregado com raios ultravioleta. Inspire e expire vdrias
vezes ao ar livie ou perto de uma janela aberta: a fadiga desaparecerd.
Inspirando e expirando profundamente doze vezes, trés vezes ao dia, a pessoa
que estiver fazendo jejum recarregard o corpo com elétrons e energia livre
absorvida do ar e do éter.

Faca o seguinte exercicio trés vezes ao dia: expire lentamente, contando de 1
a 6. Agora, com os pulmoées vazios, conte mentalmente de 1 a 6. Inspire
devagar, contando de 1 a 6. Segure a respiracio, contando de 1 a 6. Repita

onze vezes.



Assim como a eletricidade, passando por uma haste feita de substincia
condutiva, a eletrifica, assim a forga vital derivada do oxigénio carrega a bateria
do corpo. As pessoas que praticam exercicios respiratérios sempre tém olhos
brilhantes e magnéticos.

Cada uma dos bilhoes de células do corpo humano é uma boca mindscula se
alimentando. A forga vital identificada com o corpo gera, dentro de nés, o
desejo de retirar energia da carne e de outros alimentos introduzidos no
estdbmago. A forga vital deve ser treinada para extrair energia de fontes mais
sutis. As exigéncias energéticas do corpo podem ser supridas, em parte, pela luz
do sol e o oxigénio, absorvidos pelos poros. Por esse motivo, a superficie da

pele precisa ser mantida o tempo todo escrupulosamente limpa.

A Dieta Mental

Devemos nos lembrar também de que os bons pensamentos sao nutri¢ao para a
mente, enquanto pensamentos de outra natureza funcionam como venenos
tanto para a mente quanto para o corpo.

Vocé ja analisou sua dieta mental? Ela consiste dos pensamentos que vocé
tem e daqueles que recebe do contato estreito com seus amigos. Pensamentos e
amigos pacificos sempre produzem mentes sauddveis e magnéticas.
Inquietagoes e aborrecimentos, devidos ao tipo errado de amigos e a parentes
que nao nos valorizam, produzem mentes doentias e melancélicas.

Se vocé sofre de md saide mental, adote uma dieta mental. Um jejum
mental terapéutico limpard sua mente e a livrard de venenos mentais
acumulados por causa de uma dieta descuidada e falha.

Em primeiro lugar, aprenda a remover as causas de suas preocupagdes nio
permitindo que elas o incomodem. Nao nutra sua mente com venenos mentais
ou novas preocupagoes criadas todos os dias.

As preocupagdes sio, muitas vezes, fruto da tentativa de fazer vdrias coisas ao
mesmo tempo e apressadamente. Nio “engula” seus deveres mentais, mastigue-
os devagar, um por um, com os dentes da aten¢io, saturando-os com a saliva

do bom julgamento. Assim, evitard a indigestao das preocupagoes.

Adquira Perfeicao Fisica, Mental e Espiritual



Se, diariamente, vocé ingerir alimentos que geram magnetismo e absorver luz
solar que produz vitalidade, refletird, em seu fisico, a juventude perene de
Deus. Eliminando todos os venenos mentais e partilhando o alimento divino
da determinagdo, coragem, esfor¢o e concentragio mentais continuos, vocé
aprenderd a superar com facilidade os problemas mais dificeis. Eliminando a
ignorincia gracas a meditagio constante sobre Deus e seguindo os preceitos do
sistema Yogoda, bem como de seu mestre espiritual, vocé conquistard uma
perfeita sadde espiritual.

Quando aprender a ingerir os alimentos certos, a pensar os pensamentos
corretos, € a encher-se de sabedoria e jovialidade, seu corpo e sua mente serdo
espiritualizados e sentidos como dinamos de energia magnética. Seu corpo e
sua mente, purificados por essa energia, contemplarao a beleza do Espirito e se
tornardo um ima espiritual, carregado com a vida de Deus e pronto a abengoar

tudo quanto tocar.
e
Como Permanecer Jovem

O homem cuidadoso, que segue as leis da satde, sofre pouco em comparagio
com o homem descuidado, que nio se importa com sua dieta. Caminhe
diariamente. Banhe seu corpo, todos os dias, na luz bactericida do sol. Quando
o inverno e seus esportes sauddveis ao ar livre chegarem, aproveite para patinar,
esquiar e caminhar. Respire o ar fresco, estimulante e revigorante da estagio.
Com isso, a doenca serd afastada.

Cuide bem da mdquina de seu corpo. Nao desista com o passar dos anos —
como muita gente faz. Mantenha-se sempre interessado. Conserve a mente
ocupada criando coisas novas. Os poderes infinitos estdo a sua disposicio.

O oceano pode fazer com que qualquer onda retenha sua forma
pressionando-a do fundo. Do mesmo modo, o homem pode preservar a
juventude pedindo ao oceano inesgotdvel do Poder Imortal, por trds da onda

de seu corpo, que continue se manifestando sob essa forma juvenil e vigorosa.
CAC A

Use AUM para se Curar



Concentre a mente em qualquer parte fraca ou doentia do corpo.
Direcionando mentalmente o cintico “AUM”, quinze vezes, para essa parte,

tente sentir a tépida forga elétrica preenchendo-a com energia curativa.
CACAC)
Banhe-se na Luz Solar de Deus

Quando o sol brilha, tudo parece sorrir com sua auréola de raios dourados. Os
banhos de sol e de raios ultravioleta sao necessdrios para dotar os tecidos e os
poros de energia vital. Eles dao cor & hemoglobina, recarregam-na e a fazem
mais rica, mais sauddvel. Tal como um banho comum elimina bactérias e
impurezas do corpo humano, os raios ultravioleta, contidos na luz solar,
limpam-no de micrébios. Os raios ultravioleta invadem as casas das bactérias
inimigas, nas unhas e nos poros, queimando-as.

Se vocé nao tem tempo para uma caminhada, abra as janelas da casa e deixe
sua amiga revigorante, a Luz Solar, banhd-lo por inteiro. Se tiver medo de
apanhar um resfriado, dé alguns pulos para se aquecer, mas nao deixe, todas as

manhis, de se banhar no oceano de raios solares que Deus criou para vocé.
CACACY
Encha o Corpo de Energia

Ao caminhar, todos os dias, inspire lentamente contando de 1 a 12. Segure a
respiragio pelo mesmo tempo e expire contando de 1 a 12. Faca isso 24 vezes
toda vez que sair para caminhar.

Tome banhos de sol sempre que puder, de dez a trinta minutos, conforme a
intensidade do sol. Nao ultrapasse esse prazo. Cuidado com as queimaduras,
que fazem mais mal que bem. (O prazo deve ir aumentando aos poucos até
trinta minutos, sempre de acordo com a tolerAncia de sua pele aos raios
solares.)

O banho com 4gua aquecida pelo sol ou saturada de raios ultravioleta ¢
muito benéfico.

Muito benéfico é também esfregar o corpo inteiro, vigorosa e rapidamente,

com a palma das maos antes de tomar um banho, pois isso gera forga vital.



De vez em quando, segurar os dois eletrodos de uma bateria ¢ um bom
método para suprir o corpo de energia livre. (A corrente elétrica deve ser bem
fraca.)

Se um homem fraco ocupa o mesmo quarto que um forte, absorve parte de
seu magnetismo vital e mental. Por esse motivo, jovens e velhos devem
misturar-se e, assim, intercambiar magnetismo.

Procure descobrir novos métodos de canalizar mais energia e magnetismo
para o corpo.

CACAC]
Ingredientes da Saude

Depois do tempo da escola, em geral terminam os dias de exercicio e comegam
os do excesso de comida, comegando também, consequentemente, as doengas.
A maioria das pessoas nio se dd conta de que a continuidade da saide depende

de:

alimenta¢io adequada menos comida

jejum « conservagio da energia vital pelo autocontrole

exercicio adequado

ar fresco e banhos de sol eliminagao regular

bons pensamentos e alegria « medita¢io calma
CACACY
Como Adormecer

O sono pode ser induzido voluntariamente se vocé se deitar de costas, fechar os
olhos, contrair e relaxar o corpo, e banir todos os pensamentos. Faga isso até
aprender a dormir ou sonhar de acordo com sua vontade. Com os olhos
fechados, visualize um quarto diferente daquele em que estd e adormeca
pensando nele. Assim, sonhos podem ser induzidos.

N

Para Dentes Saudaveis



Por que desobedecer as leis simples de Deus que conservam a beleza do corpo?
Vocé almoga, limpa apressadamente os ldbios com um guardanapo e sai as
pressas, achando que tudo estd bem. Mas, e quanto a seus dentes — por que
nao dar um banho neles depois que trabalharam tdo duro para vocé? Dentes
ruins provocam inumeras doengas. Os panditas hindus recomendam lavar a

boca com dgua dez vezes depois de comer, caso nio se tenha uma escova a mao.
vee

Vida Saudavel

Além de exercicio, ar puro, luz solar e alimentagio correta, as regras para uma

vida alegre e sauddvel incluem os hébitos mentais do sorriso franco, atividade

criativa, concentragio, bom cardter e boas companhias.

Mantenha-se livre de infec¢des mentais acreditando firmemente que nada
pode feri-lo, que vocé estd sempre protegido.



CapiTuLO 3

ALIMENTOS PARA A SAUDE DO CORPO,
DA MENTE E DA ALMA



ATITUDE CERTA FRENTE A DIETA

Devemos estabelecer o equilibrio entre a indiferenca as coisas exteriores e a
preocupagio excessiva com as realidades presentes. Enquanto a pessoa estiver
concentrada na consciéncia do corpo, serd cuidadosa para com ele. Também ¢é
importante, espiritualmente, tomar certas precaugdes fisicas. Dieta adequada,
exercicios corretos, ar fresco e luz solar: essas coisas sdo necessdrias para uma
existéncia plena.

Sua religiao deve ser Deus, nio o alimento. Muitos adeptos de novidades s6
fazem enfraquecer seus sistemas seguindo demasiadamente 2 risca principios
dietéticos. “Oh!”, exclamam eles, “hoje nao comi meu abacate; sinto a espinha
fraca!” Tamanha preocupa¢io com ninharias apenas debilita a forca de vontade.
Sua prépria atitude frente 2 vida é que fica sem espinha! Preocupar-se com essas
superficialidades é como tapar rachaduras na parede quando os cupins estio

roendo o alicerce!
vee
O Valor dos Alimentos Naturais

Se a estimula¢io da Energia Vital é responsdvel pelo bem-estar do homem, por
que o alimento ¢ tao importante? Todas as células, incluindo as do alimento
que ingerimos, possuem inteligéncia prépria e podem influenciar as de nossa
mente e cérebro. Alimentos naturais como frutas, nozes e legumes crus exercem
um efeito harmonioso e revigorante na mente, permitindo que a Energia da
Vida flua sem obstdculos pelo corpo.

A carne, que retém as vibracoes da dor, do medo e da raiva do animal
moribundo, bem como os alimentos artificiais, irritam e perturbam o
equilibrio da mente, que perde assim seu poder intrinseco de direcionar a
Energia Vital para curar qualquer parte do corpo. Embora o alimento, em si,
nao possa curar, os alimentos naturais geram saide indiretamente a0 manter a
mente calma, permitindo assim que a Energia da Vida flua sem obstrugoes.

N

Magnetismo e Dieta Certa



Para ter magnetismo, mantenha seu corpo livre de venenos. Se ele estiver
contaminado por venenos, sua energia ficard mais ou menos bloqueada. Tente
eliminar essas substincias. Se estiver limpo por dentro, toda a sua energia
aparecerd nos olhos, no rosto e no corpo. Preste muita atengao a dieta.
Alimentos crus geram magnetismo. O coco ¢ riquissimo em magnetismo. A
beterraba, o espinafre e a alface sao cheios de vitalidade e dario a vocé muito
magnetismo.

Carne em excesso leva & perda de magnetismo porque o magnetismo animal
adultera o magnetismo espiritual. Ela leva a pessoa a se concentrar demais no
plano fisico, o que atrai companheiros fisicos, nio espirituais. A carne também
estimula exageradamente a libido. Um pouco de carne nio lhe fard mal; mas, se
contrair o hdbito de comé-la diariamente, ela acabard com suas qualidades
magnéticas. Coma substitutos, inclusive nozes e combinagdes de sementes.

O excesso de amido e proteina retém venenos no corpo. Ingerir frutas e
legumes em abundancia pode ajudar vocé a desenvolver magnetismo. As frutas
sao até mais magnetizadas que os legumes. Contém luz solar e energia vital.
Comer demais é ruim. Fazer jejum é bom, pois dd descanso ao estdbmago. Seus

olhos e todo o seu corpo serao magnetizados pelo tipo de alimento que ingerir.
CRCK
Fé e Leis Dietéticas

Ter fé no poder curativo de Deus por intermédio da mente e obedecer as leis
dietéticas é melhor do que apenas ter fé em Deus e no poder mental, mas

ignorar as leis dietéticas.

