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Prefacio

E com grande satisfacio que apresento o trabalho do dr. Hiroshi
Motoyama aos intelectuais, cientistas e aspirantes espirituais do mundo
ocidental. Para aqueles que ja estdo familiarizados com as pesquisas
existentes sobre aioga e as ciéncias psiquica e espiritual, ndo serd necessa-
rio apresentad-lo. Sua proeminéncia e renome como cientista sdo bem
conhecidos, pois ele é, atualmente, o mais importante pesquisador desta
area. Suas descobertas pioneiras, nos ultimos dez anos, tém levado a
ciéncia ortodoxa ao limiar da dimens&o espiritual e servirdo de base para
pesquisas futuras sobre os potenciais mais elevados inerentes a estrutura
corpo-mente do ser humano. As praticas de ioga e de tantra, capazes de
despertar grandes potenciais, tomar-se-80 o0 objetivo dos cientistas durante
este século.

Este livro —Teoria dos Chakras: ponte paraa consciéncia superior —
é um documento importante, tanto do ponto de vista cientifico como do
espiritual. Em primeiro lugar, ele apresenta um registro auténtico e Unico
das experiéncias espirituais de um adepto cuja kundalini foi despertada
através das praticas iogues. Além disso, trata-se do Unico registro dos
experimentos pioneiros desenvolvidos no Institute for Religious Psycho-
logy de Tdéquio, resultando na clara evidéncia eletrofisioldgica da existéncia
de uma rede de chakras e de nadis que forma a infra-estrutura das energias
sutis existentes nas dimensfes pranica e psiquica que ativam e sustentam o
corpo humano fisico, material.



Os experimentos do dr. Motoyama integram, com sucesso, as di-
mensdes subjetiva e objetiva do conhecimento e servirdo de base e de
esquema para novas experiéncias nos proximos anos. Se os segredos do
Universo tém de ser revelados, a dimensdo espiritual precisa, primeiro,
ser violada e a ciéncia deve emergir de sua atual limitacdo da dimenséo
material.

Neste aspecto, os experimentos do dr. Motoyama séo extraordinaria-
mente valiosos. O despertar da kundalini é a experiéncia mais soberba
que um individuo pode ter navida, pois ativa outra dimensao de consciéncia.
No nivel fisico, a kundalini manifesta-se na forma de uma energia de alta
voltagem conduzida através do sistema nervoso, que proporciona uma
esfera de atividade mais ampla nos diversos sistemas do corpo fisico
e aumenta a percepgao e as potencialidades.

A alteracdo do funcionamento fisiol6gico associada ao despertar
de cada chakra é absolutamente distinta das doencas, embora possa produ-
zir uma variedade de sintomas fisicos e mentais, vindo a imita-las tempo-
rariamente. Esse fato precisa tomar-se claro para médicos, cientistas e
para aqueles que se dedicam a cura. O préoprio dr. Motoyama experi-
mentou o despertar da kundalini e apresentou um registro analitico dessa
transicdo no estado da consciéncia. Além disso, projetou um equipamento
de laboratério para demonstrar os parametros psicofisiolégicos de uma
kundalini ativa em individuos testados, preparando, assim, o terreno
para os cientistas do futuro.

O despertar da kundalini é uma experiéncia que impulsiona o indi-
viduo no sentido de cumprir seu propdésito e de desempenhar seu papel
na vida de forma consciente. Por meios cientificos, o dr. Motoyama
elucidou o conhecimento e a experiéncia da kundalini, de modo que
outras pessoas sejam capazes de entender. Sua notavel contribuicdo eleva
a condicdo da kundalini de simples mito religioso ou mistico para um
acontecimento psicoldgico e eletrofisiolégico que pode ser demonstrado
e registrado pela avaliacdo cientifica. Os cientistas, e a humanidade como
um todo séo, de fato, afortunados por ele ter se incumbido dessa extra-
ordinéria tarefa.

Na minha opinido, este trabalho se constitui na descoberta cienti-
fica mais revolucionaria desde a Teoria da Relatividade que suplantou
0 arquétipo do Universo, de Newton. Segundo o dr. Albert Einstein,
que costumava interpretar a ciéncia de forma mistica, o0 mundo entrou
na era nuclear. O dr. Einstein projetava sua percep¢do sobre o dominio
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subjetivo com o intuito de conduzir seus famosos “experimentos mentais”
sobre a natureza da luz, e, como consequéncia, o arquétipo ortodoxo
do Universo foi reexaminado e modificado. Naquele tempo, quando os
cientistas se esforcavam por compreender as implicagdes reveladas pela
equacdo E =mc2, avivou-se uma visdao fantéstica da transformacgdo da
matéria e da liberacdo de energias que fundamentam a criacdo do mundo
manifesto. Contudo, hoje, as mesmas no¢les da desintegragdo do nucleo
atdmico e da fusdo nuclear sdo compreendidas por criancas de dez ou doze
anos de idade em suas aulas de ciéncia elementar na escola. Existe melhor
exemplo daevidéncia dapercepc¢do ou de consciéncia humana em evolucio?

Hoje, o homem estd no limiar da dimensdo espiritual. Dentro de
poucos anos, muitos cientistas comprovardo a teoria da kundalini e dos
chakras. O dr. Motoyama é um cientista visionario tdo importante quanto
Einstein. Assim como Einstein desvendou a visdo da dimensdo pranica
para revelar a energia que sustenta a criacdo material, também as pesqui-
sas do dr. Motoyama esclarecem o proximo estagio da transformacgéo
evoluciondria da consciéncia de toda a humanidade. O discernimento
quanto a dimensdo de energia espiritual é, agora, apenas um passo a
frente dos cientistas que ja podem perceber a atividade da kundalini
através de suas experiéncias e instrumentos de laboratdrio, gragas a impor-
tante contribuicdo do dr. Motoyama.

ENTRANDO NA DIMENSAO ESPIRITUAL

A kundalini estd despertando nos homens, e é preciso que 0s cientis-
tas reconhecam e registrem essa transformacdo na estrutura e na fungéo
do sistema nervoso humano. O despertar das faculdades e das potencia-
lidades mais elevadas do homem ndo pode mais ser negado ou desprezado
pela ciéncia ortodoxa. O homem vem se posicionando no escaldo superior
da piramide da evolugdo; os individuos que se encontram no pico possuem
uma série de capacidades mentais e psiquicas “supernormais”, sobre
as quais o homem comum tem pouca ou nenhuma compreensdo. Esses
individuos se empenham no sentido de acelerar a evolugdo da humani-
dade, que estd contraindo doencas fisicas, mentais e psiquicas. O género
humano no plano césmico tem por destino algar-se a dimenséo espiritual,

9



assim como, um dia, foi destino das formas vivas primitivas emergirem do
oceano para a superficie da terra. Nossas antecessores —o0s animais —
estdo, do mesmo modo, fadados a evoluir e a assumir uma condi¢do
mais elevada. Sem esse extraordinario avanco, o homem nunca teria se
tomado um agricultor ou um criador de gado, nunca teria dominado o
fogo ou a linguagem, nunca conseguiria desenvolver a capacidade de
perceber as cores.

Hoje existe uma situacdo semelhante, e precisamos reconsiderar
a evolugcdo humana sob este aspecto. A teoria da evolugdo de Darwin
é conceituada, mas por que suas conclusfes I6gicas ndo sdo reconhecidas
nos dias de hoje? Precisamos ainda nos tomar os “super-homens” de
amanhd e, a menos que saibamos como acelerar o processo, podera levar
muitas vidas mais e, talvez, mais alguns milhdes de anos. Antigamente,
a visdo do homem era ofuscada por restritas concepcdes religiosas, culturais
e sociais. Ainda hoje, esse condicionamento continua a influenciar nossas
idéias quanto ao que realmente somos e quanto ao papel que exercemos
na aceleracdo do destino que nos é reservado pela evolucdo. Independente-
mente de suas posi¢cdes académicas, os cientistas, psicologos e fisi6logos
ndo tém mais idéia do seu propdsito ou destino fundamental, nem sabem
como realiz-lo. Até agora, a humanidade como um todo permanece
praticamente alheia as suas possibilidades e aos seus potenciais de evolugao.

Dentro de cada um de nos existe um ser animal, um ser humano
e um ser divino; essas sdo as trés dimensdes da nossa existéncia. Nossa
condi¢cdo presente ndo é a ultima; achamo-nos num estagio ou plataforma
intermediéria. Durante séculos, 0 homem tem vivido numa restrita disposi-
cdo de espirito e, devido a essa limitacdo, a evolucdo, de certa forma,
parou. Somente agora a cultura ocidental vem emergindo de um longo
periodo de obscuridade, no qual seus homens de visdo e seus génios eram
executados ou perseguidos por heresia ou por razdes politicas; nesse
clima de descrenca, de temor e de violéncia o conhecimento espiritual
foi reprimido. Em nossos dias, a cortina foi erguida e 0 homem estd mais
uma vez explorando as possibilidades de expansdo de sua consciéncia.
O clima agora é outro e a humanidade tornou-se mais receptiva as novas
idéias.

Embora nos dias de hoje, talvez ndo saibamos realmente qual o
caminho a seguir, estamos definitivamente cientes de que existe algo
além do intelecto. Mesmo ndo sabendo como desenvolver ou como conce-
ber esta percepcdo, chegamos a conclusdo de que esse intelecto ndo pode
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ser o veiculo final do conhecimento. Uma coisa esté clara: o homem preci-
sa sofrer uma transicdo. Ndo somos a primeira nem a Gltima expressdo no
processo da evolucdo. Talvez estejamos numa encruzilhada. Talvez essa vida
humana exista para servir de trampolim para nos lancarmos no ciclo da
evolucdo. Hoje existem grandes eruditos, porém os relatos que eles elabo-
ram sdo limitados por suas mentes finitas. Existem filésofos brilhantes,
mas suas filosofias estdo sujeitas as limitagfes de suas mentalidades.

Se 0 homem puder extrapolar sua consciéncia, experimentara uma
dimensdo absolutamente nova de sua existéncia e do que ele pensa sobre
sua criacdo, a finalidade da vida, e assim por diante. O que hoje parece
uma definicdo verdadeira, pode ser contestado no futuro e dissipar-se
a luz de novas descobertas. Quem nos garante que conhecemos a verdade
hoje? Como podemos estar certos de que as concepgbes que temos
hoje sobre 0 homem e a criagdo sdo corretas? Para que a nossa Vvisdo seja
completa e verdadeira é preciso utilizarmos os olhos essenciais —os olhos
da intuicdo, da consciéncia suprema. Existem faculdades no homem que
ele ainda ndo é capaz de expressar; porém, esses potenciais permanecem
latentes em todas as pessoas. Como desperta-los? Para o homem igno-
rante, o intelecto é o uUltimo estagio; mas para o homem sabio, ele é a
etapa intermediaria, sendo possivel transcender esse intelecto completa-
mente e, a0 mesmo tempo, transmitir a mais pura expressao de sua energia
criativa. Um homem pode existir sem uma mente, contanto que ele tenha
descoberto outra mente além dessa.

N&o sO neste século, mas durante eras passadas, 0 homem tem explo-
rado as possibilidades de expansdo das fronteiras de sua consciéncia.
Nem todas as pessoas tém ciéncia das limitagdes do intelecto pessoal,
e existem milhGes de pessoas que, ainda hoje, ndo estdo nem um pouco
conscientes. Apesar disso, sempre existe aquele que tenta ir além dos seus
limites. Esse processo, essa experiéncia, sempre estd com o homem e,
na india, é conhecida como tantra.

Para entender o tantra, é preciso definir o conceito de mente. Na
vida cotidiana, veio a significar os meios pelos quais 0 homem pensa e
sente. A psicologia também define a mente de forma semelhante. No
tantra e na ioga, entretanto, mente significa algo bem diferente. Aqui, a
palavra mente é conhecida como chitta que, literalmente, significa cons-
ciéncia; esse termo abrange a consciéncia nos diversos niveis de existéncia.
A consciéncia objetiva é apenas um desses niveis; a consciéncia subjetiva
é outro; aauséncia de consciéncia, outro.
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A mente ndo é pensamento, nem emog¢do ou memoria, como costuma
ser interpretada. A mente individual é parte da mente universal, é uma parte
do que conhecemos como mente absoluta. O que vem a ser mente absoluta?
Ela é composta de um tipo de protomatéria e tem dois pdlos antag6nicos
conhecidos como tempo e espago. Tempo e espaco sdo, na verdade, meras
categorias da mente; apenas na maneira ortodoxa e convencional de
pensar é que tempo e espaco sdo considerados como existéncias separadas,
diferentes da mente universal. Toda forma material tem um nucleo e, assim,
também dota-se de uma mente.

No plano material, os cientistas conseguiram liberar energia dos
nicleos da matéria através de um processo de fissdo. Do mesmo modo,
iogues e adeptos espirituais vém estudando maneiras semelhantes de
liberar a energia dos nucleos da mente e do corpo material. Enquanto
tempo e espaco permanecem separados, nada pode emergir da mente
universal, mas, quando tempo e espaco se aproximam um do outro,
entdo a mente universal toma-se uma forca criativa. Embora a mente
individual seja parte da universal, ainda assim ela preserva seu proprio
nucleo. Quando isso é deflagrado, o individuo atinge o esclarecimento.
H& eras vem-se praticando o tantra e a ioga na india, com o intuito de
estudar esse nucleo e experimentar, de forma direta, a mente universal.

O REAPARECIMENTO DO TANTRA

O tema da consciéncia, seu estudo e sua descoberta, é conhecido
como tantra. Trata-se de uma ciéncia ampla, na qual tem sido explorado
todo método de expansao da experiéncia consciente. Esta sempre acompa-
nhou o homem, desde que ele comecou a sondar os mistérios de sua
propria existéncia. O tantra ndo é uma filosofia indiana. Houve um tempo
em gue o tantra era a pratica espiritual de homens e mulheres de todos
0s continentes. Ha evidéncias de que, antes da civilizacdo da Atlantida,
0 tantra era praticado com o objetivo de obter maior visdo e experiéncia
da realidade. O tantra é uma antiga heranc¢a espiritual da humanidade.
Através das contingéncias da histdria, a civilizacdo perdeu contato com
a tradicdo tantrica durante a época de obscurantismo do kali yuga. Agora
as civilizagbes ocidentais estdo emergindo das vérias centenas de anos
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de obscurantismo, quando prevalecia um clima de descrenga, de temor e
inimizade, durante o qual o tantra foi reprimido. Hoje o clima religioso
e politico estd mudando e o tantra vem ressurgindo por todo o mundo.

O tantra sobreviveu aos desafios do tempo e da histéria porque
ndo é uma filosofia, mas um sistema cientifico, por meio do qual o homem
pode melhorar a estrutura e a qualidade de seu corpo e da sua mente,
bem como transformar sua personalidade doentia. Embora o sistema
de tantra gere muita controvérsia e tenha sido muito mal representado,
esta grande e sublime ciéncia ndo vem sendo divulgada de forma precisa
e verdadeira. E necessario explicar como o tantra produz uma metamor-
fose em toda a estrutura da consciéncia pessoal.

O que é a expansdo da consciéncia? Expandir significa romper as
limitagbes da mente individual. Os sentidos fornecem os estimulos e a
mente atua com base nesses estimulos. Esta é a limitagdo da consciéncia
humana comum, porque as percepcBes sensoriais dependem da qualidade
do sistema nervoso sensitivo. O conhecimento é uma qualidade da mente
ou depende dos estimulos que sdo enviados ao cérebro? De acordo com o
tantra, a consciéncia é considerada uma entidade homogénea. Mesmo sem
a integracdo dos sentidos é possivel ter o conhecimento, a cognicdo e a
percepcdo. Normalmente, ndo possuimos esta percepcdo supersensorial
porque a nossa consciéncia ndo oferece oportunidade para experimentar
sua natureza homogénea. A mente, a consciéncia, ¢ uniforme, mas nédo
estd atuando integralmente. Se soubermos como ativar as reas misteriosas
da consciéncia, poderemos experimentar o estado homogéneo da mente
universal e atingir a percepcdo absoluta.

No interior desse corpo fisico existe uma fonte cosmica de energia
através da qual o cérebro, o corpo e a mente operam. Além disso, hd uma
fonte transcendental de energia conhecida como kundalini. No tantra,
aioga kundalini € praticada para liberar esta energia e iluminar aconsciéncia.
Trata-se de um sistema que ativa toda a estrutura psicofisiologica. As
experiéncias do dr. Motoyama definem claramente a existéncia dos chakras,
gue atuam como interruptores dos centros superiores no cérebro.
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APELO AOS CIENTISTAS

Atualmente, a kundalini estd sendo discutida em todas as socie-
dades, em todas as linguas e paises do mundo. Especialmente os jovens
cientistas devem dedicar-se ao reconhecimento e a compreensdo dos
efeitos da kundalini —em si préprios e nas outras pessoas. Os médicos
e 0s cientistas precisam formar uma ponte entre a dimensdo subjetiva
interior da consciéncia espiritual e a dimensdo empirica da ciéncia, como
o fizeram Einstein, Itzhak Bentov e o dr. Motoyama. Esse € 0 momento
para se avancar audaciosamente e investigar, de forma cientifica, a expe-
riéncia da kundalini. Seu despertar € tanto um evento psicofisiolégico
como uma realidade espiritual. O estudo de seu amplo potencial é a
mais nova fronteira da ciéncia. Imaginem os importantes beneficios obtidos
no tratamento de moléstias, quando se revelar cientificamente que deter-
minados sons e formas (mantras e yantras) podem ativar os sistemas
fisioldgico e fisico do organismo.

Experiéncias cientificas para a avaliagdo e a determinacdo dos
efeitos das praticas do tantra e da ioga contribuirdo imensamente para
acelerar a evolucdo do homem. Tenho absoluta convicgdo e confianca
nos extraordinarios efeitos da ioga para curar o corpo doente do homem,
aprimorar sua personalidade e transformar seu nivel de percep¢do cons-
ciente. O dr. Motoyama transpds as divergéncias e demonstrou a realidade
cientifica da kundalini e o consequente beneficio para a humanidade.

A ioga apresentar-se-a como uma grande forca mundial e alterard
0 curso dos acontecimentos do mundo.

Hari Om Tat Sat.
Swami Satyananda Saraswati,
Fundador, Bihar School of Yoga,
Monghyr (Bihar), india
30 de junho de 1981
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Introducéo

Esta introducdo destina-se sobretudo aqueles que abordam o assunto
deste livro pelaprimeiravez; seu intuito é ajudar a esclarecer o seu contetdo.

Na india, as técnicas e praticas da tantra ioga —um ramo esotérico
da ioga —tém sido transmitidas de geragdo a geracdo, durante centenas
de anos. Entre elas, existe um conjunto de métodos para despertar a
Kundalini e os chakras. Dizem que, através desse despertar, o praticante
¢ capaz de transcender as habituais limitacdes humanas e evoluir tomando-
se livre e imortal, totalmente consciente do mundo e de uma existéncia
onde a morte ndo existe. Na histdria indiana, surgiu um grande nimero
de santos que atingiram esse elevado estagio de esclarecimento espiritual,
através dos métodos da loga Tantricaou de equivalentes (Buddha Shakya-
muni, por exemplo). Sdo precisamente esses métodos que este livro
procura descrever e elucidar. Nossa introdugdo apresenta uma descri¢do
geral do que se quer dizer com “exotérico” e “esotérico”, com “chakra”
e “nadi”, e com “o corpo” e “amente”.

O ESOTERICO E O EXOTERICO: YIN E YANG

Tudo possui dois aspectos; um aspecto de superficie, que é subme-
tido a acdo da luz, e um aspecto interior, oculto, que ndo é evidenciado.
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Acima do solo, por exemplo, uma planta apresenta um pedunculo, galhos
e folhas que sdo aquecidos e iluminados pelo sol, ao passo que suas raizes
estdo debaixo da terra, inatingiveis por qualquer raio de sol. No inverno,
a parte que fica acima do solo parece morrer; porém, quando a primavera
traz sua tepidez, os galhos estalam com vida, surgem novas folhas verdes
e 0s botBes se abrem. Nada disso poderia acontecer se ndo fossem as
raizes, a parte oculta da planta. Sdo as raizes encobertas que fornecem
a energia para sustentar a parte exterior que vive sob a agdo da neve,
da chuva, do vento e do sol, e é gracas as raizes que ela retorna a vida
saindo de seu estado invernal. Esse aspecto latente, obscuro, encoberto,
é conhecido, na filosofia chinesa, como “yin”, enquanto “yang” é o
nome que se da ao manifesto, ao evidente, ao que esta exposto.

Do mesmo modo, todas as religides apresentam esses dois aspectos:
0 yang e o yin. O aspecto yang, que é aberto, publico e genericamente
conhecido, é chamado de aspecto exotérico. A doutrina yang/exotérica
fala de Deus, de Buda ou do Absoluto no que se refere a sua relagdo com
este mundo, o mundo das formas concretas. Deus, Buda e outras divinda-
des sdo apresentados de modo que as pessoas comuns 0S possam compre-
ender. Shakyamuni e Kannon (Avalokiteshvara) no Budismo, Deus Pai
no Cristianismo, e Amaterasu Omikami no Xintoismo séo claros exemplos
disso. Acredita-se que tais divindades trabalham para a salvagdo do homem
e para a preservacdo da paz no mundo. A parte exotérica da religido
representa, portanto, a fé do homem nas divindades que trabalham em
estreita relagdo com o mundo fisico. Trata-se da religido voltada para o
mundo dos seres humanos.

Em contrapartida, o aspecto yin da religido, ou seja, aparte interior,
oculta, chamamos de esotérico. Essa parte da religido gira em tomo das
divindades, ndo do ser humano comum. O principal objetivo da doutrina
esotérica consiste em elevar os homens ao estado em que deixam de ser
simplesmente humanos e tomam-se eles mesmos seres transcendentais.
Em subdivisbes esotéricas da religido, métodos designados especialmente
a transformacdo dos seres humanos em seres superiores sdo ensinados
e praticados sob rigorosa supervisdo de instrutores qualificados.

No Cristianismo, entdo, é possivel considerar o Protestantismo
como a doutrina exotérica e os sacramentos do Catolicismo como a
doutrina esotérica. No Budismo japonés, as seitas Jodo e Shin podem ser
consideradas exotéricas, e o Shingon Budismo é esotérico. Na tradi¢ao
iogue, a hatha ioga e kriya ioga, que enfatizam o controle do corpo fisico,
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sdo exotéricas, enquanto a tantra ioga, que é a esséncia oculta de todos
os variados tipos de ioga, € esotérica.

OS TRES CORPOS
E AS TRES MENTES DA TANTRA I0GA

A antiga lenda sobre a existéncia da tantra ioga diz que ela foi
criada e transmitida a humanidade pelo deus Shiva. 0 deus Shiva, conhe-
cido como o Destruidor, estd no mesmo nivel hierdrquico que o deus
Brahma, o Criador, e 0 deus Vishnu, o Preservador — os trés grandes
deuses da doutrina religiosa indiana. A tantra ioga trazida por Shiva
proporciona 0s meios pelos quais 0 homem pode transcender-se e atingir
um estado de ser que se identifica e se unifica com Deus, o Absoluto,
Ele mesmo.

Segundo a doutrina da tantra ioga, 0 homem tem trés corpos e
trés mentes a eles correspondentes, um em cada uma das trés principais
dimensdes do ser. Durante o crescimento espiritual, o homem precisa
galgar a escada da evolugdo e percorrer essas dimensfes, passo a passo,
aumentando, gradualmente, a consciéncia que tem dos reinos superiores.
Dessa forma, o homem pode libertar-se das limitacbes dos trés corpos
e de suas mentes correspondentes, entrando, finalmente, no reino de Deus.

Os trés corpos e as trés mentes sdo, precisamente:

a) o corpo fisico e sua mente, ou seja, a consciéncia que funciona em
associagdo com o corpo fisico;

b) o corpo astral (sutil) e sua mente, ou seja, a consciéncia que experimen-
tamos originariamente como emocgdes e sentimentos; e

C) 0 corpo causai e sua mente, ou Seja, a consciéncia gque se expressa
principalmente como inteligéncia e sabedoria.

Desses trés, o corpo fisico e sua mente existe e atua no mundo
concreto. Esta etapa, entdo, pode ser chamada yang em relagdo as outras
duas, aquelas que ndo podem ser conhecidas nem pelos sentidos fisicos
nem pelo pensamento enraizado nas sensagdes fisicas. Essa parte yang,
entretanto, é, de fato, sustentada e mantida viva pelos aspectos ocultos
yin —o astral e o causal.
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OS CHAKRAS E OS NADIS

Os trés estdgios corpo/mente existem e operam em dimensdes
diferentes; cada uma é mantida pelo tipo de prana (energia vital) neces-
sario e apropriado a cada dimensdo. Isso ndo significa que eles sejam
entidades separadas. Trata-se, pelo contréario, de partes de um conjunto
sistematico. Cada corpo/mente tem dentro de si centros de energia para
controlar o fluxo de prana e um sistema de canais de energia. Tais canais
sdo denominados nadis, e os centros que os controlam sdo conhecidos
como “chakras”. No corpo fisico, os canais sdo representados pelos siste-
mas cardiovascular, linfatico e pelos meridianos da acupuntura,* os cen-
tros sdo representados pelo cérebro, pelo complexo nervoso e pontos
de acupuntura. Os centros e canais correspondentes a todos os trés cor-
pos estdo intimamente correlacionados.

Além de centro de controle em cada dimensdo, o chakra funciona
como centro de intercAmbio entre as dimensdes fisica e astral, e entre as
dimensdes astral e causal. Através dos chakras, o prana sutil no corpo astral
pode ser transformado, por exemplo, em energia para a dimenséo fisica,
fornecendo, assim, ao corpo fisico, essencial energia de vida. Entre os
mais espetaculares exemplos desta particular transformagdo encontram-se
0s casos de iogues que estiveram enterrados sob o solo durante inacredi-
taveis periodos de tempo e ainda continuaram vivos. Acredita-se que isso
seja possivel pela acdo do chakra Vishuddhi (garganta) que, quando ativado,
supostamente capacita a pessoa a subsistir na energia astral, em forma
de “ambrosia”. Essa energia penetra no corpo fisico provinda do visarga
Bindu (veja Capitulo VIII) do corpo astral, e pode ser provocada através
de uma técnica de suspensdo da respiracdo, conhecida como khechari-
mudra. Entdo a energia astral é materializada como oxigénio, proteina,
gordura, etc., necessarios & manutencdo da vida, capacitando a pessoa
a sobreviver mesmo quando enterrada.

Acredita-se ainda que a energia fisica pode ser transformada em

* Sistema de meridianos da acupuntura: na teoria da acupuntura, desenvolvida na
China, acredita-se que o Ki, ou a forga vital, circula no corpo humano através de uma
rede sistematica de canais de energia. Esses canais costumam ser chamados de
“meridianos”.
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energia astral por meio da atividade dos chakras, e que a energia fisica
pode ser convertida em energia psicolégica (ojas) dentro da dimensédo
fisica.

Portanto, o chakra é considerado como um intermediario de transfe-
réncia e conversdo de energia entre duas dimensdes vizinhas do ser, tanto
como um centro proporciona a conversdo de energia entre um corpo e
sua mente correspondente.

Quando os chakras sdo despertos e ativados, 0 homem ndo apenas
se toma ciente das esferas superiores da existéncia, mas também adquire
0 poder de entrar nessas esferas, e entdo, em contrapartida, fortalece e
da vida as dimensdes inferiores.

A LOCALIZAGAO DOS CHAKRAS
E SUAS FUNCOES

Existem sete chakras. Nos estagios preliminares do despertar, 0s
chakras sdo habitualmente percebidos como circulos de luz, ou auras
localizadas, de vérias cores. As localizacBes, cores e fungdes fisicas dos
chakras podem ser sumarizadas como se segue.

Chakra Muladhara: Na regido do céccix. Apresenta-se como um disco
de luz vermelha. Controla o sistema génito-urinério.

Chakra Svadhishthana: De 3 a5 centimetros abaixo do umbigo; frequente-
mente apresenta-se como um disco de luz vermelha-escarlate. Também

controla o sistema génito-urinério.

Chakra Manipura: Ao redor do umbigo. Apresenta-se como um disco de
luz azul ou verde.

Como informagdo complementar, € interessante notar que em acu-
puntura existe um ponto importante localizado no umbigo, chamado de
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ponto shinketsu (shencheh, VC 8).* Acredita-se que este seja 0 ponto onde
a energia divina circula para dentro e fora do corpo. A doutrina da ioga
¢ semelhante a esta. Ela afirma que o prana penetra em todo o corpo
fisico, provindo de dimens@es superiores, por meio do kandasthana, uma
regido esférica ao redor do umbigo que circunda o chakra manipura. O
prana €, entdo, convertido em energia fisioldgica e distribuido por todo
0 corpo através dos nadis fisicos para a manutencdo da vida.

Chakra Anahata: Préximo a interseccdo da linha mediana e de uma linha
que liga os dois mamilos. Também chamado de chakra do cora¢do. Apre-
senta-se como um disco de luz vermelha intensa ou dourada. Controla
0 coragéo.

O ponto correspondente em acupuntura é o ponto danchu (shan-
chung, VC 17) na concepgédo do vaso meridiano.

Chakra Vishuddhi: Na garganta. Apresenta-se como um disco de luz violeta.
Controla os 6rgéos respiratorios.

Chakra Ajna: Entre as sobrancelhas. Conhecido comumente como a
terceira visdo. Apresenta-se como um disco de luz branca de grande intensi-
dade. Este chakra controla as fungbes secretoras da glandula pituitaria
assim como as atividades intelectuais. Dizem que quando este chakra
é ativado, a pessoa encontra sua propria divindade, isto é, o verdadeiro
eu superior.

Chakra Sahasrara: Localiza-se no alto da cabega. Este chakra possui o
controle global de todos os aspectos do corpo e da mente. Quando o

* Neste livro, mencionamos o nome japonés, o nome chinés e o0 nimero padroni-
zado paia cada ponto de acupuntura. Por exemplo, chukan (chung-wan,VC 12) refe-
re-se ao 12? no meridiano do vaso de concepgao, pronunciado “chukan”,emjaponés,
e “chung-wan”, em chinés. A precisa localizacdo desses pontos pode ser estabelecida
em qualquer atividade de referéncia-padrdo de acupuntura. As abreviagfes dos meri-
dianos sdo as seguintes: P, meridiano do pulméo; IG, meridiano do intestino grosso;
E, meridiano do estdmago; BP, meridiano do bago; C, meridiano do coracéo; B, me-
ridiano da bexiga; R, meridiano do rim; CC, meridiano do musculo constritor car-
diaco; TC, meridiano trinervado cardiaco; VB, meridiano da vesicula biliar; F, meri-
diano do figado; VG, meridiano do vaso governador; e VC, meridiano do vaso de
concepgao.
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“Portdo de Brahman” neste chakra é aberto, o individuo pode deixar o
corpo fisico e entrar nas esferas do corpo astral ou do causal. Esse chakra
apresenta-se como um grande disco de luz dourada ou résea.

O prana incorporado nesses sete chakras é distribuido na forma
e proporcdo apropriadas, por todos os trés corpos e mentes através de
uma rede de nadis. Permita-nos, agora, voltar a discutir esses canais.

OS NADIS NO CORPO FISICO

Por enquanto, ndo foi determinado o verdadeiro nimero de nadis
existentes. Alguns ensinamentos falam num total de 72.000, enquanto
outros dizem que existem por volta de 340.000. Contudo, todos os ensina-
mentos viaveis citam dez ou catorze nadis como 0s mais importantes.
Dentre esses, destacam-se os trés nadis principais: Sushumna, lda e Pingala.
Entre os pesquisadores modernos comprometidos com os estudos fisiolo-
gicos e anatdmicos da ioga, muitos afirmam que os nadis sdo representados
no corpo humano por meio do sistema nervoso. Eles teorizam que o
sushumna corresponde a medula espinhal e o ida e o pingala aos troncos
do nervo simpético, localizados em cada lado do corddo espinhal. Esta
interpretacdo parece plausivel a primeira vista, porém um estudo das
antigas exposicdes sobre os nadis nos Upanishads e em outros cléssicos
da ioga toma essa teoria de dificil aceitacéo.

De acordo com os Upanishads e outras fontes, o sushumna situa-se
no canal medular da coluna vertebral, e possui uma abertura para o Portdo
de Brahman. Anatomicamente’falando, o canal medular da coluna vertebral
ndo possui filamentos nervosos, apenas fluido cérebro-espinhal. Portanto,
€ neurologicamente impossivel que a medula espinhal também possua
uma abertura para o alto da cabeca, destinada a circulacdo do prana.

O meridiano do vaso governador, como é conhecido em acupuntura,
mostra a mais clara harmonia no interior do sushumna. O fluxo de energia,
nesse meridiano, comega na extremidade do cdccix, sobe pela espinha,
atinge o ponto no alto da cabegca chamado hyakue (paihui, VG20), e
entdo desce pela linha meridiana até um ponto logo abaixo do umbigo.
Acredita-se que a energia que flui neste meridiano seja do tipo yang
e que controle todo o corpo —é 0 que se diz a respeito do sushumna.
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Além disso, na teoria da acupuntura, dizem que o Ki (Ch’i), energia do
cosmos, flui para dentro e fora através do ponto hyakue, o qual pode cor-
responder ao Portdo de Brahman. Assim, o sushumna demonstra uma
correlacdo mais intima com o meridiano do vaso governador do que
com a medula espinhal.

No tocante aida e pingala, textos antigos afirmam que eles comecam
um de cada lado do chakra muladhara (no perineo) e terminam em cada
narina. Isso difere completamente da descricdo anatémica dos troncos
nervosos simpaticos, que ndo comegam nem terminam nessas localizages.
Por outro lado, sabe-se que as duas linhas secundarias do meridiano da
bexiga, as quais se situam de cada lado da coluna vertebral, percorrem o
perineo e terminam ao lado da base do nariz.

Eis um resumo das semelhancas entre as doutrinas iogues sobre os
nadis e os meridianos da medicina chinesa:

» Ambos sdo canais de energia vital, isto é, prana ou Ki.

* Os percursos do fluxo de energia apresentam uma estreita seme-
Ihanca mutua.

» Muitas das funcdes que elas exercem sdo as mesmas.
(Isto serd discutido detalhadamente em capitulos posteriores.)

Os nadis do corpo fisico e os meridianos da acupuntura podem,
portanto, ser considerados essendalmente os mesmos.

Nesse caso, como alguém —na antigiidade ou nos dias atuais —
consegue descobrir os nadis e os meridianos? Antes de mais nada, 0s mestres
da acupuntura, da moxibustdo e da massagem mostram-se capazes de
distinguir, intuitivamente, a existéncia dos meridianos, ou melhor, do
fluxo de energia durante o tratamento de seus pacientes. A cor e a condigéo
da superficie do corpo, as alteragdes de temperatura do organismo, etc.,
tudo provavelmente ajuda a fornecer indicios sobre a existéncia do fluxo
de energia.

Além disso, tanto os iogues como 0s médicos acupunturistas tomam-
se cientes do fluxo de energia interior através de um tipo de percepcdo
extra-sensorial durante a meditagcdo. Existem muitos registros na literatura
que fundamentam esse aspecto, especialmente em The Yellow Emperors
Treatise on Internal Medicine (Huang TiNei Ching) e em varias ioga-sutras.
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0 DESPERTAR DOS CHAKRAS

Nos capitulos posteriores, serd apresentada uma exposicdo deta-
Ihada das alteracbes que se manifestam no corpo e na mente, quando
um chakra é ativado. Aqui, daremos dois breves exemplos, a titulo de
ilustracéo.

Quando o chakra manipura se encontra em atividade, a regido ao
redor do umbigo d& a impressdo de estar coberta de energia e forca e
qualquer disfuncdo digestiva parece melhorar. Pode também haver uma
nitida sensacdo de calor concentrada em volta do umbigo ou no interior
do abddmen. Nessas ocasides, um disco de luz multicor (por exemplo,
vermelho, azul e dourado) é observado na regido do abddmen ou na
fronte, entre as sobrancelhas. Freqlientemente, ocorrem altera¢es psico-
l6gicas, tais como emocdes intensificadas, maior sensibilidade, capacidade
de simpatizar-se com os outros e habilidade de controlar as emogdes.

Como um segundo exemplo, antes da ativacdo do chakra anahata,
pode haver dores freqiientes na parte da frente do térax ou um funciona-
mento irregular do coragdo, tal como pulsacdo acelerada. Durante a
meditacdo, nota-se um disco de luz escarlate intensa ou dourada na frente
do coracdo ou no ponto entre as sobrancelhas. Pouco depois, ouvem-se
vozes ou sons vindos de outros mundos. Sdo comuns 0s zumbidos, como
os das abelhas, e um som que lembra o da flauta. A atitude otimista
torna-se constante. N&o importa o tipo de dificuldade encontrada, ndo
h4a sentimento de desassossego, mas sim de tranquilidade, confianca e
a certeza de que a situacdo melhorard de algum modo. 0 sentimento de
amor para com o0s outros também se intensifica. A habilidade psicociné-
tica (PK) —capacidade da mente de controlar a matéria diretamente ou
de alcancar certos objetivos delineados na imaginagdo —comeca a mani-
festar-se, tomando assim possivel a cura de moléstias.

Com a ativacdo e o despertar dos chakras pelos meios corretos, uma
pessoa pode evoluir e desfrutar das esferas superiores do ser. A tantra ioga
oferece métodos sistematicos para despertar adequadamente esses chakras,
sem qualquer perigo. No altimo capitulo deste livro, apresento resultados
detalhados com esclarecimentos de experiéncias fisicas e psicologicas
elaboradas em individuos que, através da pratica correta da tantra ioga,
despertaram os chakras, sofreram alteragdes fisicas e psicoldgicas e, conse-
guentemente, desenvolveram certas habilidades paranormais.
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Tais resultados experimentais sugerem que o homem pode elevar-se
e evoluir, alcancando a condicédo superior do ser.

E minha firme intengio que este livro proporcione ao leitor informa-
cOes rigorosamente precisas para que ele possa aprender os métodos
adequados a pratica e despertar em si proprio a percepgdo da existéncia
de mundos em dimensdes superiores.

Ha pessoas que afirmam que nés, humanos, cultivamos um profundo
desejo de nos tomarmos mais do que humanos. Deve-se esclarecer que
esse desejo ndo é impossivel, nem muito perigoso, desde que as praticas
corretas sejam executadas sem nenhum erro. E preciso acrescentar,
também, que a orientagdo de um orientador qualificado é imprescindivel,
no caso de serem encontradas dificuldades no decorrer do estudo. Quando
isso acontecer e o leitor ndo tiver acesso a outra pessoa qualificada, ele
deve se sentir livre para entrar em contato com este instituto —o Instituto
de Psicologia Religiosa —onde regularmente sdo ministrados ensinamentos
e orientacdes sobre o despertar dos chakras.
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|
A Prética da Tantra loga

A FINALIDADE DA I0GA

A finalidade das disciplinas iogues tem sido descrita de forma muito
variada: como adescoberta da Verdade, como a realizagdo do Eu superior,
como a realizacdo da identidade de Brahman e Atman e como a unificacéo
do homem com Deus. Todas essas descri¢cGes se voltam para os conceitos
fundamentais da ioga. Entretanto, tendo em mente os propésitos deste
livro, usaremos a seguinte definicdo: ioga € um meio de atingir a unido
com o verdadeiro Eu superior, o Deus intimo.

A palavrasanscrita “ioga” tem dois significados. O primeiro, “unido”,
implica harmonia,.unidade e estabilidade. O segundo, “jugo” (como o
utilizado para atrelar os bois ao carro, a fim de puxa-lo), significa a unido
do eu pessoal com o eu divino. Tal unificacdo é possivel através da concen-
tracdo em tomo de um simbolo ou de uma entidade sagrada, assim como
de um chakra, de uma mandala, de um mantra, ou simplesmente do verda-
deiro Eu superior. A realizac8o desse objetivo requer a completa negacéo
do que for pessoal, do eu individualizado, que € um obstaculo entre o aspi-
rante e seu objetivo de completa liberdade. Somente quando a negacdo da
individualidade for atingida é que o aspirante podera comecar a viver numa
dimensdo superior, em que todas as coisas, inclusive o eu pessoal, sdo encer-
radas numa unica. Dessa unido surge a verdadeira vida, e nelajaz o portdo de
entrada para alibertagdo espiritual. Entendidas dessa maneira, a autonegacéo
e a auto-realizacdo ndo possuem sentido contraditério. Quando uma pessoa
persiste em elevar seu nivel de existéncia através da pratica constante, auniao
com Deus - o principal objetivo da ioga —pode finalmente ser realizada.
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Em nossa percep¢do habitual da realidade, o sujeito e o objeto
existem como entidades distintas, separadas. De fato, a ciéncia baseia-se
na contraposicdo do sujeito ao objeto. Um cientista procura observar
o fendmeno num padrdo preciso e através de leis formuladas, que explicam
0 que ele estd observando. A observacdo do préprio sujeito, entretanto,
ndo é considerada; o conhecimento obtido, por esta razdo, é do objeto
apenas, e ndo do sujeito que distinguiu e compreendeu esse objeto. Neste
sentido, a ciéncia ndo examina completamente o campo de observacdo,
e seu conhecimento é, portanto, incompleto.

Em contrapartida, o conhecimento alcangado através da unidade do
sujeito e do objeto leva em consideracdo a realidade de ambos, e a
profunda integridade universal da qual essa realidade surgiu. Tal unido
do sujeito com o objeto —presente no enunciado chamado Samadhi —
é o principal objetivo da préatica iogue. No trabalho cientifico, um objeto
é compreendido através da infiltracdo pelos cinco Orgdos sensitivos.
Contudo, quando o sujeito, que confronta e se opde ao objeto, é negado
e transcendido, a intrinseca natureza desse objeto pode ser apreendida
diretamente pelo superconsciente, em vez de sé-lo através dos 6rgaos
sensitivos. Essa forma de conhecimento pode ser chamada de sabedoria.
O proposito da ioga é atingir o estado de integridade do sujeito e objeto,
no qual jaz a verdadeira sabedoria.

A ativagdo dos chakras é um modo indispensavel de realizar esse
objetivo. As técnicas para ativar o chakra, parte da tantra ioga, intensi-
ficam as funcdes do corpo e da mente e sdo o caminho mais eficiente
de desenvolver os “siddhis”. Embora definidos comumente como “poderes
milagrosos”, os siddhis s&o melhor compreendidos como faculdades confe-
ridas ao aspirante quando este experimenta o reino divino da existéncia.
A mera crenga intelectual no mundo das divindades é fatil especulacéo;
precisamos efetivamente experimentar a realidade deste mundo para nos
unirmos ao Absoluto e atingirmos a libertagao final - o Nirvana. O desper-
tar dos chakras transporta a pessoa para o0 mundo divino, o mundo do
Verdadeiro Eu Superior.
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AS OITO DISCIPLINAS DA 10GA

A pratica iogue compreende oito tipos ou “clausulas” de disciplina.
Elas foram, primeiro, codificadas por Patanjali,que coligiu seu loga sutras
no século V ou VI a. C., tendo como base os ensinamentos de varias seitas
iogues. As oito disciplinas sao.

(1) Yama (abstinéncia do comportamento pecaminoso)
(2) Niyama (conduta virtuosa)

(3) Asana (postura fisica)

(4) Pranayama (controle da respiracéo)

(5) Pratyahara (remocéo dos sentidos)

(6) Dharana (concentracéo)

(7) Dhyana (meditacdo)

(8) Samadhi (unido de sujeito e objeto)

Essas disciplinas podem ser classificadas em cinco grupos:

(1) Treinamento moral: Yama, Niyama. Purificacdo e harmonizagéao
da mente.

(2) Treinamento fisico: Asana, Pranayama. Regularizagdo da energia
vital e da circulagdo sangiiinea; controle das fun¢Ges muscular
e nervosa.

(3) Treinamento mental: Pratyahara, Dharana. Irromper a carapaga
do ego através da interiorizacdo e do controle da consciéncia.

(4) Treinamento espiritual: Dhyana. Realiza¢do da superconsciéncia
e contato com seres espirituais.

(5) Samadhi: Integridade com o Divino, o mais elevado estagio do
desenvolvimento espiritual.

No método genuino, algumas dessas disciplinas sdao praticadas junta-
mente com configuragdes energéticas conhecidas como mudras. Os mudras
sdo praticas muito importantes, as quais, tradicionalmente, tém sido
ensinadas somente por discipulos proeminentes. Sdo mais importantes
do que a pratica isolada do pranayama ou das asanas, e por essa razao sao
considerados potencialmente perigosos para os que ndo estiverem adequa-
damente preparados. Contudo, nos dias de hoje eles estdo sendo ensinados
abertamente para discipulos sérios, por muitos gurus em todo o mundo,
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talvez para satisfazer as crescentes necessidades espirituais da humanidade
neste periodo de crise.

Os mudras sdo gestos que produzem grande energia psiquica e
profundas emocdes “espirituais”. Certos mudras costumam ser utilizados
para controlar processos fisiolégicos involuntarios normais do subconscien-
te. Eles desenvolvem a percepcdo do fluxo de energia vital (prana) no
corpo astral e permitem ao praticante controlad-lo de forma consciente.
Uma vez obtido isso, o prana pode ser enviado a qualquer parte do corpo,
ou até transmitido a outras pessoas (por essa razao, a cura psiquica toma-se
possivel). Muitos dos mudras englobam a préatica de asana, pranayama
e bandha (ver Capitulo I111). Uma vez que cada uma das partes constituintes
gera seus proprios efeitos benéficos, o efeito acumulativo pode ser extra-
ordinario. Os mudras sdo importantes como preparagdo para a pratica de
pratyahara e dharana; na realidade, eles sdo a esséncia das técnicas usadas
para ativar os chakras. Ao mesmo tempo, favorecem a salde fisica e mental.

No Capitulo IV, serd apresentada uma explanacdo detalhada sobre
0s mudras, ap6s o0s ensinamentos sobre as asanas (Capitulo Il) e o prana-
yama (Capitulo I11). Para completar o capitulo, resta uma discussao sobre
as praticas iniciais das disciplinas iogues yama e niyama.

TREINAMENTO MORAL

A mente humana compde-se tanto de elementos conscientes como
de elementos inconscientes. Normalmente, o consciente exerce certa
dose de controle sobre o inconsciente. Entretanto, desejos inconscientes
impulsivos, como o apetite, o desejo sexual e o apego emocional estdo
em constante atividade, influenciando a consciéncia; quando, eles che-
gam a dominar a mente de uma pessoa, esta se torna egoista; o indi-
viduo toma-se anti-social e exerce uma influéncia negativa sobre todos
aseu redor.

Um bando de motociclistas imprudentes é um exemplo tipico
disso. Impulsionados pelo desejo de velocidade e pela necessidade de
“se exibir”, eles ndo se sentem culpados pelo aborrecimento que causam
aos outros. Todavia, cedo ou tarde, acabam sofrendo sérios ferimentos,
que podem chegar até a morte. A autodestruicdo é o destino dos que
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ndo conseguem controlar os desejos insensatos, instintivos, que se originam
no inconsciente.

N&o pretendo insinuar que os impetos inconscientes geram somente
efeitos negativos ou que sempre causem mé conduta. Se controlada, essa
poderosa energia pode ser canalizada para uma dimensdo mais elevada e
utilizada para promover a harmonia. Entretanto, os que ndo possuem 0
autocontrole necessério freqientemente manifestam tendéncias neuréticas
e comportamento instdvel. Por exemplo, unidas por fraquezas comuns,
essas pessoas geralmente se associam para formar grupos antagbénicos
a sociedade, como acontece no caso dos bandos de motociclistas.

Individuos neuroticos ou com distarbios mentais freqientemente
aparecem em nosso Instituto procurando ajuda. Muitas vezes, encontra-
mos dois fatores que contribuem para isso: disciplina moral deficiente
durante a inféncia e falta de formacao religiosa no lar. Acredito que uma
criangca deve ser ensinada, tanto em casa como na escola, a distinguir o
bom comportamento do mau, e que deve ser elogiada ou repreendida
de acordo com seu modo de agir. Criancas disciplinadas desta maneira
tendem a desenvolver um maior autocontrole do que aquelas que nédo o
sdo. Além disso, se forem educadas na crenga de que Deus ajuda os bons e
pune oS maus, estardo propensas a evitar 0 mau comportamento na idade
adulta.

Somente as pessoas que podem exercitar o autocontrole conseguem
atingir a estabilidade mental e manter um equilibrio apropriado entre os
dominios consciente e inconsciente da mente. Sem esse equilibrio, o
avango espiritual através da concentracdo e da meditagdo é impossivel.
Portanto, yama e niyama sdo pré-requisitos indispensaveis para a préatica
iogue adiantada.

YAMA

O loga sutras estabelece que a yama possui cinco aspectos: ndo-
violéncia, veracidade, ndo roubar, continéncia e ndo cobigar.

N&o-violéncia: O comportamento violento, em geral, surge quando
emocdes como o Odio e a ambicdo de poder ndo podem ser controlados.
A auto-acusacdo e o sentimento de culpa, que permanecem no inconsciente
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como resultado do comportamento violento, perturbam o equilibrio da
mente e impedem inevitavelmente o progresso espiritual. Além do mais,
a ndo-violéncia é essencial para a manutencdo da coexisténcia pacifica
dentro de nossa sociedade.

Veracidade: Veracidade e sinceridade ajudam a formar uma mente
estdvel e tranquila e contribuem para a manutencdo de relagfes sociais
harmoniosas.

N&o roubar: Roubar, naturalmente, resulta em condenacédo social,
e também produz efeitos nocivos na mente e no corpo de quem perpetra
0 roubo.

Continéncia: Depois da alimentacdo, o desejo sexual é o mais forte
anseio humano. Através da abstinéncia de relagdes sexuais por periodos
especificos, durante a pratica espiritual, o individuo pode desenvolver
a habilidade de controlar os desejos instintivos. 1sso promove a
tranquilidade.

N&o cobicar: A ganancia é um dos mais fortes instintos do homem;
controla-lo é uma forma de contribuir tanto para a serenidade interior
como para a paz social.

O loga sutras estabelece que o cumprimento da yama também
produz certos siddhis (energias espirituais). Por exemplo, se um homem
praticar a ndo-violéncia, seus inimigos desaparecerdo, 0s homens maus
abandonardo as armas e os lebes passardo por ele sem ataca-lo. A pessoa
que for constantemente sincera verd seus desejos satisfeitos de forma
espontanea. Do mesmo modo, quando se cumpre com perfei¢do o preceito
de ndo roubar, a riqueza surge naturalmente de fontes inesperadas. A
continéncia gera energia. Depois de cinco ou dez anos de pratica de medi-
tacdo conjugada com continéncia, o adepto estard apto a transformar
a energia sexual em energia espiritual (ojas). Em contrapartida, isso acarreta
poderes telepaticos e psicocinéticos, além de melhorar a saude mental e
fisica. Finalmente, a completa extincdo da cobica gera a capacidade de
compreender as vidas passadas e futuras das pessoas. O passado, 0 presente
e o futuro sdo refletidos claramente na superficie espelhada de uma mente
serena e constante.
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NIYAMA

Segundo o loga Sutras, a niyama também possui cinco aspectos: puri-
ficacdo, contentamento, mortificagdo, entoacéo de sons sagrados e adoracgéo
a seres divinos. Essas praticas relacionam-se com a conduta pessoal do
individuo, ao contrario da moralidade social que é a base das préticas
da yama.

Purificacdo: Ambos, mente e corpo, devem ser purificados. O
iogue banha-se trés vezes ao dia para manter a higiene fisica; para a puri-
ficacdo mental, empregam-se diversos meios. Um deles é alegrar-se quando
os outros sentem-se felizes e sentir a tristeza do proximo como se fosse
a propria. Isso desenvolve gradualmente a extensdo de nossas emocgdes
e toma a mente pura e livre. Controlar a respiragdo através dos exercicios
de pranayama também é importante. O funcionamento do coracdo, em
conseqliéncia, toma-se mais sereno e relaxado, e a mente ndo mais é
excitada facilmente pelos estimulos externos. A concentracdo nos chakras
anahata e ajna também é um método bastante efetivo de purificar a mente.
Essa pratica favorece a serenidade (sattva). Na ioga, trés qualidades da
vida (“trés gunas”) sdo postuladas: tamas (inatividade, inércia, indoléncia),
rajas (atividade, paixdo), e sattva (serenidade, calma, conhecimento).
Quando o sattva guna obtém dominio sobre os outros dois, uma luz
branca brilhante é sentida extra-sensorialmente, e a ela se segue a paz.

Contentamento: Significa a satisfacdo com as necessidades bésicas
da vida —a abstinéncia do desejo por coisas supérfluas. Uma vez que a
pessoa percebe que todas as coisas que ela possui —Seu corpo, sua mente,
sua prépria vida - sdo concedidas por Deus, e que na realidade nada é
seu, ela sente uma profunda gratiddo. Isso resulta numa inigualavel tran-
quilidade mental.

Mortificacdo: O apetite, um dos mais fortes instintos humanos,
pode ser superado pelo jejum. Uma mente fraca tende a ser fortalecida
através de diversas formas de ascetismo. Por exemplo, no Japdo, o asce-
tismo com &gua —banhar-se com baldes de agua gelada em pleno inverno,
ou banhar-se numa cachoeira — é amplamente praticado. O jejum e o
ascetismo com agua facilitam o aparecimento do superconsciente, pelo
fato de tomar mais lento o metabolismo do corpo e de aquietar as areas
da consciéncia relacionadas com fungbes corporais.

Entoacdo de sons sagrados: Entoar a Escritura, os mantras e outros



sons sagrados que revelam aspectos do Divino é uma pratica extrema-
mente poderosa. Primeiro, o praticante tem consciéncia do som quando
ele aparece em sua garganta; logo que a percep¢do se aprofunda, sua
consciéncia se toma cada vez mais clara e se transforma no préprio som.
A mente é purificada, tornando-se serena.

Adoragdo a seres divinos: N&o se refere ao Ser Supremo, mas sim
aos espiritos divinos que possuem individualidade propria. A esséncia
dessas divindades é Purusha, a consciéncia universal do Verdadeiro Eu
Superior. Nesse mundo de obrigagdo carmica, purusha pode existir apenas
numa forma maculada, impura; porém, seres divinos que habitam em seus
estados puros, desfrutam de completa liberdade, além dos limites do
tempo e do espaco. Eles sdo os guias espirituais dos iogues e de seus gurus;
através de sua visualizacdo e culto, a mente do aspirante torna-se serena
e limpa. Com o auxilio da superconsciéncia e dos poderes psiquicos,
0s encontros diretos com seres divinos tomam-se possiveis.

A observancia da niyama traz muitos beneficios. Através da purifica-
¢cdo da mente e do corpo, sattva(tranqiilidade, paz, sabedoria) difunde-se
no ser do devoto. Este desenvolve a capacidade de concentrar e controlar
seus Orgdos sensoriais. Ademais, um poder intuitivo lhe é conferido,
habilitando-o a distinguir entre as dimensdes superiores da mente, as
quais ainda estdo sujeitas as leis do carma e do purusha, que transcende
0 carma. Pela pratica do contentamento (a abstinéncia dos desejos mate-
riais), a pessoa experimenta o mundo superior que mantém as nossas
vidas, desfrutando de paz mental e de felicidade suprema. Através da
pratica da mortificacdo, lhe sdo conferidas habilidades psiquicas —ambas,
fisica e mental. Pela entoagdo de sons sagrados a pessoa € capaz de
encontrar a divindade. Através da adoragdo de seres onipotentes, puros e
divinos, a pessoa pode penetrar num estado pacifico, transcendental,
conhecido como samadhi ndo-diferenciado.

O propo6sito da yama e niyama, por conseguinte, é preparar a mente
para a iluminacdo espiritual. Yama estabiliza a mente no dominio do com-
portamento social, e niyama purifica-a através da redu¢do do que € mun-
dano, da atividade voltada para o exterior. Embora isso possa parecer uma
pregagdo moralista convencional para forcar o bom comportamento
e a abstencdo da ma conduta, yama e niyama sao, definitivamente, praticas
necessarias para o individuo que assume um compromisso para com a
prética espiritual.



1
Asanas logues

Muitas pessoas associam as asanas com 0s exercicios fisicos de
movimentos enérgicos. Todavia, isso ndo passa de um mal-entendido,
pois o verdadeiro significado de asana é “postura” —uma posicdo esta-
tica na qual o corpo e a mente ficam relaxados e serenos. Exercicios
fisicos produzem efeitos fisiolégicos em mdusculos e 0ssos, enquanto o
propdésito das asanas da ioga é melhorar a saide mental e espiritual, além
da saude fisica.

Algumas diferencas exteriores sdo Obvias. Por exemplo, os exercicios
fisicos geralmente incluem movimentos rapidos e precisos, acompanhados
de respiracdo rapida e até mesmo acelerada. As asanas, por outro lado,
sdo praticadas com movimentos suaves, respiracdo profunda e concentra-
¢cdo agucada. Devem ser mantidas durante algumas inspiracdes antes de o
praticante retomar lentamente a posicdo inicial. Ndo é necessario empre-
ender esforcos excessivos. Através das asanas, as fungdes dos drgdos in-
ternos, dos musculos e dos sistemas nervosos sdo tonificadas e estabilizadas.

Segundo a tradicdo, o deus Shiva, adorado pelos iogues como a
divindade que liberta os seres humanos desse mundo, criou a ioga e as
asanas. Acredita-se que ele tenha criado 8.400.000 de asanas transmi-
tindo-as a deusa Parvati, sua primeira discipula. De acordo com a doutrina
antiga, a pratica de asanas serve para libertar o individuo dos vinculos
carmicos. Considerando-se que cada pessoa reencama 8.400.000 vezes,
a pratica de cada asana, ao que se imagina, liberta-a de uma encarnacao.
Todavia, na realidade, apenas algumas centenas de asanas chegaram até
nos, depois de milhares de anos, e somente 84 delas sdo descritas detalha-
damente nas Escrituras.

A palavra “tantra” deriva de “tonati” (expansdo) e “trayati”
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(libertagdo). Portanto, tantra é um sistema esotérico de prética espiritual
que objetiva expandir a consciéncia e libertar a mente. Dizem que se
originou do corpo secreto do conhecimento, inclusive das asanas, transmi-
tidos de Shiva para Parvati e ensinados, por sua vez, a sua descendéncia.
Na préatica, o tantra utiliza-se de asanas, de pranayama, de bandhas e de
mudras para purificar a mente e o corpo.* A ativacdo dos chakras é parte
integrante deste sistema.

Historicamente falando, o primeiro comentario existente sobre as
asanas foi registrado pelo grande guru Goraknath, que viveu no século
X a. C. Antes dessa época, entretanto, os segredos da ciéncia iogue pare-
cem ter sido mantidos ocultos de todos, com excec¢do de discipulos proe-
minentes. Contudo, agora qualquer pessoa pode praticar ioga e estudar
seus ensinamentos. De fato, a ioga tem atraido adeptos de todo o mundo
nas ultimas décadas, um fendmeno que talvez possa ser atribuido a cres-
cente necessidade de desenvolvimento mental e espiritual.

De acordo com a tradicdo, as asanas estdo classificadas em trés
niveis de dificuldade —principiante, intermediério e avancado —os quais
requerem progressivamente, maiores niveis de flexibilidade, de vigor
fisico, de controle muscular, de respiracdo harmoniosa e de concentragdo
mental. Existe outra distincdo comum entre asanas dindmicas e estaticas.
As asanas dindmicas lembram exercicios fisicos, agindo para remover
a rigidez, fortalecer os musculos e melhorar a cutis, favorecer a funcao
dos pulmdes e intensificar a atividade dos drgdos digestivos e excretores.
S80 convenientes para principiantes e incluem as asanas de “liberacéo
de ar” (pawanmuktasana), a “saudacdo ao sol”, o estiramento das pernas,
0 arqueamento para a frente, a postura da “naja”, etc. As asanas estaticas
sdo praticadas mantendo-se uma posicdo imovel durante alguns minutos,
enquanto se respira serenamente. Elas proporcionam uma benéfica
massagem nos Orgdos internos, nas glandulas enddcrinas e nos sistemas

* Muitas das praticas descritas neste livro sdo também encontradas na hatha ioga,
na mantra ioga, etc. Entretanto, elas devem ser consideradas como parte da pratica
tantrica, porque nosso objetivo fundamental é ativar o sistema esotérico dos chakras
e dos nadis e controlar, conscientemente, seu fluxo de energia. A percepc¢ao interior
e a utilizacdo consciente dessa estrutura esotérica - em particular, a ativagdo contro-
lada do shakti, a forca criativa cdsmica feminina que gera toda forma manifesta -
é 0 que distingue o tantra da pratica convencional da ioga.



muscular e nervoso; sdo também bons exercicios preparatorios para a
meditacdo, devido ao efeito de serenidade que produzem na mente. Essas
asanas sdo praticadas com a concentragdo mental sobre uma parte do
corpo, e incluem a postura do “ledo”, a dos ombros eretos, a de 16tus, etc.

Para este livro, foram delineadas novas disposi¢cGes das asanas, que
as classificam de acordo com suas funcdes como préaticas preparatdrias
para a ativacdo dos chakras. O primeiro grupo consiste de asanas para
aumentar a assimilagdo do prana pelo corpo e pela mente, e para equili-
brar seu fluxo. Elas podem ser chamadas de asanas de circulacdo do
prana e compreendem as asanas para principiantes e algumas das asanas
dindmicas. As asanas do segundo grupo fortalecem o sushumna, canal
psiquico central que percorre a espinha dorsal. Elas corrigem desvios
da espinha ou vértebras deslocadas, e facilitam o fluxo do prana por todo
0 sushumna. O terceiro grupo € composto de asanas para induzir a concen-
tracdo sobre os chakras.

Esses trés grupos representam trés estagios progressivos e prepara-
torios para a ativagcdo dos chakras. Primeiro, o prana que flui por todo
0 corpo precisa ser ativado e normalizado. Entdo, sua circulagdo por
toda a extensdo do sushumna —o nadi mais importante —pode ser intensi-
ficada, e a passagem purificada. Isso facilita a elevacdo da kundalini,
0 poder psiquico que se acredita estar adormecido na base da espinha. O
despertar da kundalini é indispensavel para a verdadeira ativagdo dos cha-
kras. Finalmente, a concentracdo direta sobre os chakras proporciona o
imediato estimulo que capacita seu completo despertar.

Antes de apresentar uma explanacdo detalhada das asanas, devem
ser observadas algumas precaucdes gerais:e

» Antes de iniciar a pratica da asana, esvazie a bexiga e o intestino.

» Como o estbmago deve estar vazio, ndo execute asanas até pelo menos
trés oii quatro horas ap6s alimentar-se.

» N&o a pratique ap6s prolongado banho de sol.

* Geralmente, respire pelas narinas, em harmonia com o movimento da
asana (mais detalhes serdo explicados posteriormente).

* Na&o a pratique sobre um colchdo de ar ou de espuma; deve-se estirar um
cobertor no chéo.

» Pratique-a numa sala silenciosa, bem ventilada. Ventos fortes, frios.ou
impuros devem ser evitados. Certifique-se também de que possui um
espaco suficientemente amplo, livre de moveis, para esticar-se.



* Na&o sujeite os musculos e as articulagdes a um esforgo ou tensdo dema-
siados. As asanas devem ser praticadas dentro de limites confortaveis
a capacidade do praticante.

* No caso de sofrer de doencas cronicas, tais como Ulcera ou hérnia,
pratique apenas asanas adequadas ou nenhuma delas, seguindo a orien-
tacdo de um professor qualificado.

* A melhor hora para a prética da ioga é das quatro as seis da manha.

» Execute as asanas vagarosamente com intensa percep¢do do corpo.
Se experimentar ligeira dor ou prazer, ndo reaja; simplesmente fique
atento a sensacdo. Desse modo, vocé desenvolverd a concentracdo e a
paciéncia.

» Vista roupas largas que sejam simples e confortaveis. Retire reldgios
de pulso, joias e outros ornamentos.

* Um banho frio antes de iniciar a pratica acentuard muito os efeitos da
asana.

» Execute shavasana (literalmente, a postura do cadaver, pag. 39) no
inicio e no fim da pratica da asana, e sempre que sentir fadiga. 1sso
relaxa e revigora o corpo, enchendo-o de prana e equilibrando o fluxo.

» Se vocé sentir dor exagerada em alguma parte do corpo, pare imediata-
mente a pratica e procure o conselho de um instrutor.

» Se estiver com gases intestinais ou com 0 sangue excessivamente impuro,
ndo pratique as asanas invertidas (de cabeca para baixo). Isso impedira
que a toxina chegue ao cérebro, causando danos.

* Uma dieta vegetariana ndo é indispensavel. Coma o suficiente para
satisfazer o apetite, mas ndo em demasia a ponto de causar peso no
estdmago e digestdo vagarosa.

GRUPO 1:
ASANAS PARA PROMOVER
A CIRCULACAO DO PRANA

Segundo o Ayurveda, um classico da antiga medicina indiana, o
corpo humano € controlado por trés “humores”: fleuma (kapha), pneuma
(vayu), e &cido ou bilis (pitta). Ocorrendo irregularidade na fungdo de



qualquer desses trés estdgios do metabolismo humano, é provavel que
se desenvolva uma doenca.

Vayu ndo se refere apenas aos gases do trato gastrintestinal, mas
também a certo tipo de prana, compreendido como um corpo fluente
sutil que circula através dos nadis. Acredito que os nadis sejam absoluta-
mente equivalentes aos meridianos da acupuntura chinesa; de acordo
com minhas pesquisas, parece que esses canais sdo formados de tecido
conjuntivo e preenchidos com fluido corpéreo. Nas articulagbes o fluxo
da energia “ki” * (equivalente a forma mais densa de prana) é facilmente
obstruido. Aqui, o fluxo reduzido pode causar dores reumaticas e resultar
em fluxo de energia deficiente por todo o corpo, causa fundamental
de muitos distarbios. O principal objetivo do primeiro grupo de asanas -
chamado pawanmuktasana, exercicios de “liberacdo de ar” - €, portanto,
promover o desimpedimento do fluxo do prana pelos nadis, primeiramente
através do desprendimento das obstrucdes nas juntas.

Antes da pawanmuktasana, ou qualquer pratica de asana, recomen-
da-se a shavasana (postura do “cadaver”). Ela relaxa o corpo e permite
que o prana seja facilmente absorvido e distribuido.

Shavasana (postura do “‘cadaver”)
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Deite-se estirado de costas, com os bracos ao lado do corpo e as palmas
viradas para cima. Mova os pés, separando-os ligeiramente, até encontrar uma
posicdo confortavel. Feche os olhos. Relaxe todo o corpo. N&o se mova, de
forma alguma, mesmo se sentir desconforto. A respiragdo deve ser ritmica e
natural; perceba a inspiracdo e a expiracdo. Conte as respiracbes — 1?
inspiracdo, 1? expiracdo, 2? inspiracdo, 2? expiracdo, e assim por diante —
durante cinco minutos. Se a mente comecar a divagar, volte-a para a
contagem; se houver esquecido o numero, comece novamente do 1

A medida que a percepcdo do processo da respiragdo continuar,
vocé experimentard uma melhora no relaxamento fisico e mental.

Pawanmuktasana (exercicios de liberacao de ar)
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(1) Flexd&o dos dedos do pé

Sente-se ereto no chdo com as pernas completamente estendidas.
Apoie as palmas das maos no chdo, ao lado dos quadris e um pouco mais
atras, utilizando os bragos retos como suporte. Dirija sua atencdo para 0s
dedos dos pés. Mova-os (de ambos 0s pés) vagarosamente para tras e para
a frente, sem deslocar as pernas ou os tornozelos. Repita dez vezes.

(2) Flexao do tornozelo

Permaneca na posicdo inicial descrita em (1). Mova ambos 0s pés



para a frente e para trdés o méaximo possivel, flexionando as juntas do
tornozelo. Repita dez vezes.

Continue na posicdo inicial. Separe ligeiramente as pernas. Mantenha
os calcanhares em contato com o chdo, gire o pé direito no sentido horério
(flexionando o tornozelo) dez vezes, e entdo em sentido anti-horario mais
dez vezes. Repita com o pé esquerdo. Em seguida, faca novamente o exer-
cicio, girando ambos 0s pés ao mesmo tempo.

(4) Dobramento do tornozelo



Sente-se na posicdo inicial, coloque o tornozelo direito sobre a coxa
esquerda. Enquanto segura o tornozelo direito com a méo direita, gire o
pé direito com a médo esquerda em sentido horario, por dez vezes; faca
0 mesmo mais dez vezes no sentido anti-horério. Repita o procedimento
com o pé esquerdo sobre a coxa direita.

Sentado na posicéo inicial, dobre e levante o joelho esquerdo, entre-
lagcando os dedos das méos sob a coxa. Desdobre a perna sem permitir que o
calcanhar ou os dedos toquem o solo, mantendo as méos sob acoxa. Retome
a perna a posicdo anterior, trazendo o calcanhar préximo anéadega esquerda.
Repita dez vezes, entdo faca 0 mesmo com aperna direita.

(6) Rotacdo do joelho

Sentado na posic¢do inicial, junte as méos entrelacando os dedos
sob a coxa direita, préximo ao tronco e eleve a perna esquerda do chéo.
Gire a perna direita, num movimento circular a partir do joelho, dez vezes
em sentido horério, e faca 0 mesmo, mais dez vezes, no sentido anti-
horéario. Repita com a perna esquerda.
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(7) Meia borboleta

Coloque o pé esquerdo em cima da coxa direita. Segure o joelho
direito com a méo direita e coloque a méo esquerda na curvatura do
joelho esquerdo. Mova suavemente a perna dobrada para cima e para
baixo com a mdao esquerda, relaxando os musculos da perna direita o
maximo possivel. Continue até que o joelho esquerdo toque, ou quase
toque o solo. Repita com o joelho direito. Apos alguns dias ou semanas
de pratica, os joelhos poderdo, confortavelmente, tocar o chdo. Como
resultado desse aumento de flexibilidade e alcance de movimento nas
juntas dos quadris, o fluxo de prana e sangue beneficia-se nesta area.

(8) Rotacdo dajunta dos quadris



Sente-se na mesma posicdo que em (4); segure os dedos do pé
esquerdo COM a mao direita e o joelho esquerdo com a mao esquerda.
Gire o joelho a partir da junta do quadril dez vezes em sentido horéario
e mais dez vezes no sentido anti-horario.

Repita 0 mesmo procedimento com o joelho direito.

(9) Borboleta completa

Na posicdo sentada, coloque as solas dos pés juntas e traga os calca-
nhares 0 mais proximo possivel do corpo. Empurre os joelhos em direcdo
ao solo com as mdos e solte-os para que voltem novamente para cima.
Repita vinte vezes.



(10) Passo de gralha

De cocoras, cologue as palmas das méos nos joelhos e caminhe,
enquanto mantém a posicdo agachada. Vocé pode caminhar tanto sobre
os dedos como sobre as solas dos pés, da forma que for mais dificil. Conti-
nue por um pequeno periodo de tempo, sem esforco excessivo. Como uma
variacao, toque o joelho no solo a cada passo.

O passo de gralha é um exercicio excelente para preparar as pernas
para as posturas de meditagdo, e é benéfico para as pessoas que possuem
fraca circulagcdo de prana e sangue nas pernas. E também recomendado
para 0s que sofrem de prisdo de ventre —estes deverdo beber dois copos
de &gua antes de executar um minuto de caminhada de gralha, seguido
de mais dois copos de agua e outro minuto de caminhada. Se isto for feito
trés ou quatro vezes, a prisdo de ventre pode ser aliviada.



(11) Mao cerrada

Sente-se na posicdo inicial, estenda os bragos para a frente no nivel
do ombro. Alternadamente, abra e feche os dedos de ambas as maos.
Feche os dedos sobre os polegares para permitir que a méo fique bem
vedada. Repita dez vezes.

(12) Flexao do pulso
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(13) Rotacédo do pulso

Mantenha a posicdo inicial com os bracos estendidos para a frente
no nivel do ombro e curve as maos para tras, forcando o pulso, como se
fosse comprimir as palmas contra a parede, com os dedos erguidos. Entéo
curve o0s pulsos para apontar os dedos para baixo. Repita alternadamente
por dez vezes.

Comece da mesma posicdo que em (12), baixe a mao esquerda.
Cerre 0 punho direito e gire o pulso dez vezes em cada direcdo. Repita
com a méao esquerda. Estenda ambos os bragos a frente do corpo com
0s punhos cerrados. Gire 0s pulsos juntos dez vezes em cada diregéo.

(14) Flexéo do cotovelo



Adote a posicdo inicial e estenda os bragos para a frente, as palmas
viradas para cima. Dobre ambos os bragos na altura dos cotovelos e toque
0s ombros com as pontas dos dedos, entdo estenda os bragos novamente.
Repita dez vezes. A seguir, execute 0 mesmo exercicio, agora com 0s
bragos estendidos para os lados.

(15) Rotacdo dos ombros

Mantenha a mesma posi¢cdo com as pontas dos dedos tocando o0s
ombros, mova os ombros num padrdo circular, girando as juntas dos
ombros. Faca isso dez vezes em cada dire¢do. Execute o maior movimento
circular possivel, traga os dois cotovelos a frente do torax.

Assim se completa o circulo de asanas para estimular todas asjuntas
dos membros. Observe que, no caso das extremidades inferiores, vocé
comecga com os dedos dos pés, passa para os tornozelos e joelhos e termina
nas juntas do quadril. Nas extremidades superiores, prossiga nesta mesma
ordem, dos dedos para o0s pulsos, cotovelos e juntas dos ombros.

Os efeitos das asanas de liberacdo de ar sobre a circulagdo do prana
podem ser explicados através da teoria dos meridianos da medicina chinesa,
da seguinte maneira:

Existem doze meridianos principais de energia ki que circulam
sobre e por todo o corpo; a maioria deles esta relacionada com o 6rgao
interno especifico que atravessam. Os pontos terminais desses meridianos
localizam-se nos dedos dos pés e das méos, e sdo conhecidos como pontos
sei (“fonte”). Por exemplo, o ponto sei do meridiano do pulm&o esta



localizado no polegar; o do meridiano do intestino grosso estd na ponta
do indicador. A posicdo dos catorze pontos sei (0s doze principais, mais
os meridianos das ramificacfes estomacais e do diafragma) aparece ilus-
trada no diagrama abaixo (0s meridianos sdo virtualmente identificaveis
tanto para o lado direito como para o esquerdo).

Os pontos sei sdo muito importantes, pois € por eles que a energia
ki entra e sai dos meridianos. Acredita-se que o nivel da energia nesses
pontos se reflete inteiramente na condicdo de todo o meridiano. Sabemos
que no caso de doencga aguda, a acupuntura ou o tratamento com moxa
surte um efeito imediato. Os exercicios de cerramento de méo e de flexao
dos dedos do pe' de pawanmuktasana estimulam diretamente os pontos
sei e, portanto, desenvolvem uma melhor circulacdo de energia ki (prana).

A medicina chinesa também alude aos pontos gen (“fonte”), locali-
zados tanto nos pulsos como nos tornozelos, ou entre 0s pontos sei e as
juntas. Distlrbios nos 6rgdos internos, relacionados com meridianos espe-
cificos, sdo frequentemente refletidos nos pontos gen e muitas vezes
recomenda-se 0 tratamento nesses pontos. Por conseguinte, os exercicios
qgue flexionam e giram os tornozelos e pulsos estimulam os pontos gen e
ajudam a normalizar as fungbes dos 6rgdos internos relacionados com o0s
doze meridianos.

The Yellow Emperors Treatise on Internal Medicine — 0 mais
antigo texto da medicina chinesa e fonte original da informacdo acima —
afirma que os joelhos e os cotovelos correlacionam-se infimamente com
0s pontos gen, e que também podem exercer um efeito positivo sobre
doencas dos oOrgdos internos. Por essa razdo, a rotacdo dos joelhos e dos
cotovelos é benéfica; a estimulagdo dasjuntas dos quadris e dos ombros
produz efeitos semelhantes.

Em termos de medicina ocidental, portanto, asjuntas sdo consideradas



como partes muito vulnerdveis do corpo. O fluido tende a se acumular
e a estagnar-se nessas areas, e todo o corpo gradualmente,torna-se cansado.
Essa situacdo pode causar reumatismo e nevralgia, enfermidades comuns
da era moderna. Nesse sentido, é possivel observar também os beneficios
das asanas de liberacdo de ar. Além de melhorarem o fluxo da energia
Id através dos meridianos, elas favorecem a circulagdo do sangue e de
fluidos do corpo nas juntas, ajudando deste modo a curar enfermidades
e a manter a boa saude.

GRUPO 2:
ASANAS PARA REGULARIZAR O SUSHUMNA

Conforme esclarecido anteriormente, o objetivo fundamental dessas
asanas é fortalecer e regularizar o principal canal psiquico que corre
através da medula espinhal, o nadi sushumna. O deslocamento da coluna
vertebral é prejudicial ao fluxo de prana através do sushumna, e causa
distirbios nos nervos e 6rgdos internos —bem como nos nadis e chakras —
por ele controlados. Neste segundo grupo, as asanas destinam-se a corrigir
deslocamentos vertebrais, ajudando assim a purificar o sushumna. Trata-se
de um estdgio preparatério indispensavel para elevar a kundalini e ativar
o0s chakras.

(1) Tadasana

Fique de pé e em posicdo ereta, deixando uma distdncia de 10 a
15 cm entre os pés. Fite um objeto colocado diretamente a frente de
seus olhos. Durante a inspiracdo, erga os bracos acima da cabega, com
as palmas das mados viradas para cima, e com o0s olhos fite as mdos. Levante
os calcanhares e estique todo o corpo como se ele estivesse sendo puxado
para tras. Prenda a respiragdo por um ou dois segundos e entdo, durante

N

a expiragdo, retome vagarosamente a posicdo inicial. Repita dez vezes.



Tadasana Hasta Uttanasana

Beneficios: Tadasana desenvolve e for¢ca os musculos abdominais
retos (estbmago) e estimula o crescimento adequado do o0sso vertebral.
Dissolve a congestdo dos orificios entre as vértebras da espinha dorsal
e também protege os nervos que emergem desses orificios contra a pressao
indevida, ao corrigir os deslocamentos vertebrais. Caminhando cem passos
em tadasana depois de beber seis copos de agua é possivel limpar bloqueios
intestinais que ndo sejam crénicos.

(2) Hasta uttanasana

De pé, com o tronco ereto e os bragos ao lado do corpo. Enquanto



inspira, levante 0S bracos acima da cabeca, na largura dos ombros, e curve
a cabecga e o tronco ligeiramente para tras. Concentre-se no chakra vishuddhi
durante um ou dois segundos, e entdo faca o pada hastasana.

(3) Pada hastasana

Expirando, curve-se para a frente a partir dos quadris até as palmas
ou os dedos das méos tocarem os dedos dos pés, ou agarre a parte de tras
dos tornozelos; se possivel, coloque a testa entre os joelhos. No final
desta postura, solte completamente o ar, contraindo a parte inferior
do abdémen, e concentre-se no chakra savadhishthana por um ou dois
segundos. Levante o tronco lentamente e volte para hasta uttanasana.
Mantenha as pernas retas durante todo o movimento. Pratique dez vezes
essas duas asanas em seqiiéncias alternadas.

Beneficios-. Hasta uttanasana estira as visceras abdominais e melhora
a digestdo. Também remove o excesso de gordura do abddmen e exercita
0s musculos dos bragos e ombros. Todas asjuntas vertebrais sdo estimuladas
e 0s nervos espinhais tonificados. O funcionamento dos pulmdes é favore-
cido através da expansdo dos alvéolos (compartimentos do pulmao).
Pada hastasana beneficia a digestdo e a circulagdo do sangue, além de



ser um tratamento eficiente para a prisdo de ventre e distarbios gastrin-
testinais. A gordura excedente na regido do abddémen é reduzida. Os
nervos vertebrais sdo tonificados e a espinha toma-se flexivel.

(4) Yoga mudra (postura de unido psiquica)

Sente-se na postura de l6tus (padmasana) e feche os olhos. Segure
um pulso atrds das costas com a outra médo e relaxe. Vagarosamente,
curve o tronco para a frente até que a testa toque ou quase toque o solo,
relaxando todo o corpo tanto quanto for possivel na posicao final. Retome
lentamente a posicgdo inicial. Se necessario, os principiantes podem sentar-se
sobre um acolchoado enquanto executam esta asana.

Respiracdo: Respire normalmente, relaxando o corpo. Inspire lenta
e profundamente na posicdo inicial, e expire ao curvar-se para a frente.
Respire profunda e vagarosamente na posi¢do final por cinco minutos
ou mais, e inspire @ medida que retoma a posicdo inicial. Repita esta asana
varias vezes.

Concentragdo: No chakra manipura.

Precaugbes: N&o force as costas, tornozelos, joelhos ou coxas esti-
cando-o0s mais do que sua flexibilidade permite.



Beneficios: Esta asana massageia os Orgdos abdominais ¢ ajuda a
neutralizar o mau funcionamento dessa regido, inclusive a prisdo de ventre
e a indigestdo. Separa as vértebras uma das outras, além de distender e
tonificar as fibras do sistema nervoso autdbnomo da espinha que passam
através dos orificios intervertebrais. Esses nervos ligam todo o corpo ao
cérebro € melhoras em seu estado contribuem para a saude perfeita,
gssa asana é também muito eficaz na ativagcdo do chakra manipura.

(5) Paschimottanasam (Postura do alongamento das costas)

Sente-se no chdo com as pernas esticadas, os bragos sobre as coxas
e relaxe o corpo todo, especialmente os musculos das costas. Lentamente,
dobre o dorso para a frente, deslizando as méaos sobre as pernas até atingir
0 deddo do pé. Se isso for impossivel, segure os pés. Se isso também for
dificil, como geralmente acontece com o0s principiantes, segure os torno-
zelos ou as pernas no ponto mais proximo possivel dos pés. Mais uma vez,
relaxe conscientemente os musculos das costas e das pernas. Mantenha as
pernas retas, puxe o tronco para baixo, em direcdo as pernas, utilizando-se
dos bragos em vez de dos musculos do tronco. Esse deve ser um processo
suave, sem qualquer movimento brusco ou tensdo excessiva em qualquer
parte do corpo.

Se possivel, encoste a testa nos joelhos. Uma vez que, geralmente,
Isso é muito dificil para os iniciantes, curvar-se para a frente 0 maximo
possivel j& basta. Ndo faga forga, em nenhuma circunstancia, Algumas
semanas ou meses de pratica regular proporcionar-lhe-do condi¢Bes para



que a testa ou até mesmo o queixo toquem os joelhos. Permaneca na
posicdo final durante um periodo de tempo confortavel, relaxando todo
0 corpo, e entdo retome vagarosamente a posicao inicial.

Nota: Os joelhos ndo devem dobrar-se, visto que o objetivo desta
asana € alongar os musculos posteriores da perna. Eles irdo se alongando
com o tempo.

Respiracdo: Enquanto sentado, respire normalmente; entdo expire
devagar, curvando o corpo para afrente até segurar os pés. Inspire enquanto
mantiver o corpo imovel e expire quando puxar o tronco mais para a frente
com os bracos. Na postura final, respire lenta e profundamente, e inspire
quando retomar a posicao inicial. Se vocé conseguir manter a postura final
por um bom tempo, simplesmente prenda a expiracéo.

Duragdo: Os adeptos podem manter, confortavelmente, a postura
final por cinco minutos ou mais. Os principiantes, entretanto, devem
repetir as asanas abreviadas varias vezes. Os beneficios espirituais séo
notaveis se a posi¢do final for mantida com um relaxamento completo
durante prolongados periodos de tempo.

Concentragdo: No chakra svadhishthana.

Restricdes: Pessoas que possuem deslocamento nos discos inter-
vertebrais ndo devem tentar executar esta asana;, nem aquelas que sofrem
de cidtica, artrite crénica ou infec¢Bes no 0sso sacro.