CACK ]
Dieta e Disposicao
A dieta afeta nosso estado mental favordvel ou desfavoravelmente — e tudo

quanto afeta nosso estado mental afeta também nossa disposigao. E necessirio
ingerir os alimentos certos para ter um cérebro e um corpo sauddveis. Todo
alimento afeta de algum modo a mente.



A mdiquina humana nao é muito diferente de um automével ou um motor.
A eficiéncia dos motores depende largamente do combustivel que usam; do
mesmo modo, a condi¢ao da mdquina humana depende em muito do alimento
que ingere. O alimento tem tudo a ver com o desenvolvimento de aspectos
como o carater, a habilidade e os h4bitos sociais.

E desejdvel conhecer os efeitos ndo apenas fisicos, mas também espirituais e

psicolégicos do alimento. Eis as trés qualidades psicolégicas do alimento:

Sattvica — desenvolve as qualidades morais e espirituais
Rajésica — desenvolve as qualidades ativas e mundanas

Tamdsica — intensifica as qualidades negativas ou destrutivas

Os alimentos sdttvicos incluem frutas, verduras, cereais integrais, legumes,
mel, laticinios frescos, leite de coco, creme de amendoim e améndoa, e nozes.
Esses alimentos geram serenidade e nobreza.

Os alimentos rajdsicos sdo os responsaveis pelas qualidades ativas, mundanas,
fortes e emocionais da mente. Incluem cebola, alho, ovo, ribano, abdébora,
batata, picles e especiarias, bem como peixe, carne de frango e de carneiro.

Os alimentos tamdsicos tém qualidades negativas, destrutivas. Alimentos
com cheiro forte, estragados ou industrializados (j4 sem suas qualidades
naturais) sdo tamdsicos. Exemplos: queijo roquefort, comidas congeladas e
bebidas alcodlicas, mas também carne de vaca e porco. Esses alimentos

produzem orgulho, ciime, inveja e espirito vingativo.
Algumas qualidades espirituais dos alimentos:

Nozes: estimulam o pensamento profundo, a capacidade cerebral e a
concentragao.

Frurtas: fortalecem o coragao e os dons espirituais.

LeGuMEs: dao poder de controle sobre o corpo.

CEREAIS: robustecem o cardter.

LEITE E OVOS: geram entusiasmo € renovam a energia.



ALGUMAS FRUTAS: péssego, abnegagio; uva, amor espiritual; banana,
humildade; morango, dignidade; abacaxi, coragem; cereja, jovialidade.

CAC
Construcao do Templo do Corpo

Todos os dias, os tecidos precisam ser supridos com materiais proprios para a
construgdo do corpo. Para rebocar uma casa, se vocé colocar pouca cal na areia,
a principio talvez ndo note nada de errado — mas, em breve, a massa comegard
a se desprender das paredes. Da mesma maneira, nosso corpo decai quando
nao ¢ “rebocado” com o tipo certo de sangue, provido da quantidade correta de
elementos formadores. O corpo perde vigor, os tecidos se tornam frouxos, a
pele comega a apresentar rugas e as células nio mais conseguem proliferar.
Assim, no café da manha, almoco e jantar, certifique-se de que estd dando ao

corpo as substincias alimenticias adequadas.

e

As Vitaminas Sédo o Cérebro do Alimento

Experimentos mostram que os ratos podem viver oito semanas apenas com
dgua, mas sé seis com pao branco. Sem a presenca de vitaminas no alimento,
sua refei¢ao nada vale. Vocé nao se nutre: chama a doenga.

As doengas nascem de nossa ignorincia das leis do corpo e da mente.
Alimentagao correta, moderacio e exercicio podem praticamente eliminar a
doenca da face da Terra. As vitaminas sio o cérebro do alimento que vocé
ingere. Elas controlam a digestao e a absor¢io do alimento, bem como a
formacao de diversos tecidos. Vitaminas sio for¢a vital condensada. Sao
eletricidade sutil armazenada no alimento para recarregar a bateria do corpo
com energia nova. Nao cozinhe alimentos, pois isso mata as vitaminas. Na falta
dessas, o alimento ingerido vai para o estbmago sem nenhum controle.

Nao se deve ter uma dieta de fome e sim comer os alimentos certos em
quantidade menor que a necessdria. Um homem de hdbitos sedentdrios, como
o escritor ou o funciondrio de escritério, deve ingerir pequenas quantidades

vérias vezes ao dia, nunca quantidades grandes de uma sé vez. Deve, de vez em



quando, fazer jejum. Quem executa trabalho fisico precisa comer mais,

inclusive substitutos de carne como nozes e leite.
CRCK

Faca da Fome o seu Guia

Comer trés vezes por dia é um hdbito perigoso. Muita gente vai
prematuramente para o tumulo porque obedece ao som da campainha que
chama para as refeicoes. Ignore esse som agourento caso nio tenha fome. E
bom comer em hordrios regulares por causa da expectativa criada nas células do
corpo, que estimula a secrecio dos sucos digestivos. As células inteligentes,
como animais esfomeados no zool4gico, esperam pela hora da refeigao.

Mas nunca coma a menos que esteja com fome. Coma moderadamente caso
esteja faminto. Coma pouco caso nio esteja com muita fome. E nio coma nada
caso nio esteja com fome nenhuma. Pule as refeigoes que tentaria comer com
pouca fome, pois assim esta ficard agucada para a refeicao seguinte. Use sua
forca de vontade para resistir a tentagdo de comer trés vezes por dia, hdbito que
mantém todo o sistema — inclusive células, coragio, nervos e estdbmago —
trabalhando sem parar. Dé 4 sua mdquina inteligente um descanso ocasional
eliminando o café da manha, o almogo ou o jantar. Se trabalhar muito e ficar
faminto, poderd ingerir, com seguranga, trés refeigoes leves por dia; caso

contrério, apenas duas bastarao.

G
Coma Moderadamente
Seu corpo lhe foi dado para permitir que vocé execute certas tarefas no plano
material; cuide dele como seu mais precioso bem. H4 um provérbio sirio que
diz: “O inimigo do homem ¢ seu estdbmago”. Sobrecarregar o estbmago com
alimento desnecessdrio é um dos abusos mais comuns que se cometem contra o

corpo. Coma com modera¢io e logo perceberd uma grande mudan¢a em sua
satide — para melhor.

N



Desenvolva o Poder do “Ndo Quero”

Se vocé nao tem forga de vontade suficiente, procure desenvolver o poder do
“nio quero”. Quando estiver 2 mesa e a sra. Voracidade tentar convencé-lo a
comer mais do que deve, anestesiando seu autocontrole e atirando-o ao abismo
da indigestao, contenha-se. Depois de ingerir a quantidade e a qualidade certa
de alimento, diga a si mesmo: “Nao quero comer mais” — e, levantando-se da
mesa, saia correndo. Se alguém chamar: “Joao, volte e coma mais. Nao perca

esta deliciosa torta de ma¢a”, responda: “Nao quero”.
CAC )
Coma Corretamente

Eis algumas importantes consideragdes sobre o ato de comer e digerir:

1. Escolha adequada de alimentos

2. Boa aparéncia e aroma
3. Ambiente agraddvel

Nao se deve ingerir alimento sob a pressao das emogoes. Na hora da refeicio,
devem imperar a calma e o prazer; emogoes e pensamentos negativos precisam

ser postos de lado. E necessirio comer com coragio alegre e agradecido.
CACAC)
Carnivoros versus Vegetarianos

Comer carne ou ser vegetariano é um problema complicado e controverso. O
que vou dizer tem em vista as necessidades atuais do mundo.[1] Acho que
nenhuma recomendagido é absolutamente boa em todas as épocas e para todas
as pessoas.

A consciéncia e a sensibilidade humana se agugam quando matamos animais,
mas nio quando picamos legumes ou descascamos frutas. Muitos comedores
de carne a evitariam se tivessem de matar o animal para obté-la; mas nenhum

Vegetariano S€ importa cm decepar a ponta dC uma cenoura. O sangue



derramado e a dor infligida durante o sacrificio de animais mostram que estes
estao bem préximos dos humanos na escala evolutiva.

A carne, alimento concentrado, dd forcas; mas ¢é altamente indigesta, retém
venenos do corpo e prenuncia doengas. Legumes e frutas, com sua agdo laxante
natural, geram saide e eliminam doengas. Os legumes tém de ser comidos com
mais paciéncia e nio sio tao concentrados quanto a carne; € seu cConsumo
impréprio nao produz forga.

Os americanos sofrem de obesidade devido a ingestao excessiva de vdrias
formas de proteina, como carne, leite e nozes. Eles deveriam se tornar
vegetarianos.

As ragas que consomem carne sio em geral politicamente livres. A India
vegetariana nunca foi forte o bastante para repelir as continuas invasoes
estrangeiras. Os hindus quase nio tém proteinas para ingerir e, devido ao
fanatismo, preferem uma dieta a base de farinhas, motivo pelo qual sio muito
magros e morrem cedo. Na India, os animais vivem mais que os homens.

Como medida tempordria, a India atual precisaria comer carneiro, cabrito e
aves até dispor de leite e substitutos de carne suficientes. Sabe-se que a carne de
carneiro combina melhor com os elementos quimicos do corpo humano do
que qualquer outra.

A vida do homem é mais valiosa para todas as criaturas vivas do que a dos
animais. Se me perguntassem se 0 homem deve comer carne para viver ou se o
animal deve ser poupado, mas o homem morrer por nio consumir sua carne,
eu diria que o homem deve viver a custa do animal.

Sabemos que tanto os vegetarianos quanto os consumidores de carne podem
viver vidas longas e sauddveis. Jesus, Buda e Sio Francisco comiam carne;
Shankara, Chaitanya e alguns grandes santos indianos semelhantes a Cristo
foram vegetarianos. Sao Pedro teve a visao de alguns animais e ouviu a ordem
de mati-los e comé-los. “Nao matards” parece aplicar-se a homens, nio a
animais. Moisés e Jesus comiam carne e foi Moisés que recebeu os Dez
Mandamentos.

Os peixes tém sangue e sistema nervoso, mas poucos fazem barulho ao ser
mortos. A vida evoluiu para formas mais complexas nos mamiferos, que

possuem tecidos diferentes dos tecidos dos peixes. O touro e o porco, que



desenvolveram sistemas nervosos altamente combativos, sentem mais dor e
protestam veementemente contra qualquer tentativa de mati-los. Esses animais
desenvolveram consciéncia suficiente para compreender que se deve zelar pela
autopreservagio e que infligir dor é uma injustiga. Por isso, nio devem ser
mortos. O carneiro protesta com menos estardalhaco que o touro ou o porco.
Parece que os vegetais, peixes e animais mansos receberam intencionalmente
da Natureza um sistema nervoso menos desenvolvido, que nao registra muita
dor nem protesta quando ela ¢ infligida. Essa pode ser uma das razdes pelas
quais essas formas de vida inferiores se sacrificam pela manutengio das

superiores.
CACAC)
Viva com Alegria

Lembre-se: vocé é feito nio apenas do que entra, mas também do que sai do
seu corpo. Algumas pessoas que comem carne podem ser santas e
autocontroladas, ao passo que outras, comendo apenas legumes e frutas,
podem ser perversas e descomedidas. Acima de tudo, coma da maneira certa,

medite e viva na Alegria Divina, dia e noite.

CACKC
Néo Seja Fanatico
Nunca se esquega de seguir as leis materiais de Deus que governam a satide e o
corpo fisico. Mas ndo exagere a importancia do corpo nem seja exigente demais
com a dieta, pois o poder da mente é o que conta. H4 fandticos cujo dnico
interesse sdo calorias e vitaminas, que sé falam em verduras e nozes, nozes e
verduras — até vocé se perguntar como podem ser tio cegos para outros
aspectos mais interessantes da vida.

Nao me entenda mal. Nio estou menosprezando o valor de uma boa dieta.

Apenas digo que nio convém ser fandtico por ela.
CACAC)

Reafirme a Liberdade Divina



A alma ¢ independente do alimento. O corpo também deve expressar essa
liberdade da alma. O alimento, mais que qualquer outra coisa, parece sujeitar a
alma ao corpo.

Diga a si mesmo: “A boa comida, qualquer tipo de comida ou comida
nenhuma s3o a mesma coisa para mim porque meu corpo emana de minha
alma, que ¢ incondicionada, e estou acima de alimento, fome e decadéncia.
Sou imortal, estou contente, todas as minhas necessidades sao satisfeitas. Estou
acima da fome, da decadéncia e da morte”.
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A\ DIETA VEGETARIANA

Aos meus alunos da primeira geragao, quase nao falei sobre dieta vegetariana:
na época, era um assunto muito novo para as pessoas deste pais.[2] De
qualquer maneira, nio tinha grande importincia para o ensino do yoga.