Beneficios: Os musculos do jarrete sdo alongados e as juntas dos
quadris, sacro-iliacas e da vértebra lombar sdo relaxadas. Flatuléncia,
prisdo de ventre, dores nas costas e também excesso de gordura na regido
abdominal resultam eficientemente removidos. Todos os 6rgdos do abdo-
men sdo tonificados e disturbios abdominais, tais como diabetes, podem
melhorar lentamente. Ativam-se os rins, o figado, o pancreas e as glandulas
supra-renais. Como o0s 0rgdos pélvicos também sdo tonificados, esta asana
¢ benéfica principalmente para aliviar as dores ginecologicas. Também
melhora o fluxo do sangue nos nervos e musculos espinhais. Paschimo-
ttanasana é tradicionalmente considerada uma asana muito poderosa
para o despertar espiritual, sendo muito elogiada nos textos iogues antigos.



(6) Pada Prasarita Paschimottamsana
(Postura de alongamento das pernas)

Sente-se com as pernas 0 mais separadas que puder (180° é o ideal)
e respire normalmente, relaxando todo o corpo, sobretudo os musculos
das costas. Expire lentamente, curvando-se para a frente, e coloque as
maos no chdo, com as pontas dos dedos unidas. Tente colocar a testa nas
costas das maos. Respire lenta e profundamente na postura final durante
alguns minutos, entdo retome a posigdo inicial.

Concentragdo: No chakra svadhishthana.

Beneficios: Os mesmos de paschimottanasana; porém, esta postura
¢ mais eficaz no relaxamento da parte inferior das costas e das juntas dos
quadris.

(7) Bhujangasana (Postura da naja)



Deitado sobre o estdbmago, com as pernas estendidas, coloque
as palmas das méos no chdo, debaixo dos ombros. Vagarosamente, erga
a cabeca e 0os ombros, esticando a cabega para trds 0 maximo possivel.
Na execugdo deste movimento, erga 0s ombros com os musculos das
costas e ndo com os bragcos. Todo o dorso é lentamente curvado para
trds, até que os bragos fiquem retos. Mantenha o umbigo rente ao ché&o.

Respiracédo: Inspire enquanto ergue o tronco. Respire normalmente na
posicdo final ou, se ela for mantida por apenas alguns segundos, prenda
a inspiracao.

Duragdo: Mantenha a postura final por quanto tempo puder fazé-lo
com conforto e repita cinco vezes.

Concentracdo: No chakra vishuddhi.

Restricdes: Pessoas que sofrem de Ulcera péptica, de hérnia, de tuber-
culose intestinal ou de hipertireoidismo ndo devem executar essa asana.

Beneficios: Essa asana tonifica os ovarios e o Utero, e é Util na curade
distarbios femininos, tais como a leucorréia, a dismenorréia e aamenorréia.
E também benéfica para todos os 6rgdos abdominais, principalmente o figa-
do e os rins. Estimula o apetite e alivia a prisdo de ventre. Conservaacoluna
flexivel e saudavel, corrige discos intervertebrais deslocados e alivia dores nas
costas.

(8) Dhanurasana (Postura do arco)



Deite-se diretamente sobre o estdmago e inspire profundamente.
pobre as pernas desde os joelhos e segure os tornozelos com as maos.
Enrijecendo os musculos da perna, erga a cabeca, o tdérax e as coxas o
mais alto possivel do chdo, flexionando as costas num arco retesado
enquanto mantém os bragos retos.

Nota: N&o repita essa asana até que a respiragdo volte ao normal,

postura final, prenda a inspiracdo ou respire lenta e profundamente.
Pode, também, balancar de um lado para outro na posicdo final. Expire
lentamente enquanto retoma para a posicao inicial.

Duracdo: Mantenha-se na postura final por tanto tempo quanto
puder fazé-lo com conforto. Pratique cinco vezes.

Concentracdo: No chakra vishuddhi.

Restricdes: Ndo pode ser praticada por pessoas com hérnia, Ulcera
péptica, tuberculose* intestinal, ou espinhas deformadas ou curvadas.

Beneficios: Pelo fato de essa asana massagear os 6rgdos e musculos
abdominais, ela ajuda a aliviar distarbios gastrintestinais, tais como a prisdo
de ventre e a dispepsia. E benéfica para casos de mau funcionamento do
figado e pode reduzir também o excesso de gordura na &rea abdominal.

(9) Halasana (Postura do arado)

Deite-se de costas, com os bracos retos ao lado do corpo e as palmas
viradas para o chdo. Mantendo as pernas esticadas, lentamente levante-as
para a posicdo vertical e além dela. Utilize-se dos musculos abdominais,



sem pressionar os bracos contra o chdo. Quando as pernas passarem da
posicdo vertical, flexione o tronco para cima, curvando-se vagarosamente
para que as pernas descam sobre a cabeca, e os dedos dos pés toquem o
solo. Mantenha as pernas retas, dobre os bracos, e apoOie as costas com as
maos. Relaxe o corpo e permaneca nesta postura final durante um periodo
confortavel de tempo. Entdo, retome aposicao inicial, ou execute o seguinte:

(a) Leve os pés mais para longe da cabeca até que o corpo esteja comple-
tamente estendido e o queixo apertado contra o alto do térax. Permaneca
nessa posicdo durante um periodo confortavel de tempo e entdo retorne
a posicdo final da halasana bésica.

(b) Traga os pés na direcdo da cabeca o mais proximo possivel, com as
pernas retas, diretamente sobre a cabega, e encoste os dedos dos pés no
chdo. Segure os pés com as mados. Mantenha essa posicdo durante um



eriodo confortavel de tempo, e entdo retorne a postura final da halasana
Bésica.

Retome lentamente a posicdo supina.

Respiracdo: Respire normalmente na posicdo supina; em seguida
inspire e prenda a respiracdo quando assumir a postura. Respire lenta
e profundamente na posicao final.

Duragdo: Os praticantes adiantados podem permanecer na posigdo
final bé&sica por dez minutos ou mais. Os iniciantes devem manter a postura
por apenas quinze segundos durante a primeira semana de pratica, repe-
tindo-a por quatro vezes. 0 periodo pode ir aumentando quinze segundos
nas semanas subseqientes, até que a postura seja mantida por um minuto.

Concentracdo: No chakra vishuddhi ou no manipura.

Precaugbes: A menos que possuam costas flexiveis, os principiantes
devem praticar purwa halasana — em que o praticante ergue as pernas
sobre a cabeca num &ngulo de 45° —até que os mdusculos e juntas das
costas se tomem suficientemente flexiveis para, depois de varias semanas
de prética diaria, assumir a postura final.

Restri¢es: Os idosos e os enfermos, bem como os que sofrem de cié-
tica, de outros males da coluna, ou de pressdo alta, ndo devem praticar
essa asana.

Beneficios: Halasana regula o funcionamento dos 6rgdos do abdo-
men, principalmente dos rins, do figado e do pancreas, e ativa a digestao.
Pode aliviar a prisdo de ventre e também afinar a regido da cintura. Regula
a atividade da glandula tireoideana e, portanto, estabiliza o metabolismo.
Esta asana é também benéfica para casos de diabetes e de hemorroidas.
Ela relaxa as vértebras e tonifica os nervos espinhais, contribuindo assim
para a saude de todo o corpo.

(10) Matsyasana (postura do peixe)
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Sente-se na posi¢do de l6tus (padmasana) e respire normalmente.
Curve-se para tras, apoiando o corpo nas maos e nos cotovelos até que o
alto da cabeca encoste no chdo. Segure os deddes dos pés e coloque 0s
cotovelos no chdo, arcando as costas o mais que puder. Inspire e retenha
0 ar durante este movimento.

Como variacdo, entrelace os dedos das mdaos e coloque-&s atrés
da cabeca.

Respiracdo: Respire lenta e profundamente na postura final. (Pessoas
com tonsilite ou com garganta inflamada podem, se assim o desejarem,
praticar o pranayama shitakari.* Retenha o ar quando estiver retomando
ao padmasana e entdo respire normalmente.)

Duragdo: Permanega na postura final por cinco minutos, se possivel,
porém ndo se esforce em demasia.

Concentracdo: No chakra manipura ou anahata.

Beneficios: J& que essa asana forga os 6rgdos abdominais, principal-
mente o0s intestinos, ela é benéfica para qualquer tipo de distlrbio nessa
regido. Para aliviar a prisdo de ventre, basta pratica-la depois de bebti
trés copos de &gua. E benéfica também para as pessoas que sofrem de
doencas pulmonares, tais como asma ou bronquite, visto que estimula a
respiragdo profunda, ajuda a circulacdo do sangue estagnado nas costas
e regulariza o funcionamento da glandula tireoide.

As dez asanas acima descritas forcam a coluna vertebral através de
movimentos para a frente e para trds. As asanas seguintes amoldam a
coluna através da torcéo.

* Pranayama shitakari: A lingua é dobrada para tras até que sua superficie inferior
toque o céu da boca, como no mudra khechari (ver p. 95). Mantém-se os dentes
cerrados e os labios recuados o maximo possivel. Entdo pratica-se a respiragdo iogue
(ver p. 75), inspirando pela boca e expirando pelo nariz. Isso ajuda a acalmar todo
0 corpo, do mesmo modo como faz o pranayama shitali (na qual a lingua é enrolada
em forma de um tubo estreito e estendida para fora da boca).



Fique de pé, com uma separacdo de cerca de 90 cm entre 0s pés e
abra os bracos. Curve o corpo a partir dos quadris, formando um angulo
reto, como na Fig. (a) e gire o tronco tocando o pé direito com a méo
esquerda, como na Fig. (b). Olhe para o brago direito estendido para cima,
cuja palma da méo deve estar virada para a direita. Entdo gire o tronco



para a direcdo oposta e execute a mesma postura do lado esquerdo. Traga
o0 tronco para o centro do corpo, retome a posicdo inicial e abaixe o0s
bracos.

Respiracdo: Inspire quando levantar os bragos, expire enquanto
curva o tronco, prenda a expiracdo enquanto gira o corpo, inspire quando
se levantar e expire enquanto abaixa os bragos.

Duracdo: Pratique cinco vezes sucessivamente.

Beneficios: Através da trikonasana, a espinha e 0s nervos vertebrais
sdo massageados, todo o sistema nervoso é estimulado delicadamente e
0os musculos da parte inferior das costas sdo relaxados. E benéfico, tam-
bém, para pessoas que sofrem de depressdo nervosa. Esta asana massageia
os Grgdos abdominais e, por essa razdo, melhora o apetite e a digestdo;
também ¢é atil para remover a prisdo de ventre, pois estimula a contracdo
peristaltica dos intestinos.

(12) Torgdo dinamica da espinha

Sente-se com as pernas estendidas para a frente e separe-as o tanto
quanto lhe for confortavel. Mantendo os bracos retos, estique a méo direita
para que pegue o deddo esquerdo do pé e o brago esquerdo para trés,
conservando ambos os bragos numa linha reta. Vire a cabeca e olhe para
trds, em direcdo & mdo esquerda. Entdo vire o tronco para a diregédo



contraria, invertendo as posi¢cdes dos bracos. Repita este circulo de quinze
a vinte vezes. No comeco, faca este exercicio devagar, entdo aumente
gradualmente a velocidade.

(13) Ardha Matsyendrasam (Postura de torgéo parcial da espinha)

Sente-se com a pema esquerda esticada a frente do corpo e a planta
do pé direito rente ao solo e do lado do joelho esquerdo. Dobre a perna
esquerda para a direita e coloque o calcanhar esquerdo contra a nadega
direita. Ponha o brago esquerdo sobre o lado externo da perna direita
e pegue 0 pé ou o tornozelo direito com a méo esquerda. O joelho direito
deve estar o mais proximo possivel do bragco esquerdo. Vire o corpo
para a direita, colocando o braco direito atrds das costas. Gire as costas
e depois o pescoco o quanto lhe for confortavel, sem for¢a-los. Permaneca
na posicao final por pouco tempo e entdo, lentamente, retome a posicao
inicial. Repita para o outro lado do corpo.

Nota: Essa asana é muito importante e deve ser praticada pelo
menos uma vez por dia.

Respiracdo: Expire enquanto gira o tronco, respire o mais profun-
damente possivel, sem esfor¢o, na posicdo final e inspire enquanto retoma
a posicdo inicial.



Duracdo: Quando os musculos da espinha forem bastante flexiveis,
mantenha a postura por, no minimo, um minuto em cada lado do corpo.

Concentracdo : No chakra ajna.

Beneficios: Os nervos vertebrais sdo tonificados, e os musculos das
costas e as juntas intervertebrais tornam-se flexiveis. Essa asana cura males
digestivos através de massagem nos 6rgdos abdominais. Ela regula a secrecao
de adrenalina das glandulas ad-renais e também ativa o pancreas, ehminando
assim a tendéncia a diabetes. Os nervos que se originam nas costas sao
tonificados, e ha abvio da lumbalgia e do reumatismo muscular. Todo o
sistema nervoso é estimulado por essa asana. Discos intervertebrais deslo-
cados (inclusive desvios da coluna) podem ser corrigidos.

Variacdo simplificada para principiantes:

Pessoas com 0 corpo muito rijo, que consideram a ardha matsyen-
drasana impossivel de se fazer, devem esticar a perna que na forma normal
estaria dobrada sob as nadegas, diretamente a frente do corpo. Quanto ao
mais, a técnica é exatamente a mesma da ardha matsyendrasana normal.
Quando o corpo se tomar flexivel o bastante, a pessoa podera executar a
postura completa, visto que os efeitos sdo muito bons.

(14) Bhu Namanasana (Postura de prostracdo com torcdo espinhal)



Sente-se com a espinha ereta e as pernas estendidas a frente. Coloque
ambas as maos ao lado do quadril esquerdo. Gire o tronco 90° para a
esquerda. Flexione a parte superior do corpo e encoste o0 nariz no chéo.
As nadegas NA0 devem se levantar. Erga o tronco e a cabega e retome a
posicédo inicial.

Respiracdo: Inspire na posicdo inicial; expire enquanto dobra o
tronco, € inspire na volta.

Duracdo: Pratique até dez vezes de cada lado.

Concentragdo: Vocé pode tanto concentrar-se na respiragdo como
relaxar conscientemente os muasculos das costas.

Beneficios: Esta asana forga a espinha e a parte inferior das costas,
relaxando 0S musculos e estimulando os nervos vertebrais.

Isso conclui a descricdo de asanas de torcdo da coluna. A asana
seguinte serve para ajustar a area cervical.

(15) Movimento do pescoco

1. Sente-se com as pernas estendidas e as mdos no chdo ao lado
das coxas. Lentamente, incline a cabeca para trés, e depois para a frente.
Repita dez vezes.

2. Enquanto olha para a frente, incline vagarosamente a cabeca
para a esquerda e depois para a direita. Repita dez vezes.

3. Na mesma posicdo, incline a cabeca para a frente, ao mesmo
tempo vire-a para a esquerda e para a direita. Ou mantenha a cabeca ereta
enquanto a gira para a esquerda e para a direita. Repita também dez vezes.



4. Devagar, gire a cabe¢ca em movimentos circulares o maxin
possivel, sem forcar, dez vezes em cada direcdo.

iBeneficios: O pescogo é a encruzilhada vital do corpo. Todos os
nervos que ligam as diferentes partes do corpo com o cérebro precisam
passar por ele. Por esse motivo, exercitar o pesco¢o regularmente ajuda
a manter uma saude perfeita através do ajuste das vértebras cervicais
e da normalizacdo do funcionamento dos sistemas da regido cervical e
cefélica.

GRUPO 3: )
ASANAS PARA MEDITAGAO

(1) Padrmsana (Postura do 16tus)

Sente-se com as pernas estendidas a frente. Dobre uma das pernas
colocando o pé sobre a coxa oposta, com a sola virada para cima e 0
calcanhar tocando o osso pélvico. Dobre a outra perna de forma que
0 pé se posicione da mesma maneira na coxa oposta.



jVota: Pratique padmasana juntamente com mudra jnana ou chin
(ver p. 90, Capitulo 1V). Nessa asana, a espinha deve ser mantida reta
e Completamente firme, como se estivesse fixada no solo. Uma almofada
baixa colocada sob as nddegas tomard mais facil a execucdo dessa asana.
Pratique a padmasana depois que as pernas estiverem mais flexiveis através
da préatica das asanas preliminares descritas anteriormente.

Restrigbes: Pessoas com ciatica ou infeccBes sacrais ndo devem
praticar essa asana.

Beneficios: Praticantes que tiverem dominado a padmasana podem
manter o corpo completamente firme por grandes periodos de tempo. A
firmeza do corpo traz a firmeza da mente, e essa firmeza é o primeiro
estdgio para a meditagdo produtiva. Essa asana ajuda a direcionar o fluxo
adequado do prana do chakra muladhara para o sahasrara. Além disso,
0s nervos coccigeo e sacro sdo tonificados pela infusdo dentro das regides
abdominais e das costas de grande quantidade de sangue, que normal-
mente circula nas pernas. Problemas fisicos, nervosos e emocionais sdo
eficientemente resolvidos.

(2) Siddhasana (Postura de execuc¢do masculina)

Sente-se com as pernas estendidas a frente. Dobre a perna direita
e c’l°’que a sola diretamente contra a parte interna da coxa esquerda.



0 calcanhar deve pressionar o perineo, a area entre 0s 6rgdos genitais
e 0 anus. Dobre a perna esquerda e coloque o pé na barriga da perna
direita, pressionando o o0sso peélvico logo acima dos 6Orgdos genitais com
o0 calcanhar esquerdo. Empurre os dedos e a parte superior da sola do
pé esquerdo para dentro do encaixe entre a barriga da perna direita e 0s
musculos da coxa. Pode ser necessario deslocar ligeiramente a perna
direita para isso; segure os dedos do pé direito e puxe-os para cima,
colocando-os entre a coxa esquerda e a barriga da perna. As pernas devem
agora ser apertadas com os joelhos no solo e o calcanhar esquerdo direta-
mente acima do calcanhar direito. Mantenha a espinha ereta, tdo reta e
firme quanto uma arvore plantada no solo.

Nota: Siddhasana é somente para homens. Pode ser praticada com
ambas as pernas no alto, e sempre com mudrajnana ou chin (ver Capitulo
IV). Muitas pessoas — principalmente iniciantes —acham mais facil exe-
cutar e manter essa asana por longos periodos de tempo quando sentados
sobre uma almofada baixa.

RestrigBes: Pessoas com ciatica ou infec¢Bes no nervo sacro ndo
devem praticar essa asana.

Beneficios: Siddhasana é uma postura de meditacdo que facilita a
firmeza espiritual pard uma meditagdo longa e profunda. Ela ativa os dois
mecanismos psicomusculares relacionados com o sexo, bandha mula
(ver p. 86) e mudra vajroli, os quais retransmitem os impulsos sexuais
de volta para a coluna vertebral e para o cérebro. O praticante pode,
portanto, obter controle sobre as fungBes sexuais, o que é essencial para
a manutencdo do celibato e da sublimacdo da energia sexual para propé-
sitos espirituais, bem como para obter controle sobre as atividades senso-
riais. Ela também acalma todo o sistema nervoso.

(3) Siddhayoni asana (Postura de execucdo feminina)

Sente-se com as pernas estendidas a frente. Dobre a perna direita,
coloque a sola diretamente contra a parte interior da coxa e o calcanhar
sob a labia majora. Dobre a perna esquerda e coloque os dedos do pé
direito dentro do espago entre a barriga da perna esquerda e a coxa.
Mantenha a coluna completamente ereta como se ela estivesse enraizada
na terra.

Nota: Siddha yoni asana é uma forma de siddhasana para mulheres
que foi transmitida apenas oralmente de geracdo em geracdo. Pode ser
praticada com ambas as pernas no alto e tantd com mudra jnana como



nuidra chin. E mais eficaz quando n&o se usam roupas intimas. Princi-
piantes perceberdo que ¢ mais facil manter esta postura por um periodo
prolongado de tempo quando se sentarem sobre uma almofada baixa.

Restricfes: Mulheres com cidtica ou infeccdo sacral ndo devem
praticar esta asana.

Beneficios: Siddha yoni asana é uma excelente postura de medita-
cdo, na qual a aspirante pode manter a firmeza fisica necessaria para
uma concentracdo profunda. Pode ser utilizada eficientemente pela io-
gue a fim de acentuar a meditacdo espiritual, e por uma mae de familia
que deseje controlar os impulsos sexuais. Afeta diretamente o0s plexos
nervosos que controlam os érgdos genitais, e também serve para tonificar
e equilibrar todo o sistema nervoso.

(4) Baddha yoni asana

Sente-se em qualquer asana de meditacdo e inspire lenta e profunda-
mente. Prenda a respiracdo e levante ambas as méos para a face. Feche os
ouvidos com os polegares, os olhos com os indicadores, as narinas com 0s
dedos médios, e a boca colocando os dedos anulares e 0os minimos acima
e abaixo dos labios. Concentre-se no bindu visargha atras da cabeca (ver
Capitulo VIII, p. 226), mantenha presa a respiracdo e tente perceber
qualquer manifestacdo sonora normalmente inaudivel. Apds prender a
respiragdo por tanto tempo quanto lhe for possivel fazé-lo sem esforgo,
retire 0s dedos médios das narinas e expire, enquanto mantém o0s outros



dedos em suas respectivas posicdes. Inspire novamente e feche as narinas
com os dedos médios. Repita 0 processo por varias vezes.

Concentragdo: No bindu visargha.

Beneficios: Essa € uma excelente asana para afastar a mente do
mundo exterior. Diferentes filosofias, bem como a ciéncia da ioga pregam
que a origem do Universo é um som ou vibracdo primordial incessante e
infinito. Essa asana possibilita a percepcdo das diferentes manifestag@es
desse som através da consciéncia dos sons psiquicos que provém do bindu
visargha atrds da cabeca. Trata-se, na verdade, de uma técnica de ioga do
nada (som mistico interior), através do qual o iogue €é treinado para ouvir
o perfeito espectro de sons, desde o mais grosseiro até o mais sutil. Os
beneficios fisicos do padmasana e siddhasana sdo duplos; além de tudo,
essa postura é benéfica no tratamento de males dos olhos, dos ouvidos
e do cérebro.

As asanas sdo, portanto, métodos iogues que ajudam a melhorar
a circulacdo de prana e de sangue, a fim de corrigir a coluna vertebral e
ativar os nadis e o sistema nervoso: em resumo, objetivam trazer harmo-
nia ao corpo fisico. Quando um réadio ndo funciona bem, as partes danifi-
cadas sdo reparadas ou ajustadas até que finalmente todo o mecanismo



esteja em ordem para trabalhar. O mesmo acontece com o corpo humano.
contudo, nenhum radio funcionara se ndo lhe fornecerem energia elétrica.
0o processo iogue para levar energia ao corpo humano ¢ chamado de
pranayama, que serd explanado no capitulo seguinte.



11
Pranayama e Bandhas

Prana significa forca vital. A filosofia iogue afirma que essa forca
vital se difunde por todo o Universo e permeia todas as coisas, sejam
animadas ou inanimadas. Além do mais, acredita-se que essa energia vital
esteja infimamente relacionada com a respiracdo, visto ser através dela que
0 prana entra no corpo humano. O ar e o oxigénio que respiramos podem
ser considerados como suas manifestacfes, porém o prana propriamente
dito é algo mais ténue e essencial do que qualquer gas. Ayama significa
expansdo e também transmite a idéia de coercdo e controle. Por conse-
guinte, pranayama significa “técnicas de controle do prana”.*

Muitas pessoas consideram o pranayama como simples exercicios respi-
ratorios para a absorcdo de oxigénio suplementar na corrente sangiiinea, po-
rém este é apenas um de seus beneficios. Os objetivos do pranayama —a
serem detalhados em capitulos posteriores—s&o: 1) aabsor¢ao de prana pela
energia do corpo sutil (astral) através da visualizagdo do processo; 2) o au-
mento do fluxo de prana nos nadis sutis; 3) a conversdo dessa energia sutil
em energia vital na dimensao fisica através do funcionamento dos chakras, 0s
quais ligam os nadis sutis ao corpo fisico; 4) o aumento da circulacdo dessa
energia nos vasos sanguineos, nervos e meridianos. Por esse motivo, prana-
yama é considerado, de forma apropriada, um grupo de métodos para a
absorgdo e circulacdo do prana nos corpos fisico e astral, com afinalidade de
revigora-los.

Em primeiro lugar, apresentaremos uma descricdo da “respiracéo

*

O objetivo ndo é controlar o prana universal, apenas o que entra e flui por todo o

corpo humano.



jogue” <ue Poc* ser praticada diariamente como preparagdo para o
pranayama.

respiracdao IOGUE

A respiragdo iogue é uma combinagcdo da respiragdo abdominal
com a toracica.

Respiragdo abdominal: Dilate o abdomen através da contracdo do
diafragma, como se estivesse inalando uma grande quantidade de ar nos
pulmdes. Entdo contraia o abddémen relaxando o diafragma e deixe-0
elevar-se para que uma maior quantidade de ar seja expelida dos pulm@es.
Durante esse processo, ndao movimente nem o térax nem 0s ombros.

Respiracdo toracica: Inspire expandindo o tdrax e expire contra-
indo-o0. E importante nio movimentar o abdomen.

Respiracdo iogue: Inspire profundamente, expandindo primeiro o
abdémen e depois o torax, de forma continua e sem pausas, a fim de
obter o maximo de ar dentro dos pulmées. Expire relaxando o térax
e 0 abddmen, até expelir uma grande quantidade de ar dos pulmdes. Esta
seqliéncia deve ser feita com movimentos ondulatérios, sem brusquiddo.

A respiracdo iogue deve ser praticada antes do pranayama e todos
os dias, para que se tome um habito. No inicio, a pratica exigird um
esfor¢o consciente, porém mais tarde (dentro de algumas semanas) tomar-
se-a natural e inconsciente durante todo o dia. Quando formamos esse
hébito, ndo mais serd necessario fazer a inspiracdo e expiracdo profundas.

Através do controle da respiragdo iogue, o praticante se toma
menos suscetivel ao frio, a bronquite, a asma e aos distirbios relacionados
com essas doencas. Ele (ou ela) é revestido de energia, ndo se cansa com
facilidade e sua mente toma-se mais calma e livre de ansiedades. Como
exposto anteriormente, essa respiragdo iogue ndo é o pranayama propria-
mente dito, mas simplesmente uma pratica preliminar que deve ser exe-
cutada com naturalidade durante o dia todo.

Antes de discutirmos os detalhes da pratica do pranayama, é opor-
tuno tomar as seguintes precaucdes:

* A bexiga, o estbmago e os intestinos devem estar vazios, portanto
pratique pranayama pelo menos quatro horas ap6s alimentar-se.



Pratique depois das asanas, mas antes da meditagao.

Durante o pranayama, relaxe o corpo o mais que puder, esteja livre
de tensBes ou desconfortos. Mantenha a espinha, o pescoco e a cabeca
eretos e centralizados.

Retenha a respiracdo somente o quanto lhe for confortavel. Retencéo
excessiva pode causar danos pulmonares ou mau funcionamento dos
pulmoes.

Pratique em locais bem ventilados (sem correntes de ar), limpos e agra-
daveis, nunca em lugares sujos, poluidos com fumaca de cigarro ou
gue cheirem mal.

Quando iniciar o pranayama, podera sofrer um pouco de prisdo de
ventre e diminuicdo na producdo urindria. Em caso de intestino preso,
evite o sal ou temperos excessivos, e se sentir o intestino solto, suspen-
da a pratica e adote uma dieta a base de cereais (arroz) e iogurtes duran-
te alguns dias.

Siddhasana e siddha yoni asana sdo as melhores posturas para o prana-
yama, uma vez que permitem maior expansdo dos ombros.

Em estdgios mais avancados, o pranayama deve ser praticado com
aorientacdo de um instrutor.

Praticantes de pranayama intensivo ndo devem fumar tabaco, canhamo,
etc.

METODOS DE PRATICA DO PRANAYAMA

(1) Pranayama Nadi Shodhan



sente-se €m padmasana ou siddhasana e coloque as mdos sobre os
oelhos, estirando a espinha e mantendo a cabeca levantada. Relaxe todo
¢ corpo e feche os olhos. Tome consciéncia apenas do seu corpo e de sua
respiragao durante alguns minutos.

Estagio 1: Técnica bésica.

Conserve a mao esquerda sobre o joelho, erga a méo direita e colo-
que o dedo médio e o indicador entre as sobrancelhas. Eles permanecem
nesta POSicd0 durante toda a pratica. O polegar deve ser colocado ao lado
da narina direita e o delo anular ao lado da esquerda.

Feche a narina direita com o polegar. Respire com a narina esquerda
cinco vezes, em ritmo normal.

Libere anarina direita e entdo pressione o dedo anular sobre a narina
esquerda, respirando em ritmo normal cinco vezes. Esse processo deve
ser repetido por vinte e cinco ciclos; cada ciclo consiste de cinco respira-
¢cOes completas em cada narina. O estudante ndo deve respirar com forga
e ndo deve haver ruido enquanto o ar entra e sai pelas narinas. ApGs
quinze dias, passe do Estagio 1 para o 2.

Estagio 2: Respiracdo com narinas alternadas.

Feche a narina direita com o polegar e inspire através da esquerda.
Depois que completar a inspiragdo, feche a narina esquerda com o dedo
anular e libere a pressdo do polegar sobre a narina direita; expire através
dela. Em seguida, inspire pela narina direita e feche-a no final da inspiracéo.
Abra a esquerda e expire. Esse processo forma um ciclo. O periodo de
duracdo da inspiracdo e da expiracdo deve ser igual (por exemplo, uma
contagem de até cinco para inspirar e a mesma para expirar, ou a duragao
que achar confortdvel). Em nenhuma circunstancia deve haver esforgo
excessivo.

Apdbs poucos dias, os periodos de inspiracdo e expiracdo podem ser
prolongados, porém nunca diferenciados um do outro (uma proporcdo
de 1:1). Nado aumente a velocidade da contagem durante a expiracao,
no intuito de compensar a falta de félego.

Ao minimo sinal de desconforto, reduza o tempo de cada inspiragcao
e expiracdo. Depois de quinze dias ou mais, passe para o Estagio 3.

Estagio 3: Antaranga kumbhaka.

Feche a narina direita e inspire pela esquerda. No final da inspiracéo,
feche ambas as narinas com o polegar e o dedo anular, e prenda a respi-
racdo. Expire pela narina direita e entdo inspire também por ela, mantendo
a esquerda fechada. Novamente prenda a respiracdo com ambas as narinas



fechadas. Abra a narina esquerda e expire, conservando a direita fechada.
Cada acdo —inspiragdo, retencdo e expiragdo —deve ser praticada contan-
do-se até cinco. Este € um ciclo: pratique vinte e cinco ciclos.

Depois de diversos dias de pratica, altere os periodos de inspiracéo,
retencdo e expiracdo para uma proporcdo de 1:2:2. Em outras palavras,
para uma inspiracdo conte até cinco, prenda a respiracdo contando até
dez e expire contando novamente até dez.

Apo6s algum dias, aumente a contagem da inspiracdo em mais 1
(isto €, de 5 para 6), e para a retencdo e a expiragdo aumente mais 2.
Quando esses periodos mais longos forem dominados a ponto de vocé
ndo sentir o minimo desconforto, aumente de novo o periodo de cada
ciclo, conservando a mesma proporcao.

Depois de algumas semanas ou meses de pratica, aumente o indice
para 1:4:2. Quando essa etapa for vencida, mude a propor¢do para
1:6:4; superada esta, passe para 1:8:6. Essa é a proporc¢ao final.

Quando essa propor¢do definitiva puder ser cumprida vinte e cinco
vezes com perfeito relaxamento e sem a necessidade de descansar, entdo
prossiga para o ultimo estagio, o de n? 4.

Estagio 4: Antaranga e bahiranga kumbhaka

(Retencdo interna e externa)

Inspire através da narina esquerda e prenda a respiracdo. Expire
pela narina direita e solte todo o ar. Inspire através da narina direita e
retenha. Expire pela esquerda e suspenda a respiracdo. Este é um ciclo: re-
pita por quinze ciclos. A propor¢do deve ser iniciada com 1:4:2:2 (inspi-
racdo: retencgdo interna: expiragdo: retengdo externa).

Vocé deve aumentar lentamente as respectivas duragdes, mantendo
a mesma proporgdo. Praticantes adiantados podem executar a bandha
jalandhara ou mula (ver a secdo sobre bandha) durante as retencdes interna
e externa do Estégio 4.

Precaucbes: O nadi shodhan deve ser praticado entre as asanas e
a meditacdo. A respiracdo ndo deve ser retida a ponto de causar desconfor-
to. Cada nova etapa precisa ser experimentada apenas quando se atingir
perfeicdo na etapa precedente. Pratique em locais bem ventilados, com
muita atencdo e cuidado, e apenas sob a orientacdo de um especialista.

Beneficios: Pelo fato de o nadi shodhan produzir um estado de
calma e tranqlilidade na mente, ele é um prelidio indispensavel nas
praticas meditativas avangadas. Todos os nadis sdo liberados de bloqueios,
o fluxo de prana nos nadis idae pingalauniformiza-se e o sistema sangiineo



é purificado de toxinas. Todo o corpo nutre-se com a porgdo de oxigénio
suplementar absorvida, e o didéxido de carbono € eficientemente expelido.
Renova-se 0 ar nos pulmdes. As células do cérebro sdo purificadas, estimu-
lando-se o0s centros cerebrais a trabalhar quase que com sua capacidade

total.

(2) Pranayama Bhastrika (Pranayama dos pulmades)

Sente-se em padmasana ou siddhasana, com a cabec¢a e a espinha
eretas e os olhos fechados. Relaxe todo o corpo.

Estagio 1: Coloque a méao esquerda sobre o joelho esquerdo e
ponha o dedo médio e o indicador da mdo direita entre as sobrancelhas,
com o polegar ao lado da narina direita e o anular ao lado da narina



esquerda. Feche a narina direita com o polegar. Respire rapida e
ritmicamente vinte vezes pela narina esquerda, expandindo e contraindo o
abdémen. Entdo feche ambas as narinas com o polegar e o dedo anular e
execute a bandha jalandhara ou mula (ver Cap. Ill, pp. 85-88). Prenda
a respiragdo durante um periodo confortavel de tempo, entdo desfaca
a bandha e expire. Feche a narina esquerda e respire vinte vezes, de novo
com rapidez e ritmo, expandindo e contraindo os musculos dos pulma@es.
Entdo inspire profundamente, feche ambas as narinas e execute a bandha
jalandhara ou mula. Retenha o ar por algum tempo e expire vagarosa-
mente. Isso é um ciclo; execute trés ciclos.

Estagio 2: Sente-se na mesma posi¢cdo, com ambas as maos sobre
os joelhos. Respire com rapidez vinte vezes por ambas as narinas simulta-
neamente. Entdo inspire profundamente, prenda a respiracdo e execute
a bandha jalandhara ou mula. Depois de um certo periodo confortavel,
desfaca a bandha e expire. Esse € um ciclo, execute trés ciclos.

A pratica completa de bhastrika inclui os dois estagios.

Duragdo-. Os principiantes devem executar aproximadamente
vinte repeticdes de respiracdo rapida. Os praticantes adiantados podem
aumentar gradualmente até cinqienta vezes, e os ciclos podem ser aumen-
tados de trés para cinco.

Nota: Nessa técnica, os pulmdes trabalham como fole de ferreiro.

PrecaugBes: Se sentir fraqueza ou comecar a transpirar é sinal que
a pratica estd sendo executada de forma incorreta. Evite a respiracdo
violenta, contorcdes faciais ou balan¢o excessivo do corpo. Se ocorrerem
quaisquer desses sintomas no caso de a execugdo do método estar correta,
procure a orientacdo de um instrutor.

Relaxe durante todo o processo e descanse no final de cada ciclo.
Nas primeiras cinco semanas, o bhastrika deve ser executado vagarosa-
mente. A velocidade da respiracdo deve ser aumentada gradualmente
e apenas quando os pulmdes se tomarem mais fortes.

RestricOes: Pessoas com pressdo alta, vertigem ou qualquer defi-
ciéncia coronaria, bem como principiantes, ndo devem executar o bhas-
trika sem orientacdo de um especialista.

Beneficios: Microbios e substancias nocivas contidas nos pulmdes
sdo expelidas. Asma, tuberculose, pleurisia, assim como qualquer infla-
macdo na garganta que envolva o fleuma apresentam melhora. Ha esti-
mulo da digestdo e do apetite. Ocorre um estado de tranquilidade da
mente, 0 que € muito Util para o despertar da kundalini.



(3) Pranayama Ujjayi (Respiracdo psiquica)

O pranayama ujjayi é executado contraindo-se a glote na garganta
e formando mudra khechari (em que a lingua é dobrada para dentro a fim
de o lado de baixo ser pressionado contra a parte de tras do palato duro ou,
de preferéncia, do palato mole). Respire lenta e profundamente, como o
ressonar suave de um bebé que dorme. N&o deve haver sensacdo de se
estar respirando pelas narinas, mas apenas pela boca.

O pranayama ujjayi pode ser praticado em quase todas as posturas —
por exemplo, em muitas mudras e com técnicas de meditacdo, tal como
ajapajapa (ver Capitulo IV, p. 116).

Duracdo: Pode ser executado durante varias horas.

Beneficios: Esse pranayama é muito simples de se fazer; possui, entre-
tanto, influéncias penetrantes em todo o corpo. Produz um efeito de calman-
te no sistema nervoso e um estado de serenidade e complacéncia mental.

As pessoas que sofrem de insbnia devem praticar o pranayama
ujjayi em shavasana, porém sem mudra khechari. E benéfico também
para casos de pressdo alta, pois reduz o ritmo cardiaco, além de ser um
excelente complemento para diversas praticas meditativas, devido a seus
efeitos sutis no plano psiquico.

(4) Pranayama Surya Bhedana (Técnica para estimular a vitalidade)



Sente-se em padmasana ou siddhasana com as maos sobre os joelhos
e com a espinha e a cabeca eretas. Feche os olhos e relaxe todo o corpo.
Levante a mdo direita, colocando o dedo médio e o indicador entre as
sobrancelhas e o polegar e o dedo anular levemente sobre cada lado do
nariz.

Feche a narina esquerda com o dedo anular e inspire profunda-
mente pela direita. Feche ambas as narinas, prenda a respiragdo e execute
as bandhas jalandhara e mula. Permaneca durante o maximo de tempo
que lhe for confortdvel. Entdo desfaca as bandhas jalandhara e mula.
Abra a narina direita e expire através dela, conservando a esquerda fechada
com o dedo anular. Isso é um ciclo.

Duracdo: Pratique dez ciclos e experimente aumentar gradualmente
0 periodo de retencdo depois de algumas semanas.

Precaucdes: Nao pratique imediatamente antes ou apoés as refeigdes,
visto que as energias sdo necessarias a digestdo. Diz-se que se o nadi ida
(relacionado com a narina esquerda) for blogueado durante ou depois
de uma refeicdo, provavelmente ocorrerd uma indigestdo. Esse pranayama
deve ser executado com muito cuidado e sob a orientacdo de um
especialista.

Beneficios: Assim que o nadi pingala (relacionado com a narina
direita) é ativado, o praticante toma-se mais dindmico e capaz de executar
qualquer atividade fisica com mais eficiéncia.

Nota: Existem outros pranayamas que ativam o nadi ida através da
respiracdo pela narina esquerda. Entretanto, de acordo com antigos textos
iogues, eles ndo devem ser ensinados nem praticados devido a seus pode-
rosos e imprevisiveis efeitos.

(5) Pranayarm Murcha (Pranayama do desfalecimento)

Esse pranayama requer uma postura sentada estavel, assim como
padmasana ou siddhasana.

Inspire profunda e lentamente por ambas as narinas enquanto
inclina a cabeca para trds e executa o0 mudra akashi (ver Gap. IV, p. 92).
Prenda a respiracdo por tanto tempo quanto puder fazé-lo com conforto
e execute o mudra shambhavi (no qual os olhos sdo fixados em qualquer
ponto em nivel acima ou entre as sobrancelhas) (ver Capitulo IV, p. 92).
Mantenha os bragos esticados travando os cotovelos e pressionando
as maos sobre os joelhos. Entdo expire, dobrando os bracos, fechando
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os olhos € retomando lentamente a cabega para a posicdo ereta. Relaxe
todo o corpo por alguns segundos com os olhos fechados e sinta um
resplendor, um sentimento calmo que se espalha por todo seu corpo

e sua mente.

Isso é um ciclo; repita vérios ciclos.

Nota: Respire apenas pelas narinas durante todo o processo.

Duracdo: Execute cada ciclo antes da meditagdo durante o maximo
de tempo que puder, sem esfor¢co, aumentando vagarosamente a duracéo.
Continue por muitos ciclos até ter uma sensagdo de desfalecimento.

Restricbes: Esse pranayama ndo deve ser executado por pessoas
gue tenham pressdo alta, vertigem ou pressdo intracraniana elevada. Deve
ser praticado com muito cuidado e sob orientagdo de um instrutor.

Beneficios: Trata-se de uma excelente pratica pré-meditativa, porque
capacita a pessoa a introverter sua mente e a atingir um estado espiritual
em que as sensagfes externas, como a audicdo e as emocdes, desaparecem.
Produz tranquilidade por todo o corpo e mente, além de remover a tenséo,
a ansiedade e acolera de maneira eficiente. E benéfico também para pessoas
que sofrem de pressbes sangliineas anormais, de neurose ou de problemas
mentais.

Isso conclui a descricdo das praticas de pranayama. A préxima
parte tratard& dos bandhas, praticas que ajudam a concentrar o prana
absorvido e a dirigi-lo para os chakras.



BANDHAS

A palavra bandha significa deter ou comprimir. Trata-se de uma
definicdo exata para a acdo requerida nesta pratica: diversas partes do
corpo sdo contraidas e comprimidas de forma delicada porém firme.
As bandhas ajudam a melhorar a saude fisica através da massagem dos
orgdos internos, da estimulacdo e da regularizacdo dos nervos e da reno-
vagdo do sangue estagnado.

Apesar de essas bandhas serem executadas no plano fisico, elas influ-
enciam sutilmente os chakras; a contracdo do corpo nos pontos dos
chakras induz a concentracdo mental sobre os préprios chakras. Além
do mais, a retencdo da respiracdo que geralmente acompanha as bandhas
faz com que o prana se acumule nas areas de concentracdo mental.