Aos alunos da geragao seguinte, recomendei que comessem menos carne. E,
em média, eles se tornaram mais sauddveis.

Agora, aos da terceira geragio, recomendo uma dieta totalmente vegetariana
e constato que, dos trés grupos, este é o mais sauddvel.

Nao ligo muito, entretanto, para a palavra “vegetariano”. H4 fandticos
demais nessa drea. Cunhei, pois, um termo que me parece melhor:

“sensatariano”.[3]
ve©e
Vida Equilibrada

Obedeca as leis materiais do corpo fazendo uma escolha sensata de alimentos.
J& que precisa comer, coma o tipo certo de alimento. Escolha uma dieta
balanceada, siga-a e esque¢a o corpo; devote seu tempo a estudos e problemas

mais importantes da vida.

Como Adotar uma Dieta mais Saudavel

Muitas pessoas me dizem: “Oh, a asma (ou a tuberculose, ou o diabetes)
arruina minha familia”. Nao preciso de mais informagoes sobre sua resigna¢io
auto-hipnética a um destino semelhante. Mas isso, caros alunos, NAQO ¢
escolher o caminho da Verdade; ¢ cultivar a filosofia da fraqueza. A verdade E
que, se vocé continuar a viver como viveu seu pai, que morreu de cAncer, com
quase certeza o mesmo lhe acontecerd.

Nao afirmo que seja ficil mudar — como qualquer outra coisa digna de se
obter, vocé precisa se esforcar para isso! Mas hd um ditado: “Peixe velho se
deixa arrastar rio abaixo, peixe #ovo nada contra a corrente”. E tarefa do
individuo lancar fora as algemas das tendéncias hereditdrias, sejam elas hébitos

de pensamento ou hdbitos de m4 sadde.



Se minhas palavras estao encontrando solo fértil em sua mente, faga um
inventdrio de sua situagdo, recomponha sua vida, mude seus hdbitos e
acompanhe o ritmo de sua compreensao espiritual sempre mutdvel, seu poder
mental sempre em evolugio.

Vocé ainda usa como combustivel para avivar as brasas de seu fluxo
sanguineo: bacon, ovos, café, carne em conserva, aglcar refinado, salsichas,
hambdrgueres, condimentos, produtos de farinha branca, bebidas alcodlicas,
fumo e outras imitacoes fracas, sem vida, acidulantes e de baixa vibraciao? Se
usa, ¢ porque continua preso aos instrumentos da ignorancia do passado, com
medo de trocar a carroga pelo automével.

Vocé estd pronto para mudar sua dieta?

No caso de uma pessoa sauddvel, a dieta didria deve ser constituida por 60%
de frutas e legumes, 20% de proteinas e 20% de farinhas e agdcar. Imaginemos
dois pratos 2 nossa frente: o maior contém alimentos “bons, sélidos e
nutritivos”, concentrados e acidulantes; o menor, com metade do tamanho do
primeiro, exibe apenas uma folha de alface ¢ uma fatia de tomate, e responde
pelo nome de “salada”.

Completemos a refei¢ao do prato grande com fontes vivas, coloridas e de alta
vibragao, de minerais e vitaminas como alface fresca, agrido, salsa, espinafre,
pimentao verde e vermelho, aipo, tomate e abdbora. No prato pequeno,
teremos qualquer destes alimentos concentrados: carne (de carneiro ou frango,
mas nao de porco ou vaca), peixe, laticinios, ovos, legumes (lentilhas secas,
ervilhas, feijao, grao-de-bico), cogumelos ou soja. Por¢oes (adultos): de 10 a 15
nozes; 120 gramas de carne; cerca de 150 gramas de peixe; 2 ovos.

Combinagao Adequada de Alimentos

Para obter os melhores resultados do alimento, calcule meticulosamente a
combinacio dos itens ingeridos em cada refei¢do, reduzindo-os ao minimo.
Quanto menor o numero de alimentos diferentes numa refeigao, especialmente
se a pessoa tiver problemas digestivos, melhor. Mesmo em se tratando de
frutas, convém usar apenas uma de cada vez. Na verdade, refeicoes frequentes

de uma s6 fruta sio uma 6tima ideia. Tente comer, por exemplo, todas as



magas que desejar, e nada mais, no almogo. Elas satisfazem o apetite e possuem
muito valor nutritivo, além de ser uma fonte importante de sédio, que é uma
substincia quimica alcalinizante. Ou entdo experimente uvas, laranjas ou
qualquer outra fruta que preferir.

O corpo precisa de vérios tipos de alimentos para um equilibrio harmonioso,
mas ¢ impossivel fornecé-los todos numa refeigao tinica. No comego, as células
sauddveis possuem inteligéncia seletiva e a faculdade de escolher aquilo de que
precisam, evitando o que ndo podem utilizar. Em muitos casos, devido a anos
de ignorancia de suas exigéncias normais, as células perdem sua capacidade de
selecdo, como sucede também as papilas gustativas da lingua.

Vocé consegue ouvir musica, ler, andar, escrever, falar e meditar a0 mesmo
tempo, prestando a devida atencio a cada uma dessas atividades? Pois bem, ¢
justamente isso que exigimos de nossos 6rgios digestivos trés vezes ao dia, ano
apds ano, impingindo uma combinagio incongruente de alimentos a essa
mdquina maravilhosa, que nenhuma imitagdo mecénica jamais igualou.

Ha cinco fluidos digestivos diferentes no corpo, cuja fungao é tratar a
variedade de alimentos de que precisamos. Na boca, ocorre a digestao das
farinhas e agtcares. Por isso é importante insalivar bem os carboidratos. O
estdmago se encarrega das proteinas. A bile, segregada pelo figado e a vesicula
biliar, trabalha as gorduras. O suco pancredtico ajuda a completar a digestao
dos carbonos, proteinas e gorduras. O suco intestinal trabalha todos os
alimentos, preparando-os para uma digestao e assimilagao mais completas.

A confusio que se instala dentro do corpo quando muitos alimentos
diferentes sobrecarregam esse atarefado “funciondrio puablico” pode ser
comparada a que ocorre quando o gerente de uma grande fdbrica emite ordens
conflitantes aos varios departamentos.

Quando olhos e paladar ditam a maneira de nutrir esse templo fisico,
ignorando as leis que devemn governi-lo, nao é de admirar que as pessoas

encham cada vez mais os hospitais, sanatdrios e asilos.

O QUE FAZER:
« Comer ocasionalmente um alimento sé para dar o necessirio descanso aos

6rgaos vitais.



« Combinar proteinas com frutas, legumes e gorduras.

+ Combinar legumes e verduras com qualquer alimento.

O QUE NAO FAZER:

o Usar mais de um tipo de farinha na mesma refeicao.

o Usar mais de um tipo de proteina na mesma refei¢ao. Exemplo: peixe e
queijo, ovos e leite.

o Usar farinhas e frutas citricas na mesma refei¢io. Exemplo: limonada e pio.

o Usar proteinas e farinhas na mesma refeigao. Exemplo: peixe e pao, carne e

pao.

ALGUMAS COMBINACOES BOAS:
o Leite desnatado e tAmaras.
o Leite e frutas

o Legumes e pao

o Peixe e tomate (ou um legume que nio contenha amido).
CACK)

Alcalinidade para a Saude

O meio normal em que o corpo executa suas fung¢des é alcalino. Quando, em
consequéncia de dieta imprépria, excesso de trabalho, cansaco ou falta de ar
puro, o corpo se torna dcido, nés ficamos doentes. Entao, a alcalinidade de que
o corpo precisa para neutralizar a condi¢io 4dcida é suprida pelo alimento e a
bebida. A alcalinidade traz satde e imunidade as doencas.

Para manter o corpo em condic¢do alcalina, pelo menos 8% de nossa dieta
deve conter alimentos de reagao alcalina, como tomate, alface, aipo, agrido,
pepino, beterraba, berinjela, espinafre, aspargo, cenoura, alho-porrd, acelga,
abdbora, cogumelo, soja, morango, pera, figo, melao, laranja, péssego, limao,

framboesa, damasco, melancia, maca, tAmara, suco de uva e leite desnatado.

e

Sugestoes de Dieta



As frutas devem ser comidas com pao ou algum outro alimento que contenha
amido, mas sem agtcar; vocé poderd acrescentar um pouco de mel, se quiser.
Coma apenas os doces produzidos pela natureza (figos, ameixas secas e uvas-
-passas, nio preservados em diéxido de enxofre).

Evite a0 médximo o agtcar refinado. A ingestio de grandes quantidades de
doces provoca fermentagio intestinal.

Lembre-se: alimentos preparados com farinha branca, como o pao comum e
os molhos brancos, bem como o arroz polido e as frituras, prejudicam sua
sadde. A farinha branca age como uma cola, obstruindo a elimina¢io dos
residuos orginicos. Alimentos fibrosos, como o farelo de cereais, sio 6timos
para combater a prisio de ventre. E esta, convém nao esquecer, é a mais
perigosa das doengas.

Procure incluir em sua dieta o mdximo de alimentos crus. Nas verduras e
legumes crus hd uma imensa quantidade de vitaminas geradoras de energia.
Esta desaparece com o cozimento. O melhor cozinheiro é a Natureza, que
prepara todas as frutas e legumes com raios ultravioleta e dgua destilada.
Quando vocé ingere vegetais crus, toda a energia e todas as substincias
quimicas entram diretamente em seu sangue, sem nenhuma perda.

Se vocé estd acostumado a uma dieta de vegetais cozidos, coma-os com
moderacio, preferindo os que ja foram cozidos pela prépria Natureza visando a
manutengdo adequada de seu corpo. Se comer vegetais cozidos, consuma-os
com a dgua do cozimento.

Beba ao menos um copo cheio de leite por dia. O leite é o tnico alimento,
com exce¢do do ovo, que pode manter sozinho a vida humana. Os extremistas,
tanto o “amante de alimentos cozidos” quanto o “fandtico por comidas cruas”,
quase sempre eliminam de sua dieta vdrios elementos necessdrios 2 boa
manutengido do corpo. Nio importa qual seja sua postura com respeito a
alimentagio, estard seguro caso beba leite. Ele retarda o envelhecimento e a
deterioragao rdpida do corpo, resultante da falta dos elementos necessirios a
sua manutencao sauddvel. Nunca beba leite durante as refei¢des. Tomado com
muita comida, provoca indigestao. Tome-o sozinho ou com frutas.

No preparo de cereais, é preferivel cozinhd-los em vapor do que em 4gua,

nio sé porque isso melhora seu gosto e aparéncia, mas também porque



preserva seu valor nutricional. Use trigo integral, aveia em flocos, trigo
mourisco ou cevada em graos, arroz integral e milho seco, que se conservam
por muito tempo.

Coma pouca carne — apenas frango, carneiro e peixe, mas 6
ocasionalmente, caso esteja acostumado a consumi-la ou ache que seu
organismo precisa dela. Nozes, queijo cottage, ovo, leite, creme de leite, coco e
banana sio 6timos substitutos da carne e do peixe. Se vocé for comer frango,
carneiro ou peixe, complete a refeicao com uma salada.

Nio beba dgua durante as refeigoes. Esse hdbito destréi a forma do corpo.
Excesso de comida e falta de exercicios fazem com que o corpo se desenvolva
desproporcionalmente.

E ficil comer, induzido pelo paladar, mas dificil livrar-se da gordura
acumulada pelo excesso de comida e falta de exercicios. O coragiao se mantém
mais sauddvel quando o corpo é magro. Menos carne, menos pressio sobre o
coragdo. Nao beba muita dgua ou outros liquidos.

Coma menos e mastigue bem. Nao misture alimentos que contenham amido
com liquidos (por exemplo, pao com leite), pois os liquidos dissolvem a saliva,

necessdria para iniciar a digestao.
LK
Nozes

As nozes moidas sio o melhor substituto da carne. Contém elevada
concentra¢io de proteinas e devem ser consumidas com modera¢io, em termos
de quantidade e combinagio com outros alimentos. E melhor comé-las na
parte da manha, pois sua digestao é demorada.

As nozes devem ser consumidas com frutas, legumes e verduras ricas em
sédio, especialmente as de folhas verdes. O habito quase universal de comer
depressa impede que as pessoas mastiguem as nozes completamente antes de
engoli-las; portanto, convém moé-las ou ingeri-las sob a forma de creme nao
torrado.

As nozes nao devem ser comidas como sobremesa ap6s uma refeicao pesada,

porque exigem demais dos sucos digestivos. Nesse caso, prejudicam bastante o



organismo. Todavia, quando em combinagao com frutas e saladas, constituem

por si s6s uma refeicio completa.
CACAC)
Frutas e Legumes

As frutas e legumes, gracas a sua agao laxativa natural, geram sadde e
combatem doengas. As frutas sio laxativas na seguinte ordem: ameixa,
melancia, melao, maracujd, tomate, figo, uva-passa e uva.

Sabe-se que o suco de um limao ou lima diluido em dgua morna, sem agtcar
e bebido sozinho, é muito bom para o figado, bago, intestinos e rins. Esse suco,
tomado diariamente, desinfeta os érgaos. O 4cido do limao destréi qualquer

germe indesejdvel que penetra no corpo juntamente com o alimento.

Y Y Y

e ee
A Dieta Diaria
Os alimentos que vocé consome diariamente devem ser escolhidos da lista

abaixo, que contém todos os elementos necessdrios para a correta manutengao
do corpo:

2 maga

Y4 de toranja
1 limao

1 lima

1 laranja

1 copo de suco de laranja com uma colher de nozes bem moidas

1 fatia pequena de abacaxi

6 ﬁgOS, tamaras ou ameixas secas

1 punhado de uvas-passas

1 colher de mel

1 legume assado ou levemente cozido na dgua ou no vapor, com seu caldo

1 cenoura crua com parte da rama

6 folhas de espinafre cru



14 de miolo de alface

1 colher de azeite de oliva

1 copo de leite

Y5 copo de creme de leite

1 colher de queijo cottage
1 colher de coalhada

Coma pelo menos alguns dos alimentos acima todos os dias, distribuindo-os
pelas trés refeicoes. Exclua os itens de que nio gosta. Coma pouco quando
sentir que precisa de nutri¢io e vd se acostumando gradualmente a uma dieta
mais completa. Vocé pode aumentar ou diminuir as quantidades acima, de
acordo com suas necessidades individuais. Quem executa trabalho muscular
pesado precisa, obviamente, de mais alimento que o trabalhador sedentario.

Quando estiver com fome, beba meio copo de dgua ou um copo de suco de
laranja com uma colher bem cheia de nozes moidas. Quando estiver com sede,
beba um copo de suco de laranja ou dgua (de preferéncia destilada ou fervida).
Entretanto, a dgua destilada natural — o suco da fruta nio diluido — ¢
melhor.

A dgua gelada deve ser tomada com moderacio a qualquer hora, mas
sobretudo durante e apds as refeigdes, pois baixa a temperatura do estdbmago e,
assim, retarda a digestdo. Jamais beba dgua gelada quando estiver com o corpo
quente.

Um erro comum dos vegetarianos é comer quantidades insuficientes ou
pratos a base de vegetais supercozidos, “mortos”, pois perderam as vitaminas.
Comer carne nio ¢ pior do que comer apenas “caddveres” de vegetais cozidos e
desintegrados. Ingerindo verduras e legumes cozidos, os vegetarianos logo
perdem o entusiasmo e come¢am a querer retomar uma dieta de carne.

Seguir esse carddpio poupa o trabalho de ler complicados livros de dieta e
previne o ataque subito de doengas, facilitado pela omissao de um ou mais dos

dezesseis elementos e vitaminas que o corpo exige para se manter.
e

Oracdo Antes das Refeicoes



Pai Celestial, recebe este alimento. Torna-o sagrado. Que a impureza da gula
nio o contamine. O alimento vem de Ti para edificar Teu templo.
Espiritualiza-o, de Espirito para Espirito. Somos as pétalas de Tua
manifestacao, mas Tu és a flor, sua vida, sua beleza, sua dogura. Permeia nossa

alma com a fragrincia de Tua presenca.



CAPITULO 5

DieTA PARA A CURA E A BELEZA



M ETopos DE cUrRA

A primeira pessoa neste mundo que se sentiu doente ou com mal-estar
provavelmente parou de comer, como fazem os animais. Portanto, o primeiro
método de cura é o jejum ou o descanso concedido & mdquina humana. Esse
primeiro doente deve ter procurado instintivamente eliminar de sua dieta
certos alimentos indigestos, passando a consumir raizes e ervas. Isso levou a
descoberta de diferentes ervas medicinais. Os chineses e os indianos se
especializaram nesse segundo método de cura. Mais tarde, por causa de
migragoes, mudangas de clima e dificuldades em encontrar as ervas necessérias,
extratos concentrados e remédios comegaram a ser feitos a partir das ervas.

Assim, os remédios de ervas constituiam o terceiro método.
CRCA ]
Cura da Autointoxicacao

Uma das principais causas da artrite, reumatismo e vdrias outras doengas é a
autointoxica¢io, devida a uma eliminagao precdria. O alimento deteriorado e
preso, como uma cola, as paredes dos intestinos é absorvido e levado para o
sangue. O que se segue é, naturalmente, a doenga.

Médicos esclarecidos recomendam um jejum a base de sucos de frutas ou
dgua um dia por semana. Outro bom conselho médico é desobstruir e lavar
totalmente os intestinos, uma ou duas vezes por més, bebendo apenas sucos

vegetais ou quatro litros de dgua. Essa limpeza geral da casa ajuda muito.

N&o Beba Agua Gelada

Os médicos dizem que a 4dgua gelada baixa a temperatura do estbmago em
trinta graus, obrigando-o a se reaquecer para retomar suas atividades normais.

Isso abala e enfraquece a forga digestiva da pessoa.

e

Evite Resfriados



A pessoa que come sem sentir fome fisica verdadeira, apenas uma falsa fome
produzida ao visualisar um alimento, estd patinando sobre a fina camada de
gelo da digestibilidade. Mal sabe o que estd fazendo quando sobrecarrega sua
forca digestiva devorando sem mastigar alimentos pesados em grande
quantidade e bebendo dgua a0 mesmo tempo.

Falta de fome e resfriado — esses dois contratempos aparentemente
inocentes comprometem em muito a felicidade do homem. A pessoa atacada
pelo sr. Resfriado comeca a espirrar e a espalhar germes por todos os lados. O
espirro bombardeia as delicadas células das mucosas, perturbando a familia
inteira das células cerebrais. Devido a proximidade do cérebro e dos processos
mentais, 0 homem com resfriado se sente mal mentalmente.

Negligenciar um resfriado no inicio é permitir que ele amplie seu territério
garganta abaixo. Se a pessoa se descuidar, o insidioso intruso, sr. Resfriado,
penetra nas cAmaras interiores dos tubos bronquiais e tenta fixar residéncia
permanente nos pulmaes.

O sr. Resfriado é conhecido também como “Inimigo da Felicidade”. Pode
niao parecer muito perigoso durante a primeira visita, mas, quando comega a

aparecer com frequéncia, pode acabar com a felicidade da pessoa.
vee
Como Curar Resfriados

Se vocé apanhar um resfriado, jejue por dois dias. Assim, os outros venenos de
seu corpo comecardo a ser eliminados. Se vocé comer, obstruird o sistema de
eliminagao da Natureza com as novas substincias quimicas do alimento.

Caso nio consiga manter um jejum total, coma magas, peras ou uvas, mas
evite frutas dcidas. Nao coma nada 2 noite. Nao beba dgua quente ou gelada.
Beba apenas dois copos de d4gua morna por dia. Acredito que beber muita dgua
durante um resfriado nio ¢é bom porque o liquido extra atravessa
continuamente as mucosas, fazendo o nariz escorrer e provocando nele
irritagao ou actimulo de secregdo. Jejuar durante um resfriado é bom porque
ajuda a Natureza a promover sua prépria cura, sem obstdculos. No comego do
problema, convém igualmente ingerir um laxante adequado ao sistema da
pessoa.



Um banho de sol, com os raios incidindo diretamente sobre a epiderme,
pode curar um resfriado em um dia. Proteja a pele, que é muito sensivel, com
azeite de oliva ou algo similar, antes de se expor ao sol. Um aumento didrio de
cinco a dez minutos na duragao do banho prepara a pele para exposi¢oes mais

demoradas. O melhor hordrio é entre as 11 horas da manha e as 3 da tarde.
CRCK
Elimine a Secrecao

A secregao (catarro) é provocada principalmente pelo excesso de comida a noite
e pelo descuido com os resfriados. Se vocé seguir ao pé da letra as regras aqui
apresentadas, comecard a destruir as raizes dessa doenca. Se estiver sendo
incomodado pelo catarro, faga um café da manha bem leve: fruta com nozes
moidas ou algum vegetal cozido, talvez ervilhas ou espinafre, apenas para
satisfazer as exigéncias do hébito. Evite a carne a0 mdximo. Jamais coma carne,
peixe ou ovos a noite. Beba leite 4 tarde. Sua refeicio mais pesada deve ser o
almogo. Coma pouco pio, de preferéncia uma pequena torrada de pao integral
a0 meijo-dia.

Nio coma nem beba dgua antes de ir para a cama. Durma bem agasalhado,
com as janelas abertas tanto no verio quanto no inverno. Faca longas
caminhadas pela manha e sobretudo a noite, antes de se deitar. Enquanto

caminha, inspire e expire profundamente.
LG
Exercite-se até Comecar a Transpirar

Nio se queixe de problemas do estdbmago, resfriados ou dores de cabeca. Eles
sa0 sempre a consequéncia de uma dieta inadequada ou da falta de exercicios.
Faga algum tipo de exercicio todos os dias até sentir o suor banhar todo o seu

corpo. Resfriados e doengas similares logo desaparecerao.

Banho Matinal



Eis um bom banho matinal interno: adicione suco de lima fresca a um copo de
dgua destilada. Tome-o logo depois de se levantar e ofereca ao estdbmago uma
espécie de exercicio de limpeza, visualizando um processo de lavagem na drea
do umbigo.

CACA]
O Alcool Inibe a Percepcéo da Alma

O dlcool entorpece os sentidos, transtorna a razdo, inflama as piores paixoes e
instintos animais. E o grande inimigo do raciocinio, o grande perturbador do
juizo e o grande destruidor da humanidade.

As bebidas alcodlicas corroem o estdbmago e anulam a intuigao. Anestesiam as
células espirituais do cérebro e acabam por destruir permanentemente sua
capacidade de sintonizar-se com a consciéncia divina. Além das células
espirituais do cérebro, nio existe nenhum instrumento suficientemente
agucado para perceber Deus. Vocé deve considerar de seu mdiximo interesse

evitar o dlcool. Faga apenas aquilo que lhe traz felicidade duradoura.
CACAC)
Jejum e Dietas Especiais

A maioria das doengas pode ser combatida com um jejum adequado — parcial

ou completo — sob a orientagio de um especialista.

O JEJUM PARCIAL PODE INCLUIR:

1. Limita¢ao da dieta a certos alimentos

2. Abstencao de certos alimentos

3. Limitagao da quantidade de alimento ingerida

4. Redugao do niimero de refei¢oes a uma ou duas por dia

Algumas dessas formas de jejum podem ser combinadas. Por exemplo, para
curar uma doenga ou reduzir o peso, a pessoa pode se abster totalmente de

certos alimentos e limitar a ingestao de outros.

ALGUNS TIPOS MAIS ESPECIFICOS DE JEJUM INCLUEM:



Dieta Lz’quia’a: um ou dois dias por semana, ou sempre que vocé nao sentir
muita fome, limite o consumo de alimento a leite e suco de laranja ou de
qualquer outra fruta. Jejuar durante um dia por semana, ingerindo apenas suco
de laranja e tomando um laxante apropriado, ajudard a manter as células do
corpo resistentes e livres de doenga. Um jejum de trés dias por més, também a
base de suco de laranja e laxante a noite, eliminard venenos e fard muito para
tornar o corpo forte, sauddvel e jovem por toda a vida. O suco de laranja ¢é
muito bom porque contrabalanca os dcidos do corpo produzidos pelo consumo

de carne e alimentos pesados.

Dieta Sélida: essa dieta se limita a frutas e vegetais crus, ou vegetais
semicozidos, incluindo o liquido do cozimento. Nada de agticar, pao ou outros
alimentos a base de farinha; nada de carne, ovos ou peixe: apenas as frutas e
vegetais crus ou levemente cozidos, e apenas uma refei¢ao por dia — o almogo.

Tome bastante dgua durante essa dieta.

A Dieta de Nove Dias[4]

A Dieta Fortificante e Purificadora de Nove Dias revelou-se o método mais
eficaz para livrar o sistema de venenos. Consiste no consumo dos seguintes

alimentos diariamente:

1 Y2 toranja

5 laranjas

1 ¥ limao
1 salada de verduras cruas

1 legume cozido com o liquido do cozimento (quantidade opcional)

3 copos de Bebida da Vitalidade (um a cada refeicio)

Um copo de suco de laranja com uma colher de folhas de sene (a ser tomado
todas as noites durante a dieta purificadora, antes de ir para a cama. Para

melhores resultados, tome Y2 colher a principio; depois, aumente para 1

colher).