As bandhas auxiliam na liberacdo dos granthis (vinculos da energia
espiritual — ver Capitulo 1X), os quais impedem o fluxo de prana no
sushumna, gerando dessa forma um aumento na circulacdo da energia
espiritual. Quando os granthis sdo liberados até certo ponto, a pessoa
experimenta uma compressdo do sushumna, sinal de que a energia psi-
quica comegou a fluir. Essa compressdo ocorre com praticantes adiantados,
guando a kundalini comeca a despertar e os chakras estdo prestes a se
abrir.

As bandhas podem ser praticadas isoladamente até que sejam domi-
nadas; depois, devem ser executadas em conjuncdo com o pranayamae o
mudra. Isso impede que o prana absorvido através do pranayamase disperse.
Quando essas trés praticas sdo combinadas, a habilidade psiquica do
individuo comeca a se desenvolver, iniciando-se entdo a ioga avancada.
(Isto sera detalhado na secdo sobre a ativacdo dos chakras.)

Conforme exposto anteriormente, as bandhas sdo sempre acompa-
nhadas pela retencdo da respiracdo; a duracdo dessa retencdo deve ser
aumentada gradualmente com o tempo, sem esfor¢o indevido. A suspenséo
da respiracdo pode ser feita na inspiragdo ou na expiracéo.

Apresentaremos trés bandhas fundamentais: a jalandhara, a mula
e a uddiyana. O antigo Yoga-chudamani Upanishad afirma que se um
iogue dominar o mudra nabho, e as bandhas uddiyana jalandhara e mula,
ele automaticamente se libertara; e, de acordo com o Yoga-shikka Upani-
shad, a pratica constante dessas trés bandhas desenvolve um controle
sobre o prana.



Embora existam descri¢cdes dessas bandhas no Yoga-shikka Upanishad
e no Yoga-kundalini Upanishad, as explicagfes seguintes sdo baseadas nas
descricdes mais detalhadas e recentes do Swami Satyananda Saraswati.

(1) Bandha Jalandhara (Chave -de-queixo)

Sente-se numa postura de meditacdo que permita que seus joelhos
descansem firmemente sobre o solo, tais como padmasana ou siddhasana.
Relaxe todo o corpo com as palmas sobre os joelhos e os olhos fechados.
Inspire profundamente e prenda o ar.

Curve a cabeca para a frente e pressione o queixo contra o alto do
esterno. Estique os bracos, firmando bem os cotovelos. Simultaneamente,
arqueie 0s ombros para cima e para a frente (isso ajuda a garantir a firmeza
dos bragos), conservando as palmas das mé&os sobre os joelhos. Esta é a
postura final.

A bandha jalandhara deve ser mantida até que a retengdo de ar
se torne dificil ou desconfortavel. Entdo relaxe os ombros, dobre os
bracos liberando lentamente’ a tensdo, levante a cabeca e expire devagar.
Recomece o processo quando a respiragdo voltar ao normal. A prética
pode também ser executada expirando e suspendendo a respiracéo.

Esta bandha fecha a traquéia e comprime os 6rgdos na garganta.



Duracdo: Por quanto tempo a respiracdo puder ser retida de forma
confortavel. Pode-se pratica-la até dez vezes.

Concentracdo: No chakra vishuddhi.

Seqliéncia: O ideal seria pratica-la conjuntamente com pranayama
e mudras, porém se for executada sozinha, deve-se deixa-la para depois
da préatica de asana e pranayama, e precedida da meditacao.

Precaugbes: Ndo inale ou exale até que a chave-de-queixo tenha
sido relaxada e que a cabeca esteja na vertica.

RestricOes: Pessoas com pressdo alta, pressdo intracraniana anormal
ou disturbios cardiacos ndo devem pratica-la sem orientagcdo de um instrutor.

Beneficios: Relaxa o corpo e a mente. O ritmo cardiaco é dimi-
nuido quando a pressdo do queixo no esterno comprime a cavidade caro-
tida (os nervos autbnomos situados ao redor dos seios e ligados com a me-
dula espinhal e com outros centros do cérebro que controlam o batimento
cardiaco). As glandulas tireoide e paratiredide, as quais influenciam o cresci-
mento dos sistemas reprodutivos do corpo, também sdo estimuladas pela
pressdo do queixo e pela retencdo da respiragdo, melhorando assim o seu
funcionamento. Esta bandha é benéfica para curar ou reduzir o estresse,
a ansiedade e a cOlera, além de ser excelente pratica pré-meditativa.

(2) Bandha Mula (Contracédo anal)



Sente-se numa posicdo meditativa com os joelhos encostados no
chdo- As asanas siddhasana ou siddha yoni sdo melhores, pois elas pres-
sionam o calcanhar no perineo e, desse modo, complementam diretamente
aexecucéo da bandha.

Relaxe ,todo o corpo, com as palmas sobre os joelhos e os olhos
fechados. Inspire profundamente, prenda a respiracdo e execute abandha
jalandhara. Entdo contraia os masculos do perineo (a regido entre os 6rgdos
genitais externos e o anus) e mantenha esta contragdo. Essa é a postura
final. Deve ser mantida por quanto tempo a respiracdo puder ser retida
com conforto. Libere a contracdo do perineo, levante a cabeca devagar
e expire lentamente. Repita o processo.

Essa bandha também pode ser executada expirando-se, no inicio,
e retendo-se a respiragdo, enquanto se executam as chaves, ou mantendo-se
a contracdo por longos periodos com a respiragdo normal mas sem a
bandhajalandhara.

Duracdo: Por tanto tempo quanto a respiracdo puder ser retida sem
esforgo.

Concentracdo: No chakra muladhara.

Sequéncia: Pratique depois da asana e do pranayama, mas antes da
meditacdo; o ideal é fazé-lo conjuntamente com mudras e pranayama.

Precaucdes: Esta bandha deve ser praticada cuidadosamente e sob
aorientacdo de um especialista.

Restricfes: As mesmas que na bandhajalandhara.

Técnica preparatoria: Os principiantes devem achar dificil contrair
0os musculos do perineo com forca e manté-los contraidos durante a
retencdo de ar. Eles devem, portanto, praticar regularmente o mudra
ashvini (ver Capitulo 1V), para fortalecer os musculos do perineo e desen-
volver o controle sobre eles.

Beneficios: O perineo (a regido do chakra muladhara) é contraido
e puxado para cima; isso forca o apana vayu (a energia vital que age na
parte do corpo logo abaixo do umbigo) a elevar-se e, assim, a unir-se com
0 prana vayu (energia vital que atua na regido do corpo entre a laringe
e a base do coracdo). Isso produz uma energia de dimensdo mais elevada.
Ela facilita o despertar da kundalini e ajuda a manter o celibato através
da sublimagédo da energia sexual, elevando-a aos chakras superiores.

Os nervos pélvicos sdo estimulados e os 6rgdos urogenitais corres-
pondentes tonificados. A prisdo de ventre e as hemorroidas demonstram
Melhoras devido ao fortalecimento dos musculos do esfincter anal e a



estimulacdo da peristalse intestinal. Os beneficios da bandha jalandhara
sdo duplicados.

(3) Bandha Uddiyam

Sente-se numa postura de meditacdo, descansando os joelhos no
chdo. Relaxe todo o corpo, com as palmas sobre os joelhos e os olhos
fechados. Expire profundamente e prenda. Execute a bandha jalandhara
e contraia os musculos abdominais, puxando-os para cima. Essa é a postura
final e deve ser mantida pelo tempo que lhe for confortavel. Lentamente
libere os muasculos do estdbmago e entdo a bandha jalandhara, e inspire.
Quando a respiracéo tiver voltado ao normal, repita o processo.

Duracdo! Por quanto tempo a respiragdo puder ser retida sem
esforco. Repita dez vezes.

Concentracdo’ No chakra manipura.

Sequéncia'. Pratique depois da asana e dos pranayamas, mas antes
da meditacédo. O ideal seria fazé-lo conjuntamente com mudras e pranayama.

Precaucdes: Pratique esta bandha sempre com o estdmago e o0s
intestinos vazios. Libere a chave-de-queixo antes de inspirar.

RestrigOes: Pessoas que sofrem de problemas cardiacos, Ulceras
péptica ou duodenal e mulheres gravidas ndo devem praticar essa asana.



Alternativa preparatoria: O agnisara kriya (ver Capitulo 1V) pode ser
ticado como uma técnica preparatéria ou alternativa.

Beneficios: O diafragma é puxado para dentro da cavidade toracica
e 0S Orgdos abdominais sdo levados para perto da espinha. Portanto, essa
bandha beneficia todos os males abdominais, produzindo o alivio da
prisio de ventre, da indigestdo, dos vermes e de diabetes. O “fogo diges-
to» do chakra manipura é estimulado, melhorando as fun¢gGes dos 6rgaos
abdominais. O figado, o pancreas, os rins e a bexiga sdo todos massageados,
melhorando seu funcionamento, e a préatica regular desta bandha pode
eliminar distarbios relacionados com eles. As glandulas ad-renais sédo
normalizadas; dessa forma, uma pessoa letargica ganha vitalidade e pessoas
ansiosas ou estafadas ficam tranquilas. Os nervos simpéticos do plexo solar
sdo estimulados e os oOrgdos abdominais que eles controlam também.

Como mencionamos anteriormente, o chakra manipura, localizado
na regido do umbigo, é estimulado. Como o manipura é o centro do
prana no corpo, essa bandha intensifica a distribuicdo e o fluxo de prana
por todo o corpo, especialmente o prana que se eleva pelo nadi sushumna.

Agora que ja debatemos sobre as trés bandhas bdsicas, passemos
para o proximo tépico, os mudras.



1V
Os Mudras e o Despertar dos Chakras

Os mudras ndo sdo meras posturas fisicas, sdo praticas que geram
um poderoso efeito psiquico sobre o ser interior do discipulo, contri-
buindo para o crescimento espiritual. Seus principais objetivos sdo auxiliar
0 despertar da kundalini, produzir uma percepcdo e controle do prana na;
dimenséo astral e produzir siddhis (habilidades paranormais). Quando esses
objetivos sdo alcancgados, o praticante toma-se apto a transferir o prana
que flui pelos nadis e chakras sutis com a finalidade de curar uma regido ]
doente de seu proprio corpo, ou o corpo de outra pessoa. Esse tipo de
habilidade paranormal é inevitavel e aparece quando se atinge um grauj
avancado de conhecimento.

Num sentido mais amplo, o termo “mudra” abrange todos 0s mé-
todos para ativar os chakras, inclusive o pratyahara (introversdo da mente). |
E 6bvio que completando seus beneficios espirituais, os mudras melhoram
efetivamente a salde fisica. E importante que eles sejam estudados com a
orientacdo de um professor experiente. Aqui descreveremos rapidamente
alguns mudras basicos.

(1) Mudras Jnana e Chin

Sente-se na asana de meditacdo e dobre o dedo indicador de cada mae
para que a ponta do dedo toque na base interna do polegar. Conserve
0s outros trés dedos de cada mao esticados, coloque as maos sobre os
joelhos com as palmas viradas para baixo e os dedos apontados para o
chdo, em frente aos pés. Isso é 0 mudrajnana.

O mudra chin é executado do mesmo modo que o mudra jnana
exceto que as palmas das méos sdo viradas para cima.



Duracdo: Qualquer desses mudras pode ser executado em qualquer
postura de meditacdo e durante o tempo apropriado a posicao.

Beneficios: Os mudras jnana e chin sdo chaves-de-dedos psico-
neurais —simples, porém muito importantes, pois completam as asanas
meditativas tais como padmasana e siddhasana, tomando-as mais poderosas.

Minha grande experiéncia em ioga e em acupuntura sugere o seguinte:
0 prana ou a energia ki absorvida através do chakra manipura chega até os
pulmdes, alimenta-os e, entdo, flui através dos meridianos dos pulmoes até os
polegares. Parte desse prana é emitido a partir do ponto sei (fonte) do meri-
diano pulmonar na ponta do polegar. Quando o dedo indicador e o polegar se
tocam em mudrajnana e chin, a energia, que de outra forma seria descarre-
gada, € transferida para o meridiano do intestino grosso, o qual comega na
ponta do dedo indicador. Portanto, como esses mudras conservam a energia
vital do corpo, o praticante pode meditar durante longos periodos.

Segundo a tradicional interpretacdo indiana, atribui-se um significa-
do simbdlico para cada dedo. O minimo representa o tamas (inércia,
apatia); o anular corresponde ao rajas (atividade, acdo, emocdo intensa);
0 médio corresponde ao sattva (pureza, sabedoria, paz);* o indicador

De acordo com a teoria iogue, em sua condi¢cdo ndo-manifesta, prakriti (a energia
Pnmordial do Universo, a substancia fundamental) compde-se de trés gunas, ou quali-
dades: tamas, rajas e sattva. Quando acatadas pelo purusha (o Espirito Puro), essas
Surias comecam a agir, influenciando-se e associando-se entre si, de forma a criar
Um asPecto material do Universo.



representa o jivatma (a alma individual de cada pessoa) e o polegar, o
paramatma (a Consciéncia Superior inerente a tudo o que existe). A
posicdo do indicador e do polegar simbolizam o principal objetivo da
ioga —a unificacdo da alma individual com a Consciéncia Superior.

(2) Mudra Shambhavi
(Olhar fixo num ponto entre as sobrancelhas)

Sente-se numa asana meditativa com a espinha ereta e as méos
sobre os joelhos em mudra chin ou jnana. Olhe para a frente, para um
ponto fixo, e entdo eleve os olhos o mais que puder, sem mover a cabeca.
Agora, focalize o olhar num ponto exatamente entre as sobrancelhas e
concentre-se ali. livre-se de qualquer pensamento e medite sobre o ser
(Atman) ou a Consciéncia Superior (Paramatma).

Duragdo : Tanto tempo quanto for possivel. De inicio, apenas alguns
minutos, mas com apratica o tempo pode ser aumentado progressivamente.

Beneficios: Trata-se de uma das préaticas mais aconselhadas na ioga.
0 individuo que dominar a técnica de mudra shambhavi pode transcender
a mente, o intelecto e 0 ego para 0s reinos psiquico e espiritual da cons-
ciéncia. Essa técnica é poderosa para o despertar do chakra ajna, o ponto
de unido entre a consciéncia inferior e a superior. Esse mudra traz sereni-
dade mental e remove a tensdo e a ira, além de também fortalecer os
musculos dos olhos.

(3) Mudra Akashi (Consciéncia do espaco interior)

Sente-se numa postura meditativa e dobre a lingua para tras, contra



0 céu da boca, como no mudra khechari (ver Capitulo IV, p. 95). Pratique
0 pranayama ujjayi e o mudra shambhavi. Com a cabeca ligeiramente
inclinada para trés, respire lenta e profundamente. No principio, o prana-
yama ujjayi pode irritar a garganta, porém com a pratica tornar-se-a
mais confortavel.

Duragdo: Mantenha a posicdo final por tanto tempo quanto for
possivel. Se tiver dificuldade em manté-la por pouco mais do que um
curto periodo de tempo, interrompa a pratica de pranayama ujjayi, mudra
khechari e mudra shambhavi; descanse por alguns minutos e entdo repita.

Concentragdo: Sobre o chakra ajna.

Precaucbes: Como todos os mudras, ele deve ser assimilado gradual-
mente e sob a orientacdo de um instrutor.

Beneficios: Quando esse mudra é executado com perfeicdo, o prati-
cante entra numa espécie de éxtase. N&o se trata do éxtase no sentido oci-
dental, mas do éxtase no sentido iogue, no qual o estudante atinge um estado
elevado de consciéncia. O resultado é um sentimento de calma e tranqui-
lidade mental, e duplicam-se os beneficios do pranayama ujjayi, do mudra
shambhavi e do mudra khechari.

(4) Mudra Bhujangani (Respiragéo de cobra)
Sentado numa posicdo meditativa, relaxe todo o corpo. Neste mudra,
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0 estudante deve tentar “beber” o ar pela boca e para dentro do estbmago
(ndo dos pulmdes), como se estivesse engolindo agua. Dilate o estbmago
0 mais que puder, prenda o ar por um breve periodo, entdo solte-o por
meio de um arroto. Repita o processo.

Duracdo: Execute-o quantas vezes quiser, embora trés a cinco
vezes sejam suficientes. Pode ser repetido com mais frequéncia para
atenuar distlrbios especificos. Esse mudra pode ser praticado a qualquer
hora, porém é mais eficaz quando executado depois da pratica de hatha
ioga de shankha prakhalana.*

Beneficios: As paredes do es6fago e as glandulas secretoras digestivas
sdo rejuvenescidas. Todo o estdbmago é tonificado, gases presos sdao elimina-
dos e qualquer distirbio géastrico apresenta melhoras. Enquanto o ar
estd preso no estbmago, o estudante pode flutuar na &gua por quanto
tempo quiser, sem afundar.

(5) Mudra Ashvini (Mudra do cavalo)

Estdgio 1: Sente-se numa asana meditativa, relaxe todo o corpo,
feche os olhos e respire normalmente. Contraia os esfincteres do anus
por alguns segundos, entdo relaxe-os também por alguns segundos. Repita
esse processo gquantas vezes lhe for possivel.

Estadgio 2: Sentado como no estagio 1, contraia o anus durante a
inspiracdo. Retenha o ar, mantenha a contracdo e entdo expire descon-
traindo-se. Repita tantas vezes quantas puder.

Duracédo: Por quanto tempo puder fazé-lo sem esforgco. Pode ser
praticado a qualquer hora do dia e em qualquer estagio da préatica da ioga.

Concentrac¢do: No chakra muladhara.

Beneficios: Adquire-se um controle sobre os esfincteres do anus
(como o cavalo). Quando praticado adequadamente, esse mudra impede
que parte do prana escape do corpo. Dessa forma, o corpo conserva e
dirige tal energia para propdsitos mais elevados. E muito benéfico para
pessoas que sofrem de hemorroidas ou de prolapso no reto ou no utero,
embora nesses casos seja mais eficiente quando praticado conjuntamente
com uma postura de cabeca para baixo. Esse mudra estimula a peristalse

* Um método sistematico e delicado de completar a lavagem de todo o canal
digestivo, desde a boca até o anus.



tinal e elimina a prisdo de ventre. E um excelente exercicio prepara-
tériopaBabandhamuUla'

(6) Mudra Kaki (Bico de corvo)

Sente-se numa postura de meditacdo e fagca um tubo estreito com a
boca, franzindo os labios. Concentre o olhar na ponta do nariz. Inspire
lenta e profundamente pela boca e entdo expire, também devagar, pelo
nariz. Mais uma vez inspire pela boca e repita o processo.

Duracdo: Portanto tempo quanto for possivel.

Beneficios-. A entrada do ar na cavidade bucal estimula as secre¢des
digestivas. Esse mudra é eficaz no despertar do chakra muladhara e na
refrigeracdo de todo o corpo.

(7) Mudra Khechari (Travar a lingua)

Feche a boca e enrole a lingua para trds de modo que sua parte
interna toque o céu da boca. Leve a ponta da lingua o mais para tras
possivel, sem forcar (nesta posi¢do pode-se executar o pranayama ujjayi)
e “eixe-a nessa posi¢do durante o maior tempo possivel. No caso de o0s
principiantes sentirem desconforto apdés um pequeno periodo de tempo
®les podem relaxar a lingua por alguns segundos e entdo voltar a posicéo.
vLom a prética, a lingua pode ser bastante fortalecida de modo a enro-
pr_se cada vez mais para trds, estimulando, assim, a laringe e a faringe.

sse estimulo é entdo conduzido até diversos centros nervosos do cérebro.)
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Respiragdo-. Os principiantes podem respirar normalmente duranti
a pratica, porém, depois de alguns meses, devem tentar reduzir gradual,
mente a velocidade da respiracdo até que depois de dois meses ou m
ela seja de apenas cinco a oito exalagdes por minuto (a respiracdo normal
é de aproximadamente dezesseis por minuto). Com uma pratica cuidadosa)
de preferéncia sob a orientacdo de um especialista, a respiracdo pode se#
reduzida ainda mais.

Duragéo: Por tanto tempo quanto puder ou desejar, de preferéncia
nas horas tranqiilas e de relaxamento. O mudra khechari pode ser execu-
tado juntamente com outras praticas iogues.

Precaugles: Se esse mudra for praticado durante algum exercicio
fisico e vocé sentir um gosto amargo na garganta, interrompa a pratica
para evitar qualquer efeito prejudicial.

Beneficios: Esse mudra exerce uma influéncia sutil sobre o corpo
humano. Existem diversos pontos de pressdo ou glandulas na cavidade
localizada atrds do céu da boca, os quais controlam amplamente as ati
dades do corpo; além disso, as secrecdes que partem deles sdo estimulad
pela lingua dobrada. A producdo de saliva também ¢é intensificada, o que
elimina a sensagdo de sede e fome. Os iogues que permanecem enterrados
por longos periodos executam o mudra khechari durante todo o temp'
Isso lhes permite reter o ar por quanto tempo desejarem sem nenhu:
prejuizo. Esse mudra auxilia no despertar da shakti kundalini, e também
conserva a energia vital do corpo.

A forma do mudra kechari descrita aqui é, por assim dizer, u:
pratica de raja ioga. Na forma perfeita da hatha ioga, o tenddo debaixo
da lingua é gradualmente distendido durante meses, até que a passagem
posterior seja completamente bloqueada pela lingua dobrada. Quando
perfeita, essa pratica pode fazer com que o corpo astral se desprenda do
fisico. Desse modo, a consciéncia passa a residir no akasha, o “espacol
entre as dimensdes astral e fisica. Esse mudra é considerado muito impor
tante nos antigos textos iogues.

(8) Mudra Prana

Sente-se numa postura meditativa com a espinha ereta. Feche os
olhos e coloque as maos no colo.

Estagio 1: Expire o mais profundamente possivel, contraindo os
musculos abdominais para expelir a maior quantidade possivel de at

c\d



Posicéo
Inicial

Estagio 2

dos pulmdes. Execute a bandha mula enquanto retém a respiracdo e se
concentre no chakra muladhara. Retenha o ar por quanto tempo puder
fazé-lo de forma confortavel.

Estagio 2\ Libere a bandha mula e lentamente comece a inspirar
de forma profunda, expandindo o abddémen ao maximo e recebendo a
maior quantidade possivel de ar dentro dos pulmdes. Simultaneamente,
erga as mdos para a frente do umbigo. Elas devem estar abertas com os

dedos apontando uns para os outros mas sem se tocarem, e com as palmas
bradas para o corpo.
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Durante esse estdgio, tente sentir o prana sendo transferido do
chakra muladhara para o chakra manipura enquanto inspira.

O movimento das méaos deve ser coordenado com a inspiracédo
abdominal.

Estagio 3: Continue a inspirar expandindo o térax e, simultanea-
mente, prossiga na elevacdo das maos. No final da expansdo do tdrax, j
as maos devem estar na altura do coracdo (diretamente a sua frente).
Durante esse estagio, procure sentir o prana sendo transferido do chakra
manipura para o anahata.

Estagio 4: Tente inspirar um pouco mais de ar, erguendo 0s ombros, j
Enquanto isso, procure sentir o prana sendo atraido pelo chakra vishuddhi j
e entdo levado como uma onda para o chakra ajna e, finalmente, para o
sahasrara. Coordene o movimento das mdos com a respiracdo elevando-as
até que atinjam a altura da garganta.

Estagio 4

Estagio 5: Prenda a inspiragdo enquanto abre os bragos no sentido
lateral. Na posicdo final, as mdos devem estar na altura das orelhas, os
bragos abertos mas ndo totalmente esticados. Concentre-se sobre o chakra
sahasrara. Procure visualizar uma aura de luz pura irradiando-se de sua
cabeca. Sinta que todo seu ser irradia vibracdes de paz para todas as
criaturas. Mantenha essa posicdo por tanto tempo quanto puder, porém
sem forgar os pulmdes. Entdo retorne a posicdo inicial enquanto expira, i



e repita 0 processo, porém na ordem inverw *
sentir o prana descendo do chakra sahasrara 03 o ™ 2?2 *“* °’PrQCUre
por todos os outros. Relaxe o coroo ™ ?i muladhara, passando

fenta e profundamente. P°e P°f ~ uns m™ os, respirando

Concentracdo: A percepgcdo deve acompanhar a respiragdo e o
movimento das méos, do muladhara para o sahasrara e vice-versa. Quando
esse mudra é executado com perfeicdo, o praticante pode ver a respiragdo
extra-sensorialmente, como uma corrente de luz branca subindo e des-
cendo pelo nadi sushumna. O mudra prana deve ser executado antes da
meditacéo.

Precaucdes: Ndo force os pulmdes. Aumente de forma lenta e
gradual a duracdo da inspiracdo, da retencdo e da expiracdo, por meio
de prética regular.

Beneficios: Esse mudra é compacto, combina pranayama com o
gesto simbdlico de um mudra. Trata-se de uma pratica excelente para o
despertar da energia vital adormecida (o prana shakti). Ele distribui essa

energia por todo o corpo, aumentando assim o vigor fisico, o magnetismo
Pessoal e a salde.



(9) Mudra Navamukhi (O mudra das nove portas - Mudra yoni)

Sente-se numa asana de meditacdo, relaxe todo o corpo e inspire
lenta e profundamente. Ao mesmo tempo, concentre-se alguns segundos
em cada chakra, sentindo a ascensdo do ar (prana) partindo do muladharg
para o sahasrara. Prenda a inspiragdo e erga as maos até a face. Tampe
ouvidos com os polegares, os olhos com os indicadores, as narinas cor
os dedos médios e a boca colocando os dedos anulares e os dedinhc
acima e abaixo dos l&bios. Execute a bandha mula e o mudra vajroli
(ver pp. 86 e 108). Concentre-se no sahasrara enquanto retém a inspiragac
Mantenha-se assim durante o méximo de tempo possivel sem forca
entdo retire a pressdo dos dedos sobre as narinas e expire lentamente
Durante a expiragéo, desfaca a bandha mula e o mudra vajroli, mas conse
ve 0s dedos em suas devidas posi¢Bes. Mantenha a percepcdo sobre o
sahasrara. No final da expiracdo, relaxe por alguns segundos e entij
repita todo o processo.

Duracédo: Por tanto tempo quanto puder, sem fazer esforco excesf
sivo.

Notas: No corpo humano existem nove aberturas pelas quais as|
experiéncias sensoriais do mundo externo entram e o material ndo aprc
veitdvel pelo organismo é expelido: os dois ouvidos, os dois olhos, asj
duas narinas, a boca, o &nus e o canal urinario. Essas aberturas sdo denc
minadas “portas” do “templo” do corpo. Fechando essas portas e recc
Ihendo a mente, o individuo é capaz de atravessar a décima porta —a do
despertar espiritual — transcendendo assim a consciéncia mundana



p ta décima porta mistica localiza-se no alto do chakra sahasrara e ¢
conhecida como o Portdo de Brahman (a Consciéncia Superior).
Beneficios: Como a mente estd protegida do mundo externo, a
cepcdo se desenvolve a partir do nada, sons psiquicos que se originam
no chakra sahasrara e que se exalam de um importante centro no cérebro,
denominado bindu-visargha.

(10) Agnisar Kriya (Vahnisar Dhauti: “Purificagdo pela respiracdo
do fogo”)

Sente-se em vajrasana (ver figura acima), mantendo os dedos dos
pés unidos e separando os joelhos o mais que puder. Coloque as maos
sobre os joelhos e dobre a parte superior do corpo ligeiramente para a
frente, mantendo os bracos esticados. Abra a boca e coloque a lingua
para fora. Respire rapidamente, contraindo e expandindo o abdbémen;
essa respiragdo deve assemelhar-se ao ofegar de um cdo. Repita vinti e
cinco vezes.

Método avancado: Posicione-se como na forma anterior. Expire o
mais profundamente possivel e execute a bandha jalandhara. Retendo a
expiragdo, contraia e expanda os musculos abdominais rapidamente.

PrecaucOes: Espere ao menos quatro horas depois de se alimentar
Para realizar esse mudra.

Restri¢cdes: Pessoas com pressdo alta, disturbios cardiacos ou Ulceras
Peptica ou duodenal ndo devem praticar esse mudra.



Beneficios: Condi¢Bes abdominais tais como actmulo de gases no
tubo digestivo (flatuléncia), constipacdo, mau funcionamento do figado,
etc., sdo aliviados; os drgdos abdominais sdo tonificados e o apetite é
estimulado. Tudo isso requer um bom preparo para a bandha uddiyana
(ver Capitulo Ill, p. 88) e kriya nauli (massagem abdominal, ver Capitule
IV, p. 113).

Embora tenha sido descrito juntamente com os mudras bésicos,
0 kriya aginsara, que pode ser usado como um substituto ou como preparo
para a bandha uddiyana, ndo € propriamente um mudra, mas sim uma _
parte da pratica da hatha ioga. Assim encerramos esta secdo e podemosj
passar aos métodos usados para despertar os chakras.

METODOS PARA O DESPERTAR DOS CHAKRAS

Uma tradicional abordagem ao despertar dos chakras estd descrita |
no Gorakshashatakam, um pequeno trabalho redigido no século X pelo
guru Goraknath. Esse texto serd analisado detalhadamente no Capitule
VI-B. A principal técnica nele descrita é a da concentracdo sobre cad
chakra enquanto se fixa o olharna ponta do nariz. Por exemplo, Goraknath
escreve: “O primeiro chakra, chamado adhara (o muladhara), € como
ouro polido. Meditando-se sobre ele, com o olhar fixo na ponta do nariz,
a pessoa liberta-se do pecado. O segundo chakra é o svadhishthana, tdo
belo como um rubi genuino. Meditando sobre ele e com o olhar fixo
na ponta do nariz, a pessoa liberta-se do pecado.”

A eficiéncia dessa pratica pode ser explicada pela localizagcdo dos
nadis ida e pingala, os quais originam-se no chakra muladhara - a sede da
kundalini —e terminam nas narinas esquerda e direita, respectivamente.
Fitar apontado nariz, portanto, estimula esses nadis e o chakra muladhara,
bem como a prépria kundalini. Se o praticante usar esse método enquanto
se concentrar em outro chakra, ele pode fazer com que a kundalini se
eleve, além de introduzir mais energia nesse chakraja ativado pela concen-
tracdo mental. A técnica de fitar o nariz é, portanto, um método poderoso,
capaz de dobrar potencialmente os efeitos da concentracéo.

Todavia, por se tratar de uma pratica muito simples e monétona,
0 principiante pode facilmente distrair-se com pensamentos e desejos



vindos do subconsciente. Sua mente tomar-se-& inquieta e sua concen-
tracdo serd facilmente interrompida. Por essa razdo, as praticas que reco-
mendamos sdo de natureza mais complexa e variada. A ioga indiana tem
idealizado e divulgado outros métodos eficazes para a ativacdo dos chakras
que combinam a concentragdo no chakra com as asanas, 0 pranayama e
os mudras. O mecanismo dessas praticas adota o seguinte padrdo: primei-
ro, o prana é absorvido através do pranayama; depois, o chakra é estimu-
lado fisica e psiquicamente por meio de asanas e mudras especificos;
finalmente, ativa-se o chakra pela infusdo do prana canalizado e pela
concentracdo mental direta.

As seguintes descricdes de praticas para o despertar dos chakras
sdo amplamente baseadas no Tantra of Kundalini Yoga, de Swami
Satyananda Saraswati. E favor notar que as praticas classificadas aqui,



segundo a tradigdo, tém sido doutrinadas apenas para discipulos proemi-
nentes e sob cuidadosa orientagdo de um guru.

A pratica solitaria orientada pelos ensinamentos de um livro pode
facilmente leva-lo a um mal-entendido e, por conseguinte, a um grande
perigo. E fundamental que as instrugbes aqui descritas sejam seguidas
apenas sob a orientagdo de um mestre.

(1) O Despertar do Chakra Ajna

Sente-se em siddhasana (as mulheres em siddha yoni asana), com 0s
olhos ligeiramente fechados. Se esta postura lhe for impossivel, sente-se
em meio-siddhasana, com um calcanhar —aquele que lhe for mais confor-
tdvel — pressionando o permeo. Coloque as maos sobre os joelhos em
mudra chin e certifique-se de que sua espinha esta ereta. E importante
manter as palpebras ligeiramente fechadas; o esforco inconsciente despen-
dido quando os olhos sdo completamente fechados impede sua entrada
num estado de meditacdo profunda. Concentre-se num ponto entre as
sobrancelhas ou na ponta do nariz, fixando o olhar mesmo sem estar
“vendo” o ponto. Ao mesmo tempo, contraia e relaxe o permeo com
suavidade e alternadamente. Continue por cinco ou dez minutos.

A seguir, preste atencdo na respiragdo e coordene o ritmo para que
0 permeo seja contraido durante a inspiracdo e relaxado na expiracgao.
Respire em velocidade normal e nesse compasso por cinglienta vezes,
permanecendo atento tanto na respiracdo como nas contracdes do permeo.
Esta é a primeira metade do método.

Na mesma posicdo, concentre-se em seguida sobre o chakra ajna,
entre as sobrancelhas. Inspire lenta e profundamente, e imagine a assimi-
lacdo ou o proprio prana entre as sobrancelhas a medida que vocé pronun-
cia OM* em sua mente. Entdo expire devagar, e imagine que esta irradian-
do prana do centro das sobrancelhas fazendo-o voltar para o Universo,
enquanto pronuncia OM ininterruptamente. Continue durante o maior
tempo possivel (de trinta minutos a duas horas).

Existem duas razdes que justificam a estimulacdo do perineo: a
localizagdo do chakra muladhara no corpo fisico é Gtil para o despertar
do chakra ajna. Primeiro, essa pratica ajuda a despertar a kundalini,
localizada no interior do muladhara. Nenhum chakra pode ser ativado

* Pronuncia-se omm.



ndo lhe for infundida energia por uma kundalini ativada. Em segundo
lu ar o ajna estd ligado diretamente ao muladhara pelos nadis ida, pingala
e sushurnna. A estimulacdo direta de um desses chakras produz um efeito
incerto sobre o outro. Portanto, a ativagdo do muladhara, na primeira
parte da pratica aqui descrita, € um excelente preparo para a concentragao
a sequir, sobre o ajna.

A concentracdo sobre o chakra ajna é extremamente recomendada
antes da tentativa de despertar os outros chakras, pelo seguinte: acre-
dita-se que cada chakra possui seu proprio carma latente, o qual é trazido
a tona e ativado até certo limite quando estimulado através da pratica ascé-
tica; o despertar do chakra ajna capacita ao praticante purificar o carma
dos chakras inferiores, além do seu proprio. Por essa razdo, se 0 ajna
for ativado primeiro, as forcas carmicas superpoderosas e potencialmente
perigosas, latentes nos chakras inferiores, podem ser tranquilamente
controladas.

Além do mais, ativando em primeiro lugar o ajna, o praticante
estimula intensamente a kundalini dormente no muladhara, por causa
da ligacdo direta existente entre estes dois chakras.

A Unica maneira de ’descobrirmos a localizacdo precisa do ajna
é através da experiéncia, porém muitas vezes a sensacdo é descrita da
seguinte maneira: quando o perineo é contraido e relaxado repetidas
vezes e em concordancia com a respiragdo, aquela regido toma-se quente
e sente-se nela uma suave vibragdo. Ao mesmo tempo, percebe-se uma
sensacdo semelhante no ponto entre as sobrancelhas, a localizagdo do
chakra ajna. Como o praticante mantém a concentracdo sobre esse ponto,
visualizando a absorcdo e a difusdo do prana enquanto pronuncia OM,
0 ajna é ativado gradativamente. Depois de meses ou anos de pratica
continua, pode-se obter um despertar.

(2) O Despertar do Chakra Muladhara (Manduki Kriya)

Sente-se em vajrasana (postura tipica japonesa: sentado sobre os
calcanhares, com os joelhos para a frente) e mantenha os joelhos ligeira-
mente separados. Entrelace as méos e coloque-as logo abaixo do umbigo,
com os pulsos sobre as coxas. Feche os olhos e concentre o olhar para a
Ponta do nariz. Entdo abra-os ligeiramente e continue a se concentrar.
Mesmo que ndo veja a ponta do nariz, ela deve estar sensivel. Quando
Seus olhos se cansarem, feche-os por um momento, conservando a con-
centragdo mental. ApOs descansarem, reassuma a concentracdo visual.



Repita esse processo por dez a vinte minutos. A seguir, transfira sua
atencdo para o perineo; contraia-o e relaxe-o alternadamente durante
um periodo de trinta a sessenta minutos. Essas duas técnicas, praticadas
conjuntamente, compreendem o0 método para o despertar do chakra
muladhara.

Vista Lateral Vista Mediana
Parte Inferior da Perna Parte Inferior da Perna
M. do Bago
M. do Rim

A importéncia da postura vajrasana para estimular o chakra mula-
dhara pode ser explicada em termos da teoria da acupuntura. O muladhara
controla as fungBes dos Orgdos urogenitais, os quais, segundo a medicina
chinesa, sdo governados pelos meridianos da bexiga e dos rins.

O meridiano da bexiga desce pela barriga da perna, com o meridiano
dos rins um pouco mais para dentro. Esses meridianos sdo estimulados
pelo peso da metade superior do corpo em vajrasana, e tal estimulagdo |
chega até o chakra muladhara, o que auxilia em sua ativagao.

J& vimos que a concentracdo sobre a ponta do nariz estimula o
muladhara, devido aos nadis ida e pingala que interligam essas duas regide



( er Capitulo 1V, p. 102). De fato, quando uma agulha de acupuntura
introduzida no perineo (localizagdo do muladhara no corpo fisico),
urna profundidade de 1 centimetro, sente-se muitas vezes um formiga-

mento Na ponta do nariz e qualquer bloqueio nasal é eliminado. Depois

de cinco ou dez minutos, a energia principal estancada na cabeca flui
livremente; entdo restabelece-se o equilibrio do fluxo dessa energia por
todo o corpo.

A informacdo acima sugere que, antes de experimentar o desperta-
mento de um determinado chakra, é importante concentrar-se primeiro
np chakra complementar localizado na extremidade oposta dos nadis
que os conectam. Isso se assemelha a um padrdo comum no tratamento
de acupuntura: para tratar o problema numa certa regido, um ponto
localizado na extremidade oposta do corpo —porém diretamente rela-
cionado com ela através da rede de meridianos —¢é intensamente estimu-
lado. Por exemplo, deve-se introduzir uma agulha no ponto hyakue
(paihui, VG20) no alto da cabeca para o tratamento de hemorroidas.
Técnicas baseadas neste principio —tanto no tratamento de acupuntura
como na pratica da ioga — produzem um melhor funcionamento dos
6rgdos internos e um aumento no fluxo do prana. No caso da ioga, 0
despertar de um chakra é facilitado pelo fortalecimento da interacdo
mutua de cada chakra.

(3) O Despertardo Chakra Svadhishthana

Sente-se em siddhasana, colocando o calcanhar que estiver por cima
no ponto mais baixo do abdémen, bem no centro. Este ponto é a localiza-
¢cdo do chakra svadhishthana. Com as duas maos sobre os joelhos, execute
o mudra chin. Feche os olhos e mantenha o corpo completamente imovel.
Entdo concentre-se sobre o svadhishthana. Pratique o mudra khechari
(ver Capitulo 1V, p.95), desfazendo-o assim que se sentir cansado.
Enquanto se concentra, contraia e relaxe vagarosamente a regido muscular
que circunda o ponto de concentracdo. A contragcdo comega a partir
do préprio ponto svadhishthana, contudo no final podera cobrirumagrande
area, inclusive os 6rgdos genitais. Entretanto, certifique-se de que a regido
do muladhara fique relaxada, sem que seja atingida pelo processo de
contragbes. No principio, pode ser dificil separar os diversos gmpos muscu-
ares>porém a pratica continua tomard isso possivel. Tanto a contracdo
como o relaxamento devem ser lentos e premeditados, praticados com
muita atencdo. Bandha uddiyana (Capitulo IIl, p. ss), shalabhasana



(Capitulo 1V, p. 109) e dhanurasana (Capitulo Il, p. 58) sdo recomendados*
para ajuda-lo a desenvolver um controle consciente do processo de contra-1
¢éo e relaxamento.

Outra técnica frequentemente aconselhada para facilitar a concentra-1
cao sobre o svadhishthana € a seguinte: pressione osjoelhos com as palmas |
das maos. elevando um pouco os ombros porém mantendo os cotovelos |
retos. Curve o pescoco para a frente como em jalandhara (Capitulo IlI, fl
p. 85), e execute a mesma contragdo e relaxamento acima descritos. 1
(A retencdo da respiracdo como na bandha jalandhara é desnecesséria.)!
Depois de praticar essa postura por alguns minutos, retome a postura |
ereta inicial e continue.

Esse processo de contragdo e relaxamento, executado com uma!
profunda atitude meditativa e em completa imobilidade, denomina-se I
vajroli. Depois de praticar vajroli por trinta a sessenta minutos, libere o |
mudra khechari e pronuncie OM trés vezes.

Os efeitos benéficos do mudra khechari e da bandha jalandhara -1
ambos estimulando a regido da garganta —sobre o chakra svadhishthana!
podem ser explicados da seguinte maneira: como o muladhara, ol
svadhishthana se relaciona com os 6rgaos urogenitais e. portanto, com 0s!
meridianos dos rins e da bexiga, na acupuntura. O meridiano dos rins*
flui atraves da laringe e da faringe, que séo estimuladas quando se dobra!
0 pescogo para a frente em bandha jalandhara, e pela pressdo que parte!
da ponta da lingua na forma completa de mudra khechari. Esse estimulo |
é transmitido pelo meridiano dos rins até os 6rgdos urogenitais, melho-1
rando seu funcionamento e auxiliando na ativacdo do chakra svadhishthana. |
Além disso, o meridiano do coracdo passa pela lingua e, portanto, € esti-1
mulado pelo mudra khechari. Esse naeridiano relaciona-se diretamente S
com o meridiano dos rins; juntos, formam o meridiano “yin menor”
(o coragdo na parte superior do corpo, os rins na inferior). Por esse motivo,
0 estimulo no meridiano do coragdo afeta indiretamente o meridiano dos
rins e, por conseguinte, o chakra svadhishthana.

Recomenda-se shalabhasana (a postura do “gafanhoto”), menciona-
da acima, para o despertar do svadhisthana.