INGREDIENTES DA BEBIDA DA VITALIDADE

2 talos de aipo picados

2 xicaras de espinafre, dente-de-leao ou folhas de nabo picadas

5 cenouras (picadas) com parte da rama

1 mago de salsa picada

1 litro de dgua

Nada de sal ou temperos

A bebida pode ser preparada de duas maneiras, sendo preferivel a primeira:

1. Depois de picados o aipo e as cenouras, cozinhe-os ligeiramente em dgua
por dez minutos. Adicione as folhas e a salsa, cozinhando por mais dez
minutos. Escorra em peneira.

2. Use os mesmos ingredientes, mas niao os cozinhe. Bata-os no
liquidificador.

Tome um copo da bebida a cada uma das trés refeicoes. Essa bebida da
vitalidade é um tonico do sangue e uma ajuda muito eficaz contra o
reumatismo, vérios distarbios estomacais (inclusive indigestao aguda), catarro
crbnico, bronquite e esgotamento nervoso.

Durante a dieta purificadora, nio use de modo algum temperos, doces,
massas, carne, ovos, peixe, queijo, leite, manteiga, pao, frituras, 6leo, feijao —
na verdade, todos os alimentos nio mencionados acima.

Se a pessoa sentir necessidade de mais nutrigao, deve ingerir uma colher de
nozes bem trituradas em meio copo de dgua ou um copo de suco de laranja.

Apés a dieta de nove dias, vocé deve ser bastante cuidadoso na escolha e
dosagem de sua comida por pelo menos quatro dias, voltando aos poucos a
dieta habitual. Comece acrescentando a refeicio uma por¢ao de queijo corzage.
Ameéndoas, gema de ovo e batata assada sdo os itens de primeira escolha. Nao
coma demais. Gradualmente, v4 aumentando a quantidade e a variedade até
voltar a dieta habitual.

Se ndo conseguir livrar o corpo de todos os venenos na primeira tentativa,
repita a dieta purificadora apds duas ou trés semanas.

Antes de ir para a cama todas as noites, no periodo de dieta, convém tomar
um banho de imersio com 1 kg de sal amargo diluido em cada quarta parte do



volume de dgua morna da banheira. Também ¢é benéfico tomar um banho de

sais de vez em quando por virias semanas apds o término da dieta purificadora.
CACAC)

Para uma Pele Saudavel

Uma pele verdadeiramente bonita é sinal de limpeza interna. A pele divide
tarefas com o sistema excretor interno conhecido como trato urindrio.
Quando, por ignorincia ou negligéncia, infringimos as leis do equilibrio fisico
e acumulamos excesso de toxinas, a pele precisa ajudar a elimind-las.

Cerca de um quarto da dgua que entra no corpo ¢ eliminada, juntamente
com grande quantidade de residuos, pelos poros da pele. A fim de manter a
pele funcionando adequadamente, use roupas leves e folgadas. Tome um banho
morno 2 noite para eliminar os residuos acumulados durante o dia e permitir
que a pele respire enquanto vocé dorme. De manhi, tome um banho frio para
manté-la tonificada e ajudéd-la a funcionar como um regulador de temperatura.

Adicione um litro de dgua destilada a um mago de salsa bem lavada. Cozinhe
lentamente até que as folhas e os talos amolecam. Deixe descansar num
recipiente coberto até esfriar. Escorra. Tome vdrios copos americanos por dia,
durante varios dias seguidos. A salsa vibra em sintonia com os rins e estimula

0s Orgaos excretores.
CAC A
Para uma Bela Aparéncia

Uma pele bonita depende primariamente da boa sadde, devendo ser cultivada e
mantida pela purificagio a partir de dentro. Espinhas sao poros obstruidos;
abscessos de aparéncia desagraddvel indicam excesso de carboidratos na dieta
(farinhas e doces); rugas sio o grito de fome da Natureza por alimentos
revitalizantes, iodo e dleo.

A pele seca comega a apresentar rugas mais cedo que a bem lubrificada,
portanto uma ajuda externa também ¢é necessiria. O dleo, sobretudo o de oliva,
tem sido usado ao longo dos séculos para promover a beleza da pele. O maior

segredo de beleza e juventude de Cledpatra, segundo a histdria, era o uso



generoso de 6leo de oliva. Escolha uma boa marca de 6leo de oliva amarelo.
Use-0 com o suco de meio limao. O limao evita o crescimento desordenado
dos pelos e ajuda o 6leo a penetrar. O 6leo de améndoa é outro excelente
auxiliar da pele do rosto e uma 6tima base para maquilagem.

Sempre digo a vocés que nunca ¢é tarde para iniciar a evolugio espiritual. Pois
digo também que nunca ¢ tarde para iniciar um regime de rejuvenescimento da
pele. Lembrem-se de que as incontdveis células da pele, bem como as do
préprio corpo, passam por um processo constante de nascimento, maturidade e
decadéncia. Como a serpente, podemos descartar por completo a pele antiga,
embora, é claro, de modo mais gradual, e reconstituir novos tecidos dérmicos
dentro de um ano.

Os seguintes alimentos podem ser classificados como especificos para a pele.
Use-os em abundincia nas saladas e como coquetéis vegetais: cenoura, agriao,

salsa, aipo, pepino e espinafre.
CACAC)
Para a Beleza da Pele

O QUE FAZER:

« Dar a sua pele um banho de ar e um banho de sol didrios.

« Aplicar suco fresco de limao ou de pepino como clareador de manchas e,
depois, uma ou duas gotas de azeite de oliva.

o Friccionar diariamente o corpo com uma toalha dspera.

o Provocar transpiracio intensa gragas a algum tipo de exercicio.

« Suavizar, curar e nutrir a pele com uma mdscara de farinha de aveia. Isso dd
a pele um brilho e um frescor notdveis. Use aveia em flocos misturada com

dgua ou sobras de cereal cozido.

O QUE NAO FAZER:

« Caso a pele seja muito oleosa, muitas vezes é util, pelo menos por algum
tempo, nao ingerir laticinios diariamente.

« Nio tome banhos de imersao muito longos ou frequentes, exceto para fins

terapéuticos. Embora os banhos relaxem, podem também ressecar a pele e



desmagnetizar o corpo. O melhor periodo para banhos quentes é a noite,
exceto em caso de emergéncia.

 Naio use eldsticos apertados nas roupas, pois eles impedem a circula¢io.

« Nio use os cremes a base de gordura animal vendidos no mercado. Muitos
a base de vegetais estdao agora disponiveis. Ou entio prepare vocé mesmo o
seu creme, usando como base éleo de améndoa, éleo de oliva e limao (ou
quaisquer outros 6leos vegetais).

CAC
Sorrir para Ter Saude

Nio existe tonico melhor que o sorriso genuino. Nem enfeite mais bonito. Um

sorriso de paz e sabedoria, brilhando no rosto, é de uma beleza inigualdvel.

cee



CAPITULO 6

A ARTE DO SUPER-RELAXAMENTO



SUPER-RELAXAMENTO

As pessoas vivem falando em relaxamento, mas poucas sabem de fato como
obté-lo. Algumas sabem como relaxar fisicamente, mas nao mentalmente. O
super-relaxamento consiste em retirar, completa e voluntariamente, a
consciéncia e a energia do corpo inteiro.

O completo relaxamento mental ocorre quando liviamos a consciéncia da
ilusao da dualidade e aquietamos a mente, identificando-nos com nossa
verdadeira natureza, que é a unidade em Espirito. Nés nos hipnotizamos ao

pensar que somos seres humanos quando, na realidade, somos deuses.

e

Rejuvenescimento por meio do Relaxamento

A mente precisa manifestar serenidade. Relativamente as preocupagoes e aos
desafios do cotidiano, ela tem de ser como a dgua, que nao conserva nenhuma
impressao das ondas que se agitam a superficie. Aquilo que pode ser alcangado
inconscientemente, pode também ser alcangado de maneira consciente. Gragas
as instrugdes sobre meditagao (abaixo), podemos obter serenidade perfeita no
coragio, pulmoes e outros érgaos internos. Quando os musculos dos érgaos
internos se imobilizam pelo relaxamento, o desgaste e o envelhecimento dos
tecidos s2o inibidos temporariamente. Isso ajuda a manter a corrente sanguinea
pura, pois, havendo desgaste no corpo, os residuos sio langados no sangue
Venoso e envenenam-no.

Quando nao ha desgaste de tecidos, o sangue venoso deixa de se acumular
no corpo. Isso dd ao coragdo um repouso bem-vindo; ele nio precisa mais
bombear grandes quantidades de sangue venoso para os pulmoes, onde é
purificado, pois os tecidos neutralizados e eletrificados j4 nao exigem sangue
nem oxigénio. Assim, o trabalho do coragio e a respiragio tornam-se
desnecessdrios. Isso provoca a liberagio de enormes quantidades de corrente
vital, que de outro modo iriam para o coragio a fim de executar a tarefa didria
de bombear toneladas de sangue pelo sistema. Assim, bilhées e bilhées de
células descansam, dependendo apenas da corrente sustentadora da vida para

subsistir conscientemente e sem desgaste.



Quando as células do corpo aprendem a arte de viver sem sangue e oxigénio,
pode-se dizer que, verdadeiramente, sabem viver da forca vital que entra pela
medulla.

Quando a energia ¢é retirada dos nervos sensoriais, os “telefones” dos cinco
sentidos sao desconectados. Nenhuma sensagio consegue chegar ao cérebro e
aos responsaveis pela inteligéncia. A mente fica entdo livre dos pensamentos,
que comegam nas sensagoes, bem como das ideias associadas da memoria
subconsciente. Isso faz com que a mente cientificamente livre possa marchar
sem obstdculos em dire¢io a Deus.

Mergulhe no siléncio absoluto todas as manhas e elimine os pensamentos
por vérios minutos de cada vez. Sente-se tranquilamente e medite sobre a
alegria do Siléncio. Identifique essa alegria com a comunhao com Deus.
Quanto mais meditar, mais perceberd que nada, exceto o jubilo crescente do
Siléncio, pode lhe dar essa refinada alegria. O contato com a alegria, na
meditagio, é o contato com Deus. Ore profundamente, com devogo, primeiro
pelo amor de Deus, depois pela sabedoria, felicidade, saide, prosperidade e,

finalmente, pela realizagao de algum desejo legitimo.

Relaxamento Fisico

Para um relaxamento completo, comece contraindo o corpo todo. Em seguida,
relaxe e retire toda a energia do corpo; permanega relaxado, sem fazer o
minimo movimento fisico. A auséncia completa de movimento e tensio dos
musculos e membros chama-se “relaxamento”. Imagine que seu corpo é como
uma geleia, sem ossos nem musculos. Quando chegar a esse ponto, terd
conseguido obter um perfeito relaxamento muscular.

Relaxamento Mental

Relaxamento mental significa completo descanso da mente. Vocé conseguird
isso praticando o adormecimento voluntdrio. Relaxe o corpo e pense na
sonoléncia que o acomete pouco antes de dormir. Tente entdo reproduzir esse
estado (recorrendo a imaginac¢do, nio a vontade). Muitas pessoas nio
conseguem relaxar sequer quando estio dormindo. A mente dessas pessoas é
irrequieta; por isso, elas sonham. Portanto, o relaxamento mental consciente é
melhor que o relaxamento que ndo passa de subproduto do relaxamento fisico



passivo, ou sono. Dessa maneira, vocé pode escolher entre sonhar ou manter os
sonhos longe de sua tela de cinema mental.

Nao importa quao ocupado vocé esteja, procure, de vez em quando, esvaziar
completamente sua mente de preocupagoes e deveres. Apenas expulse-os da
mente. Lembre-se: vocé nao foi feito para eles; eles foram feitos por vocé. Nao
permita que o torturem.

Quando sentir sua mente pressionada por desafios ou preocupacoes
esmagadoras, tente adormecer. Se conseguir fazer isso, ao despertar verd que a
tensao mental foi aliviada e que as preocupagoes jd ndo o atormentam mais.
Diga a si mesmo que, ainda que vocé morra, a Terra continuard girando em sua
6rbita e os negécios continuario sendo feitos como sempre; entdo, para que se
preocupar? Quando nos levamos demasiadamente a sério, a morte surge para
zombar de nés e lembrar-nos da brevidade da vida material com todos os seus
deveres.

O relaxamento mental consiste na capacidade de desviar, & vontade, a
aten¢do das incomodas preocupagoes com dificuldades passadas e presentes; da
consciéncia de deveres imperiosos; do medo de acidentes e outros
acontecimentos igualmente assustadores; da paixdo; e de pensamentos
perturbadores e apegos. O dominio do relaxamento mental vem com a prética
constante. Pode ser alcancado quando, por vontade prépria, esvaziamos a
mente de todos os pensamentos, concentrando a aten¢io na paz e no
contentamento interiores.

Por esse motivo, o devoto que aspira a evoluir segura e firmemente no
caminho da espiritualidade deve manter sempre o corpo em repouso, sem
ceder 4 inquietacdo e ao desassossego, regular a respiracio com exercicios
respiratérios adequados, preservar a esséncia vital pelo autocontrole e as boas
companhias, e acalmar a mente gracas a prdtica da concentra¢io e da
meditacao.

Vocé pode aprender a desviar o fluxo vital do corpo inteiro, por meio da
vontade consciente, praticando com atengio e perseveranca a técnica de

concentracio Hong-Sau.

N



A Tecnica be Concentracio Hong-Sau

Respiragao ¢é vida. Se vocé conseguir viver sem respirar, prolongard sua
existéncia e se erguerd acima da consciéncia corporal até a consciéncia da alma,
permanecendo ainda em seu corpo fisico. Eliminar verdadeiramente a
respiragio nido significa suprimi-la ou conté-la a forga nos pulmées. Ao
contrdrio, sua auséncia eleva a pessoa a um estado de calma e relaxamento
interiores, tornando pura e simplesmente desnecessdrio, por algum tempo, o
ato de respirar.

Vocé poderd praticar essa técnica a qualquer hora. Onde quer que esteja,
sente-se ereto, com a coluna reta, e relaxe completamente. Feche os olhos (ou
fixe-os, semiabertos, no ponto entre as sobrancelhas). Agora, com a mdxima
serenidade, observe mentalmente sua respira¢io sem controld-la, 2 medida que
entra e sai de seu corpo. Ao inspirar, mova o dedo indicador da mao direita
para dentro, na dire¢io do polegar e, mentalmente (sem mexer a lingua ou os
labios), cante “Hong”. Ao expirar, estique o indicador e cante mentalmente
“Sau”. (Vocé moverd o indicador para se tornar mais positivo na concentragio e
diferenciar a inspira¢do da expiragio.)

Nao tente, de maneira nenhuma, controlar mentalmente a respiragio.
Assuma, em vez disso, a atitude calma de um observador silencioso a
contemplar o fluxo natural do ar que entra e sai do corpo — fluxo ao qual vocé
quase sempre nao presta atengao.

Pratique essa técnica com muita reveréncia e dedicag¢io por pelo menos dez
minutos (para comegar). Quanto mais tempo, melhor. Vocé poderd praticar a
qualquer momento, de dia ou de noite, durante a medita¢do formal ou nas
horas de lazer — por exemplo, ao viajar de carro (desde que nio esteja
dirigindo!) ou mesmo deitado de costas na cama. Adquirird um senso profundo
de serenidade e chegard & compreensio de que vocé nio é seu corpo material,
mas sua alma — superior a ele e independente dele.

Para a meditagio formal, sente-se numa cadeira de espaldar reto, sem bracos.
Coloque uma manta de 12 na cadeira, cobrindo o espaldar e o chao a seus pés.
Olhe para leste. Permanega ereto, sem se encostar no espaldar.

A téenica Hong-Sau pode também ser praticada, como eu disse, nos
momentos de lazer — e até na sala de espera de um médico. Apenas observe



sua respiragio e, enquanto isso, entoe mentalmente “Hong” e “Sau” sem mover
o dedo, feche os olhos, fixando o ponto entre as sobrancelhas, e nao faca nada
que atraia a aten¢do de quem esteja por perto. Se quiser, permane¢a de olhos
abertos, mas sem piscar, olhando diretamente para a frente ou para um ponto
qualquer. Continue com a coluna reta, se possivel ou se conseguir fazer isso
comodamente.

A finalidade da técnica Hong-Sau ¢ ajudd-lo a desviar a atengao do mundo
exterior e dos sentidos, pois a respira¢io é o vinculo que mantém a alma ligada
a0 corpo. O homem vive rodeado pelo ar, de que precisa como o peixe precisa
da dgua. Indo além da respiragao gragas a conten¢io da respiragdo, ele pode
penetrar nas esferas celestes de luz, onde moram os anjos. Pela observagao
serena da entrada e saida do ar, a respiracio se torna naturalmente mais lenta,
reduzindo por fim a atividade perturbadora do coragio, pulmoes e diafragma.

Pense por um instante neste fato extraordindrio: o coracio bombeia
normalmente cerca de doze toneladas de sangue por dia! Nao descansa nem
mesmo 2 noite, quando a maioria dos outros érgaos tem a oportunidade de
suspender suas fungdes ao menos parcialmente. O 6rgio mais exigido (e
sobrecarregado) do corpo é o coragio. A técnica Hong-Sau é um método
cientifico que lhe d4 repouso, aumentando com isso a longevidade e liberando
uma enorme quantidade de Corrente Vital, ou energia, a ser distribuida pelo
resto do corpo. Desse modo, renova as células do corpo e retarda o
envelhecimento.

Essa técnica maravilhosa, embora simples, constitui uma das maiores
contribuicées da India a0 mundo. Amplia o periodo de vida do homem, o
qual, gragas a esse método prdtico, consegue ir além da consciéncia do corpo e
perceber-se como Espirito Imortal. As palavras “Hong” e “Sau” s3o de origem

sinscrita e tém a for¢a de um mantra. A expressao original Abam saba significa
<« »
Eu... sou Ele”.

A Importancia do Relaxamento

No sono, experimentamos relaxamento sensorial. A morte é o relaxamento
completo, posto que involuntirio, entre o espirito e o corpo. Sobrevém depois
que o coragdo deixa de funcionar. Com a técnica Hong-Sau, podemos até



mesmo relaxar o coragao e, assim, deter sua compulsio para o mundo exterior,
experimentar a morte conscientemente, desvendar seu mistério e perder o
medo de morrer. Podemos, com efeito, aprender a deixar este corpo voluntdria
e agradavelmente, em vez de ser arrancados dele a forga, as vezes como surpresa
total, por ocasido da morte.

A desaten¢io durante a prdtica dessa técnica pode ser soporifera e produzir
sono. Por outro lado, a aten¢io concentrada desperta em cada célula do corpo
uma sensacio vibrante de vida divina.

Se vocé puder, pratique a técnica por mais tempo — na verdade, pelo tempo
que desejar. Eu mesmo, quando crianga, praticava-a por sete horas de cada vez,
entrando assim num estado de transe sem respirar. Usufrua da grande calma
que sente durante e apds a prdtica, pelo maior tempo possivel. Aplique-a em
situagoes préiticas da vida, ao lidar com pessoas, estudar, trabalhar, pensar. E
use-a para aprimorar o autocontrole quando quiser se livrar de algum hébito
arraigado, nocivo mental ou emocionalmente. Sempre que a situagao o exigir,
rememore a tranquilidade que sentiu durante e apés a prdtica, e, revivendo esse
estado, enfrente a situagao a partir da calma do centro interior, onde a intui¢io
animica natural garantird as melhores solugdes.

Lembre-se sempre: a concentragio profunda e intensa é necessdria para a
correta prdtica dessa técnica. Isso nio quer dizer, porém, que deva haver
esforco. Pratique a técnica calmamente, descontraidamente — mesmo com
reveréncia — e sinta nessa calma que estd se preparando para ouvir,
absorvendo-se nela, a Vibragao Césmica, AUM. A técnica Hong-Sau o pord
em contato com o Grande Espirito, jd presente em vocé sob a forma de sua
alma e que se expressa por vibragoes, causa do som interior. Os resultados nao
tardario e vocé conquistard a serenidade profunda. Depois de uma prdtica
prolongada, terd intui¢oes superiores e se sentird em contato com o reservatério
inexplorado do poder divino.

Niao seja impaciente. Persista. Incorpore essa prdtica a sua rotina normal,
tornando-a parte de seu dia como comer, escovar os dentes, tomar banho ou
dormir. Efeitos grandemente benéficos permearao toda a sua estrutura mental e
fisica.



Como em tudo o mais, os melhores resultados nio podem ser atingidos em
um dia ou dois. Pratique! Pratique e enfrente suas necessidades didrias com a
calma que ela produz. Nao se esqueca também de que falo por experiéncia —
nao s6 a minha, mas também a de grandes yogues de meu pais, ao longo de
séculos. Vocé também pode ter a mesma experiéncia suprema que eles, se

praticar com perseveranga.

Ponto Final Importante: Concentrar-se em Qué?

Ao praticar essa técnica, em qué vocé deve concentrar sua aten¢do? Na
respira¢io, sem ddvida; mas em qual parte do corpo?

Sua atenglo, a principio, pode se voltar para o trabalho dos pulmées e do
diafragma. Entao, concentre-se primeiro nesse movimento fisico. Aos poucos, a
medida que a mente se acalma, desvie a aten¢io do corpo para a respiragio em
si. Procure sentir o ar que entra no corpo pelas narinas. Quando ficar ainda
mais calmo, tente sentir, nas narinas, onde o fluxo de ar é mais forte. A
principio serd na entrada, mas, 3 medida que sua concentragio se aprofundar,
tente senti-lo mais para dentro do nariz. Sente-o mais forte na parte superior
do nariz? Dos lados? Na parte mais baixa? Isso o ajudard a perceber mais
claramente seu préprio estado mental. Na parte superior, o fluxo pode indicar
uma percep¢do mais agucada. Na parte mais baixa, uma certa tendéncia do
fluxo de energia a descer pela coluna. Na entrada das narinas, o fluxo costuma
refletir alguma propensao a reagir emocionalmente. Mais no centro, denuncia
uma tendéncia ao retraimento. Quando ficar mais calmo ainda, procure sentir
o ar penetrando na cabega pelo ponto entre as sobrancelhas — a verdadeira
sede da concentragio no corpo.

A origem da respiragio se localiza no corpo astral. A inspiragio astral
corresponde a um movimento ascendente ao longo do que, nas técnicas do
yoga, conhecemos como ida. A expiragdo astral corresponde a um movimento
descendente ao longo de um canal nervoso chamado pingala. Quem come
peixe conhece esses canais: sio os dois pequenos filamentos que ladeiam a
espinha do animal.

Um fluxo ascendente de energia pelo ida acompanha a inspiragao fisica. E
um fluxo descendente pelo pingala acompanha a expiracio fisica. A respiragao



astral é seguida por esse movimento de energia para cima e para baixo. Pertence
ao processo reativo. Quando o fluxo de energia ascendente é mais forte, ocorre
uma reagio positiva, o que também se aplica A inspiracio fisica voluntdria.
Quando o movimento descendente é mais forte (ou quando a expiragao fisica é
mais forte que a inspiragio), manifesta-se como suspiro e indica um
sentimento de rejeicdo. Quando a inspiragio ¢ mais longa que a expiragio,
temos uma reagao positiva — e mesmo de excita¢io. Quando a expiragio é
mais longa, ocorre uma interioriza¢do correspondente. Durante o sono, a
expiragdo é duas vezes mais longa que a inspiragio. Quando inspira¢io e

expira¢io duram o mesmo tempo, sobrevém a calma interior.
CACAC)
Outra Técnica de Relaxamento

Primeiro, feche os olhos e expire; desvie a atengo e a energia dos sentidos.
Observe e sinta mentalmente os movimentos do cora¢io e a circulagio. Acalme
o cora¢io pela for¢a da vontade, tal como faz um relégio parar tocando de leve
sua corda. Com calma, vocé consegue interromper a atividade de toda a
mdiquina fisica. Em seguida, interrompa a Corrente Vital na espinha e no
cérebro, desconectando-a dos “telefones” dos cinco sentidos. Transforme seu
cérebro num radio divino para captar o Som Césmico de AUM.

CAC A
Super-relaxamento com AUM

Sente-se numa cadeira de espaldar reto, sem curvar a coluna. Expire
rapidamente e segure a respiragdo, contando mentalmente de 1 a 10. Inspire
devagar, segure a respiracio e conte de 1 a 10. Repita dez vezes. Em seguida,
expire e nao preste mais atengao a respiragao.

Concentre-se nos dedos do pé esquerdo e diga “AUM” mentalmente para
cada dedo. Faga o mesmo com os dedos do pé direito. A seguir, concentre-se na
sola do pé esquerdo, depois na do direito, dizendo “AUM” para cada uma
delas. Concentre-se nas panturrilhas esquerda e direita, dizendo mentalmente

<«

UM?”. Repita com as coxas esquerda e direita, os quadris esquerdo e direito,



o umbigo, o abdome, o figado, o bago, o estbmago, o pancreas, o coragdo, os
pulmées esquerdo e direito, as maos esquerda e direita, os bragos esquerdo e
direito, os lados esquerdo e direito do pescogo, a testa e a nuca.