Método: Deitado sobre o estbmago, com as maos ao lado das coxas,
as palmas viradas para baixo. Estique e levante as pernas, juntamente com
0 abdémen, o mais alto que puder, pressionando os bragos contra o solo.
Certifique-se de que os joelhos nédo estédo dobrados. Mantenha essa posi¢éo
por alguns segundos, entdo abaixe as pernas cuidadosamente.



Respiracao: Inspire profundamente quando estiver deitado de
brugos. Prenda a respiracdo enquanto eleva as pernas e 0 abdémen. Expire
qguando estiver voltando para a posicdo inicial. Execute conjuntamente com
bhujangasana (ver Capitulo Il, p. 57) e dhanurasana (ver Capitulo I1,p.58).

Duracgdo: Mais de cinco vezes.

Concentragdo: Sobre o chakra vishuddhi.

RestricOes: Pessoas que sofrem de Glcera péptica, hérnia, tuberculose
mtestinal ou que tenham o coracdo fraco, ndo devem praticar esta asana.

Beneficios: Essa asana tonifica e regula o figado, os intestinos,
0o pancreas e 0s rins; também estimula o apetite. E especialmente benéfica
no tratamento de doencas do estdbmago e dos intestinos. Além disso,
fortalece a parte inferior das costas e tonifica os nervos ciaticos.



(4) O Despertar do Chakra Manipura

A préatica seguinte, constituida de quatro estagios, é recomendada
por Swami Satyananda como um método eficaz para o despertar do chakra
manipura. A técnica principal é uma variacdo da bandha mula e as outras
trés sdo incluidas para aumentar sua eficacia. Séo elas:

1) execute o0 mesmo que a primeira parte do método para despertar
0 chakra ajna;

2) mudra vajroli (para despertar o svadhishthana);

3) é a técnica principal, na qual o prana e o apana* sdo unificados
na regido do umbigo, produzindo uma forca shakti que ativa o
chakra manipura na espinha;

4) manduki kriya, também utilizado para ativar o muladhara.

Parte 1: Sente-se em siddhasana e assuma o mudra chin com o0s
olhos fechados e a espinha ereta. Concentrando-se no permeo, contraia-o
e relaxe-o alternadamente num ritmo confortavel, durante cinco minutos.

Parte 2: Contraia e relaxe a parte inferior do abdémen, inclusive a
regido genital, durante cinco minutos, prestando muita atencdo e concen-
trando-se no chakra svadhishthana.

Parte 3: Inspire profundamente. Imagine o prana sendo absorvido
pela garganta, descendo até o umbigo, e o apana subindo do chakra mula-
dhara até o umbigo. Devagar assuma a bandha mula (ver Capitulo IlI,
p. 86). Prenda a respiracdo, concentre-se no umbigo e visualize a unifica-
cdo do apana e do prana nessa regido. Continue com a respiracdo presa
por tanto tempo quanto for possivel, e entdo expire. Este ciclo deve ser
repetido durante dez minutos.

Parte 4: Mude a posicdo, de siddhasana para vajrasana, e separe
um pouco os joelhos. Junte as mdos entrelacando os dedos, feche os
olhos e permanega imdvel. Concentre sua atencdo na ponta do nariz por
alguns instantes, direcionando os olhos para este ponto. Abra ligeiramente
os olhos e fite atentamente a ponta do nariz. De novo, feche os olhos
mantendo a concentragdo. Repita o processo por dez minutos.

A seqguir, retorne ao siddhasana e repita a parte (3) por vinte ou
trinta minutos. Esse € o estagio final dessa pratica.

* [Existem duas variedades de prana dentro do corpo que controlam a respiracdo
e aexcrecgdo, respectivamente. Ver Capitulo V.



As préaticas das partes (1) e (2) sdo uteis porque estimulam os dois
chakras inferiores, facilitando a elevacdo da kundalini até o manipura.
Conforme exposto, a parte (3) é a pratica principal, visto ser a unificacdo
do prana e apana - que podem ser considerados como a energia vital
da parte superior e inferior do tronco — a chave para o despertar do
chakra manipura.

A eficacia do manduki e de vajrasana na parte (4) ao estimular o
manipura € um fenémeno interessante. Swami Satyananda explica isso
afirmando que o manipura estd diretamente interligado com os olhos e
com 0s pés, porém ndo nos da mais detalhes. Contudo, a conexdo é facil-
mente explicada em termos de acupuntura, como segue.

Acredita-se que o chakra manipura controla os 6rgdos digestivos;
0s meridianos importantes sdo os do estdbmago, do intestino grosso, do
figado, da vesicula biliar e do baco. O meridiano do intestino grosso
passa ao lado da asa do nariz, onde se conecta com o meridiano do estd-
mago. Esse Gltimo comeca na cavidade orbitéria, logo abaixo da pupila,
descendo pela face, pela frente do tronco e pela parte lateral da pema,
terminando no segundo dedo do pé. O meridiano da vesicula biliar flui
ao lado do canto lateral do olho, contorna até atrds da orelha, volta para
a regido temporal, entdo desce pela parte lateral do pescoco, do tronco e
da perna (ao lado do meridiano do estdmago) e termina no quarto dedo
do pé. Existe uma relacdo yin-yang entre o baco e o estdbmago, assim
como entre os meridianos do figado e da vesicula biliar; consequente-
mente, esses meridianos complementares exercem grande influéncia um
sobre o outro. Além disso, os meridianos do bago e do figado sobem
pelo meio da perna. Tudo indica que os meridianos que controlam os
orgdos digestivos estdo intimamente ligados com os olhos, o nariz e as
pernas; e esses meridianos, conforme exposto anteriormente, possuem
estreita relacdo com o chakra manipura.

Por este motivo, quando os olhos e o nariz sdo estimulados através
da concentracdo mental ou visual sobre a ponta do nariz em kriya manduki,
ativa-se o chakra manipura através da estrutura de meridianos do aparelho
digestivo. Do mesmo modo, através de pressdo direta sobre as pernas,
vajrasana estimula os meridianos localizados nas pernas e que estdo relacio-
nados com o manipura.

As préticas seguintes de trataka, de bandha uddiyana e de kriya

nauli também sdo recomendadas como técnicas que auxiliam na ativagdo
do chakra manipura.



(4a) Trataka

A prética seguinte é a mais facil e mais comum da grande variedade
de formas de trataka —a pratica de fitar um objeto.

Numa sala total ou parcialmente escura, sente-se em siddhasana ou
em alguma outra posicdo confortavel. Coloque uma vela acesa na altura
dos olhos a uma distancia de quarenta a sessenta centimetros. Relaxe todo
o corpo, com os olhos fechados e a coluna ereta. Uma vez encontrada
uma posicdo confortadvel, mantenha-se imovel; ndo se mova de forma
alguma durante toda a pratica. Abra os olhos e fixe o olhar na reluzente
chama da vela.

Com a prética, seré possivel fitar a chama da vela por alguns minutos
sem desviar as pupilas ou piscar. Fite a chama tdo atentamente a ponto
de perder a consciéncia do seu corpo. Seu olhar deve estar completamente
fixo num Unico ponto. Depois de alguns minutos, seus olhos provavel-
mente se tomardo cansados e se encherdo de lagrimas; entdo pode fecha-los
e relaxé-los. Continue imovel e concentrado na imagem da chama a frente
de seus olhos, mesmo sem vé-la. Quando essa imagem comecar a desapa-
recer, abra os olhos e concentre-se novamente na chama real.

Trataka pode ser executado fixando-se uma variedade de objetos:
um pequeno ponto, a lua cheia, uma sombra, uma bola de cristal, a ponta ]
do nariz, a 4gua, 0 escuro ou um espago vazio, um objeto brilhante que
ndo reluza exageradamente, e muitas outras coisas. Se preferir, vocé pode
concentrar-se na imagem de uma divindade pessoal ou na fotografia de
seu guru, enquanto experimenta sentir sua graga e presenca espiritual.
O nascer do sol, sua prépria imagem no espelho, ou os olhos de outra]
pessoa também podem ser utiUzados como objeto de concentracéo.
Contudo, essas praticas devem ser feitas sob a orientacdo de um instrutor,
pois envolvem certos riscos.

A prética trataka pode ser dividida em duas categorias: bahiranga
(exterior) e antaranga (interior). Os métodos acima mencionados s&do
todos praticas “exteriores”. O trataka interior é a pratica de visualizacao
interior (por exemplo, de um chakra ou de um deus pessoal), geralmente j
executada com os olhos fechados. Mesmo se os olhos forem mantidos
abertos, a concentracdo é dirigida diretamente para o interior, de forma]
ando se perceber nenhum objeto externo.

Duragdo: Muitas vezes, bastam de quinze a vinte minutos. Esse
periodo pode ser bastante prolongado para propdsitos espirituais, ou]
para corrigir deficiéncias oculares. Para pessoas que sofrem de insbnia



Ou de tensdo mental é aconselhavel praticar trataka por quinze minutos
gites de dormir. A melhor hora para trataka é das quatro as seis da manha,
depois de praticar asana e pranayama, porém ele é benéfico a qualquer
hora do dia. De preferéncia, o estdmago deve estar vazio, visto que isto
facilita a concentragao.

Precaugles: N&o h& perigo na préatica simples de trataka (com a
chama da vela), porém os principiantes devem evitar um esfor¢co exces-
sivo. A capacidade de manter os olhos abertos sem piscar desenvolver-se-a
gradualmente com a prética.

Beneficios: Os beneficios de trataka sdo muitos - fisico, mental,
psiquico e espiritual. Fisicamente, auxilia vistas fracas e certos defeitos
visuais, inclusive a miopia. Ele acalma e estabiliza a mente, e também
alivia a insbnia. Além disso, desenvolve um poder de concentracdo neces-
sério para a pratica da verdadeira meditacdo. Os olhos sdo as portas da
mente; quando os olhos estdo firmes, a propria mente se toma firme, e
0 processo do pensamento cessa automaticamente a medida que a con-
centracdo se aprofunda. Trataka é um dos métodos mais eficazes para
controlar uma mente agitada, absorta em ondas de pensamentos desco-
nexos. Este controle é um pré-requisito para a efetiva pratica espiritual.

Satyananda ndo explica por que trataka é eficaz no despertar do
chakra manipura. Entretanto, conforme exposto anteriormente, os meri-
dianos do estdmago e da bexiga fluem ao redor dos olhos, portanto
podemos deduzir que a estimulagdo dos olhos através do trataka é trans-
mitida por esses meridianos até o chakra manipura.

(4b) Bandha Uddiyana

Satyananda aconselha a bandha uddiyana (ver Capitulo IlI, p. ss)
conjuntamente com o kriya agnisar (ver Capitulo 1V, p. 101) e a bandha
jalandhara (ver Capitulo Ill, p. 85), como um método para despertar
0 manipura. O estimulo produzido no manipura estd evidente nas descri-
cOes dessas praticas em suas respectivas secdes.

(4c) Kriya Nauli

De pé, com o0s pés separados pouco menos de um metro.

Estagio 1: Contraia apenas os musculos retos abdominais (as duas
colunas de musculos em cada lado do umbigo), sem contrair os outros
ntusculos abdominais (madhyama nauli). Quando atingir esse objetivo,
Passe para o Estagio 2.



Estdgio 2: Execute a contracdo isolada apenas do musculo reto
abdominal esquerdo. Isso é vama nauli.

Estagio 3: Como no anterior contraia apenas o musculo reto abdo-'
minai direito (dakshina nauli).

Estdgio 4\ Para este estagio, o praticante deve estar apto arealizar a
pratica dos Estagios 1, 2 e 3, sem dificuldade. Ainda de pé, execute a
bandha uddiyana. Entdo comece a bater ou revolver os musculos retos
abdominais até que eles movam da esquerda para a direita suavemente.
Repita este movimento em sequéncia quantas vezes puder, prendendo a
expiracdo. Entdo relaxe os musculos abdominais e inspire. Quando a
respiracdo tiver voltado ao normal, repita o processo, agora da direita
para a esquerda.



praticas preliminares: Antes de experimentar o Estagio 1 do nauli,

estudante deve executar perfeitamente o kriya agnisare abandhauddiyana.

° Duracdo: Pratique o Estidgio 4 durante o tempo que puder manter

sa a respiracdo. Este é um ciclo; facaseis ciclos ao todo, trés da esquerda
ara a direita e trés da direita para a esquerda.

Periodo de prética: Esta técnica leva tempo para ser aperfeigoada,
e ¢ muito importante a pratica diaria regular. Se o Estagio 4 for dominado
no prazo de trés meses, 0 progresso é satisfatério.

Precaucbes: E melhor praticd-lo sob orientacdo de um instrutor
de ioga e, a0 menos, quatro horas apos alimentar-se.

Restri¢cBes: Pessoas que sofrem de pressdo alta, UGlceras pépticas
ou duodenais, hérnia ou outros sérios disturbios digestivos ndo devem
praticar nauli.

Beneficios: Este € o0 método mais eficaz para aliviar males abdomi-
nais devido a massagem em todos os 6érgdos do abdémen, mantendo-0s
saudaveis e livres de disfungdes. E muito Gtil em casos de constipacdo
porque estimula o movimento peristaltico dos intestinos. Também ¢
eficaz no tratamento de disturbios sexuais, conservando os 6rgdos sexuais
em boas condicdes.

A eficiente massagem produzida pelo kriya nauli nos 6rgdos diges-
tivos — os quais sdo controlados pelo chakra manipura —estimula os
meridianos correspondentes, e essa estimulacdo parece ser transmitida
até o chakra manipura, impulsionando a ativacdo deste chakra numa
dimensdo superior.

(5) O Despertar do Chakra Anahata

Nesta pratica, € mais importante prestar muita atencdo na respiracao
do que manter uma asana durante um longo periodo de tempo. Por isso,
se a postura for desconfortavel, ela pode ser trocada; se sentir alguma
coceira, ndo ha razdo para ndo se cocar.

Sente-se numa asana de meditacdo com os olhos fechados, concentre-
se na garganta e preste atencdo na inspiracdo. Sinta o ar descendo para a
cavidade toracica. Durante a expiracdo, ndo é necessario prestar uma
atencéo especial.

A seguir, dirija sua atencdo para o akasha, o espa¢o logo acima do
diafragma; entdo, tome-se consciente desse espa¢co preenchendo-o com
a inspiracdo e do proprio processo de ingestdo de ar. Gradualmente,
v°cé passara a sentir o proprio espagco ao redor do coragdo. Uma vez



desenvolvida a percepcdo desse “espagco do coragdo”, vocé comegara
a senti-lo expandindo-se e contraindo-se no ato da respiragdo. A respira-
cdo deve ser normal, sem forcar a retencdo ou fazer respiragfes inusitada-
mente longas.

Se a percepcéao desse espaco do coracdo e de sua contracdo e expan-
sdo for constante, depois de algum tempo vocé verd algo nesta regido.
O individuo ndo deve tentar produzir essa visdo através da imaginacao;
ela tem de aparecer por si mesma. O praticante precisa apenas esperar
e preparar-se para ela com percepcdo constante. Trata-se da visdo de
um létus vermelho-escuro e azul. Seria bom que vocé pudesse ver 0 espago
do coragdo se contraindo e se expandindo, porém se isso for impossivel,
tente apenas sentir a inspiracdo preenchendo o0 espagco — 0 primeiro
estdgio. Entdo passe para o segundo e terceiro estagios, lembrando-se
de que a visdo surgira por si mesma e em seu devido tempo.

(5a) A Prética de Ajapa-Japa

Trata-se de outro método util para o despertar do chakra anahata.
Consiste em prestar-se muita atencdo no mantra SO durante a inspiracdo
e no mantra HAM durante a expiracdo.* Fique a vontade durante essa
pratica. Satyananda afirma que os mantras SO e HAM, inerentes na respi-
racdo natural, podem ser sentidos nas narinas, subindo e descendo entre
0 umbigo e a garganta, na prépria garganta, ou no espaco do coracao,
ou em todos os lugares ao mesmo tempo, ou um de cada vez alternada-
mente.

Durante essa pratica de ajapa-japa, algumas vezes pode-se ouvir
um som psiquico (nada), o qual comumente é inaudivel. Trata-se de um
sinal de que o chakra anahata estd despertando. Tal experiéncia confere
um sentido literal de “anahata”: “(som) invicto”.

(s) O Despertar do Chakra Vishuddhi

Para despertar o vishuddhi, Satyananda aconselha a repeticdo por
etapas dos métodos descritos acima para despertar os outros chakras,
e por Gltimo, a concentracdo em cada chakra, a comecar do muladhara
para 0 ajna, e de volta para o muladhara. A seguir, apresentamos um
sumario desses métodos.

* Pronuncia-se son e ham (com o h aspirado).



Para o chakra ajna: Sente-se em siddhasana ou siddha yoni asana,
&S mé°s em mu<“ra o8 olhos fechados e a espinha ereta. Contraia e
relaxe 0 permeo num ritmo natural, nem muito lento nem muito rapido,
pm poucos dias, vocé podera sentir o ajna entre as sobrancelhas; quando
jjso ocorrer, concentre-se neste ponto. Pratique esse estagio durante
qguatro minutos.

Para o chakra muladhara: Sente-se em vajrasana e coloque as méaos,
com os dedos entrelagados, abaixo do umbigo. Concentre o olhar e a
mente na ponta do nariz, porém com os olhos fechados. Continue a
executar o kriya manduki por trés minutos.

Para o chakra svadhishthana: Pratigue o mudra vajroli por trés
minutos.

Para o chakra manipura: Pratique apenas a parte 3 do primeiro
meétodo de despertar esse chakra. Durante a inspiracdo, procure sentir
0 prana descendo da garganta para o umbigo e, a0 mesmo tempo, 0 apana
subindo do muladhara para o umbigo. Prenda a respiracdo e sinta a unido
do prana com o apana nesse local. Entdo expire. Pratique por quatro
minutos.

Para despertar o chakra anahata: Primeiramente, concentre-se na
garganta e procure sentir o ar que inspira preencher toda a cavidade
tordcica. Tome consciéncia do espaco do coracdo e de suas contragdes e
expansfes, que acompanham a respiracdo normal. Aguarde o aparecimento
esponténeo da visdo. Pratique por quatro minutos.

A seguir, concentre-se alternadamente sobre os chakras muladhara,
svadhishthana, manipura, anahata, vishuddhi e ajna; entdo repita em
ordem inversa. A duracdo da préatica € de trés minutos.

Todo esse processo faz parte da doutrina Satyananda para despertar
o chakra vishuddhi. O praticante deve estimular os chakras inferiores
em ordem ascendente antes de concentrar-se no proprio vishuddhi, porque
os chakras superiores, na verdade, ndo podem ser ativados sem que 0S
inferiores tenham sido efetivamente despertos.

Entretanto, o ajna é um caso especial. Conforme exposto em sua
respectiva secdo, ele deve ser ativado em primeiro lugar, por causa de
seu poder de reduzir os diversos perigos que surgem quando se ativa o
Carma de um chakra inferior. Outro motivo é o fato de o ajna estar direta-
mente ligado ao muladhara (e a kundalini), portanto, o despertar de cada
um deles se inter-relacionam, como ja mencionamos antes.

AplOs executar a seqUéncia exposta acima, pratigue o mudra



khechari e concentre-se na glandula tiredide, por trinta minutos (a lingua

deve ser relaxada de vez em quando). Isso intensificard potencialmente o
efeito do vishuddhi.

(6 @) Mudra Viparita Karani

Este mudra é bastante eficaz no despertar do chakra vishuddhi.;

Deite-se de costas, com 0s pés juntos e os bracos ao lado do corpo,
com as palmas rentes ao chdo. Levante as pernas e o tronco, utilizando-se
dos bragcos como suporte. Em seguida, dobre os cotovelos apoiando o
tronco com as mdos. Na posicdo final, as pernas devem estar completa-
mente na vertical e o tronco em angulo de 45° em relacdo ao solo. Relaxe
todo o corpo e feche os olhos. Execute o pranayama ujjayi com o mudra
khechari.

Inspire lentamente, procurando sentir o ar; sua percep¢ao se trans-
fere do chakra manipura para o vishuddhi; mantenha a atengdo no vishu-
ddhi enquanto expira. Repita quantas vezes desejar.

Duragdo'. No primeiro dia, pratique apenas poucos segundos.
Aumente esse periodo gradualmente, até que possa ser facilmente prati-j
cado por quinze minutos ou mais.

Sequéncia'. Pratique depois das asanas, porém antes da meditagdo.



precaucdes’. Ndo deve ser executado ap6s a pratica de exercicios
fisicos violentos ou antes de trés horas ap0s as refeicdes.

RestricOes: Essa técnica ndo deve ser praticada por pessoas que sofram
de dilatagdo da glandula tireoide, de pressdo alta ou de distarbios cardiacos.

Beneficios: Esse mudra produz mudangas sutis no fluxo do prana
por todo o corpo. Facilita especificamente o fluxo, desde o chakra mani-
pura (centro do prana sutil), até o vishuddhi (centro da purificagdo).
Isso ajuda a purificar o corpo astral e a evitar doencas no corpo fisico
causadas por deficiéncia na circulacdo do prana. Trata-se ambém de uma
pratica importante para a sublimacdo da energia sexual, de dimensdes
inferiores para as mais elevadas.

(7) O Despertar do Bindu- Visargha

Pela seqliéncia, deveriamos apresentar agora uma descricdo de
como despertar o chakra sahasrara, porém descreveremos antes uma
técnica de Satyananda relacionada com o bindu-visargha (ver p. 226),
um centro psiquico localizado entre o ajna e o sahasrara.

Sente-se numa postura de meditacdo com os olhos fechados. Preste
atencdo em sua respiracdo natural durante dois minutos (uma espécie de
ajapa-japa). Visto que sua percepc¢do sobre a respiracdo tende a aumentar,
0 som SO-HAM tomar-se-& audivel. Vocé deve sentir a respiragdo e o
mantra SO-HAM por toda parte, isto é, tanto na garganta e no nariz,
como na regido entre o umbigo e a garganta. Se, depois de algum tempo,
0 mantra mudar para um som como OM, ndo tem importancia, porém
vocé ndo pode dispersar a atencdo na respiracdo e no mantra durante
quatro minutos; mantenha-se atento, independentemente do mantra que
ouvir. Procure sentir por quatro minutos a intima relacdo que ha entre a
respiragdo e o mantra.

A seguir, procure perceber a respiragdo e 0 mantra como uma linha
reta que sobe e desce entre o chakra vishuddhi e o bindu-visargha (locali-
zado na parte de tras da cabega, proximo ao topo) por trés minutos.

Como as préaticas para despertar o chakra vishuddhi e o bindu-visarga
sdo prolongadas, ao despertar esses centros ouve-se um som psiquico (nada)
ao redor do bindu-visarga, indicando mais precisamente sua localizagéo.

(8) O Despertar do Chakra Sahasrara
O método seguinte é o utilizado pelo autor hd muitos anos para
Espertar o chakra sahasrara e abrir o Portdo de Brahman.



Como preparativo, vocé deve praticar (i) pawanmuktasana (as asana
de “liberagdo de ar”), os exercicios para regular o sushumna e pranayama]
bhastrika (este estimula diretamente a kundalini — ver Capitulo IlI).;

A técnica principal pode ser praticada da seguinte maneira:

Sente-se em siddhasana e mudra chin, com os olhos fechados.
Contraindo suavemente o permeo durante a inspiracdo, eleve a kunda- j
lini até o sushumna e deixe-a escoar-se para o Universo através do Portéc
de Brahman, no alto da cabeca, pronunciando SO. Prenda a respiracgic
por aproximadamente dois ou trés segundos, visualizando a unificacéo!
da kundalini com o Criador, nos ceéus. Durante a expiracdo, absorva o
prana do Criador, também através do Portdo de Brahman, conduzindo-o
pelo sushumna até o muladhara, enquanto pronuncia HAM. Visualize
a unificacdo do prana com a kundalini enquanto retém a expiragdo porj
dois ou trés segundos. Continue esta pratica durante dez a vinte minutos.

A seguir, concentre-se no alto da cabeca (no chakra sahasrara) porj
trinta minutos ou mais, pronunciando OM.

Satyananda ndo descreveu nenhum método para despertar o sahasrara, j
aparentemente porque acreditava estar além dos limites da psique humana,
e portanto ndo ser, na realidade, um chakra. Gorakhnath, todavia, prega:
0 seguinte método no Gorakshashatakarrr.

Enquanto fixar o olhar na ponta do nariz, concentre-se e medite
no deus Shiva nos Céus, ou na pequena cavidade do sahasrara, no alto]
da cabeca (local onde reside o deus Shiva).

A pratica diéria e perseverante dos métodos descritos acima produ-
zird uma série de mudangas no corpo, na mente e no espirito do prati-
cante. Os efeitos caracteristicos do despertar de cada chakra serdo deta-
Ihados em capitulos posteriores. Contudo, vocé observara os seguintes
efeitos gerais:

* Nos primeiros estdgios da ativacdo do chakra e de seu desper-
tar, € comum experimentar um estado de sensibilidade fisica e menti
Entretanto, isso é temporario, ndo causa nenhuma ansiedade.

* O corpo fisico toma-se mais saudavel e sua constituicdo apresenta
melhoras.

* O praticante adquire controle sobre os sentimentos e, a0 mesmo]
tempo, experimenta emog¢Bes mais virtuosas, e profunda afinidade para
com 0s outros.



 Devido ao aumento do poder de concentragcdo, o raciocinio,
0 julgamento e o discernimento tomam-se mais profundos, constantes,
rapidos e seguros.

* A mente torna-se mais livre.

e Adquire-se uma imparcialidade e uma compreensdo além das
aparéncias.

* A capacidade de tomar atitudes efetivas visando a realizacdo
do proximo ¢ fortalecida.

» Surgem habilidades psiquicas.

* Pode ser estabelecida uma relacdo direta com a dimenséo celes-
tial, no nivel correspondente ao do estado espiritual do praticante.

A liberdade mental obtida torna possivel a existéncia de um
reino de esclarecimentos espirituais enquanto ainda se vive neste mundo.

~°ta:  Asam, Pramyama, Mudra Bandha e Tantra of Kundalini Yoga, de Swami
~tyananda Saraswati, foram utilizados como fonte para a elaboracdo dos Capitulos

H UielV.



Os Chakras e Nadis
Conforme Descritos nos Upanishads

A apresentacdo classica das oito disciplinas para a pratica da ioga
descritas no Capitulo | pode ser encontrada no conhecido Yoga Sutras
de Patanjali, composto provavelmente no século Il. Entretanto, esse
texto menciona apenas o corpo sutil e seus chakras e nadis componentes.
Citamos esses dois pequenos versos do Capitulo Il que tratam da conse-
cucdo dos siddhis (poderes espirituais):

Através de samyama (concentracdo e meditagdo) no circulo do
umbigo, o individuo obtém conhecimentos sobre a constituicdo
do corpo. (v. 30)

Através de samyama no nadi kurma, o individuo desenvolve uma
paciéncia inabalavel, (v. 32)

O “circulo do umbigo” se refere ao chakra manipura (chakra pode
ser traduzido como “roda” ou “circulo”); o nadi kurma localiza-se na
garganta e associa-se ao chakra vishuddhi.

Contudo, maiores detalhes sobre os chakras, os nadis e o corpo sutil]
podem ser encontrados num grupo de Upanishads, conhecido como
Yoga Upanishads. Com muita propriedade, os Upanishads sdo considerados
uma parte dos Vedas, a mais antiga literatura can6nica do Hinduismo, que
tem sua origem no comeco do primeiro milénio a. C. Entretanto, os
Upanishads aos quais nos referimos foram compostos muito mais tarde,
provavelmente no século VI d.C. Neste capitulo, enfocaremos descri¢fes
encontradas em quatro textos: ShriJabalaDarshana Upanishad, Chudamini
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Upanishad, Yoga-shikka Upanishad e Shandilya Upanishad. Para efei-
to de comparacdo, faremos referéncia também a passagens de textos
apresentados no Capitulo VI: Shat-chakm-nirupana e Gorakshashatakam.
Em sec¢des posteriores, tracaremos comparagdes também com o sistema
de meridianos da medicina chinesa, no intuito de esclarecer a natu-
reza dos nadis e dos outros aspectos do corpo sutil descritos nesses
Upanishads.

0 Yoga Chudamani Upanishad explica o significado dos trés corpos
do homem. Registra que na criagdo primordial, foi criado um espago vazio
(ou éter) de Brahman, o Unico, o mais sublime principio do Universo.
A partir disso, foram criados sequiencialmente o ar, o fogo, a 4gua e a
terra. Desses cinco “elementos” difundem-se todas as coisas e os elementos
sustentam a sua forma manifesta. As divindades que imperam nesses
cinco reinos sdo Shiva, Ishvara, Rudra, Vishnu e Brahma, respectivamente.
Brahma, o Senhor da Terra, é tido como o criador dos deuses, dos anjos,
dos humanos, dos planetas e assim por diante.

O deus Brahma criou 0 homem com um corpo composto de cinco
elementos e o dividiu em trés partes. A parte composta de elementos
fisicos é chamada “corpo material” (sthulasharira); a parte formada por
elementos sutis € chamada corpo astral (ou sutil) (sukshmasharira); a
parte que contém todas as causas que fazem do ser humano um ser indivi-
dual é conhecida como corpo causal (karanasharira). Dizem que todas as
coisas do mundo possuem esses trés corpos. No interior do corpo causal,
as trés gunas (qualidades) —sativa (pureza, sabedoria e paz), rajas (atividade,
paixdo) e tamas (inércia, apatia) —existem numa condi¢do harmoniosa
de perfeito equilibrio. Entretanto, nos corpos astral e fisico, esse equilibrio
entre as gunas ndo existe, resultando numa interagdo dinamica entre os trés.
Os sete chakras sdo os centros do sistema de energia no corpo astral, e
os nadis sdo os canais que distribuem essa energia.

Esses Upanishads insinuam que as pessoas que desejam obter liberta-
cdo precisam aprender a localizagdo dos chakras através da experiéncia
pessoal, indagando “como pode aquele que ndo reconhece os chakras
em seu préprio corpo alcancar libertacdo?”. No geral, os quatro Upanishads
em questdo parecem partilhar dessa mesma atitude, visto que as descrigdes
da localizacdo, da estrutura e das fungbes dos chakras sdo extremamente
resumidas.

O Yoga-shikka Upanishad apresenta as informacdes mais detalhadas
arespeito dos chakras. Por exemplo:
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O corpo humano é a morada do deus Shiva. Acredita-se que todo
ser humano dotado de sua presenca consegue realizar todos 0s seus
anseios. O chakra muladhara, localizado entre o anus e os 6rgdos
genitais, possui um formato triangular.

Capitulo 1, verso 168

A érea a que se refere o verso acima é o perineo. Akundalini shakti,
a principal for¢ca material do Universo, muitas vezes representada pelo
simbolo de um tridngulo invertido, localiza-se exatamente nesse local.
Na postura de meditacdo conhecida como siddhasana (ver Capitulo II,
p. 69), pressiona-se o calcanhar contra o perineo para ajudar a ativar
esse poder.

Outros chakras estao descritos nesse texto:

O chakra svadhishthana, de formato hexagonal, localiza-se na base
dos 6rgdos genitais. O circulo que se encontra ao redor do umbigo
possui dez partes e é denominado manipuraka (o chakra manipura).

Capitulo 1, verso 172

O grande circulo com doze partes radiadas, localizado no coracao,
é chamado Anahata(o chakra anahata).

Capitulo 1, verso 173

No interior da cavidade da garganta, existe um circulo de dezesseis
partes radiadas chamado vishuddhi (pureza). O ponto chamado
Jalandhara fica exatamente nesse local.

Capitulo 1, verso 174

Ajna (ordem), que se localiza entre as sobrancelhas e possui duas
pétalas, é o mais eminente de todos os circulos. Nesse ponto locali-
za-se, de cabecga para baixo, o ponto chamado Uddayana.

Capitulo 1, verso 175

O Yoga Chudamani Upanishad também cita que o chakra ajna
se localiza entre as sobrancelhas, condizendo com muitas doutrinas poste-
riores. O Yoga Kundalini Upanishad, entretanto, afirma que o ajna locali-
za-se no alto da cabeca, ponto normalmente associado ao sahasrara.

O texto mais detalhado, Yoga-shikka Upanishad, ndo menciona
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0 sahasrara, porém existe uma pequena referéncia a respeito no Yoga
Chudarmni Upanishad:

No alto da cabeca (o Portdo de Bjahman), ou no Mahabatin, existem
cem pétalas.

VErso 6

Ngs Upanishads ndo se encontra mais nenhum detalhe, apenas
uma descricdo sistematica das verdadeiras sensacfes associadas ao despertar
do chakra. Contudo, o Yoga Chudamani Upanishad registra:

Aquele que descobrir um disco de luz, como uma pedra preciosa
no umbigo, é um conhecedor de ioga. Esse disco brilha com uma
luz dourada, semelhante ao relampago.

verso 9

Tal descricdo de um disco brilhante percebido no umbigo corres-
ponde a verdadeira aparéncia da aura que surge ao se ativar o chakra
manipura. Isso tem sido observado através da percepcdo extra-sensorial,
por inimeros iogues, tanto no Oriente como no Ocidente, e no decorrer
das eras.

O Yoga-shikka Upanishad descreve os sons psiquicos associados com
os chakras muladhara, anahata e vishuddhi da seguinte maneira.

Surge nela um som (kundalini shakti no chakra muladhara), como
se um broto rebentasse de uma mindscula semente. O iogue sabe
que o chakra esta testemunhando tudo. Desse modo surge o verda-
deiro iogue.

verso 3

Sons graves (ghosa) e agudos (garja), como trovdes num temporal,
manifestam-se no coracdo, onde reside a shakti.
verso 4

Entdo, através da respiracdo e daquilo que se conhece como a escala
musical, surge vaikhari (o mais puro som universal), pelo ritmo dos
labios e da lingua em sua danga entre os dentes e o céu da boca.

verso 5

125



Sons das mais variadas qualidades manifestam-se, desde o A inicial
até o limite de Ksha.
Desses sons nascem as silabas, dessas silabas nasce a palavra.

VErso 6

Interpretando, o shakti kundalini possui o poder de manifestar
qualquer som inaudivel, como o brotar de uma semente. Primeiro, 0 som
surge no chakra muladhara. Quando o shakti atinge o anahata, ele é notado
por pessoas dotadas de clariaudiéncia como uma voz ecoada através de
um véu de seda, ou mesmo como um eco num vale profundo. Trata-se de
uma experiéncia psiquica comum, que foi registrada em muitas tradicdes
desde os tempos remotos. Quanto o shakti atinge o chakra vishuddhi
na garganta, esse som pode se manifestar através das cordas vocais, na
forma convencional.

N&o iremos nos alongar mais a respeito dos chakras na descricédo
dos Upanishads porque faltam textos detalhados sobre o assunto. Em
capitulos posteriores, apresehtaremos trabalhos minuciosos a respeito
dos chakras, retirados de fontes tradicionais e modernas, com as quais
faremos comparagfes. Os chakras tém sido experimentados diretamente
por pessoas que atingiram a perfeicdo nos siddhis (poderes paranormais)
ao longo do tempo. Como podemos notar, ha concordancia universal a
respeito da maioria dos aspectos de tais experiéncias.

Agora, voltemos as passagens dos Upanishads sobre os nadis. N&o
existe concordancia geral no que diz respeito ao nimero de nadis exis-
tentes no corpo humano: mencionam-se estimativas de 1.000 a 350.000.
Entretanto, o nimero que aparece com mais frequéncia é 72.000. Destes,
10, 14 ou 15 — dependendo do texto — sdo considerados 0s mais
importantes.

A Tabela | mostra os nadis descritos em sete textos diferentes
de ioga: os quatro Upanishads discutidos neste capitulo, o Shat-chakra-
nirupana e o Gorakshashatakam apresentados no Capitulo VI, e um outro
texto ainda ndo abordado.

Como vocé podera observar, as descri¢des variam consideravelmente,
tanto em particularidades como no grau de detalhes. Além disso, apenas
0s pontos terminais e as direcdes gerais do fluxo estdo numeradas. Deter-
minar a verdadeira trilha dos nadis a partir somente dessas descrigbes
é uma tarefa um tanto dificil, e em conseqliéncia poderdo surgir inter-
pretacdes muito diferentes.
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Alguns professores de ioga e pesquisadores sustentam que os nadis
sfo elementos intrinsecos do corpo astral, por eles serem compostos
de matéria sutil. Outros pesquisadores afirmam que os nadis sdo idénticos
aos sistemas cardiovascular ¢ nervoso. Conforme exposto na Introducéo,
essa Ultima teoria pode parecer mais plausivel a primeira vista, uma vez
gue o nadi sushumna corresponde superficialmente ao canal central da
espinha e os nadis ida e pingala, ao nervo simpatico da tronco. Todavia,
essa teoria ndo condiz com as descri¢es tradicionais dos nadis. Por exem-
plo, o Jabala Darsham Upanishad afirma que 6 ida comega no muladhara,
sobe pelo lado esquerdo do sushumna e termina na narina esquerda. Na
realidade, porém, as extremidades superiores do nervo simpético que
ficam de cada lado da espinha ndo terminam perto das narinas.

Da mesma maneira, 0 sushumna, embora possivelmente localizado
no canal central da coluna, ndo pode ser considerado como o préprio
nervo. Diz-se que todos os nadis se originam no kandasthana, uma regido
esférica localizada ao redor do umbigo. A partir dai, os outros nadis
seguem trilhas em todos os lados do sushumna —direito, esquerdo, frontal
e posterior. Alguns terminam nos olhos ou ouvidos, outros nos 06rgaos
genitais ou na regido do perineo, e outros ainda na boca ou na lingua.
Essas idéias sdo contrarias a ciéncia médica ocidental, que considera
0 cérebro e a coluna vertebral como sendo o sistema nervoso.

Do ponto de vista embriol6gico, também esta claro que o umbigo
e a formacdo do sistema nervoso ndo tém qualquer relagdo entre si. O
umbigo e os 6rgdos que o circundam desenvolvem-se a partir do endo-
derma e do mesoderma. Por exemplo, os tecidos conjuntivos das seguin-
tes estruturas anatdbmicas desenvolvem-se a partir do mesoderma: rins,
glandulas ad-renais, glandulas sexuais, tubos uterinos, (tero, vagina,
notocordio, estruturas de suporte (0ssos, cartilagens e tecido conjuntivo
em geral), dentina, coracdo, vasos sanglineos, canais linfaticos, ganglios
linfaticos, ganglios hemolinfaticos, baco, musculos estriados, musculos
lisos etc. Por outro lado, o sistema nervoso central desenvolve-se do
ectoderma. Portanto, mesmo no estagio embrionario, o umbigo e o sistema
nervoso ndo estdo intimamente ligados. Essa evidéncia leva-me a crer que
os nadis ndo sdo idénticos ao sistema nervoso.

Alguns pesquisadorestentaram solucionar essas contradi¢gdes postulan-
do dois tipos de nadis, material e sutil. O primeiro corresponde aos sistemas
nervoso e vascular do corpo fisico, enquanto o segundo, composto de matéria
sutil, pertence ao corpo astral. A meu ver, trata-se de uma viséo plausivel.
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Jabala Darshana loga Chudamani loga-shikka Upanishad Gorakshashatakam
Upanishad Upanishad
1. Sushumna Sobe pela espinha, até o  No meio No meio, Brahmanadi No meio
alto da cabega
2. lda A esquerda do sushumna, A esquerda A esquerda do sushumna, A esquerda
sua abertura é acima do desd¢ o “circulo do umbi-
Brahmarandhra; termina go”, contornando a base
na narina esquerda do mesnio até se juntar ao
vilambéa
3. Pingala A direita do sushumna, sua A direita A direita do sushumna, A direita
abertura é acima do Brah- desde o “circulo do umbi-
mandra go”, contornando a base
do mesmo até se juntar ao
vilamba
4. Gandhari Atrés do ida, passa porum O olho esquerdo Desde o “circulo do umbi-  Termina no olho esquerdo
dos lados e termina no go” até o olho
canto do olho esquerdo
5. Hastijihva Atrés do ida, passa porum 0 olho direito Desde o “circulo do umbi-  Terminano olho direito
dos lados e termina na go” até o olho
ponta do dedéo esquerdo
6. Pusha Passa atras do pingala, so- A orelha direita Desde o “circulo do umbi-  Na orelha direita
be por um de seus lados até go” até aorelha
o olho direito
7, Yashasvini Ao lado do piqgala, entred A orelha esquerda Na orelha esquerda
pusha e o sarasvati, termi-
nando na ponta do deddo
esquerdo
8. Alambusha  Em kandasthana e ao redor A boca Desde o “circulo doumbi- ~ Termina naboca
do anus go” atéaorelha
9. Kuhu Desce ao lado do sushum- ~ Os Orgdos genitais  Desce a partir do umbigo ~ Termina no pénis
na, faz uma curva de 90- para* descarregar impure-
antes do término do su- zas
shumna e do raka, sobe até
terminar no' canto direito
do nariz.
10. Shankhini Entre o gandhari e o saras- Muladhara Na garganta, conduz ener- ~ No anus, ou seja, no muladhara
vati, terminando na orelha gia para a cabega
esquerda
11. Sarasvati Sobe ao lado do sushumna - Termina na ponta da lin- -
gua
12. Varuni Entre o yashasvini e o - Desce a partir do umbigo -
kuhu para levar excrementos
13. Payasvini Termina no canto da ore- - - -
lha direita
14. Shura - Parte do “circulo do um-
- bigo” até o ponto entre as .
sobrancelhas
15. Visvodari Entre o kuhu e o hastijih- Sai do umbigo; conduz
va, localizado dentro do - quatro tipos de energia
kandasthana
16. Saumya - - - -
17. Vajra - - - . -
18. Chitrini - - - -
19. Outros O jihva também circula - O raka absorve &gua ins- -

TABELA

para cima

I — Interpretacdo do Fluxo dos Nadis

tantaneamente, produzindo
espirros, e recolhe fleuma
para a garganta; citra desce
a partir do umbigo para
descarregar sémen

Observagdes: O kandasthana é a base de todos os nadis e se loca-
liza nove dedos acima do chakra muladhara, cen-
tralizado no umbigo. Os nadis partem do kandas-
thana tanto no sentido horizontal como vertical.

Existe um nadi muito bonito, localizado ao redor do umbigo;
todos os nadis partem deste, em sentido horizontal e vertical. Ele
é conhecido como o “circulo do umbigo” e possui o formato de
um ovo.