Diga “AUM” mentalmente concentrando-se na glindula pituitdria, na
glandula pineal, na medulla oblongata, no ponto entre as sobrancelhas, na boca,
na lingua e na tvula, nas narinas esquerda e direita, nos olhos esquerdo e
direito, nos ouvidos esquerdo e direito, no cerebelo e no cérebro. Em seguida,
suba e des¢a pelos chakras: coccigeo, sacral, lombar, dorsal, cervical, medulla e
Centro Cristico no ponto entre as sobrancelhas, entoando mentalmente
«

UM?”. Procure sentir que todo o seu corpo estd cercado, por dentro e por

fora, pela vibragao sagrada de “AUM”.
CACAC)
Onipresenca

O Espirito, liberta minha vida e minha consciéncia das posses, dos apegos.
Liberta minha vida e minha mente deste corpo dominado pela tensdo. Liberta
minha consciéncia dos sentidos e, depois, da respira¢do. Deixa que a energia
flua de meu coracio.

Em seguida, 6 Espirito, aloja a vida e a consciéncia na coluna. Depois,
dirige-as para o Espirito e os Espacos Infinitos. Que eu contemple a Galéxia
Espiral da Via Lictea flutuando e refulgindo em mim.

Que o brilhante Péssaro da Onipresenca escape de sua gaiola na medulla para
a coluna e voe para o coragio, ali entoando o hino da vitalidade. Que bata suas
asas, levando ar para os dois pulmées. Entdo, 6 Espirito, permite que ele
finalmente paire acima das paredes da carne.

AUM... vibra nas maos, nos pés, no corpo, nos musculos! AUM... vibra no

Espirito! AUM... volta para a coluna, para o coragio, para os musculos!



CapiTuLo 7

O PobpEeR DE CURA DE DEUS



Voct £ IMORTAL

Ressuscite sua alma dos sonhos de fraqueza. Ressuscite sua alma para a
sabedoria eterna. Qual é o método? Relaxamento. Autocontrole. Dieta certa.
Firmeza de 4nimo. Coragem mental. Querer vencer. Nao aceitar ser derrotado
(pois essa é a pior das derrotas). Vocé possui um poder ilimitado — cultive-o,
isso é tudo.

A meditagio é a melhor maneira de resgatar a alma da servidao do corpo e
das tribulagdes. Meditacio! Medite aos pés do Infinito. Aprenda a saturar-se
Dele. Suas tribulagdes podem ser grandes, mas seu maior inimigo é vocé
mesmo! Vocé ¢ imortal; suas tribulacoes passam. Elas sao mutdveis; vocé nio

muda nunca. Pode muito bem recorrer aos poderes eternos para esmaga-las.
CACACY
O Poder de Cura da Fé

Nenhuma doenca ¢ incurdvel. Algumas estao além do alcance dos remédios, os
quais, por sua prépria natureza, sio limitados. Quando uma doenga ¢
persistente e duradoura, resistindo ao auxilio médico e a outros métodos
comuns, recebe o nome de cronica ou incurdvel.

A deficiéncia do remédio e sua incapacidade de curar sao transferidas
ilogicamente para a doenga. O remédio nao cura? Os médicos entio classificam
a doenga de incurdvel! O poder do Infinito, no entanto, ¢ ilimitado e pode
curar qualquer moléstia.

A medicina ¢é atil — quem poderia negd-lo? —, mas tem seus limites. Se a
doenga resiste ao auxilio médico, nem por isso devemos nos desesperar, mas
por toda a nossa fé no Poder Infinito, que é onipotente.

A medicina nio pode ajudd-lo se vocé apenas fala sobre ela, mas nio a usa;
da mesma forma, a fé sé pode curar quando é posta em prética, nio ficando
apenas na teoria.

Na cura mental ou espiritual, é preciso ter fé para “queimar o barco e andar
sobre a dgua”. Nao é melhor duvidar da ajuda de for¢as materiais limitadas do

que do poder do Espirito Infinito?



CAC
Cura por Meio de Vibracbes

Deus quer que Seus filhos gozem de boa sadde e felicidade, mas eles criam a
doenga e o sofrimento desobedecendo as Suas leis. Deus é harmonia e, quando
o homem (feito 2 Sua imagem e semelhanca) tenta levar uma vida
desordenada, machuca a si mesmo. Deus nunca pune o homem; o homem
pune a si mesmo colhendo os frutos das mds acoes que praticou.

Certas doengas aparecem devido ao ndo cumprimento das leis da higiene e 2
invasdo bacteriana dai resultante. H4 doencas origindrias da infragao as leis
mentais do Ser, com o consequente ataque das bactérias mentais do medo,
célera, preocupagio, cobica, tentagio e descontrole. Sao doencas nascidas da
ignorincia da alma.

Lembre-se de que a ignorincia é a mae de todas as moléstias fisicas, mentais
e espirituais. Elimine a ignorincia entrando em contato com Deus, pois assim
o0 corpo, a mente ¢ a alma ficario livres de todas as doencas.

A vida humana pode ser comparada a uma casa com trés janelas: o corpo, a
mente e a alma. Por essas aberturas entram os trés diferentes tipos de luz divina
— conhecidos como raios de sadde, raios de aptidao e raios de sabedoria. Os
trés juntos sao responsdveis pela satde, pela tranquilidade mental e pela plena
lucidez da alma do homem. Por isso se diz que ele foi criado a imagem e
semelhanca de Deus. Mas, se assim é, por que sofre de tantas maneiras?
Resposta: porque 0 Homem, como filho de Deus, é independente.

O homem foi feito como um deus e, assim, recebeu do Deus Maior o
privilégio do livre-arbitrio para ofuscar essa imagem com o erro ou para manté-
la limpa e brilhante com os raios da satide, do poder e da paz. O homem tem
independéncia e liberdade de escolha para viver com as janelas que dao satde,
forca e luz abertas ou fechadas. Quando fecha as janelas da vida, os Raios
Césmicos conscientes ficam de fora e ele passa a viver na sombra da doenga
fisica, da inquietagao mental e da ignorincia crassa da alma.

Muitas pessoas deixam fechadas, por anos, uma ou mais janelas da vida. Por
isso sofrem de doencas cronicas. Precisam, entio, descobrir como abrir suas

janelas e expor-se de novo aos Raios Césmicos conscientes, que tudo curam.



O homem quer ser curado instantaneamente pelo poder divino, mas nio
consegue entender que a obra da cura depende dele préprio, pois Deus nunca
quis que ninguém adoecesse. Deus concedeu ao homem o privilégio original de
escolher entre expor-se aos raios ou deixd-los de fora. Deus nao pode ser
induzido por cerimoénias, preces cegas ou predilegoes a alterar arbitrariamente
suas leis. Deus s6 se abre a lei e a0 amor. O amor é lei. Quando o homem fecha
as janelas da vida que dao sadde, poder e luz, mantendo-as fechadas
indefinidamente, deve ele préprio esforgar-se por abri-las de novo e deixar que
a Luz, ansiosa por entrar e ajudar, penetre na casa.

Todas as doengas fisicas, desequilibrios psicolégicos e doengas da alma
nascidos da ignorancia se devem ao erro que o homem comete deixando de
fora os raios de Deus. Quer o homem tenha fechado consciente ou
inconscientemente as janelas da vida responsdveis pela sadde, a conclusio
légica é que agora precisa reabri-las por esforgo préprio. Ignorar a lei niao o
poupard dos efeitos da infraco.

H4 trés maneiras de abrir as trés janelas cerradas da vida. Essas trés maneiras
recebem geralmente o nome de cura. A cura pode ser classificada em: cura
fisica; cura psicolégica de preocupagoes, medos, nervosismo, etc.; e cura
espiritual da ignorincia da alma.

Existem diversos tipos de cura, cada um dos quais pode ser usado para
combater doencas fisicas, mentais ou espirituais. Dos diferentes tipos de cura
— como remédios, inje¢des, afirmagdes, massagens, ajustamento de nervos ou
vértebras, imaginagao, vontade e fé —, a cura vibratéria é da maior
importancia.

A cura vibratéria empreendida pela prépria pessoa consiste em experimentar
internamente a energia carregada de forca de vontade ou recorrer a cinticos,
entonagoes da voz humana, palavras edificantes, frases e afirmagoes
supraconscientes.

Os métodos de vibragdes internas de energia sé podem ser usados quando se
segue um sistema de exercicios espirituais como o Yogoda. A vontade e a
determina¢io mantém o sangue fortificado com energia vital. Se vocé
conseguir manter essa iniciativa e disposi¢do mental o tempo todo, sentird seu

sangue carregado de corrente vital, que nos torna imunes a invasio de



bactérias. Sorrir por dentro, cultivar a alegria, estar sempre pronto a servir e
espiritualmente desejoso de ajudar os semelhantes — tudo isso mantém o
corpo constantemente suprido de Energia Césmica fresca, introduzida no
corpo pela porta da medulla oblongata. Uma vontade forte retira energia dos
Raios Cdsmicos conscientes que rodeiam o corpo.

Por isso, fortaleca sua vontade e determinagao em tudo. Seu corpo vibrard
entio, internamente, com a corrente vital. Um homem de vontade forte, gragas
a sua mente de alta frequéncia vibratdria, pode expulsar a doenga, o fracasso e a
ignorincia, mas a vibragio da vontade tem de ser mais forte que a vibragio da
doenga. Quanto mais crénica for a doenca, mais firme, constante e
inquebrantdvel devem ser a determinagio, a fé e o esforco da vontade para
sarar.

Cantar

Em conexio com o ato de cantar, salmodiar ou modular para expelir a doenga
fisica, a preocupagio ou a ignorincia espiritual, a pessoa deve conhecer a lei da
entonacao: do som alto ao baixo, do baixo ao sussurro, do sussurro ao mental,
do subconsciente ao supraconsciente. Esse é o método para converter palavras
significativas em experiéncias concretas — assimilando a verdade até ela se
tornar parte da percepgao da alma. Podemos também induzir primeiro o estado
sereno, supraconsciente, e a partir dai cantar mentalmente, em siléncio ou em
voz alta, como quisermos.

As palavras, ditas em voz alta ou apenas mentalmente, precisam revestir-se de
fé e persisténcia supraconscientes para realizar uma cura especifica. O cintico
mental é melhor para os individuos; o cAntico em voz alta, do tom baixo ao
alto ou vice-versa, é bom para as congregacoes.

Antes de cantar, convém entender a lei da repeticao. A mente ocidental as
vezes ndo consegue captar a variagdo de énfase dos canticos hindus e ouve
apenas uma repeticio monétona de uma palavra ou palavras. Sem ddvida,
repetir palavras sem vivenciar seu significado com consciéncia e profundidade é
inttil. E o que a Biblia quer dizer ao preceituar: “Nio tomeis Seu santo nome

em vio’ — ou seja, ndo devemos clamar “O Deus, 6 Deus!” com a mente



dispersa ou desatenta. Longas preces intelectuais, cheias de preciosismos
vocabulares, mas sem alma, nio passam de barulho vazio.

E melhor dizer apenas uma frase como “O Pai, cura-me” ou “Estou bem
porque Tu estds em mim”, repetindo-a com vigor em voz alta, depois baixa, e
por fim passando a uma afirmagio mental até entender o que foi dito — ou
seja, repetindo a frase com profundidade crescente e sentindo-a com a alma até
captar seu significado em cada fibra do ser.

No momento em que a frase chega ao supraconsciente e se reveste de
convicgao intima, um sopro de energia desce e cura o corpo, a mente e a alma,
eletrocutando as bactérias fisicas, paralisando os medos mentais e reduzindo a
ignorancia a cinzas.

O comissdrio de policia de Chicago declarou recentemente que, se o barulho
dos veiculos pudesse ser eliminado, os habitantes da cidade viveriam mais dez
anos. Ou seja, ruidos dissonantes afetam o sistema nervoso das pessoas,
enfraquecendo o meio por onde a energia vital tonifica os principais érgaos do
corpo. Com a deterioragio do sistema nervoso, diminui o suprimento de
sangue e energia, tornando o corpo um alvo fdcil para a doenga.

Por outro lado, sons harmoniosos e cinticos impregnados de energia animica
supraconsciente, forca de vontade e fé estimulam os tecidos debilitados do
sistema nervoso despertando neles energia vital. Desse modo, vibragoes vocais
podem curar quaisquer desequilibrios do corpo, da mente e da alma. Uma
palavra sincera e amiga, uma can¢io inspirada ou um conselho cheio de
sabedoria tém aliviado muito sofrimento e iluminado muitas pessoas com a luz
da alegria perene.

LK
A Cura de um Santo
Um homem estava morrendo de diabetes. Os médicos lhe deram trés meses de
vida. Ele decidiu, pelo tempo que lhe restava, encontrar Deus. Sentou-se para
meditar, ampliando mais e mais o tempo em que conseguia permanecer

sentado. A principio, eram apenas quinze minutos por vez, apds os quais

precisava levantar-se e descansar. Aos poucos, porém, foi aumentando o



periodo de meditagio até chegar a wvirias horas ininterruptas. Orava
constantemente: “Senhor, entra em meu templo arruinado!”

Os trés meses previstos se passaram. Ele continuava vivo, aumentando cada
vez mais os periodos de meditagao. Decorreram trés anos — e o homem nio
morria. Um belo dia, Deus lhe apareceu. O homem, emergindo do éxtase,
descobriu que seu corpo estava completamente curado.