SRR e

Termina nas narinas

Termina nas narinas

Termina nas duas

orelhas

Termina nas duas

orelhas

Termina nos dois

olhos

No anus

No final do pénis

No canto da boca

LU UWSTU /Paudidiiau

Sobe por tras do anus até a cabeca e termi-
na no brahmarandhra

Do lado esquerdo do sushumna

Do lado direito do sushumna, sobe até a
narina direita

Parte desde atras do ida e termina no olho
esquerdo

Passa atras do pingala

Entre o gandhari e sarasvati, terminando na
orelha direita e nas pontas dos dedos dos
pés

Sobe e dece pelas tonsilas, a partir da base
do anus

Ao lado do sushumna, descendo até o final
do pénis

Sobe até a ponta da orelha direita

Atrés do siish»*mna, até a ponta da lingua
Entre o yashasvini eo kuhu, atingindo todas
as partes da kundalini, acima e abaixo dela

Entre o pusha e o sarasvati

Atinge diversas pontas dos dedos dos pés

Sliat-ckakra-
Nirupana

Desde o centro do kanda
subindo para a cabega

Do lado esquerdo do su-
shumna

Do lado direito do su-
shumna

Abaixo do sahasrara, apdia
0 sushumna em seu pecio-
lo, acima do pescoco

No interior do sushumna

No interior do vajra

Meridianos (hipotéticos)
Meridiano do vaso governador, vai
desde o 1&bio superior até o perfneo

A segunda linha do meridiano da
bexiga (veja explicacdo no texto)

A segunda linha do meridiano da
bexiga

A terceira linha do meridiano da
bexiga

A primeira linha do meridiano da
bexiga (esquerda)

A terceira linha do meridiano da
bexiga (direita)

A primeira-hnha do meridiano da
bexiga (direita)

Meridiano do vaso de concepgdo
(desde o perineo até a boca)

O meridiano do figado (desde a
ponta do deddo até o olho, pas-
sando pelo pénis e pelo nariz) (?)

0 meridiano dos rins

O meridiano do bago (?)

O meridiano da vesicula biliar
(veja explicagdes no texto)

O meridiano do estdmago



Duigramn I-.stalistico da Sensibilidade as Doencgas
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Modelo do Cordao Umbilical,
Cavidade Amniética etc. (Broman) Extraido de Human Genetics,
do dr, Takamichi Tsuzaki
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Entretanto, outra possibilidade seria pressupor uma intima corre-
lacdo entre os nadis e os meridianos da medicina chinesa. Na sec¢do seguinte,
investigaremos essa hipotese, comparando a descrigdo tradicional a respeito
dos nadis com a dos meridianos da acupuntura.

Conforme observado anteriormente, os Upanishads concordam que
0s nadis tenham origem no umbigo. Por exemplo, no ShriJabala Darsham
Upanishad estad registrado que o kandasthana se localiza nove dedos
(18 a 20 cm ) acima do chakra muladhara, com o umbigo em seu centro.
A partir dai, os nadis se ramificam em todas as dire¢des (ver Tabela I).
O Yoga-shikka Upanishad confirma isso, estabelecendo que “l& (no umbigo)
iniciam-se os nadis, alguns fluindo na vertical, outros na horizontal. Deno-
mina-se ‘circulo do umbigo’ (chakra manipura) e possui a forma de um ovo”.

De fato, a teoria dos meridianos chineses concorda perfeitamente
com essa concepcdo. Acredita-se que a rede de meridianos se origina no
ponto chukan (chung-wan, VC 12), que estd situado bem no meio do
caminho, entre o umbigo e a base do esterno. A palavra “kan” significa
“estbmago”, e existem realmente trés pontos “kan” na acupuntura:
superior, médio e inferior. Existem o jokan (shang-wan, VC 13, 3 a4 cm
abaixo da base do esterno na linha mediana); chukan, mencionado acima,
e gekan (hsia-wan VC 10, 3 a 4 cm acima do umbigo). Desses trés, o
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chukan e o gekan encontram-se no interior da circunferéncia do chakra
manipura e do kandasthana.

Assim como os nadis, os meridianos da acupuntura também sdo
considerados canais para a circulacdo da energia vital. Experiéncias eletro-
fisioldgicas tém sido elaboradas para verificar a existéncia dos meridianos
e para estabelecer o direcionamento do fluxo de energia. Os resultados
dessas experiéncias sugerem que o0s meridianos sdo canais de energia
completamente diferentes do sistema nervoso; eles formam uma rede
que se espalha por todo o tecido conjuntivo do corpo; e sdo preenchidos
com o fluido do corpo. Além disso, nesse dltimo item, os meridianos
parecem corresponder aos nadis descritos nos Upanishads. Por exemplo,
o Chandogya Upanishad afirma que os nadis grosseiros (aqueles do corpo
fisico) sdo preenchidos com um fluido que corresponde ao dos raios solares.

O numero de nadis e de meridianos pode ser semelhante. Embora
existam doze meridianos ordinarios e oito extraordinarios, acredita-se
existir ainda uma grande quantidade de meridianos menores. E muito
provavel que, se uma estimativa fosse feita, 0 niumero total de meridianos
atingiria 72.000, nimero comumente associado aos nadis.

Os nadis e os meridianos sdo também semelhantes quanto as suas
funcdes fisiologicas e psicoldgicas. O emprego japonés da palavra Ki,
utilizada para indicar a energia que flui através dos meridianos, também
pode referir-se a outros tipos de energia, fisica, emocional e mental.
Além disso, a energia ki ndo sé pode ser direcionada mentalmente para
o interior do préprio corpo como também fisicamente pela estimulagdo com
agulha. Afirma-se que peritos em.acupuntura percebem intuitivamente
0 movimento da energia ki quando estdo num estado de concentracdo
mental. Do mesmo modo, o prana que flui pelos nadis pode ser dirigido
mentalmente através de diversas técnicas de meditacdo, tais como a pratica
de asanas e de pranayamas que estimulam diretamente o sistema fisio-
l6gico. A distincdo feita freqlentemente entre nadis grosseiro e sutil
também conduz a uma confirmacdo da dupla natureza — fisioldgica e
psicologica —desse fluxo de energia.

Passaremos agora a correlacionar, através de estudo comparativo,
0s principais nadis com os principais meridianos. Examinaremos primeira-
mente o relacionamento entre os trés “grandes nadis” — o sushumna,
ida e pingala —e alguns meridianos principais.
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O NADI SUSHUMNA

Conforme exposto na tabela I, o sushumna, ou nadi Brahman,
¢ um canal que flui através da espinha. As descricdes sobre seu ponto
exato de origem ndo sdo muito convincentes. 0 Shandilya Upanishad
afirma que ele comeg¢a no chakra muladhara, ao passo que o Shat-
chakra-nirupana diz que sua origem estd no kandasthana. Segundo o
Chandogya Upanishad, o nadi sushumna comeca no coracdo. Entre-
tanto, a maioria das escrituras sobre a ioga e 0s outros Upanishads
parecem concordar que muladhara € seu ponto de partida. O ponto ter-
minal é sempre descrito como o Portdo de Brahman no alto da cabeca,
através da qual acredita-se que o prana e a shakti kundalini entram e saem.

Meridiano do Vaso Governador ( VG)
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----- Suiko (VG26)
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Hiyu (B20)------- ; — Chusu (VG7)

\ Sekichu (VG6)

— Kensu (VG5)
Meimon (VG4)
*Koshi no Yokan

(VG3)

Jinyu (B23)--

-Yoyu (VG2)
...... Chokyo (VG1)

Na teoria chinesa, existe um meridiano “extraordinario” principal,
conhecido como o meridiano do vaso governador, que parece corresponder
completamente ao sushumna. Diz-se que sua funcdo é o controle total
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de seis meridianos yang. Ele comega no alto do céccix (localizagdo aproxi-
mada a do chakra muladhara), sobe pelo meio das costas até o alto da
cabeca, e termina no labio superior. Afirma-se que a energia ki esta deposi-
tada nesse meridiano como a agua de um lago: flui através de doze meri-
dianos comuns, como a agua flui pelos rios, os quais distribuem a energia
vital para os diversos 6rgédos e tecidos do corpo humano. No caso de ocorrer
um desequilibrio ou insuficiéncia de energia ki num determinado drgédo
ou parte do corpo (decorrente de uma doenca ou qualquer disfuncéo),
a energia depositada no meridiano do vaso governador é mobilizada para
complementar o fluxo dos meridianos correspondentes a esse 6rgdo ou
regido. Nesses casos, geralmente, a energia depositada flui em sentido
descendente. Do mesmo modo, a energia normal que flui pelo sushumna
parece escoar sempre nessa direcdo. Esses sdo alguns dos aspectos desses
dois principais canais de energia que me fazem acreditar nessa perfeita
correspondéncia.

Existem também praticas espirituais semelhantes dentro de duas
tradicdes de tantra ioga e meditacdo taoista que sugerem essa correlacao.
Em muitas das praticas de tantra ioga, utilizando-se diversas técnicas de
respiracdo e de visualizagcdo, a shakti Kundalini é direcionada ascensio-
nalmente do chakra muladhara para o chakra ajna ou Portdo de Brahman.
Na pratica taoista conhecida como shoshuten (algumas vezes chamada
de “Circulacdo da Luz”), a energia ki é levada da extremidade do coccix
para o alto da cabeca através do meridiano do vaso governador. Em ambos
0s casos, essa energia fisiologica sublima-se em energia superior psicolégica
ou espiritual (conhecida como ojas na tradigdo iogue). Portanto, as fungdes
do sushumna e do meridiano do vaso governador nas praticas espirituais
de suas respectivas doutrinas apresentam um alto grau de paridade.

OS NADIS IDA E PINGALA

Muitos iogues, gurus e pesquisadores ocidentais pregam que 0 ida
e 0 pingala comecam no muladhara e sobem em espiral pelo sushumna
até o ajna, atravessando cada um dos chakras que estdo neste percurso.
Afirmam que o ida comeg¢a do lado esquerdo do muladhara, passando
através da narina esquerda e sempre a esquerda até chegar no ajna; o



pingala comeca do lado direito e passa através da narina direita (em algumas
passagens, consta que esses dois nadis terminam nas narinas). Foi sugerido
que esses dois nadis podem corresponder a um par de nervos simpaticos que
revestem a coluna vertebral, devido a semelhanca estrutural destes nadis en-
trelagados. Entretanto, nenhuma das sete fontes tradicionais relacionadas na
Tabela | descreve o ida e o pingala como nadis entrelacados. O ShriJabala
Darshana Upanishad registra que esses dois nadis cobrem o chakramuladhara
e 0 proprio Portdo de Brahman, com suas aberturas. Considera-se que o ida
esta a esquerda do sushumna, e o pingala adireita. O Yoga-shikka Upanishad
afirma que a origem deles esta no circulo do umbigo (Kandasthana), em vez
de no muladhara, porém concorda que o posicionamento sejados dois lados
do sushumna. No geral, muitas fontes de consulta, antigas e modernas,
concordam que os nadis ida e pingala iniciam-se no chakramuladhara e ficam
a esquerda e a direita do sushumna, respectivamente. Apenas o Shandilya

Meridiano da Bexiga (B)
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Upanishad e o Shri Jabala Darshana Upanishad atestam que eles terminam
nas narinas; ndo esta especificado se seguem em linhas retas ou inter-
seccionais.

Cheguei a conclusdo de que os nadis ida e pingala fluem em linha
reta ao lado do sushumna, e que correspondem a segunda linha do meri-
diano da bexiga, pelas seguintes razfes: de cada lado do corpo, esse meri-
diano comeca proximo do canal do nariz, sobe até o alto da cabega,
onde penetra nela para emergir na parte de tras; entdo divide-se em duas
partes: uma linha, muitas vezes chamada de terceira, desce pelas costas
aproximadamente a 9 cm da espinha, passa pela barriga da perna e termina
no quinto dedo do pé; a segunda linha desce pelas costas a aproximada-
mente 4,5 cm da espinha, passando pela regido lombar até a bexiga.
Situados ao longo desta segunda linha, encontram-se os pontos yu (*“asso-
ciados”); acredita-se que cada um desses pontos reflete a condi¢do de
um determinado 6rgéo. O ponto yu de um certo 6rgdo é o ponto de encon-
tro entre os meridianos e 0s nervos autbnomos que controlam esse 6rgao
na parte correspondente da espinha. Por esta razdo, os pontos yu refletem
simultaneamente o0 estado dos nervos autbnomos e o dos meridianos em
questdo. Por exemplo, o tratamento com acupuntura no ponto yu do
estbmago (iyu ou wei-shu, B21, o ponto relacionado com o estémago
no meridiano da .bexiga), influencia simultaneamente a condicdo do
estbmago, do meridiano do estdbmago e dos nervos vertebrais que contro-
lam o funcionamento do estémago. Assim como os nadis ida e pingala —
segundos em importancia, depois do sushumna —essas linhas secundarias
do meridiano da' bexiga sdo extremamente importantes e utilizadas com
muita frequéncia em tratamentos com acupuntura. Assim, conclui que
eles correspondem a esses dois nadis.

E interessante observar que, em nossos registros, os nadis localiza-
dos nos membros dificilmente sdo mencionados. Por certo, se eles sdo
canais que levam energia vital do corpo, devem se estender até as extre-
midades. Os meridianos da acupuntura nestes lugares definem-se com
clareza. Todavia, teremos de nos contentar com a andlise de nadis sub-
sequentes do interior do tronco e da cabega, conforme descritos nos
textos sobre ioga.
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NADI GANDHARI

O nadi gandhari flui ao lado e atrds do nadi ida e termina no olho
esquerdo, de acordo com seis das nossas sete fontes de informacdes.
(Apenas o Siddhasiddhantapaddhati afirma que ele termina nas orelhas.)
Portanto, é possivel que corresponda a terceira linha do meridiano da
bexiga do lado esquerdo do corpo. O fundamento desta afirmacgdo serd
abordado nas duas segfes seguintes. A primeira linha desse meridiano
(ver o diagrama) estd a aproximadamente 1,5 cm de cada lado da coluna
vertebral; a segunda e a terceira linhas ficam a uma distancia de 4,5 cm
e 9 cm, respectivamente. Essas trés linhas acompanham paralelamente
toda a espinha dorsal, até as nadegas.

NADI HASTIJIHVA

Segundo o Shri Jabala Darsham Upanishad, o nadi hastijihva tam-
bém se localiza do lado e atrds do nadi ida, e termina na ponta do ded&o
esquerdo. Outros textos afirmam que ele termina no olho direito ou nas
orelhas. Na teoria da acupuntura, sabe-se que apenas 0s meridianos do
figado e do bago terminam no deddo, porém fluem pela frente do corpo
e, conseqlientemente, ndo poderiam corresponder a este nadi. Na realidade,
apenas o meridiano da bexiga possui ramificagbes que seguem paralelas
a espinha. Se, de fato, o nadi hastijihva termina nos olhos (onde comeca
o meridiano da bexiga), como se atesta em alguns textos, ele pode corres-
ponder a uma dessas linhas; mas a qual delas? Em minha opinido, ele
corresponde a primeira linha por motivos que serdo expostos no préximo
item.

E importante observar que o ShriJabala Darsham Upanishad coloca
o gandhari e o hastijihva ao lado do ida, provavelmente a esquerda, com
os nadis pusha e yashasvini (descritos a seguir) situados simultaneamente
a direita em relacdo ao pingala. Além do mais, esta descrito que o hasti-
jihva e o yashasvini terminam no deddo esquerdo; porém, nada se men-
ciona sobre os pontos terminais do pusha e do gandhari. Portanto, pode-se
deduzir que esses dois ultimos grupos formam pares —direito e esquerdo.
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o NADI YASHASVINI

O nadi yashasvini localiza-se ao lado do pingala, entre o pusha (o qual
segue atrds do pingala, subindo para o olho direito) e o nadi sarasvati.
Sabe-se que o0 sarasvati encontra-se num dos lados do sushumna, porém
ndo ha especificacdo sobre qual deles. Todavia, desde que nos dizem que
0 nadi shankhini est4 entre o sarasvati e o gandhari (& esquerda tio su-
shumna), é provavel que o sarasvati também fique a esquerda. Percebe-se
entdo que o yashasvini, que estd situado entre o pusha (do lado direito
do sushumna) e o sarasvati (a esquerda) deve estar bem proximo de uma
linha mediana posterior, o local do sushumna.

Por esse motivo, concluimos que o yashasvini corresponde a primeira
linha do meridiano da bexiga, e o pusha a terceira, ambas do lado direito.
A esquerda, o hastijihva, que forma par com o yashasvini, corresponde
a primeira linha, e o gandhari, que forma par com o pusha, é a terceira.

Conforme mencionamos anteriormente, apenas o0s meridianos
do figado e do bago possuem ligacdo com o deddo —ponto terminal dos
nadis hastijihva e yashasvini, segundo o ShriJabala Darsham Upanishad —
porém ndo circulam pelas costas. Entretanto, o meridiano da bexiga, que
se corresponde com esses nadis em outros aspectos, termina no dedo
minimo do pé. Ao levar em conta a completa falta de detalhes a respeito
do curso dos nadis pelos membros, sinto ndo ser absurdo irmanar esses
nadis com as diversas ramificacbes do meridiano da bexiga. Nesse caso,
talvez eles terminem no dedo minimo do pé e ndo no dedao.

NADI ALAMBUSA

Segundo o Shri Jabala Darsham Upanishad, o nadi alambusa parte
do é&nus para o Kandasthana (o qual circunda o chakra manipura); o
Shandilya Upanishad completa dizendo que seu curso sobe através das
amigdalas. O Yoga Cudamani Upanishad e o Gorakshashatakam atestam
gue ele termina na boca, enquanto o Yoga-shikka Upanishad sustenta
que ele continua até as orelhas.
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Meridiano do Vaso da Concepcéo ( VC)
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Na teoria da acupuntura, dos catorze meridianos principais, apenas
0 meridiano do vaso da concepcdo comeca na regido anal e segue pela
linha mediana anterior até a boca. 0 cognato yin do meridiano do vaso
governador yang (expus anteriormente que ele corresponde ao sushumna)
é este meridiano do vaso da concepgdo, que exerce um papel extremamen-
te importante como canal central que liga todos os meridianos yin. Embo-
ra o nadi alambusa esteja entre os trés nadis mais importantes (sushumna,
ida e pingala) na teoria da ioga, sua posicdo demonstra definitivamente
uma forte correspondéncia com o meridiano do vaso da concepgao.

NADI KUHU

Novamente, de acordo com o Shri Jabala Upanishad e o Shandilya
Upanishad, sup6e-se que o nadikuhu esteja localizado ao lado do sushumna.



O primeiro também afirma que ele comeca na parte curva entre o sushumna
e o raka (provavelmente perto da faringe; veja a seguir), segue em sentido
descendente para entdo subir, terminando na ponta do nariz. Essa teoria
parece insinuar que o nadi se localiza a frente do sushumna, em vez de
ser paralelo a ele ao longo das costas.

Meridiano do Figado (F)

Hyakue (VG20)

Por outro lado, outros Upanishads, o Shandilya, por exemplo,
afirma que o nadi kuhu termina nos drgdos genitais. O meridiano de
acupuntura que passa pela frente do corpo e pelos 6rgdos genitais é o
meridiano do figado: comeca na ponta do deddo, sobe pelo lado medial
da perna para dentro da regido genital, segue uma linha curva ao lado
de uma linha mediana anterior e entdo chega até o alto da cabeca, pas-
sando através da garganta e dos olhos. Se seguirmos as descricdes desses
Upanishads, o nadi kuhu pode tranqiilamente ser considerado como
correspondente ao meridiano do figado. Conforme observado, geral-
mente as descricbes a respeito dos nadis ndo citam seu trajeto pelos



membros do corpo, portanto ndo sabemos detalhes a respeito do percurso
deste nadi ao longo da perna.

NADI SHANKHINI

As descricdes do nadi shankhini, registradas na Tabela I, sugerem
que seu ponto principal é na garganta, que ele estd relacionado com o
chakra muladhara, o anus e o pénis e que seu término seja nas orelhas.
Esse trajeto parece corresponder ao do meridiano dos rins, o qual comeca
na ponta do dedo minimo do pé, sobe pelo lado medial da perna, através
da regido pubica, entdo segue ligeiramente ao lado da linha mediana até
a garganta e termina na base da lingua. (A segunda ramificagdo liga o
préprio rim a linha do meridiano principal, na regido pubica.) Além
disso, a anormalidade no meridiano dos rins estd, muitas vezes, associada

Meridiano dos Rins (R)

. Yusen (RI)
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a distarbios no ouvido, fato que pode explicar a suposta conexdo do
nadi shankhini com os ouvidos.

Contudo, devemos observar que o ShriJabala Darskam Upanishad
afirma que o shankhini estd localizado entre o gandhari (atrds do ida de
um lado) e o sarasvati (provavelmente a esquerda do sushumna). Se o
shankhini Se Situar de fato do lado esquerdo das costas, ele ndo pode
corresponder ao meridiano dos rins, pois 14 estd localizado apenas o
meridiano da bexiga.

Conforme mostra a Tabela I, nossas duas fontes de maiores detalhes,
o Shri Jabala Darshana Upanishad e o Shandilya Upanishad, descrevem,
para nossa surpresa, um namero muito grande de nadis localizados ao
longo das costas, paralelos ao sushumna, ao ida e ao pingala. Se essas
descricbes forem interpretadas literalmente, deve-se concluir que todos
esses nadis correspondem as diversas ramificacdes do meridiano da bexiga
(ele possui trés, de cada lado das costas). Depararemos, entdo, com as
maiores dificuldades no esforgo de irmanar os nadis aos meridianos, difi-
culdades estas provenientes da escassez e da ambiguidade nas descrigbes
dos nadis. Talvez muitos desses nadis estejam descritos em relacdo ao
sushumna, ida e pingala, simplesmente por serem estes os pontos de
referéncia mais conhecidos e identificaveis. Ndo obstante, eis ainda outro
motivo: os nadis foram originalmente identificados através da percepgéo
extra-sensorial, que, nos humanos, ¢ muito dificil de se desenvolver a
ponto de propiciar uma visualizagdo perfeita. Quando observados dessa
maneira, os nadis aparecem normalmente em forma de linhas ou faixas
de luz. Portanto, além de reconhecer em qual dos lados do sushumna,
ida ou pingala o nadi observado esta, deve ter sido muito dificil, mesmo
para 0s antigos, identificar sua localizacéo precisa.

NADI SARASVATI

Dizem que o nadi sarasvati sobe por um lado do sushumna e termina
na lingua ou na boca. Apenas o Shandilya Upanishad afirma que ele esta
localizado atrds do sushumna. Se, na verdade, este nadi estiver localizado
na frente do sushumna, ele provavelmente corresponderd ao meridiano
do baco, que comeca na ponta do ded&o, sobe pelo lado medial da perna
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Meridiano do Baco e do Péancreas (BP)
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e entra no abddmen, onde circula pelo bago através do estbmago; penetra
entdo no diafragma, sobe através do torax e da garganta e, finalmente,
termina na base da lingua.

NADI VARUNI

Existem diversas descricbes a respeito deste nadi. Um texto diz
que ele flui em sentido descendente entre os nadis yashasvini e kuhu,
abrangendo todas as regifes acima e abaixo da kundalini. Outro afirma
que ele desce a partir do umbigo para estimular o processo de excregao.

Em todo caso, esse nadi parece relacionar-se com as fungbes da parte
inferior do abdémen.



Segundo o Yoga-shikka Upanishad, o préprio nadi varuni transporta o
excremento, afirmativa que sugere que ele abrange o intestino grosso,o célon,
0 reto e o anus. Se isso for verdade, o nadi teria uma estrutura fisica bem
grosseira, porém, ndo confunda com o nadi grosseiro no sentido convencio-
nal de nervos e vasos sangliineos que transportam energia fisica. Esta é apenas
uma possibilidade. Narealidade, o Ayur Veda, umaimportante escritura hin-
du sobre medicina, utiliza o termo nadi para se referir as artérias deferentes
nos machos e aos tubos uterinos nas fémeas. Além disso, o Yoga-shikka
Upanishad afirma que as artérias deferentes e uretras sdo nadis, e que o nadi
citra é o canal que transporta e descarrega o sémen. Com base nessas descri-
cOes, é possivel que o intestino grosso seja conhecido como um nadi. Se for
este 0 caso, ndo acredito que possa haver qualquer correspondéncia signifi-
cativa entre os nadis varuni e citra e os meridianos da acupuntura.

NADI PAYASVINI

Meridiano da Vesicula Biliar (VB

Honshin (VB13)  ~Makuso (VB16)

‘«.M'mAshino Rinkyu (VB41)
., "Chigoe 1VB42)
‘Kyokei (VB43)



O Shandilya Upanishad afirma que o nadi payasvini circula entre
os nadis pusha e sarasvati. Se o0 pusha corresponde a terceira linha do
meridiano da bexiga do lado direito, conforme exposto anteriormente,
e se 0 sarasvati corresponde ao meridiano do baco na frente do corpo, o
nadi localizado entre esses dois deve corresponder a ramificacdo direita
do meridiano davesicula biliar. Segundo o Shri Jabala Darshana Upanishad,
o0 nadi payasvini termina no canto da orelha direita. Nesse caso, ele se
assemelha intimamente ao meridiano da vesicula biliar que também atra-
vessa a orelha. Por esse motivo, acredito que os dois canais se corres-
pondem. O meridiano da vesicula biliar comeca no canto externo do olho,
atravessa um lado do cranio - primeiro acima da orelha, depois em volta
dela —entdo passa pelo pescogo, desce numa trilha em ziguezague ao
longo de um dos lados do tronco, a regido lombar, e finalmente a lateral
externa da perna, terminando na ponta do quarto dedo do pé.

NADI SHURA

Este nadi é mencionado apenas no Yoga-shikka Upanishad. Trata-se
de uma breve descri¢do e afirma somente que ele circula a partir do circulo
do umbigo até um ponto entre as sobrancelhas. Exatamente neste ponto
encontra-se o meridiano do vaso governador; porém, como ja pudemos
observar, esse meridiano corresponde mais precisamente ao nadi sushumna.
Por isso, fica dificil irmanar o nadi shura com um determinado meridiano,
apesar de ele poder corresponder a essa parte especifica do meridiano
do vaso governador.

NADI VISVODARI

O nadi visvodari, segundo informagdes, circula entre o kuhu (o qual
corresponde supostamente ao meridiano do figado) e o hastijihva (a
primeira linha do meridiano da bexiga, a esquerda). Entre os meridianos
da acupuntura que atravessam o corpo horizontalmente na altura dos
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,Zul (E8)
Ganen (VB4)
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kakushujin (VB3)
** . Shokyu (E1)
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Jingei (E9) PR AAN
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mOkuei (EI5)
= Yoso (E16)
Nyuchu(E17)
-- Nyukon(EI8)

Fuyo (E199)
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Ryomon (E21)
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) N Taiiliu [E23
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(E3S)
Ashipo Sanri  C
5136 v
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y --Impaku (EI) Aihi no Sanri (E36)

** Reida (E45)

quadris, estdo a segunda e a terceira linhas do meridiano da bexiga, assim
como o meridiano da vesicula biliar, do baco, do estbmago e dos rins,
e sabemos apenas que o correspondente deste nadi deve estar localizado
entre os dois meridianos mencionados acima.

Segundo o ShriJabala Darshana Upanishad, o nadi visvodari localiza-
se dentro do kandasthana, e o Yoga-shikka Upanishad observa que ele
recebe “quatro tipos de nutricdo”. Visto que o kandasthana é a regido
que circunda o manipura, o chakra que controla o aparelho digestivo,
essas teorias insinuam que este nadi estd relacionado com o estdmago
e com outros oOrgdos digestivos. Dos meridianos possiveis, parece que é
0 do estdmago que corresponde melhor ao nadi visvodari.

OS DEMAIS NADIS

De acordo com o Shat-chakra-nirupana, os nadis vajra e citrini
sdo canais muito finos contidos dentro do nadi sushumna.



Conforme mencionamos, o Yoga-shikka Upanishad descreve o nadi
citra como que o identificando com as artérias deferentes ou com a uretra.

O nadi raka, como descrito no Yoga-shikka Upanishad, “absorve
agua instantaneamente, produz o espirro e recolhe o fleuma”. Portanto,
é provavel que ele corresponda ao es6fago ou a faringe.

Outro nadi, denominadojihva, ¢ mencionado no ShriJabala Darsham
Upanishad. E impossivel descrever precisamente sua localizagdo, pois
temos a mera afirmacédo de que ele “flui em sentido ascendente”.

Assim se completa nosso estudo sobre os nadis e 0os meridianos.
Como vimos, a falta de descri¢cbes detalhadas nas fontes de consulta iogue
toma dificil a elaboracdo de correspondéncias exatas. Tenho a intencdo
de reunir outras fontes de informagdes para apresentar, de forma mais
precisa, essas tentativas de correlacionar os dois sistemas de circulagéo
de energia. Pretendo também elaborar experimentos cientificos para
consolidar as idéias expostas neste livro.

Os Meridianos nas Pernas e nos Pés



Embora as descrigbes tradicionais sobre os nadis nos textos iogues
sejam extremamente resumidas, acredito que conhecimentos muito mais
detalhados tenham sido transmitidos oralmente através do tempo, e que
0s iogues modernos tém conhecimentos praticos sobre os nadis e suas
fungBes. Na verdade, como pudemos ver nos capitulos anteriores, muitas
asanas e mudras da ioga reorganizam, com muita eficacia, a circulacao
da energia vital, fortalecendo assim as func¢des dos meridianos correspon-
dentes. Acredito que o0s peritos em ioga estejam plenamente cientes
desses efeitos.

Por exemplo, ensina-se amplamente que o vajrasana (postura “seiza”
em japonés, ver Capitulo IV. p. 101) favorece a boa digestdo. Conforme
observei no Capitulo IV, apesar de as autoridades em ioga ndo apresentarem
nenhum fundamento para este efeito, ele pode ser facilmente explicado
em termos de teoria dos meridianos. Quando uma pessoa se sentar em
vajrasana, as partes medianas e laterais das pernas, logo abaixo do joelho,
encostam no chéo e sdo assim estimuladas. Os meridianos que percorrem
essas regides sdo na maioria os que controlam as funcdes digestivas: meri-
dianos do estdbmago e da vesicula biliar na parte lateral, e os do bago e do
figado na &rea mediana. A parte da perna que € pressionada firmemente
contra o solo possui pontos do meridiano do estdbmago conhecidos por
serem eficazes no aperfeicoamento da funcdo do estdmago. Sédo eles:
ashi no sanri (tsu san li, E36), jokokyo (shang chun su, E37), joko (tiao
kou, E38), gekokyo (hsia chuh su, E39), e horyu (feng lung, E40). Foi
demonstrado a nivel experimental, através de radiografia e de outros
métodos, que a estimulagdo do ponto ashi no sanri com agulha de acupun-
tura produz movimento peristaltico e secre¢do géastrica no estbmago.
Em minha opinido, os gurus da ioga estdo cientes, pelo menos a nivel
experimental, desta conexdo entre os nadis situados ao longo da perna
e suas ligacbes com os 6rgdos digestivos.

Voltemos nossa atencdo agora para a grande variedade de prana
que opera em nosso corpo, segundo nossas fontes de consulta.

OS CINCO PRANAS MAIORES

De acordo com a teoria da ioga, o prana ou energia vital penetra



no corpo atraveés da respiragdo ou, de forma mais direta, através das
funcdes dos chakras. Entdo ele é distribuido pelos nadis para todas as
partes do corpo e convertido em diferentes formas de energia “pranica”
adequada aos diversos 6rgdos e tecidos. Geralmente, sdo formadas cinco
variedades de prana (ou vayu, “corrente”): prana (ou seja, um tipo infe-
rior de prana associado a respiragdo), apana, vyana, samana e udana.
A seguir, estdo especificadas as fungbes da cada um:

prana: serve a regido entre a garganta e o diafragma. Controla as
fungbes da respiracdo e da fala e, na minha opinido, também a do
coragéo.

apana: controla a regido abaixo do umbigo, ou seja, as funcdes do
intestino grosso, dos rins, da bexiga, dos 6rgdos genitais e do anus;
em especial, produz a evacuagéo.

vyana: abrange todo o corpo. Espalha vitalidade por todo o sistema,
mantendo o equilibrio do fluxo de energia.

samana: controla a regido do umbigo, cuidando dos processos de
assimilacéo e digestéo.

udana: compreende a regido acima da garganta e os quatro membros.
Diz-se que controla os cinco sentidos e as funcdes do cérebro.
Domina também o fluxo de energia vital na parte superior do corpo.
A atividade descontrolada do udana produz distdrbios como ver-
tigem e superaquecimento da cabeca.

As tabelas Il e Il relacionam as localizagBes e funcdes destas cinco
formas de prana, com base nas fontes de informacdo. Também estdo
incluidas descricdes fornecidas por Swami Satyananda, cujas teorias
sobre os chakras aparecem expostas com detalhes no Capitulo 1X. Existem
também breves explanacdes a respeito dessas subdivisbes do prana no
Brhadaranyaka Upanishad, no Taittiriya Upanishad e no Chandogya
Upanishad, porém eles simplesmente confirmam o material das fontes
até entdo citadas.



OS CINCO PRANAS MENORES

Como vocé pode ver nas tabelas citadas acima, outras cinco sub-
categorias de prana sdo agrupadas com o0s cinco tipos descritos acima,
para formar os "dez pranas”. Estes cinco, denominados de “upa pranas”,
completam as funcdes dos pranas maiores. A localizacdo deles ndo esta
especificada; o Shri Jabala Darshana Upanishad simplesmente menciona
que estdo distribuidos através da pele e dos 0ssos. Suas fungBes sdo as
seguintes:

naga: controla a salivacéo e o soluco.

kurrm: abre os olhos e controla o ato de piscar.
krkara: produz o espirro e cria a sensagdo de fome.
devadatta: controla o bocejo e o sono.

dhanamjaya: permeia todo o corpo e permanece mesmo depois
da morte. O crescimento dos cabelos, observado as vezes alguns
meses ap0s a morte, pode ser atribuido ao prolongamento da funcéo
do dhanamjaya.

Como vimos, esses pranas sdo absorvidos pelo corpo através da
respiracdo e diretamente pelos chakras, e distribuidos pelos nadis para
as cinco partes do corpo. Todavia, os textos de ioga ndo identificam
guais sdo os nadis que se relacionam com cada parte do corpo. Esse fato
contrasta completamente com a teoria médica chinesa, na qual as relagGes
entre 0s meridianos e os 6rgdos internos, bem como o fundamental inter-
relacionamento entre os diversos meridianos, estdo definidos com muita
precisdo. Talvez novas pesquisas pudessem nos proporcionar maior clareza
no entendimento das conexdes entre os nadis e 0s 6rgdos do corpo.

Serd que existe alguma coisa na teoria da acupuntura que corresponda
aos cinco pranas da ioga? Entendo que o “triplo aquecedor”,um conceito
que postula os sistemas superior, médio e inferior de energia vital no corpo,
seja o principio da correspondéncia.

O aquecedor superior trabalha na regido do diafragma — torax



TABELA Il - Localizagdo dos Dez Pranas Conforme os Upanishads e Outras Fontes

Fonte/Nome
do prana

Prana

Apana

Vyana

Samana

Udana

Naga
Kurma
Krkara
Devadatta

Dhanamjaya

loga Chudamani
Upanishad

Coracéo

Muladhara

Abrange todo o corpo

Umbigo

Faringe

Abrange todo o corpo

Shri Jabala Darshana
Upanishad

Em movimento constante entre a
boca e o nariz, no centro do um-
bigo e no coragdo

Ativo no intestino grosso, nos or-
gdos genitais, coxas e estdbmago;
também no umbigo e nas nadegas

Ativo desde a regido entre as ore-
lhas e os olhos até os calcanhares;
emerge na faringe nolugardo prana

Abrange todas as partes do corpo

Membros superiores e inferiores

Compreende a pele e 0s 0S50S
Na pele e nos 0ssos
Na pele e nos 0ssos
Na pele e nos 0ssos

Na pele e nos 0ssos

Shat-chakra-Nirupana
Pandukapunchaka

No coragdo

No anus

Abrange todo o corpo

No umbigo

Na garganta

Satyananda

Na regido entre a larin-
ge e o0 alto do diafragma

Na regido abaixo do
umbigo

Abrange todo o corpo

Na regido entre o cora-
¢do e o umbigo

Nas partes do corpo
acima da faringe

0



Fonte/Nome
do prana

Prana

Apana

Vyana

Samana

Udana

Naga
Kumna
Krkara

Devadatta
Dhanamjaya

TABELA 111

loga Chudamani
Upanishad

Salivar

Abrir os olhos

Espirrar
Bocejar
Abrange todo o
corpo; nunca sai

do corpo

ShriJabala
Darshana
Upanishad

Inspiracdo e ex-
piracdo de ar;
tosse

Excrecdo das fe-
zes e urina

Atividades de de-
composicao

Mantém as partes
do corpo integra-
das

Controla a ativi-
dade motora as-
cendente

Solucar
Piscar
Sentir fome

Sentir sono
Fitar atentamente

Shat-chakra-Nirupana
Pandukapunchaka

Respiracdo

Funcdes excretoras

Estd presente em todo o
corpo, afetando a divisdo
e a difusdo; impede a
desmtegragao e mantém
0 corpo como um todo

Controla o processo de
digestdo e assimilacéo

Sobe o vayu

— Funcbes dos Dez Pranas Conforme os Upanishads e outras fontes

Satyananda

Ligado com os oOrgédos respiratorios, os
6rgdos da fala, juntamente com os musculos
e nervos que ativam estes orgdos; a forca
com aqual o ar é inspirado.

Fornece energia para o intestino grosso, rins,
anus e 6rgdos genitais; primariamente estava
relacionado com a expulsdo do prana através
do reto

Controla todos os movimentos do corpo e
coordena outras energias vitais; harmoniza e
ativa todos os membros, musculos liga-
mentos. nervos e juntas; é responsavel tam-
bém pela postura ereta do corpo

Ativa e controla o sistema digestivo: figado,
intestinos, pancreas e estdbmago, assim como
as secrecgOes que eles produzem; também ati-
va 0 coracdo e todo o sistema circulatorio.

Controla os olhos, nariz, ouvidos e todos os
outros 6rgdos do sentldo inclusive o cére-
bro. Sem ele, seria |mp055|vel pensar e ter
percepgéo do mundo exterior

* espirrar
¢ bocejar

» arranhar, cocar
e arrotar

* solucar
« sentir fome



e regido acima. Acredita-se que controle os pulmdes e o funcionamento
da respiracdo, o coragdo e a circulagdo sanguinea. Ele se assemelha, portan-
to, ao prana da respiragédo, tanto na localizacdo como na funcéo.

O aquecedor médio situa-se na parte entre o diafragma e o umbigo.
Controla as funcdes secretora, digestiva e assimiladora do estbmago, baco,
pancreas, figado e vesicula biliar. Portanto, parece corresponder ao samana.

O aquecedor inferior funciona na regido que fica abaixo do umbigo
e controla as funcdes dos intestinos grosso e delgado, os rins, a bexiga e
0s Orgdos genitais. Cuida da excrecdo das fezes e da urina, e parece corres-
ponder ao apana.

Ndo ha correlativo na teoria da acupuntura para udana, o qual,
como ja vimos, relaciona-se com a percepcdo sensorial e com 0 processo
do pensamento. Acredita-se também que ele afete diretamente o avango
na evolugdo espiritual através de sua capacidade de dirigir a energia em
sentido ascendente. Isso auxilia a forga produzida na fusdo do prana
com a kundalini através da prética da ioga, ao elevé-los pelo nadi sushumna
para atravessar o Portdo de Brahman no alto da cabeca. Essa falta do
correspondente chinés para o udana é compreensivel, considerando-se o
fato de que o objetivo primordial da medicina oriental é manter a salde
no sistema fisioldgico, em vez de manipular os estados mental e espiritual.
(E verdade que certas enfermidades emocionais, como a depressio ou o
temor excessivo, podem ser tratados através da acupuntura, porém elas
sdo consideradas como sintomas causados por um desequilibrio no fluxo
de energia ki.) Ao contrario do sistema indiano dos chakras, nadis e pranas,
0 qual é descrito preliminarmente em termos de desenvolvimento espiritual
do individuo, a teoria dos meridianos oferece poucos indicios a respeito
da possibilidade de uma relacdo entre a energia ki e a evolugdo espiritual
do homem.

O vyana, que distribui a energia vital até a mais minuscula parte do
corpo, conserva todo o corpo num estado de unidade organica. Essa
funcdo é executada pelo conjunto do triplo aquecedor, o qual, obvia-
mente, estd representado por um unico meridiano na teoria da acupun-
tura. N&o existe comprovacdo para a afirmacdo da doutrina iogue sobre
o fato de vyana controlar todos os movimentos voluntérios; entretanto,
essa também é uma funcdo mental que estd fora dos padrGes da medicina
oriental.

Espero que a presente explanacdo sobre os chakras, os nadis e
os pranas, como foram apresentados nos Upanishads, e a possivel ligacao



deles com os principios basicos da medicina chinesa, lhe tenha propor-
cionado algum entendimento a respeito dos dois sistemas. No préximo
capitulo, apresentaremos com detalhes as descri¢gbes dos chakras conti-
das nos dois maiores textos tantricos.
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Vi

A. Os Chakras e Nadis
Conforme Descritos no Shat-Chakra-Nirupana

Muitos eruditos e entendidos em ioga consideram o Shat-chakra-
nirupam (Descri¢cbes dos seis centros) como uma das melhores descri¢des
a respeito dos chakras e dos nadis. Foi compilado em 1577 pelo hindu
Pumananda, um guru de Bengala. Seu nome de batismo era Jagadananda;
assumiu o nome de Purnananda quando foi iniciado pelo seu guru
Brahmananda. Mais tarde, ele foi para Kamarupa em Assam. Acredita-se
que obteve seu siddhi (estado de perfeicdo espiritual) num ashram, o
Vashishthashrama, que existe até hoje. Nunca voltou para casa, viveu
sempre como um homem santo e compilou diversos tratados sobre tantra.
Na verdade, o Shat-chakra-nirupana é apenas uma sec¢do (da Parte 6) de um
trabalho bastante longo intitulado Shri-tattva-cintamini.

Primeiramente, o Shat-chakra-nirupana foi traduzido para o inglés
por Arthur Avalon (Sir John Woodroffe) em 1918, e publicado em seu
primeiro trabalho, The Serpent Power. Nesse mesmo volume estava tam-
bém incluido outro importante texto tantrico, o Paduka-panchaka (0
escabelo quintuplo), e também seu comentario sobre os dois.

As citacdes seguintes representam a maior parte do texto, adapta-
das da traducdo feita por Avalon; agmpei as citacbes em versos por
topicos, adicionando notas explicativas entre parénteses.

Com relagdo aos nadis lda,Pingala e Sushumna, Purnananda escreve:

Verso 1

* No espago externo da coluna vertebral, a esquerda e
a direita, estdo os dois nadis, Ida (lua, feminina) e
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Pingala (Sol, masculino). O Nadi Sushumna, cuja subs-
tdncia € de trés Gunas (qualidades), encontra-se no
centro (sua parte extrema é o Nadi Sushumna; sua parte
mais central ¢ o Nadi Vajra; sua parte mais profunda
€ o Nadi Chitrini). O Sushumna se estende desde o0 meio
do Kanda (a raiz de todos os Nadis) até a cabega; o
Vajra em seu interior alonga-se desde o pénis até a
cabeca.*

Verso 2

* No interior do Vajra estd o Chitrini, brilhando com o
esplendor de Om. Ele é tdo sutil como a teia de aranha
e atravessa todos os I6tus (chakras) que estdo localizados
na coluna vertebral. Ele é a inteligéncia pura. Dentro
do Chitrini encontra-se o nadi Brahma,* * que se estende
desde o orificio do alto do linga (o simbolo do pénis,
que também representa o corpo astral) no chakra Mula-
dhara até o Bindu (ponto ou nd) no pericarpo do
Sahasrara.

Verso 3

e O Chitrini é tdo bonito como um reflexo de luz e téo
fino como um filamento de l6tus, e brilha nas mentes
dos sabios. E extremamente sutil; ativador do conheci-
mento absoluto e concretizador de todas as glorias,
sua verdadeira natureza é a consciéncia pura. O Portdo

* Na traducdo primaria, Avalon manteve o pronome feminino para se referir ao
nadi sushumna e aos demais nadis, por serem personificados como divindades femi-
ninas. Porém, para maior compreensdo do texto, conservaremos 0 pronome mascu-
lino conforme utilizado desde o inicio do livro.

** O nadi Brahma parece ser um canal encovado dentro do chitrini, ndo um nadi
a parte.
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de Brahman brilha em sua abertura. Esse lugar é aentrada
para a regido espargida por ambrosia sendo conhecido
como Ponto essencial; trata-se da abertura do Sushumna.

O texto continua, agora descrevendo os chakras:

O CHAKRA ADHARA (MULADHARA)
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Verso 4

Este LGtus liga-se a abertura do Sushumna, e localiza-se
abaixo dos 6rgdos genitais e acima do anus. Possui quatro
pétalas de cor vermelha. Sua cabeca inclina-se para
baixo. Em suas pétalas existem quatro letras, de Va
até Sa, na cor dourada brilhante.

Verso 5

Neste LoOtus, a parte quadrada no Prithivi (o elemento
terra) é circundada por oito hastes brilhantes; possui
a cor amarela resplandecente e é bonita como a luz;
assim também o é Bija (a mistica palavra “semente” do
chakra, aqui, “Lam”) do Prithivi interior.

Verso 6

Este Bija esta ornamentado com quatro bragos e montado
no rei dos elefantes. Ele carrega em seu colo o menino
Criador, resplandece como o sol da manhde possui quatro
bragos e cabecas brilhantes.

Verso 7

Aqui reside uma Devi (deusa), de nome Dakini; seus
quatro bracos brilham cheios de beleza e seus olhos séo



vermelhos, cintilantes. Ela reluz como o brilho de
muitos sdis que se erguem ao mesmo tempo. E a porta-
dora da revelagdo de uma Inteligéncia eternamente pura.

Muladhara

Verso 8

* Préximo a entrada do Nadi chamado Vajra, e no peri-
carpo, existem constantemente luzes de suave beleza e
luminosidade, no formato triangular, que é o Kamarupa,
também conhecido como Traipura. Sempre e em todo
lugar existe o Vayu (forca vital) denominado o Kandarpa
(o deus do amor); possui a cor vermelho-escura e é 0
Senhor dos Seres, resplandecente como dez milhdes de
sois.

Verso 9

» Dentro do triangulo esta Svayambhu (“o auto-originado”)
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em sua forma Linga (Shiva Linga), bonito como ouro
moldado, e com a cabeca para baixo. Ele é revelado
através do conhecimento (jnana) e da meditacdo (dhyana)
e possui o formato e a cor de uma folha nova. E tio
belo como os primeiros raios de luz e com o0 encanto
da lua cheia. O Deva (deus) que vive aqui alegremente
possui a forma de um redemoinho.

Versos 10 e 11

A adormecida Kundalini brilha acima de Shiva Linga,
fina como a fibra do caule de um létus. Ela é Maya
(a desorientadora) neste mundo, cobrindo gentilmente
a cavidade na cabeca de Shiva Linga. Como a espiral
de uma concha, sua brilhante forma, semelhante a cobra,
da trés voltas e meia em tomo do Shiva Linga, e seu
brilho se parece com um forte raio de luz. Seu doce
murmurio € como 0 vago zumbir de enxames de abelhas
loucas de amor. Ela cria poesias melodiosas e composi-
¢cOes em prosa e verso em sanscrito e em outras linguas.
E ela que sustenta todos os seres do mundo através da
inspiracdo e da expiracdo, e reluz na cavidade da raiz
do 16tus como uma corrente de luzes brilhantes.

Verso 12

No interior do Shiva linga domina Para, que desperta
0 conhecimento eterno. Ela é a Kala onipotente [uma
forma de Nada (som) Shakti] surpreendentemente
habilidosa na criacdo; ¢ mais sutil do que o ser mais
sutil. Ela é o receptdculo da continua torrente de
ambrosia que flui da Gléria Eterna. Através de sua
irradiagdo, todo o Universo é iluminado.



Verso 13

* Meditando na Para (ou Kundalini) que brilha dentro
do Chakra Mula com o brilho de dez milhGes de séis,
0 homem toma-se Senhor da palavra, Rei entre o0s
homens e um Adepto de todos os tipos de ciéncia.
Toma-se livre, para sempre, de todas as moléstias, e
seu espirito interior enche-se de jubilo. Com perfeita
disposicdo, ele serve ao primeiro dos Devas atraves
de suas palavras profundas e melodiosas.

O CHAKRA SVADHISHTHANA

Svadhishthana

Verso 14

» Existe outro 16tus localizado dentro do sushumna na
base dos 6rgdos genitais, de bonita cor escarlate. Em suas
seis petalas estdo as letras de Ba a La, com o Bindu
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(ponto) sobreposto sobre cada uma delas, com a cor
brilhante de um raio.

Verso 15

Dentro deste LOtus encontra-se a regido branca, brilhante
e aquosa de Varuna, na forma de um crescente; e,
neste lugar, sentado sobre um Makara (animal legen-
dario que lembra um crocodilo), estd o Bija Vam (ligado
ao principio da agua, assim como o Bija “Lam” do
Muladhara se relaciona com o elemento terra). Ele é
imaculado, branco como a lua outonal.

Verso 16

Hari (Vishnu) estd dentro do Bindu de Vam, e na arro-
gancia do comeco da juventude, seu corpo é de um
lindo azul luminoso, digno de se contemplar; vestido
com trajes amarelos, possui quatro bracos, e usa o
Shrivasta (um afortunado caracol no peito de Vishnu) e
Kaustubha (uma grande pedra preciosa) - resguardai-nos!

Verso 17

E aqui que Rakini habita perpetuamente. Ela possui
a cor de um Io6tus azul. A beleza de seu corpo é realcada
por seus bracos erguidos segurando diversas armas.
Ela estd vestida com trajes e ornamentos celestiais, e
sua mente é exaltada pela absor¢do de ambrosia (que
goteja de Sahasrara).

Verso 18

Aquele que medita neste LOtus imaculado, denominado



Svadhishthana, toma-se imediatamente livre de todos
0s inimigos, tais como a luxuria, a ira, a cobica e assim
por diante. Ele se toma um Rei entre os logues, e é
como o Sol iluminando a escuriddo da ignorancia. A
riqgueza de suas palavras flui como néctar em verso e
prosa, num discurso bem racional.

O CHAKRA MANIPURA

Manipuraka

Verso 19

Acima do Svadhishthana, na base do umbigo existe um
Létus brilhante de dez pétalas, da cor de nuvens carre-
gadas de chuva. Dentro dele estdo as letras de Da a Pha,
na cor de um létus azul, com o Nada e o Bindu acima
delas. Deve-se meditar ai, na regido do fogo, na forma
triangular e brilhante como o sol nascente. Em suas



162

laterais exteriores hé& trés marcas Svastika (uma de
cada lado do triangulo) e dentro do préprio Bija de
Vahni (isto é, o mantra-semente do Fogo, “Ram”).

Verso 20

Medite sobre aquele que estd sentado num carneiro,
com quatro bracos, radiante como o sol nascente.
Em seu colo, reside por toda a eternidade Rudra, de
cor puramente escarlate. Ele (Rudra) é branco com as
cinzas que o cobrem; possui um aspecto veneravel e
trés olhos. Suas méos posicionam-se na atitude de
conceder dadivas e de dissipar o temor. Ele é o destrui-
dor da criacéo.

Verso 21

Aqui habita Lakini, a benfeitora de tudo. Ela tem
quatro bracos, um corpo radiante, pele escura: veste
trajes amarelos e esta adornada com muitos ornamentos;
é exaltada pelas gotas de ambrosia. Através da meditagdo
neste LOtus do Umbigo, adquire-se o poder de criar e
de destruir (0 mundo). Vani (o Deus da Palavra, que é
Sarasvati) com todas as riquezas do conhecimento,
habita eternamente neste L6étus com seu simbolo (o do
Fogo, representado pelo mantra-semente “Ram?”).



0o CHAKRA ANAHATA

Verso 22

Acima do Manipura, no coragdo, estd o encantador
Lotus de cor brilhante (caimesim) da flor Bandhuka,
com doze letras comecando com Ka, de cor vermelha-
escarlate. E conhecido pelo nome Anahata, e é como
a arvore celestial do desejo, que da sempre mais do
que se pede. E aqui a Regido do Vayu (vento), bonito
e com seis cantos, da cor da fumaca.

Verso 23

Medite dentro da Regido do Vayu no encantador e
eminente Pavana Bija (o principio do Chakra Anahata,
o Bija de Vayu, “Yam”)> cinzento como uma nuvem
de fumacga, com quatro bracos e sentado sobre um
antilope preto. E dentro dele, medite também sobre a
morada de Mercy, o Senhor Imaculado que brilha como
0 sol e cujas duas maos fazem o gesto de quem concede
dadivas e dissipa os temores dos trés mundos.



Verso 24

Aqui reside Kakini, de cor amarela como a luz, alegre
e esperancgosa; ela possui trés olhos e é a benfeitora
de tudo. Usa todos os tipos de ornamentos, e em suas
quatro m&os carrega o laco e o crénio, e faz o sinal
da béncdo e o que dissipa o temor. Seu coracdo se
enternece com gotas de néctar.

Verso 25

O Shakti (poder), cujo corpo delicado se parece com
dez milhdes de raios de luz, estd no pericarpo deste
Lotus em forma de um tridngulo. Dentro do triangulo
encontra-sé o Shiva Linga (ver os versos sobre o Chakra
Muladhara) conhecido pelo nome de Bana. Este Linga
é como ouro brilhante, e em sua cabega existe um
mindsculo orificio como o da perfuracdo de uma jdia.
E a morada resplandecente de Lakshmi (0 Devi da
prosperidade).

Verso 26

Aquele que medita neste LOtus do Coragdo toma-se
como o Senhor da Palavra, e (como) Ishvara ele é capaz
de proteger e destruir os mundos. Este L&tus é como a
arvore celestial do desejo, a morada e o trono de Shiva.
E embelezado pelo Hamsa (aqui o Jivatma, a alma
individual) que é constante como a chama de uma
candeia num local sem vento. Os filamentos que cir-
cundam e enfeitam seu pericarpo, iluminados pela
regido solar, sdo encantadores.



Verso 27

Em primeiro lugar entre os iogues, ele (aquele que
medita no Lo6tus do Coracdo) é sempre 0 mais querido
entre os queridos das mulheres. E sébio por exceléncia
e repleto de atos nobres. Possui perfeito controle sobre
seus sentidos. Sua mente, nesta concentracdo extrema,
estd absorta em pensamentos sobre Brahman. Suas
palavras inspiradas fluem como uma corrente de agua
pura. Ele é como o Devata que é amado por Lakshmi,
sendo capaz de entrar no corpo de outra pessoa quando
desejar.

0 CHAKRA VISHUDDHI

Na garganta encontra-se o LoOtus chamado Vishuddhi,
puro e de cor roxa fosca. Todas as dezesseis silabas
brilhantes sobrepostas em suas dezesseis pétalas, de cor
carmesim, sdo nitidamente visiveis para aquele cuja
mente estiver iluminada. No pericarpo deste Lotus
estd a Regido Celestial, de formato circular e branca
como a lua cheia. Sobre um elefante branco como a
neve encontra-se sentado o Bija de Ambara (a Regido
Celestial; seu bija é “Ham”), também de cor branca.

Versos 28 e 29

Dos quatro bracos do Bija, dois seguram o lago e o
aguilhdo, e os outros dois fazem os gestos de conceder
dédivas e de dissipar o temor. Isso completa sua beleza.
Em seu colo reside eternamente o grande Deva branco
como a neve, com trés olhos, cinco faces, dez belos
bracos; Bija veste uma pele de tigre. Seu corpo esta
unido ao de Girija (titulo do Devi concebido como



filha do Rei da Montanha), e é conhecido pelo que seu
nome Sada-shiva significa (Sada — sempre, Shiva —
beneficéncia).

Vishuddha

Verso 30

* Mais puro do que o Oceano de Néctar, Shakti Sakini
habita este LoOtus. Suas vestes sdo amarelas, e em suas
quatro maos de Id6tus ela carrega o arco, a flecha, o lago
e o aguilhdo. Toda a regido da lua sem a marca do hare
(hare é o termo indiano equivalente a “homem da lua™)
localiza-se no pericarpo deste LOtus. Essa regido é o
limiar da grande libertacdo para aquele que desejar a
felicidade da loga e cujos sentidos forem puros e
controlados.

Verso 31

* Aquele que alcanga o completo conhecimento de Atma



(Brahman) concentrando-se constantemente neste Lotus,
toma-se um grande S&bio eloquente. Ele vé os trés esta-
gios e toma-se o benfeitor de tudo; livre de doengas e
de afligbes, possui vida longa e como Hamsa (aqui,
Antaratma, o eu verdadeiro, que habita o pericarpo do
Chakra Sahasrara), ¢ o destmidor dos perigos eternos.

Verso 31 -A

O logue, com sua mente constantemente concentrada
neste LOtus e com sua respiragdo controlada por
Kumbhaka (retencdo da respiracdo), pode mover o0s
trés mundos se ficar zangado. Nem Brahma nem Vishnu,
nem Hari-Hara (a forma combinada de Vishnu e Shiva),
nem Surya (o Deus do Sol), nem Ganapa (0 Deus da
Sabedoria e protetor contra os obstaculos) é capaz de
controlar esse poder.

0 CHAKRA AJNA

Verso 32

O Lotus chamado Ajna é como a Lua, lindamente
branco. Em suas duas pétalas estdo as letras Ha e Ksha,
as quais também sdo brancas e de elevada beleza. Ele
brilha com a gléria de Dhyana (meditacdo). Dentro dele
encontra-se Shakti Hakini, cujas seis faces sdo como
muitas luas. Ela possui seis bracos, num deles segura um
livro (0 gesto do esclarecimento); dois outros estdo
levantados, em gestos destinados a dissipar o temor e
a conceder dadivas; com os outros, ela segura um
cranio, um pequeno tambor e um rosario (com o qual é
feita a recitacdo do mantra). Sua mente é pura.



Verso 33

Dentro deste LoOtus habita a mente sutil (manas). Ja é
bem conhecido. Dentro do Yoni (que habitualmente
significa os oOrgdos genitais femininos, e é simbolizado
por um tridngulo), no pericarpo, encontra-se Shiva
denominado Itara em sua forma falica. Aqui ele reluz
como um feixe de raios de luz. O primeiro Bija do Veda
(OM), que é a morada da mais sublime Shakti, e que por
seu brilho toma visivel o Nadi Chitrini, também se loca-
liza ali. O Sadhaka (praticante de ioga a caminho da
realizacdo) com a mente bem firme, deveria meditar
sobre esses elementos, de acordo com a seqiiéncia
prescrita.

Verso 34

O eminente Sadhaka, cujo Atma (o Ser Verdadeiro)
nada mais é que a meditacdo nesse LOtus, é capaz de
entrar rapidamente no corpo de outra pessoa quando
desejar; ele se toma o mais eminente entre os Munis



(perfeitos praticantes de ioga dhyana); ele tudo sabe
e tudo vé. Toma-se o benfeitor de tudo e é versado
em todos os Shastras (textos e comentarios sagrados).
Toma mais real sua unidade com Brahman e adquire
poderes eminentes e desconhecidos (Siddhi). Célebre
e longevo, ele se toma para sempre o Criador, o Des-
truidor e o Preservador dos trés mundos.

Verso 35

Dentro do tridngulo deste Chakra estd a combinacdo
das letras A e U que formam, o Pranava (a silaba sagrada
OM; ver observagdo abaixo). O Atma interior € como
uma mente pura (Buddhi) e lembra uma chama em seu
esplendor. Acima dele estd a lua crescente, e mais acima
Ma-kara (a letra M), brilhando em sua forma de Bindu
(este M, junto com A e U, forma AUM —OM, o Bija
Mantra do Chakra Ajna). Acima encontra-se Nada, cuja
brancura assemelha-se a da lua, propagando seus raios.

Verso 36

Quando o logue fecha a casa que paira no ar sem apoio
(isto é, rompe as conexdes da mente com o mundo
fisico, executando o yoni mudra, em que a boca, 0s
ouvidos, as narinas, os olhos e os orificios genitais e
anais sdo completamente fechados — ver Capitulo IV,
p. 100), conhecimento este que obteve com um exce-
lente guru, e quando o Cetas (consciéncia do mundo
exterior), através desta pratica constante, toma-se
dissolvido nesse local que é a morada da gléria inin-
terrupta, entdo ele vé, dentro do ponto logo acima
(o triangulo), faiscas de fogo brilhando de forma
inconfundivel.
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Verso 37

Ele vé também a luz na forma de um clardo chamejante.
Ela brilha com o resplandecente brilho do sol da manha,
que fulgura entre o Céu (o chakra Sahasrara) e a Terra
(o chakra Muladhara). E aqui que o Shiva Parama
manifesta sua plenitude de poder. Ele ndo conhece
a decadéncia e testemunha tudo, e se apresenta aqui
do mesmo modo como esta na regido do Fogo, da Lua
e do Sol (ou seja, no chakra Sahasrara).

Verso 38

Esta é a incomparavel e encantadora morada de Vishnu.
O logue eminente, por ocasido de sua morte, coloca
jubilosamente seu ultimo f6lego vital (Prana) neste
ponto e entra (depois da morte) no Supremo, Eterno,
Primevo Deva, o Purusha, que ja existia antes dos trés
mundos, e que € conhecido por Vedanta (0s textos
sagrados referem-se a natureza de Brahman).

Verso 39

Quando os atos do logue sdo bons em todo o sentido
através do servico dos pés de Loétus do seu Guru (isto é,
quando o iogue é assistido por seu Guru na meditacao
sobre 0 Ajna) entdo ele verd, acima do chakra Ajna,
a forma do Mahanada (0 grande Nada) e terd para
sempre, no LOtus de suas méos, o Siddhi da Palavra
(todos os dominios sobre a palavra). 0 Mahanada,
local de desagregagdo do Vayu, compfe-se em parte por
Shiva e tem o formato de um arado; é sereno, concede
dadivas e dissipa o temor, e também manifesta uma
inteligéncia pura (Buddhi).



0]

CHAKRA SAHASRARA

Verso 40

Acima de todos esses, num espago vago em que passa
o Nadi Shankhini, e abaixo do Portdo de Brahman,
localiza-se o Lotus de mil pétalas. Este L6tus, brilhante
e ainda mais branco do que a lua cheia, possui sua
cabeca virada para baixo. Ele encanta as pessoas. Seus
filamentos agrupados sédo da cor do sol nascente. Seu
corpo é luminoso e possui letras a partir do A; ele é
a gldria absoluta.
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Verso 41

Dentro do Sahasrara estd a lua cheia, sem a marca do
hare, reluzindo como num céu aberto. Ele espalha seus
raios abundantemente, e é itmido e frio como o néctar.
Em seu interior, brilhando constantemente como a luz,
estd o Triangulo e dentro deste, também brilha o Grande
Vazio (Bindu) que é servido secretamente por todos
0s Devas.

Verso 42

Bem escondido e atingivel apenas através de muito
esforgco, estd o delicado Bindu (a “fase” da Lua que
representa Nirvana) com Ama Kala (sua fase de “gotejar
néctar”). Aqui encontra-se o Deva conhecido por todos
como Shiva Parama. Ele ¢ o Brahman e o Atma de todos
os seres. Nele unificam-se Rasa (a experiéncia da gloria
suprema) e Virasa (a gloria fruto da unido de Shiva
com Shakti). Ele é o Sol que destréi a escuriddo da
ignorancia e da ilusdo.

Verso 43

Espalhando um constante e profuso jorro de uma
esséncia semelhante ao néctar, o Senhor instrui o Yati
(autocontrole) da mente pura no conhecimento pelo
qual ele realiza a integridade de Jivatma (a alma indivi-
dual) e Paramatma (a alma do Universo). Assim este
impregna todas as coisas como seu Senhor, o qual
estd sempre difundindo e espalhando uma corrente
de todas as formas de gloria, conhecida pelo nome
de Hamsah Parama.



Verso 44

Os adoradores de Shiva chamam-no de a morada de
Shiva; os adoradores de Vishnu chamam-no de local
do Parama Purusha (Vishnu); os adoradores de ambos
chamam-no de o lugar de Hari-Hara [as individualidades
de Hari (Vishnu) e Hara (Shiva)]. Aqueles que possuem
uma paixdo pelo pé de Ldétus de Devi (Deusa Shakti)
chamam-no de 6tima morada de Devi; e os adoradores
de Hamsah Mantra [Hamsah é a unido de Purusha
(o Ego puro ou verdadeiro, “Ham”) e Prakriti (a subs-
tancia original, “Sah”)] chamam-no de lugar imaculado
de Prakriti-Purusha.

Verso 45

O mais elevado dos homens que conseguiu controlar
sua mente e conhecer esse lugar nunca mais nascera
no Wandering (este mundo cadrmico), pois ndo existe
mais nada que o ligue a esses trés mundos. Com sua
mente controlada e seu objetivo alcancado, ele possui
completo poder de fazer tudo o que desejar, e de preve-
nir tudo o que for contrario a seus desejos. Ele vali
sempre na dire¢do de Brahman (ou, “ele é capaz de
vagar pelos céus”)- Sua fala, seja em prosa ou em verso,
é sempre pura e doce.

Verso 46

Aqui estd a eminente décima sexta Kala (fase) da lua
(Ama-Kala). Ela é pura e assemelha-se (em cor) ao
sol nascente. Ela é tdo fina como a centésima parte de
uma fibra no pedinculo de um I6tus. E reluzente e
delicada como dez milhfGes de faiscas do raio, e esta
de cabeca para baixo. Dela, cuja origem é o Brahman,
flui abundantemente uma intermindvel corrente de
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néctar (ou, “ela é o receptaculo do fluxo do excelente
néctar que parte da bem-aventurada unido de Shiva
e Shakti”).

Verso 47

Dentro dela (Ama-kala) estd Nirvana-kala, mais emi-
nente do que a eminente (Ama-kala). Ela é tdo fina
como a milésima parte de um fio de cabelo, e tem o
formato de uma lua crescente. Ela é a eterna Bhagavati,
a Devata (divindade) que impregna todos os seres. Ela
transmite o conhecimento divino e é tdo reluzente
como todos os sois brilhando de uma s6 vez, ao mesmo
tempo.

Verso 48

Dentro deste meio espago (isto €, a metade do Nirvana-
kala) brilha a Suprema ou Primordial Nirvana Shakti.
Ela brilha tdo intensamente como dez milhdes de soéis
e é a Mée dos trés mundos. E muito sutil, como a décima
milésima parte de um fio de cabelo. Possui em seu inte-
rior, jorrando constantemente, o fluxo da satisfagéo;
é a vida de todos os seres. Ela leva graciosamente o
conhecimento da Verdade para a mente dos sabios.

Verso 49

No interior do Nirvana Shakti estd o local denominado
morada permanente de Shiva, onde ndo existem Kkéla
(tempo) nem kala (espago). Esta livre de Maya (o0 mundo
restrito pelo espaco e tempo), alcancavel apenas pelos
logues e conhecido pelo nome de Nityananda. Esta
repleto de muitas formas de gléria e do préprio conheci-
mento puro. Alguns o chamam de Brahman; outros de



Hamsa. S&bios descrevem-no como morada de Vishnu,
e 0s homens virtuosos se referem a ele como a um lugar
indescritivel do conhecimento de Atma, ou o local da
Libertacdo. (Aqui, toma-se possivel a liberacdo do
mundo do tempo e do espago.)

Esses, portanto, sdo os chakras conforme descritos no Shat-chakra-
nirupana, de Pumananda. Como vocé poOde observar, descreve-se nitida-
mente que cada chakra possui uma coloracdo especifica, um certo nimero
de pétalas inseridas com letras sénscritas, uma figura geométrica (yantra)
dentro do pericarpo do Iétus, um animal e uma divindade, ou varias
divindades especificas, cuja iconografia representa os aspectos e poderes
ligados ao chakra, além de um bija mantra.

Aparentemente, tais detalhes podem parecer meras representacdes
simbolicas de certas funcbes dos chakras, ou talvez figuras passiveis de
serem visualizadas para facilitar ameditacdo. Porém, segundo o testemunho
de muitas pessoas que ja passaram por esse treinamento espiritual, estas
verificaram aexisténcia de muitos dos detalhes descritos aqui. Por exemplo,
pessoas que se concentraram nos chakras muladhara ou svadhishthana —
mesmo aquelas sem prévio conhecimento dos simbolismos do chakra —
muitas vezes contaram ter visto um brilho na forma de chama em volta
do perineo ou abaixo do umbigo. Isso parece corresponder as pétalas
vermelhas desses dois chakras. Creio ser possivel que as cores distintas
de cada chakra possam representar a coloragdo de sua aura na dimenséo
astral, e que os outros simbolos possam existir por alguma razéo real.

Como particularidade, cito a experiéncia de minha mée, uma perso-
nalidade religiosa respeitada e altamente evoluida. Em seus vinte ou
trinta anos de idade, ela praticava asceticismo aquatico com freqiéncia,
nas profundezas das montanhas. Durante essa pratica, ela muitas vezes
via ao redor de seu coracdo um sinal como um veleiro emborcado, cercado
por uma luz dourada brilhante. Quando me perguntou pela primeira vez
0 que era aquilo, eu ndo soube dizer, porém um ou dois anos mais tarde
comecei aestudar sanscrito e li este Shatchakra-nirupana. Percebi imediata-
mente que o “veleiro emborcado” que ela descrevia nada mais era do que

tT ” (YAM), o mantra bija do chakra anahata. Além disso, é provavel
que a luz dourada que ela distinguia estivesse relacionada com o triangulo
dourado localizado no interior do bija (ver a ilustragdo do Anahata).



Em seu livro The Chakras, o rev. C. W. Leadbeater (ver Capitulo VII)
também descreve o anahata como se ele difundisse uma cor dourada.

Por este motivo, em minha opinido, as descricdes a respeito dos
chakras contidas no Shat-chakra-Nirupana sdo mais do que meras repre-
sentacdes simbolicas. Estou de pleno acordo com Swami Satyananda
Saraswati, quando afirma em seu Tantra of Kundalini Yoga, que existem
varios mundos além de nossa consciéncia diaria, nas dimensdes astral e
causal, onde tais ilustracdes geométricas, cores e silabas podem realmente
existir. De fato, muitos desses detalhes iconograficos, bem como as habili-
dades paranormais e mentais aqui citadas em relacdo com os chakras,
correspondem intimamente as experiéncias de muitos ascetas das mais
diversas religiGes espalhadas pelo mundo.



B. Os Chakras
Conforme Descritos no Gorakshashatakam

Gorakshashatakam é um texto de ioga descrito pelo mestre Goraknath
em beneficio de seus discipulos, provavelmente durante o século X. Muito
respeitado e querido por seus contempordneos e considerado o melhor
santo e guru da india, ele foi um homem com uma grande bagagem de
conhecimentos; suas viagens o levaram até o Afeganistdo e o Baluchistéo.

As descrigdes dos chakras no Gorakshashatakam assemelham-se
as dos Upanishads em muitos aspectos. Existem algumas informagGes
adicionais, principalmente a respeito das habilidades paranormais que
acompanham o despertar do chakra. Por esse motivo, no presente capitulo
apresento algumas citacGes do texto, as quais adaptei a partir da traducdo
inglesa editada por Swami Kuvalayananda e pelo dr. S. A. Shikla. As
observagbes entre parénteses sdo minhas, exceto as que indiquei nas
notas.

Verso 78
e O primeiro chakra, chamado adhara (muladhara) é como
ouro polido; meditando (sobre ele) com o olhar fixo na
ponta do nariz, a pessoa liberta-se dos pecados.

Verso 79

* O segundo chakra € o svadhishthana, bonito como um



rubi genuino; meditando (sobre ele) com o olhar fixo
na ponta do nariz, a pessoa liberta-se dos pecados.

Verso 80

O chakra Manipuraka (manipura) é como o sol nascente;
meditando (sobre ele) com o olhar fixo na ponta do
nariz, a pessoa pode tumultuar o mundo.

Verso 82

Fixando o olhar na ponta do nariz e meditando (sobre
0 Anahata), no Loétus do coracdo que é resplandecente
como um reldampago, a pessoa torna-se unificada com
Brahman.

Verso 83

No centro da garganta encontra-se o chakra vishuddhi,
a fonte do néctar; meditando (sobre ele) com o olhar
fixo continuamente na ponta do nariz, a pessoa identi-
fica-se com Brahman.

Verso 84
Com o olhar fixo na ponta do nariz (e) meditando
a respeito da divindade espléndida como uma pérola

que habita o ponto entre as sobrancelhas (o chakra
ajna), a pessoa toma-se repleta de Gloria.

Verso 85

Com o olhar fixo na ponta do nariz e meditando a



Assim sdo as descricdes de Goraknath sobre os chakras e os efeitos
associados com seu despertar. Para melhor esclarecimento a respeito das
técnicas de fixar o olhar na ponta do nariz, ver Capitulo IV, pp. 95, 105.

respeito do céu (o sahasrara), do Shiva absoluto e
pacifico, cuja face estd virada para todas as direcdes,

a pessoa liberta-se do sofrimento.

A seguir, ele também descreve as meditagoes.

Versos 86 e 87

Um estudante de ioga obtém éxito depois de meditar
a respeito do anus (correspondente ao chakramuladhara),
do pénis (o chakra svadhishthana), do umbigo (o chakra
mgnipura), do coragdo (o chakra anahata), da garganta
e da Gvula (o chakra vishuddhi), do Senhor supremo
do ponto entre as sobrancelhas (o chakra ajna), e do
ponto vazio (o chakra sahasrara) como idénticos ao
Atma que é totalmente difuso, puro, com a forma e o
brilho de uma miragem.

Verso 88

Os centros de meditagdo descritos acima, quando asso-
ciados a outros complementos (letras, cores, etc. de cada
chakra)* e ao principio (isto é, Atma)* levam ao surgi-
mento de oito poderes milagrosos.

Verso 89
O complemento e o principio, apenas esses dois foram

descritos - o primeiro significa a cor ou a letra, ao passo
que o ultimo se refere a Atma.

Observacoes fixadas pelos tradutores originais.



Nos versos 85-92, Goraknath parece nos dar um aviso importante.
A saber, se as habilidades paranormais forem desenvolvidas unindo-se os
complementos (os diversos detalhes iconograficos de cada chakra), com
0 principio (o Atma), atraveés da meditacdo, eles devem ser abordados
com extrema precaucdo. Quando ativados, os préprios complementos
tém a tendéncia a dar origem ao conhecimento “err6neo”, o qual desvia
0 aspirante espiritual de seus verdadeiros objetivos. Somente quando 0s
complementos forem por fim unidos e dissolvidos ao principio absoluto,
0 Atma, o iogue pode se considerar livre do sofrimento e liberto do mundo

Verso 90

O complemento implica (isto é, d& origem a)* conheci-
mento errdneo, enquanto o principio é de natureza pura.
O principio, através de sua meditacdo constante, leva a
destrui¢do de todos os complementos.

Verso 91

Uma pedra preciosa, quando polida, reflete com muito
brilho sua verdadeira cor. Assim é a alma que se liberta,
pois o despertar da Kundalini estd para ser exaltado
(por isso € que ela parece liberada)* e estd livre de
todos os complementos.

Verso 92

Os conhecedores do principio sabem que ele é isento
de dor, sem qualquer apoio, livre de diversidade, mesmo
sem ter fundamento, livre do sofrimento e vazio de forma.

concreto das formas.

Observacoes fixadas pelos tradutores originais



No préximo capitulo, voltaremos nossa atencdo ao ja conhecido
estudo do rev. C.W. Leadbeater, Os Chakras*. Isso mostrard de forma
jxiuito interessante que as inscrigbes de Leadbeater sobre os chakras
diferem consideravelmente daquelas contidas na matéria até agora exami-
nada- O principal ponto de controvérsia é que Leadbeater, em sua prépria
experiéncia dos chakras, ndo percebeu a existéncia dos diversos comple-
mentos nos chakras, conforme descritos na literatura hindu tradicional.
Na realidade, ele sustenta que as descrigbes indianas sobre os chakras
sdo apenas simbodlicas, e que os chakras observados por ele em forma
de discos de luzes multicoloridas sdo os verdadeiros. Examinemos esse
argumento com mais atencéo.

*

I*ublicado pela Editora Pensamento, S&o Paulo.



VII
Os Chakras Segundo o Rev. Leadbeater

O reverendo Charles Webster Leadbeater, autor de Os Chakras,
nasceu na Inglaterra em 1847. Trabalhava como vice-reitor da Church
of England, e tomou-se membro da Theosophical Society (Sociedade
Teos6fica) em 1882. Essa sociedade, fundada por Madame Blavatsky
em Nova York em 1875, promove estudos de religido comparativa, filo-
sofia e ciéncia, e também investiga os poderes latentes no homem. Em
1884, Leadbeater foi estudar na india, seguindo a orientacdo de seu
guru, e praticou ioga enquanto servia a sociedade. Ap6s anos de treina-
mento, desenvolveu suas faculdades de clarividéncia e pesquisou as esferas
superfisicas e a constituicdo interior do homem, atividade esta que resul-
tou em seu livro Os Chakras, publicado em 1927. Viajou e doutrinou
por todo o mundo, retomando afinal a india, onde morreu em 1934,
tendo escrito aproximadamente trinta livros. *

Comegarei apresentando um resumo do parecer de Leadbeater
sobre a natureza da existéncia humana. Muitas vezes, ele dizia que o
corpo fisico é considerado o centro do ser humano, sendo a alma um mero
acessério. Todavia, ele sustentava que o corpo fisico é, na verdade, a
dimensdo mais superficial do ser: o homem é, de fato, um mecanismo
complexo que compreende os corpos fisico, etéreo, astral e causal. Esses
corpos superiores, embora imperceptiveis aos sentidos fisicos, exercem

* Para maiores informagdes sobre o rev. Leadbeater, veja How Theosophy Came
to Me (Theosophical Publishing House, Adyar, Madras, India); e também History
of Theosophy and the Theosophical Society (Theosophical Society, Wheaton,
llinois).
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um papel vital na existéncia humana, mantendo intacta sua homeostase
e possibilitando-lhe alcancar esferas espirituais mais elevadas.

A teosofia prega a existéncia de uma matéria fisica invisivel conhe-
cida como “etérica”, a qual difere totalmente do corpo fisico normal.
Essa matéria etérica é o veiculo que permite a energia escoar em forma
de pensamentos, atos e sentimentos para fluir partindo do invisivel corpo
astral- até a matéria fisica mais densa, com as células do cérebro agindo
como receptores.* Para os clarividentes, o corpo etérico é claramente
visivel como uma névoa lilds-acinzentada, que interpenetra as partes mais
densas do corpo e se estende ligeiramente para fora dele, acompanhando
seu contorno.

O corpo fisico toma-se cansado com o passar do tempo, e necessita
de trés fontes de energia basica para seu sustento: comida, ar e “vitalidade
inata”. E&sa vitalidade é uma forga invisivel existente em todos os planos
do Universo; porém, em seu padréo fisico ela esta mais ligada & constituigdo
e funcionamento do corpo etérico. Este, por sua vez, entra em contacto
com o corpo fisiolégico através do agente crucial daqueles centros invisi-
veis, 0s chakras.

Localizados na superficie do duplo etérico, que flui numa linha
externa ao corpo fisico, esses centros servem como canais de energia entre
os corpos fisico e astral. Em seu estado latente, tais chakras sdo pequenos
circulos de cinco centimetros de didmetro que conservam um ligeiro
rubor. Entretanto, quando ativados, em pessoa sensivel as forcas supra-
normais, eles aparecem como redemoinhos de luz resplandecente.

Simbolicamente falando, os chakras lembram flores que brotam
a intervalos de uma haste, que é a espinha. Existem sete chakras principais
em rotacdo constante na direcdo da forca priméria. Esta forca —a vitalidade
inata mencionada anteriormente —é de natureza séptupla, e todas as suas
formas trabalham correspondendo-se com cada um dos chakras. Todavia,
a atividade dos centros ndo é uniforme. Por exemplo em médiuns e iogues,
certos chakras podem ser ativados e funcionam num grau de intensidade
muito maior do que numa pessoa comum.

Agora, passaremos ao sumario das descricdes de Leadbeater sobre os
préprios chakras. Em sua opinido, quando a energia divina do cosmos entra

* Em minha opinido, o “duplo etérico” corresponde ao fluxo de energia Ki da
Medicina chinesa.
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em cada chakra, ela estabelece exalagbes de uma forgca secundaria nos
angulos retos. Tais forgcas secundarias ondulam em movimento circular.
Ao mesmo tempo, a forca priméria gera linhas retas, que lembram os
raios estacionarios dessas rodas de energia ondulante. Esses raios ajudam
a manter unidos os corpos astral e etérico. Cada centro de forca possui
um numero diferente de raios, que determinam o numero de ondas ou
“pétalas” no interior. Por causa desse padrdo, as escrituras antigas descre-
vem cada chakra como um Iétus florido.

As forcas secundarias circulam em ondas de varias dimensdes,
cada uma com milhares de comprimentos de onda. Essas ondulagfes
tecem sob o0s raios da energia primaria, criando oscilacdes semelhantes
as pétalas das flores, de didmetros variados que volteiam em torno de
um voértice. Cada uma das “pétalas” resultantes possui uma cor predo-
minante caracteristica, e lembra o lampejo vislumbrante do luar refletido
em &guas placidas.

Os chakras variam em forma e em brilho de pessoa para pessoa.
Além disso, algumas vezes pode-se observar claramente que alguns chakras
se desenvolvem de forma diferente em relacdo aos outros em uma mesma
pessoa. Se um individuo possui certos tracos superiores relacionados
com um determinado centro, este centro ndo é apenas engrandecido
mas também se toma radiante, circundado por raios dourados brilhantes.

Leadbeater divide os chakras em trés grupos: inferior, médio e
superior, denominados fisioldgico, pessoal e espiritual, respectivamente.
Os qualificados no grupo fisiolégico - o primeiro e o segundo chakra -
possuem menos raios em relacdo aos outros, e servem preliminarmente
como receptores de duas forgcas principais que penetram no corpo fisico.
Essas duas forgas sdo o “fogo serpentino”, que vem da terra, e a vitalidade,
emanada do sol. O grupo médio compreende os chakras pessoais, o terceiro,
0 quarto e o quinto. O terceiro chakra recebe forgcas provindas do nivel
astral inferior, que penetra no homem através de sua personalidade. No
caso do quarto chakra, as forgas provém do astral superior; no caso do
quinto, elas procedem da esfera mental inferior. Todos esses centros
parecem estar ligados com certos ganglios no corpo humano. 0 sexto e
0 sétimo centro —o0s chakras “espirituais” —sdo ativados apenas depois
de atingido um determinado grau de crescimento espiritual.

0 rev. Leadbeater € da opinido de que as diversas pétalas desses chakras
ndo estdo necessariamente relacionadas com o desenvolvimento de quali-
dades morais, ponto de vista contrario ao apresentado no Dhayambindu
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Upanishad. Leadbeater relata que encontrou pessoas cujos centros foram
completamente ativados, mesmo apesar de seu desenvolvimento moral
ser um tanto deficiente, ao passo que os centros de outras, que haviam
atingido um considerdvel desenvolvimento mental e espiritual, mal foram
vitalizados.

Para explicar esta aparente contradicdo, Leadbeater formula um
trabalho hipotético a respeito da inter-relacdo entre o desenvolvimento
moral e a intensa atividade dos chakras. Segundo ele, os raios em tomo
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de um determinado centro diferem em feitio gracas as subdivisGes da
forca priméria que entra, o que faz com que cada raio irradie a prépria
influéncia particular. Nesse processo, as forcas secundarias que passam
por cada raio sdo modificadas através de sua influéncia e revelam uma
variagdo de cor. Portanto, cada uma das diferentes pétalas manifesta
radiacBes diversas. Uma certa qualidade moral pode ser indicada por um
determinado tom de cor, que aumenta em luminosidade e energia vibra-
toria quando esta qualidade moral é fortalecida. Em outras palavras,
as condigOes das pétalas individuais, e ndo o formato e o brilho de todo
o chakra, refletem com mais precisdo o desenvolvimento moral. Partindo
desse principio, a condi¢do de cada centro e de suas pétalas constituintes
parece relacionar-se com a interagdo entre a entrada da forca primaéria
e o0s raios que ela produz.
Leadbeater descreve da seguinte forma os chakras individuais.