“Senhor”, clamou ele, “ndo pedi que me curasses. Pedi apenas que entrasses
em meu templo arruinado.” E o Senhor respondeu: “Onde brilha Minha luz,
as trevas nao podem entrar’. O santo — pois santo se tornara ele — escreveu
entdo na areia: “Nesse dia o Senhor entrou em meu templo arruinado e o
restaurou!”

Quanta for¢a de vontade! Se vocé se esforgasse tanto assim, quem sabe até
onde poderia chegar?! Como todos, vocé tem grande for¢a de vontade. Por isso

o conclamo: use-a!
CACAK ]
O Poder de Deus E llimitado

Todas as doengas sao o resultado de colisoes de uma vida frégil e sem harmonia
com o muro de pedra da harmonia de Deus erguido em nosso intimo. Atos
pacificos entram em sintonia com a paz de Deus sentida no siléncio interior —
e o resultado ¢ a felicidade. Atos condendveis colidem com a paz do siléncio de
Deus — e o resultado € a infelicidade e a doenca.

Sem davida, alguns remédios curam, pois Deus atribuiu a ervas e minerais o
poder de afetar o corpo do homem; mas remédios e médicos tém apenas poder
limitado e muitas vezes se confessam impotentes em casos de moléstias
cronicas.

O que destréi a dor e a ignorincia, prevenindo acidentes para sempre, de
modo que seu corpo, mente e alma sejam a imagem perfeita do Espirito? Isto:
convenga-se de que todos os métodos de cura humanos sio limitados em seu
poder de cura e de que s6 o poder de Deus, que tudo permeia e tudo cura, nio
tem limites.

Lembre-se: o mendigo sé ganha a esmola, mas o filho recebe sua parte na

heranga. Nao mendigue dinheiro ou satde: exija seus perdidos direitos divinos



a unidade com o Pai. Quando conseguimos isso pelo jubiloso contato cada vez
mais estreito e cada vez mais novo com Deus no siléncio, entio todas as coisas,
inclusive satide, prosperidade e sabedoria, nos sio acrescentadas. A alma, a
mente e o corpo passam a ser percebidos como a perfeita manifestagao do
préprio Deus. E depois dessa constatagio que o corpo pode manter-se
permanentemente curado.

Enfim, o homem deveria depender cada vez mais da fonte interior da
Consciéncia Césmica, que ¢ inesgotdvel, e cada vez menos de outras fontes de
energia do corpo. A melhor forma de rejuvenescimento consiste em unir a
consciéncia humana a Consciéncia Cédsmica por meio da meditagio.

Conservando sempre na mente os efeitos benéficos da meditagao, sentindo a
imortalidade no corpo, acreditando na vida eterna e nao em suas mudangas
ilusérias, e fruindo o oceano da Bem-aventuranga Divina subjacente a todas as
experiéncias, a alma pode assegurar o perpétuo rejuvenescimento nio apenas
dela prépria, mas também do corpo. Tao logo se constata que o corpo nio é
algo isolado do Espirito, mas correntes vibratérias no oceano da Consciéncia
Coésmica, o eterno rejuvenescimento do Espirito pode ser implantado no

corpo.



APENDICE

V ALI0sOS EXERCICIOS YOGODA
EXTRAIDOS DAS LICOES ORIGINAIS
DE YOGANANDA



1. De pé, estique os bragos acima da cabecga. Relaxe, mantendo a posicao.
Expire e segure a respiragio, contando de 1 a 12. Inspire, sentindo que estd
absorvendo energia pelas pontas dos dedos e direcionando-a para a medulla e
outras partes do corpo.

2. Estique os bragos lateralmente, paralelos ao chao. Expire e junte a palma
das maos, relaxando todas as partes do corpo. Inspire, contraindo as partes do
corpo contando de 1 a 20 enquanto recua os bragos para os lados. Relaxe,
expirando devagar e juntando as palmas. Repita duas vezes.

3. Contragio em todo o comprimento: contraia (contragio baixa, média e
alta) a panturrilha esquerda e relaxe; repita com a coxa esquerda; com a
panturrilha e a coxa direita; com o antebraco e o brago esquerdo; com o
antebrago e o brago direito. Repita trés vezes para cada parte.

4. Feche os olhos. Suavemente, contraia ambos os lados do peito. Concentre
toda a atengao nessa parte, ao contrai-la. Mantenha a contra¢io, contando de 1
a 30. Relaxe. Repita seis vezes de manha, a tarde e a noite.

5. Aproxime o queixo do peito, contraindo os musculos da garganta. Inspire
lentamente, erguendo a cabeca e inclinando-a para trés. Relaxe, deixe o queixo
pender na direcio do peito e expire.

6. Exercicio para a memoria da medulla: incline a cabeca para a frente, de
modo que o queixo toque o peito. Junte os trés primeiros dedos de cada mao e
pressione com eles a medulla. Aplique nessa regiao uma massagem circular, da
esquerda para a direita, cinco vezes. Mantenha os dedos pressionando
fortemente a medulla enquanto levanta a cabega e inclina-a o maximo possivel
na dire¢ao da coluna, contraindo os musculos da nuca. Relaxe. Em seguida,
incline a cabega rapidamente na diregao do peito, sempre mantendo os dedos
em posicao, e repita mais duas vezes.

7. Contraia o brago esquerdo inteiro (antebrago e brago). Faca-o vibrar,
mantendo o cotovelo junto ao corpo. Erga o antebrago na diregao do peito,
como se levantasse um peso de 2 a 10 kg. Relaxe (retire energia) e deixe o brago
pender. Repita o exercicio com o brago direito e depois com os dois bragos
juntos.

8. Erga os bragos lateralmente, paralelos ao chdo e com as palmas para cima.

Contraia ambos os bracos e faca-os vibrar. Curve-os lentamente na altura dos



cotovelos, como se puxasse um objeto pesado de cada lado. Relaxe. Deixe
pender os bragos. Repita duas vezes.

9. Deixe os pés firmemente plantados no chio. Erga os bracos lateralmente,
paralelos ao chao. Balance o corpo e os bragos, de modo que o esquerdo passe
pelas costas e a palma direita toque o centro do peito; inverta o movimento.
Repita cinco vezes. Esse exercicio estimula a coluna e o cérebro.

10. Exercicios para o estdbmago: esses exercicios estimulario o movimento
peristdltico e o processo digestivo, eliminando a constipagio e reduzindo a

obesidade. Vocé deve praticd-los todos os dias logo depois de se levantar.

A. Incline-se para a frente, segurando os bragos de uma cadeira e mantendo
os seus esticados. Expire lenta e completamente. Tape as narinas e a boca com
os dedos da mao esquerda. Com os pulmées vazios, contraia devagar o
abdome, o mdximo possivel; em seguida, distenda-o até onde conseguir.
Sempre com os pulmées vazios, repita duas vezes. Inspire. Repita o exercicio
todo cinco vezes. Se estiver com problemas no estdbmago, repita dez vezes.

B. Fique de pé com os olhos fechados. Pressione ambas as maos sobre o
abdome, uma por cima da outra. Contraia (contra¢io alta) a parte inferior do
abdome. Mantenha a contragio e contraia em seguida a parte superior do
abdome. Relaxe as duas. Repita seis vezes.

11. Exercicio de Pular uma Corda Imagindria: gire as maos como se estivesse
acionando uma corda e pule sobre essa corda imagindria.

12. Caminhada ou corrida dentro de casa: descalco, poste-se a mais ou
menos um metro de distincia de uma janela aberta em seu quarto ou numa
varanda. Sem sair do lugar, faca movimentos de andar ou correr. Primeiro,
avance o calcanhar esquerdo na dire¢ao do quadril esquerdo e curve o brago
direito para cima, com o cotovelo junto ao corpo; em seguida, baixe o pé
esquerdo até o chio e deixe pender o brago direito. Agora, levante o pé direito
na diregido do quadril direito e curve o brago esquerdo para cima, com o
cotovelo junto ao corpo. Vi alternando os dois lados até sentir que basta ou até
transpirar sem grande desconforto. Se quiser contar, ande ou corra de 25 a 400

passos.



Se praticar essa caminhada ou corrida duas vezes por semana, respirando ar
fresco, fard muito para manter seu corpo em forma. Quando cansado, repita
esse exercicio vérias vezes, completando-o com os de contra¢io e relaxamento,
até que a fadiga o abandone. (Pessoas com problemas de coragao nao devem
praticar o exercicio de corrida.)

Ananda Sangha

A Ananda Sangha ¢ uma fraternidade de almas afins que seguem os
ensinamentos de Paramhansa Yogananda. Promove a busca de uma consciéncia
superior por meio da prdtica da medita¢io e do servigo ao préximo, com vistas
a autorrealizagdo. A Ananda Sangha conta com aproximadamente 10 mil
buscadores espirituais no mundo inteiro.

Fundada em 1968 por Swami Kriyananda, discipulo direto de Paramhansa
Yogananda, a Ananda possui sete comunidades nos Estados Unidos, na Europa



e na India. Em todo o mundo, cerca de mil devotos moram nessas
comunidades espirituais, que adotam os ideais de Yogananda de “vida simples e
pensamentos elevados”.

Swami Kriyananda conviveu com seu guru durante os quatro tltimos anos
da vida do Mestre e continuou a servir sua organizagio por mais dez, levando
os ensinamentos do Kriya Yoga e da Autorrealizagao a audiéncias nos Estados
Unidos, na Europa, na Austrdlia e, de 1958 a 1962, na India. Em 1968,
juntamente com um pequeno grupo de amigos intimos e alunos, fundou a
primeira “comunidade de fraternidade mundial” nos contrafortes das
Montanhas Sierra Nevada, na regiao nordeste da Califérnia. Inicialmente um
retiro de meditagao situado em 67 acres de florestas, a Ananda World-
Brotherhood Community engloba hoje mil acres, onde cerca de 250 pessoas
vivem uma vida dinimica e plena, baseada nos principios e priticas da
evolugio espiritual, mental e fisica, cooperagio, respeito e amizade divina.

Atualmente, apds quarenta anos de existéncia, a Ananda é uma das mais
bem-sucedidas redes de comunidades com propésito claro no mundo.
Comunidades urbanas foram criadas em Palo Alto e Sacramento, Califérnia;
Portland, Oregon; e Seattle, Washington. Na Europa, perto da cidade italiana
de Assis, um retiro e comunidade espiritual existe desde 1983, abrigando hoje
cerca de cem residentes de oito paises.

Informacgées para contato

Enderego postal: 14618 Tyler Foote Road — Nevada City, CA 95959
Telefone: 530.478.7560

Homepage: www.ananda.org

E-mail: sanghainfo@ananda.org

The Expanding Light

O retiro para convidados da Ananda, sem fins lucrativos, The Expanding
Light, é visitado anualmente por mais de 2 mil pessoas. Oferecemos, o ano
inteiro, uma série de cursos e semindrios sobre yoga, medita¢io, praticas
espirituais, treinamento para professores de yoga e meditagdo, e retiros para

renovagdo pessoal. The Expanding Light recebe buscadores de todas as


http://www.ananda.org/
mailto:sanghainfo%40ananda.org?subject=

formagoes. Aqui vocé encontrard um ambiente afetuoso e acolhedor, propicio a
evolugio pessoal e a renovagio espiritual.

Esforcamo-nos por criar um ambiente descontraido e estimulante, ideal para
as pessoas promoverem o proprio desenvolvimento espiritual. Adotamos as
priticas de meditagio e a filosofia do yoga ndo sectdrias de Paramhansa
Yogananda e seu discipulo direto, Swami Kriyananda, fundador da Ananda.
Yogananda chamou seu caminho de “Autorrealizagdo” e nosso objetivo é ajudar
os convidados a sintonizarem-se com o préprio Eu superior.

Os convidados em The Expanding Light podem aprender as quatro préticas
que compdéem os ensinamentos do Kriya Yoga de Yogananda: os Exercicios de
Energizagdo, a técnica de concentragio Hong Sau, a técnica AUM e o Kriya
Yoga. As duas primeiras técnicas estao disponiveis para todos os convidados; as

outras duas, para os interessados em se aprofundar nesse caminho.

Informacdes para contato

Enderego postal: 14618 Tyler Foote Road — Nevada City, CA 95959
Telefone: 800.346.5350

Homepage: www.expandinglight.org

E-mail: info@expandinglight.org



http://www.expandinglight.org/
mailto:info%40expandinglight.org?subject=

[1] Escrito em 1935.

[2] Yogananda se mudou para os Estados Unidos em 1920.

(3] Em inglés, propereatarian.

[4] Consulte um médico antes de adotar essa dieta. Ela nao é apropriada para pessoas com taxa elevada de
gorduras no sangue, mulheres grividas e diabéticos.
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