OS CENTROS DE FORCA

Nome Nome sanscrito Localizacao

Chakra basico ou Muladhara Na base da espinha dorsal
fundamental

Chakra esplénico ou do bago - Acima do bacgo
Chakra umbilical ou do Manipura No umbigo, acima do
umbigo plexo solar

Chakra cardiaco ou do Anahata Acima do coragéo
coracéo

Chakra larihgeo ou da Vishudda Na frente da garganta
garganta

Chakra frontal ou das Ajna No ponto entre as
sobrancelhas sobrancelhas

Chakra coronal ou da Sahasrara No alto da cabeca

parte superior da cabeca

TABELA'|

O CHAKRA BASICO (MULADHARA)

O primeiro chakra localiza-se na base da espinha dorsal. Ele mani-
festa uma forga primaria radiante em seus quatro raios, produzindo um



efeito de quadrantes e alternando as cores vermelha e laranja. Quando
ativado vigorosamente, suas cores tomam-se de um faiscante vermelho-
alaranjado.

O CHAKRA DO BAGCO

O segundo chakra origina-se no baco e sua principal responsabili-
dade é a especificacdo, subdivisdo e distribuigdo da vitalidade provinda do
sol. Quando absorvida, essa vitalidade é emitida novamente em seis ondula-
¢Oes. Cada uma irradia uma cor intensa de forga vital, isto €, vermelha,
laranja,'amarela, verde, azul e roxa.

O CHAKRA DO UMBIGO (MANIPURA)

O terceiro centro localiza-se no umbigo ou no plexo solar. Recebe
dez radiacGes de forca primaria, portanto compde-se de dez ondulagdes.
Suas cores predominantes sdo nuangas varidveis de vermelho e verde.
Este chakra relaciona-se intimamente com as emoc¢des do individuo.

O CHAKRA DO CORACAO (ANAHATA)

O quarto centro localiza-se no coracdo. Ele apresenta doze raios
e resplandece na cor dourada.
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O CHAKRA DA GARGANTA (VISHUDDHI)

O quinto chakra, posicionado na laringe, possui dezesseis raios e
ostenta cores que se alternam entre o azul e o verde, produzindo um
efeito da cintilacdo de agua prateada.

O CHAKRA FRONTAL (AJNA)

O sexto centro, localizado entre as sobrancelhas, divide-se em duas
partes: rosa-amarelado de um lado e azul-arroxeado do outro. Leadbeater
observa que enquanto as escrituras indianas descrevem o chakra ajna
como se ele possuisse apenas duas pétalas, ele mesmo p6de verificar que
cada parte do chakra é subdividido em 48 ondulagdes, perfazendo um
total de 96.

Com relagdo a isso, o subito salto de dezesseis raios do chakra da
garganta para 96 neste, é digno de atencdo. Apesar de se desconhecerem
os fatos que determinam o numero de raios em cada chakra, esta claro
que cada um deles representa uma variacdo de forga primaria. Portanto,
guando entramos nas esferas espirituais superiores que transcendem as
limitagcBes convencionais da experiéncia humana, encontramos manifesta-
¢cbes complexas, multiplas da forca primaria que ndo podem ser facil-
mente rotuladas.

O CHAKRA DA COROA (SAHASRARA)

O sétimo centro, conhecido como chakra da coroa ou do alto da
cabega, estd situado no alto da cabeca. Habitualmente é o ultimo chakra
a ser ativado. Muitas vezes, apenas uma depressdo no corpo etérico permite
que a forga divina penetre livremente. Entretanto, quando uma pessoa
evolui em seu crescimento espiritual e comeca a receber a luz divina,
0 chakra se fecha, tomando-se um canal de radiacdo em vez de recepcéo.
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CHAKRA ESPLENICO



CHAKRA BASICO






CHAKRA DO UMBIGO



CHAKRA FRONTAL



CHAKRA LARINGEO



CHAKRA CORONARIO



Oe emite ligeiras vibragbes de diversas cores prismaticas, entre as quais
predomina a lilds. As escrituras indianas descrevem o sahasrara como um
chakra de mil pétalas; Leadbeater, em sua eficaz constatacdo, afirma que
ele apresenta 960 manifestagbes de forca divina. O notavel formato deste
chakra é de um pequeno redemoinho de energia em seu centro, consistindo
em doze ondulagfes de cores branca e dourada.

O chakra sahasrara é visto freqlientemente em representacdes orien-
tais de divindades e homens santos, assim como a estatua de Buda no
Borobudur, em Java. Ele é também, as vezes, retratado na mitologia
cristd: por exemplo, as coroas usadas pelos vinte e quatro ancidos que
se prostram humildemente diante do trono de Deus.

Na opinido de Leadbeater, ndo é conveniente identificar os chakras
com 0% plexos nervosos, porque eles ndo sdo entidades fisicas no sentido
comum. Na realidade, eles agem como condutos intermediarios entre o
corpo astral e o fisico. Todavia, cada chakra esta precisamente relacionado
com um plexo nervoso especifico. A ilustracdo da p. 190 mostra a locali-
zacdo dos chakras no duplo etérico, e suas posigbes correspondentes
nos ganglios vertebrais. As “flores” existem na superficie do duplo etérico;
os pedunculos agem como canais para distribuir vitalidade aos ganglios
e a espinha dorsal. A partir desses centros, a energia intensificada flui
para os diversos 6rgdos internos.

A tabela seguinte indica o posicionamento de cada chakra em
relagdo aos ganglios. Por exemplo, o chakra coronario estd localizado
na superficie do duplo etérico acima do coragdo; seu correlativo na
espinha encontra-se no oitavo cervical, e esta diretamente ligado aos
plexos cardiaco, pulmonar e corondrio. Portanto, o chakra relaciona-se
intimamente com o funcionamento dos pulmdes e do coragéo.

Conforme vimos no Capitulo V, os Upanishads afirmam que o
prana, a forga vital, & absorvido através do processo respiratorio e diges-
tivo, e distribuido por todo o corpo através dos nadis. Os chakras ajudam
a distribuir e a canalizar o prana ao longo do sistema de nadis. Além
disso, o prana (ou vayu) subdivide-se tradicionalmente em cinco ou dez
categorias, estando cada variedade individual associada a uma area espe-
cifica do corpo.
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Nome dos
Chakras

Basico
Muladhara
Baco
Umbigo
Manipuraka

Coragao
Anahata

Garganta
Vishuddha

Frontal
Ajna

Plexo carotideo

Ganglio cervical da espinha

torécico da espinha
Medula espinhal

Tronco simpético

Ganglio lombar espinhal

Ganglio sacro-espinhal

Os Chakras e o Sistema Nervoso

AS FORCAS
Posicédo na Posi¢édo Plexo Principais
Superficie aproximada do Simpatico Plexqgs
Chakra na Auxiliares
Espinha

Base da 4? Sacro Coccigeo —

Espinha

Acima do baco 1? Lombar Esplénico -

Acima do 89 Torécico Celiaco ou Hepético,

umbigo Solar Pilérico,
Gastrico, Me-
sentérico, etc

Acima do 89 Cervical Cardiaco Pulmonar,

coragao coronario, etc

Na garganta 39 Cervical Faringeo -

Entre as 19 Cervical Carotideo Geralmente

sobrancelhas ganglios
Cavernosos e
cefalicos

TABELA 1l



A seguir, a explicacdo de Leadbeater sobre o prana, que ele chama
de “glébulo de vitalidade”. O globulo de vitalidade origina-se no sol e
irradia-se em todas as diregBes, impregnando-se em todas as coisas. No
homem, ele é absorvido atraveés do chakra esplénico, onde se subdivide
em raios de sete cores diferentes: lilds, azul, verde, amarelo,laranja, vermelho-
escuro e rosa. Esses raios de cores variadas fluem para um ou mais chakras,
de onde vivificam os 6rgdos e outros sistemas do corpo. A tabela seguinte,
tirada do livro de Leadbeater, mostra a correspondéncia entre 0s cinco
tipos de prana dentro do sistema indiano tradicional, e seus préprios
“raios de vitalidade”.

Prana e Regido Afetada Raio de Vitalidade Chakra Principalmente
Afetado

Prana-Coracéo Amarelo Cardiaco Anahata
Apana-Anus Laranja-avermelhado Basico Muladhara
Samana-Umbigo Verde Umbilical Manipuraka
Udana-Garganta Violeta-azulado Laringeo Vishuddha
Vyana-Todo o corpo Rosado Esplénico

TABELA IV

Em minha pesquisa, utilizando o equipamento AMI para medir os
meridianos da acupuntura (ver Capitulo 1X), descobri que pessoas com
percepcdo extra-sensorial e outras habilidades psiquicas demonstram,
como conseqiiéncia, uma condicdo yin anormal (estado de absorcdo de
energia em excesso) no meridiano esplénico. Esse fato parece condizer
com Leadbeater, que afirma que o glébulo de vitalidade é absorvido
através do chakra esplénico.

Leadbeater descreve os sete raios de forga priméria, como segue:

O raio violeta-azulado: O raio violeta-azulado flui naturalmente
para a garganta, dividindo-se em dois tons: um azul-claro, que continua
a vitalizar o centro da garganta, e um azul-escuro e lilas, que prossegue
até o cérebro. O azul-escuro se estabelece nas partes inferior e central do
cérebro, enquanto o lilas segue até a parte superior, para revigorar 0s
centros de forca do alto da cabeca.

O raio verde: Penetra especialmente no plexo solar, inundando o
abdémen e vivificando o figado, os rins, os intestinos e o sistema digestivo.
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O raio amarelo (dourado): Primeiro passa pela cabeca, onde depo-
sita energia substancial, depois segue pelo cérebro, direcionando-se princi-
palmente para as doze pétalas da “flor” que estd situada no meio do
centro de forca mais elevado.

O raio rosa: Conhecido como nucleo ou fonte de vida do sistema
nervoso. Ele circula por todo o corpo em todo o sistema nervoso. A (nica
caracteristica deste raio é sua habilidade de impregnar e irradiar energia
para outras pessoas. Por exemplo, um homem saudavel irradia constante-
mente essas particulas cor-de-rosa as pessoas ao seu redor, especialmente
aquelas que carecem desta energia. Por esse motivo, algumas vezes certas
pessoas sentem-se exaustas depois de ficarem algum tempo perto de pessoas
debilitadas.
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Tal fenbmeno acontece também na flora e na fauna. Por exemplo,
pinheiros e eucaliptos irradiam uma intrinseca quantidade de energia, por
isso estimulam os poderes meditativos superiores.

O raio laranja-avermelhado: Também possui tons de roxo-escuro,
e flui dentro da base da espinha, ativando os 6rgdos urogenitais; geral-
nrente ajuda a manter o corpo aquecido e age como um estimulante do
desejo de comer carne. Entretanto, quando uma pessoa desenvolve um
sistema de defesa contra esse desejo, 0 raio pode desviar-se para o cérebro,
onde suas trés cores (laranja, vermelho e roxo) sofrem uma extraordinéria
modificagdo. A cor laranja transforma-se em amarelo-dourado, que ativa
0 intelecto; o vermelho-escuro toma-se carmesim, produzindo uma
inabalavel condicdo de amor ao préximo; a terceira cor, roxo-escuro,
transforma-se em violeta-palido, elevando a espiritualidade. Uma vez
realizadas essas transformacdes, desenvolvem-se poderes perfeitos que
capacitam o individuo a transcender os desejos sexuais mundanos. Por
conseguinte, quando o fogo serpentino for estimulado, ele se vera livre
dos grandes perigos inerentes a esse processo.

Segundo a viséo de Leadbeater, os centros existem tanto na dimenséo
etérica como na astral. As descricBes apresentadas acima com relacdo a
este topico retratam 0s centros como existentes e ativos no corpo etérico.
Os vortices localizam-se na superficie do corpo etérico, e sdo ativos até
certo ponto em pessoas comuns, regularizando suas fungbes fisiologicas
e auxiliando-as a levar uma vida normal.

Embora os centros astrais se assemelhem muitas vezes aos centros
etéricos, tanto em aparéncia como em localizagdo, eles sdo na realidade
entidades diferentes. Localizados no interior do corpo astral, controlam
as fungbes sensorial, mental e espiritual nesta dimensdo. O despertar
desses centros astrais pode comecar apenas depois de ativada a kundalini —
o fogo serpentino — localizada no chakra béasico. Em pessoas normais,
esse fogo serpentino € uma massa inconsciente, inerte, destituida de qual-
quer iniciativa ou poder concreto. Porém quando completamente desperta,
atinge alturas indescritiveis, engrandece a alma e capacita 0 homem a
obter o supremo conhecimento do Universo.

Quando a kundalini chega ao segundo chakra (do baco), a pessoa
é capaz de viajar no mundo astral num ligeiro estado de consciéncia. Ao
atingir o terceiro chakra (manipura), desperta-se gradativamente a percep-
¢do no corpo astral. Atingindo o nivel do chakra anahata, o despertar da
kundalini capacita o individuo a compreender e a se corresponder com
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outras entidades astrais. Quando o poder chega ao quinto chakra, o
vishuddhi, a pessoa desenvolve o poder de ouvir no plano astral. Com o
despertar do sexto chakra (ajna), surge o poder de nitida visdo astral.
Quando a kundalini chega ao sahasrara, o sétimo chakra, o adepto adquire
completo conhecimento da vida astral, dotando-se com a perfeicdo de
todos os poderes astrais.

Observa-se, as vezes, que a glandula pituitaria controla o sexto e
0 sétimo chakras, agindo como um ponto convergente entre a dimensao
fisica e as superiores. Entretanto, em alguns casos excepcionais, 0s centros
se dividem —o sexto relaciona-se com a glandula pituitaria, ao passo que
0 sétimo se associa a glandula pineal —tornando assim possivel a comuni-
cacdo direta entre os planos superiores e 0s estados mentais inferiores.
Nesses casos, 0s planos astrais intermediérios séo superados.

De acordo com Leadbeater, os centros astrais agem quase COmo
6rgdos de sentido para o corpo astral. Contudo, devemos nos lembrar
de gae esses centros diferem consideravelmente dos 6rgdos do sentido
do corpo fisico. Em primeiro lugar, a esséncia da percepcdo astral difere
em natureza da percepcdo fisica; ela recebe informacGes da dimensdo
astral. Além disso, os Orgdos astrais ndo sdo como olhos, ouvidos, nariz,
etc.; eles sdo centros que reagem as informacdes vibracionais, que podem
ser recebidas de todas as diregfes. Por este motivo, uma pessoa atuando
no corpo astral tem o poder de ver objetos em todas as diregfes sem
nem mesmo virar a cabeca. Gostaria de acrescentar que, de acordo com
minha propria experiéncia, a informacdo visual no plano astral também
pode ser recebida através de outros chakras além do ajna. Portanto, parece
que um determinado sentido astral ndo estd necessariamente restrito a
um anico centro astral.

Leadbeater afirma que quando os centros sdo ativados apenas no
nivel astral, a consciéncia fisica permanece desconhecedora deste processo.
A informacdo pode ser transposta do astral para o fisico somente através
dos centros etéricos; portanto, esses centros devem ser despertos completa-
mente para que o homem adquira consciéncia na dimensdo astral. Cada
uma das principais escolas de ioga indiana possui seus proprios métodos
para despertar tais centros. A raja ioga enfatiza a concentracédo e a medita-
¢do sobre os chakras; em karma ioga, da-se énfase a dissolugdo do karma;
em jnana ioga, a pessoa procura desenvolver o prajna, ou a sabedoria;
em laya ioga, o adepto empenha-se em adquirir habilidades paranormais
e em desenvolver uma interagdo com seres divinos; em bhakti ioga, apratica
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esta centrada na auto-redengdo, no amor e na devogdo a Deus; e, final-
mente, em mantra ioga, pratica-se a entoacdo de mantras.

A seguir, apresento um resumo do parecer de Leadbeater a respeito
do despertar da kundalini.

A historia registramuitas ativagdes espontaneas da kundalini; porém,
acredita-se que, de forma geral, esse seja um processo gradual, e muitas
pessoas que estdo tentando despertar a kundalini pela primeira vez acha-
rdo dificil fazé-lo nesta encarnacdo. A possibilidade de sucesso desse
despertar superior é grande para aqueles individuos que estiveram prati-
cando disciplinas iogues durante suas vidas anteriores.

No decorrer da prética da ioga, é fundamental que se tenha completa
consciéncia do valor da orientacdo do Mestre pessoal (ou do Anjo da
Guarda), e que ela seja seguida rigorosamente. Apesar de a idade ndo ser
nenhuma barreira para se obter sucesso na pratica iogue, a boa salde é
um pré-requisito basico. O despertar da kundalini € um processo muito
arduo, portanto, apenas as pessoas em Otimas condicdes fisicas podem
suporta-lo.

No despertar espontaneo do poder serpentino, nota-se um ligeiro
brilho no cdccix, no abdémen, ou na espinha. Segue-se uma dor cruciante
na medula espinhal, o canal por onde se eleva a kundalini. O sedimento
etérico queima-se durante esse doloroso processo de purificacdo. Apesar
da forte resisténcia, a kundalini continua a elevar-se até brilhar na atmos-
fera, circundando a cabega. Nesta etapa, ndo ha nenhum efeito fisico
danoso, exceto uma pequena perda de consciéncia temporaria e um leve
cansago.

Uma vez ativado, o fogo serpentino deve ser controlado cuidadosa-
mente. Este poder precisa ser dirigido de forma eficaz, em dire¢do aos
diversos chakras e dentro de um padréo adequado. Normalmente, o adepto
concentra-se num determinado chakra, ativando-o através da infusdo de
prana; entdo, a kundalini se eleva e é dirigida para I&. Como os métodos
melhores diferem de pessoa para pessoa —pois existem diferengas na cons-
tituicdo, personalidade e fatores carmicos —é indispensavel a supervisdo
rigorosa de um guru.
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Durante o segundo estadgio, o fogo serpentino atinge o segundo
centro etérico; da-se a preparacdo para as jornadas astrais conscientes,
as quais podem ser repetidas posteriormente.*

Quando o fogo serpentino chega ao terceiro chakra, o praticante
experimenta varios tipos de influéncias astrais na dimensédo fisica. Ele pode
achar algumas experiéncias agradaveis e outras um tanto hostis —com
relagdo a certos lugares, por exemplo —porém, sem qualquer explicacdo
I6gica,

Com o despertar do quarto centro, o individuo passa a sentir as
alegrias e as tristezas dos outros, como se fossem dele proprio; numa
etapa posterior, essa experiéncia pode chegar até as dores fisicas.

Ao atingir o quinto centro, o praticante toma-se clarividente nos
planos etérico e astral, adquirindo a capacidade de ouvir diversas suges-
tbes astrais.

A vivificagdo do sexto centro concede a pessoa o desenvolvimento
de uma faculdade extraordindria - um estreito tubo etérico, com uma
espécie de olho na ponta, posicionado entre as sobrancelhas. Esse tubo
pode dilatar-se ou contrair-se para examinar objetos das mais variadas
proporcdes, de acordo com a necessidade da pessoa. Leadbeater observa
que o tubo corresponde a pequena cobra pintada na frente do turbante
cerimonial dos farads egipcios.

Finalmente, o despertar do sétimo centro revitaliza a kundalini,
facilitando sua passagem por todos os centros etéricos mencionados
acima. Ao atingir essa etapa, a pessoa desenvolve a capacidade de trans-
cender a consciéncia fisica e experimentar as bem-aventurancas do céu.

Leadbeater cita um interessante fendmeno relacionado com isso,
que ele chama de “clarividéncia casual”. No estado de clarividéncia casual,
a pessoa pode ver de relance o mundo astral, apesar de néo ter ativado
a kundalini. Ele explica esse fato como sendo o resultado de fortes infusdes

* Um iogue experiente é capaz de, conscientemente, deixar seu corpo fisico e trans-
portar-se para locais distantes através da dimensdo astral. Esse fendmeno denomina-se
projecdo astral. Contudo, em pessoas cuja kundalini ainda estd dormente, os sonhos
podem agir como um veiculo para a viagem astral. Por exemplo, uma pessoa que
sonha muitas vezes que esta voando, pode realmente estar viajando através da dimen-
sdo astral; porém, como seus chakras ainda ndo estdo ativados por completo, esta
experiéncia acontece apenas em sonhos.
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de prana que reanimam o0s chakras, ativando-os em niveis superiores.
A intensa concentracdo interior, resultante das condi¢Ges de ioga dharana
ou dhyana, produz as vezes essas clarividéncias espasmddicas, as quais
s relacionam com o despertar do fogo serpentino. Outras vezes, o desper-
tar parcial da kundalini pode ser responsavel pelo aparecimento de pode-
res psiquicos extraordindrios. Quando uma pessoa experimenta esses
estados de clarividéncia casual, ela deve praticar perseverantemente para
completar a ativacdo da forca da kundalini.

A seguir as qualificacdes necessérias para o completo despertar da
kundalini:

1) Um padréo de vida virtuoso, dentro da ética e da integridade moral.

2) Muita disposicdo para controlar e canalizar adequadamente a
kundalini.

3) Um estado de resignagdo muito bem desenvolvido para executar
todo o processo, sem sucumbir as dores.

Se uma pessoa tenta despertar o fogo serpentino antes de corres-
ponder a esses critérios, podera deparar-se com 0s seguintes perigos:

1) Uma vez ativado, o poder serpentino é incontrolavel. Isso tende
a causar uma dor torturante que afeta todo o sistema somatico,
podendo provocar a morte. Em alguns casos, é possivel que
ocorram danos irreversiveis em dimensdes mais elevadas do que
a fisica.

2) Apesar de mover-se para cima, ao longo da medula espinhal,
a kundalini pode descer. Nesse caso, ela ativa os invisiveis centros
animais, localizados nas regifes inferiores do corpo, que, em geral,
ndo sdo usados pelas pessoas normais e virtuosas.* Isto resulta
no subito aparecimento das mais indesejaveis paixdes.

* Leadbeater omite os nomes desses chakras predominantes nos animais; porém,
segundo a tradi¢do indiana, eles sdo denominados: Atala, Vitala, Sutala, Talatala,

Rasatala, Hahatala e Patala. Esses chakras inferiores localizam-se entre o céccix e
os calcanhares. Diz-se que o muladhara (o chakra b&sico nos humanos) é o mais
elevado dos chakras ativos nos animais, ao passo que no funcionamento normal
dos chakras humanos, ele é o mais inferior.
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3) Na intensificagdo béasica da kundalini podem surgir as piores
caracteristicas da personalidade; tracos de ambigdo, de cilme,
de egoismo, etc. sdo intensificados até atingir um grau inacredi-
tavel, danificando os diversos nucleos do processo da vida.

Assim, embora o despertar do poder serpentino possa levar o prati-
cante a libertacdo espiritual, sérios perigos o aguardam caso ndo esteja
convenientemente preparado. Leadbeater enfatiza a necessidade de desen-
volver o amor altruista e de dedicar muito tempo e energia a melhora
da sociedade, antes de entregar-se a pratica destinada ao despertar da
kundalini. Além disso, € necessaria a sabia orientacdo de um guru para
evitar o despertar prematuro e para acompanhar os perigos.

Leadbeater continua a discutir a “rede etérica”, uma simples camada
de mindsculos &tomos fisicos impregnados de forca vital que envolve o
corpo fisico como um revestimento. Esta rede esotérica age como uma
compacta barreira para todas as forcas, com exceg¢do da forca divina,
que passa pelo corpo fisico e pelo astral. Portanto, a principal funcéo
dessa rede é proteger o corpo fisico da influéncia de entidades astrais,
enquanto permite que a forca divina entre livremente. Ela impede a
abertura precoce dos dois corpos, pois isso seria potencialmente perigoso
para pessoas cujos chakras e nadis ndo estivessem purificados adequada-
mente. Devido ao fato de esta rede etérica ser a Unica barreira entre o0s
centros astral e etérico, qualquer prejuizo em sua delicada estrutura
pode causar distirbios emocionais e fisicos.

Segundo Leadbeater, o consumo constante de bebidas alcoodlicas
e 0 uso de narcéticos, de drogas, de fumo, etc. podem eventualmente
enfraquecer esta rede de prote¢do. Tais estimulantes volateis solidificam
os atomos, de forma que a pulsacdo da rede etérica fica muito restrita
e seu crescimento é paralisado. Isso leva a ossificacdo da rede e a inter-
rupcdo do influxo normal de energia vital. Em conseqliéncia, € provavel
gue se manifeste o materialismo grosseiro, a brutalidade, o animalismo,
a perda das emocdes mais elevadas, a falta de empatia, o egoismo, a ira
e outras dessas caracteristicas — em suma, surge um comportamento
irresponsavel e regressivo.

Leadbeater insinua que 0s prejuizos na rede etérica podem afetar
diretamente o corpo astral, produzindo danos que permanecem mesmo
depois da morte. Nesses casos, 0 corpo astral de uma pessoa pode ficar
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paralisado e sem qualquer ajuda por muitas semanas ou meses apds ocorrer
amorte fisica.

Assim, para que a espiritualidade de uma pessoa evolua dentro do
curso da existéncia, é importante que ela desista de todos os habitos
anti-sociais. O corpo etérico e o astral precisam ser purificados, e a matéria
atbmica da rede etérica mantida cuidadosamente limpa. Isso permitira
a abertura natural e gradual da rede etérica, facilitando a comunicacéo
entre 0 corpo etérico e o astral; a0 mesmo tempo, as influéncias desa-
gradaveis vindas de planos inferiores (isto é, dos centros animalescos
abaixo do chakra muladhara) serdo efetivamente eliminadas. Desse modo,
o0 individuo € capaz de experimentar o despertar espiritual da forma mais
agradavel e segura possivel.

' O trabalho pioneiro de Leadbeater, portanto, oferece explicacGes
precisas e compreensiveis a respeito dos chakras e de suas funcdes. Comple-
tando as descrigdes dos centros etéricos, a medida que os percebeu, ele fez
alusdes a correlacdo destes com os plexos nervosos do corpo fisico e de
sua relacdo com os chakras astrais. Além disso, suas descri¢des sobre a
funcdo da kundalini e da rede etérica sdo concisas e valiosas por exceléncia.
Resumindo, as explanagfes de Leadbeater sobre os chakras mostram um
caminho que nos levaaum entendimento basico do conhecimento esotérico.

No préximo capitulo, veremos os chakras segundo as descrigcdes
de Swami Satyananda Saraswati, um consumado guru contemporaneo
vindo da fndia, que possui um amplo conhecimento tanto sobre a ioga
convencional como sobre a iogaténtrica.
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VIII

Os Chakras e Nadis
Descritos por Swami Satyananda Saraswati

Swami Satyananda Saraswati € um guru indiano muito respeitado
que escreveu inimeros trabalhos sobre a ioga tantrica e sobre os chakras.
Nasceu no Himalaia em 1923 e tomou-se discipulo de Swami Shivananda
em 1947. Depois de doze anos de préatica espiritual com seu mestre,
passou nove anos peregrinando pela india a fim de aperfeigoar seu sadhana.
Em 1964, estabeleceu-se em Monghyr e fundou a Bihar School of Yoga.
Assim, sob sua orientagdo surgiram muitos centros de ioga e ashrams
por todo o mundo.

Swami Satyananda extraiu a esséncia da pratica da ioga tradicional
e criou seu proprio sistema de tantra para atender as necessidades dos
tempos modernos. Nosso Institute for Religious Psychology (Instituto
de Psicologia Religiosa), em Toquio, mantém um intercAmbio com sua
organizagdo, por meio do qual utilizamos suas doutrinas iogues; além
disso, ele tem plena liberdade para consultar nossas pesquisas cientificas.

Segundo Satyananda, a palavra chakra refere-se a um centro de
energia psiquica no corpo astral, centro este que controla certas habili-
dades elevadas ou paranormais. Também afirma que cada chakra se rela-
ciona diretamente com um determinado sistema ou 6rgdo do corpo fisico,
inclusive o cérebro. Muitos desses centros estdo inativos ou num estado
de atividade minima nos seres humanos comuns. No curso natural da
evolucdo, tais centros tomam-se gradualmente mais ativos até atingir
todo seu potencial. Contudo, a ciéncia da ioga oferece um método seguro
de encurtar, de forma extraordinaria, este longo processo de evolucdo —
0 desenvolvimento sistematico e o despertar dos chakras. Satyananda
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enfatiza que o principal objetivo de se desenvolver os chakras é justamente
esta aceleragdo do processo evolutivo.

O CHAKRA AJNA

Satyananda aconselha ao praticante ativar o chakra ajna antes de
qualquer outro. Justifica dizendo que, uma vez desperto, este chakra
tem o poder de anular o carma; dessa forma ele ajuda a diminuir os
perigos que podem surgir quando o carma dos chakras inferiores ¢ ativado.
A seguir, apresento um resumo de seu parecer sobre o chakra ajna.

Derivada originalmente das raizes sanscritas, com o sentido de
“saber” e de *seguir”, a palavra ajna significa “comandar”. Por esta
razdo, o termo ajna é freqlientemente utilizado como “centro de comando”,
0 qual recebe orientacdes de um guru (veja a seguir). Localiza-se no ponto
em que os trés nadis principais (ida, pingala e sushumna) se fundem para
formar uma Unica passagem, que continua a subir até o chakra sahasrara.
Parte da combinacdo da energia vital aqui reunida, provinda dos trés
nadis, flui para o sahasrara, enquanto o restante se dispersa pelos corpos
fisico, astral e causal. No chakra ajna os trés nadis formam o Rudra-granthi
ou o “np de Shiva”, o terceiro dos “nés” psiquicos que devem ser desa-
tados para que a kundalini se eleve até o sahasrara. No corpo fisico, o
ajna relaciona-se diretamente com a glandula pineal e com o ponto entre
as sobrancelhas, ponto este frequentemente escolhido para a concentracdo
neste chakra.

O chakra ajna localiza-se na extremidade oposta do sushumna
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com relacdo ao chakra muladhara, e qualquer alteragdo ocorrida num
reflete instantaneamente o mesmo efeito sobre o outro. Os simbolos
contidos nesses dois chakras também se assemelham: ambos possuem
um triangulo invertido, o simbolo da forca geradora ou criadora.

A concentracdo no ajna coloca o praticante em contato com grandes
forcas existentes nos nadis ida, pingala e sushumna, levando-o a profundas
alteracdes psiquicas e a purificacdo da mente. Uma vez alcancada tal
purificacdo, o iogue pode praticar com seguranca a concentragdo nos
demais chakras. Entretanto, se este estagio ndo for cumprido com rigor,
0 praticante correréd grandes perigos devido a ativagdo do carma acumulado
nos outros chakras, especialmente no muladhara, considerado o maior
deposito de carma. Com o chakra ajna ativo, o praticante é capaz de
manter a calma sem ser afetado quando essas forcas sdo desencadeadas.

Ao ativar-se o chakra ajna, o praticante entra em contato com a
consciéncia superior através da liberacdo do grande acumulo de energia
latente na glandula pineal. (Observe gue Satyananda associa 0 ajna com
a glandula pineal, enquanto Leadbeater o associa com a glandula pitui-
taria.) “Contato com aconsciéncia superior” pode parecer uma concepgao
um tanto vaga, e de fato trata-se de um assunto um pouco dificil de expli-
car. Refere-se ao contato direto com o “guru interior” —ou seja, uma
fonte inata de profundos conhecimentos e uma grande ciéncia existente
no interior do chakra ajna de todas as pessoas. Também ¢é possivel entrar
em contato com o “guru exterior” —o anjo da guarda das pessoas. Quando
0 praticante entra num estado de concentracdo profunda, a autopercepcao
e a consciéncia do ego desaparecem temporariamente; assim, ele pode
ouvir a voz do guru interior e do exterior. Por esta razdo, o chakra ajna
¢ conhecido como “centro de comando”. Comunicagbes telepaticas
e percepcdo de clarividéncia também podem ser desenvolvidas com o
despertar do chakra ajna.

No interior do circulo do diagrama que representa o chakra ajna
existe um triangulo invertido. Ele simboliza o criador, a forca mae, a
forca material e a manifestacdo. Em contrapartida, o tridngulo em pé
(como o encontrado no yantra do chakra anahata, iC?) representa a
consciéncia-percepc¢do inativa. Dentro do tridngulo, atrds da letra “ 3> ”»
existe uma forma de coluna, conhecida como linga. Embora o linga seja
convencionalmente visto como um simbolo félico, Satyananda afirma que
na ioga tantrica ele é primariamente um simbolo do corpo astral, denomi-
nado linga sharira em sanscrito. O circulo simboliza o shunya, o vazio.
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Trata-se de um dos trés atributos do samadhi, o estado de superconsciéncia.
Os outros sdo chaitanya(consciéncia completamente ativa) e ananda(gloria).
O estado de shunya permanece inacessivel para aqueles cuja consciéncia
esteja confinada aos limites de tempo e espaco.

O corpo astral pode ser observado extra-sensorialmente em trés
formas, representado por Shiva-lingas nos chakras muladhara, ajna e
sahasrara. No muladhara, ele é visto como uma coluna de gas cinzento
inconstante. A medida que nossa concentracdo se aprofunda, o corpo
astral aparece bem escuro (preto) no chakra ajna. Com uma concentracéo
continua, este Shiva-linga toma-se iluminado, como uma luz brilhante
no sahasrara. Esses trés estagios sdo conhecidos como consciéncia astral
indistinta, escurecida e luminosa, o que representa a purificacdo e a evo-
lucéo progressiva da mente.

A silaba OM, o mantra bija do chakra ajna, localiza-se no interior
do circulo; trata-se do simbolo da superconsciéncia. Acima da lua sobre-
posta e do bindu (um ponto) existe a cauda esguia, que representa a
parte mais sutil da consciéncia. As duas pétalas localizadas a cada lado
do circulo encerram as silabas Ham e Ksham, os mantras bija de Shiva e
de Shakti, respectivamente.

Satyananda vé a aura do chakra ajna de cor cinzenta, apesar de
admitir que os outros pesquisadores a descreveram como transparente.
Leadbeater, por outro lado, afirma que o ajna emite uma aura de cor
violeta-escura. Tais descricdes assemelham-se no que diz respeito as cores
escuras; as ligeiras diferencas podem ser atribuidas ao fato de Satyananda
referir-se & aura existente na dimensdo astral, ao passo que Leadbeater
descreve a aura etérica.

O CHAKRA MULADHARA

A palavra muladhara tem o sentido de “raiz” (mula) e de “base”
(adhara); é, portanto, araiz, o fundamento dos sete chakras.

Satyananda sugere que mula é entendido melhor como mula-prakriti,
a base transcendental da natureza fisica na tradicdo Sankhya da filosofia
indiana. (Prakriti é a matéria caraccenzada como feminina, em contraste
com o masculino purusha - espirito., V- ’«-Drakriti é a origem primordial
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de todo o processo de evolugdo natural, o principio ao qual a matéria
retoma depois de desintegrada. E responsavel por todos os aspectos
do homem —tanto fisico como material e psicoldgico — inclusive pela
consciéncia e inconsciéncia. O- muladhara é a sede de mula-prakriti, a
grande Shakti; ali jaz a forga transcendental pronta para ser ativada.

No corpo fisico, o chakra muladhara localiza-se no perineo (a regido
entre 0 anus e os Orgdos genitais). ligado diretamente aos testiculos,
estd associado aos nervos sensoriais que os alimentam. No corpo feminino,
localiza-se no colo do Utero. As antigas escrituras iogues associam o mula-
dhara ao elemento terra, cujo atributo principal é o olfato; assim, no
nivel fisico o muladhara esta ligado ao sentido do olfato e com o nariz.

Segundo a tradicdo, o muladhara é representado por um l6tus de
quatro pétalas vermelhas; cada uma delas contém uma letra sanscrita
(Sam, Vam, Sham e Sam); cada letra representa as vibragdes individuais
dos nadis correspondentes. O mantra bija deste chakra é Lam, 0 som
que representa o elemento terra. A divindade feminina reinante é Dakini,
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terrivel € de olhos vermelhos; seu correlativo masculino ¢ Ganesha, encar-
nado na forma de um elefante.*

O triangulo invertido no diagrama do muladhara simboliza shakti,
a energia criadora. Conforme exposto anteriormente, o Shiva-linga ou a
forma falica no interior do tridngulo representa o corpo astral. A serpente
enrolada em volta dele € o simbolo da kundalini. A kundalini apdia-se
num elefante, cujas sete trombas representam os sete minerais indispen-
sdveis para o sustento do corpo fisico. O quadrado amarelo dentro do
pericarpo que abriga esses simbolos é o yantra —simbolo de uma energia
psiquica especial — do chakra muladhara. Esta configuragdo significa
0 elemento terra e seu tipo correspondente de energia.

Satyananda explica a importadncia dos yantras da seguinte maneira:
a existéncia humana compde-se de muitos corpos, cada um contendo
diversos centros nervosos, hemoglobina, oxigénio, carbono, etc.; o corpo
astral — o corpo psiquico, o grande inconsciente —comp®e-se de muitos
aspectos ou dimensfes; uma delas é um agregado de simbolos geométricos;
outra compreende vibrag6es sonoras —o mundo dos mantras. Quando uma
pessoa entra num estado de meditagdo profunda, através da concentracao
num determinado chakra, ela transcende a consciéncia do ego; entra
realmente num reino onde existem apenas vibragcdes sonoras de um Unico
mantra, nada mais. Da mesma forma, é possivel experimentar a dimensao
onde ndo ha mais nada além do padrdo geométrico —o mundo dos yantras.

Com base em tal experiéncia, Satyananda fala da realidade do
mantra e do yantra. “Yan” significa “conceber” e “tra” significa “liberar”;
ambas tém o mesmo significado essencial. Concentrando-se num determi-
nado yantra, o individuo percebe sua consciéncia conforme um padrdo
preestabelecido. A medida que aumenta a concentracdo, o yantra é ativado
e aconsciéncia assume gradualmente sua forma simbdlica. Uma vez ocorrida
a unificacdo total, libera-se entdo a mente. Cada um dos sete chakras
possui um yantra. Através da concentracdo sobre um determinado chakra,
experimenta-se a dimensdo mistica da personalidade onde existem o0s
yantras e, mais especificamente, o principio do préprio chakra.

* No Japdo, Ganesha é conhecido como Kangiten ou Shoten-sama (divindade
sagrada do prazer); costuma ser retratado como um casal abracado, cada um deles
metade humano e metade elefante.
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Uma das mais importantes funcdes do guru € escolher o chakra
apropriado para o individuo se concentrar, ato que se executa pronun-
ciando-se 0 mantra correspondente e visualizando-se o yantra. Em minha
opinido, o guru baseia esta sua escolha nas caracteristicas carmicas da
pessoa. O carma das vidas passadas cria uma série de padrdes de elementos
fisicos e psicolégicos. Na dimensdo do yantra, esses padrdes podem ser
observados em forma geométrica. 0 carma da pessoa tende a ser alterado
e purificado de uma forma mais eficiente através da ativacdo do chakra
adequado com suapenetrante influéncia em todos os niveis do ser humano.
Um dos melhores métodos de ativar o chakra é a estimulacdo direta do
reino yantrico da consciéncia através da visualiza¢do do yantra.

Conforme ja verificamos, a kundalini est4d adormecida, feito uma
cobra enrolada no chakra muladhara. Dentro do muladhara existe uma
formacdo semelhante a um no, conhecida como o Brahma granthi. Quando
este no é desfeito, shakti, o poder da kundalini, comega a subir pelo nadi
sushumna, no interior da espinha dorsal. Existem dois outros granthis
ao longo do sushumna: o granthi Vishnu no chakra anahata, e o granthi
Rudra no ajna. Esses nds psiquicos formam uma barreira que impede a
elevacdo da kundalini, porém uma vez desatados, o poder serpentino
pode continuar sua subida, e o praticante recebe muita sabedoria e poder.

Quando a kundalini se ativa como resultado da pratica do ioga ou
de outras disciplinas espirituais, ocorre um alvorogo explosivo procedente
dos dominios da inconsciéncia. Parece-se com a irrup¢do de um vulcéo,
onde a lava escondida em seu interior é expelida para fora. Tal descarga
pode conter o carma de muitas encarnacdes passadas, extraido subita-
mente do depoésito inconsciente do muladhara. Mais uma vez, ndo se
esqueca: o chakra ajna deve ser ativado antes de qualquer outro, assim
essas poderosas forcas inconscientes podem ser controladas com seguranga.

A kundalini possui duas qualidades contrastantes. Enquanto jaz
dormente no muladhara, ela existe apenas na condi¢do inativa e além dos
limites de tempo e espago. Todavia, quando ativada, transforma-se num
tipo de forca material, sujeita as leis da dimenséo fisica. O mesmo acontece
com o mula-prakriti universal que, embora transcenda o tempo e o0 espaco
antes da criacdo da natureza, adapta-se cada vez mais a essas leis a medida
que avanga no processo evolucionario.

Quando o muladhara desperta, ocorre um grande nimero de fendé-
menos. A primeira coisa que muitos praticantes experimentam é a levitacéo
do corpo astral. Algumas pessoas tém a sensacdo de estarem flutuando
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no espago, deixando o corpo fisico para tras. Isso ocorre devido a energia
da kundalini, cujo impulso de ascensdo faz com que o corpo astral se
desprenda do fisico, deslocando-se um pouco para cima. Esse fenémeno
limita-se a dimensdo astral e possivelmente a mental, e é diferente da
levitacdo conhecida normalmente — a deslocagdo real do corpo fisico.

Ale'm da levitacdo astral, as vezes alguns experimentam um feno-
meno psiquico tal como a clarividéncia ou a clariaudiéncia. Outras mani-
festagcbes comuns sdo 0s movimentos ou 0 aumento de temperatura na
regido do cdccix, e a sensacdo de algo se movendo vagarosamente para
cima na coluna vertebral. Tais sensac¢es resultam na ascensdo do shakti,
a energia da kundalini ativa.

Em muitos casos, quando o shakti alcanca o chakra manipura, ele
come'ca a descer, de volta para o muladhara. Muitas vezes o praticante
tem a sensacdo de que a energia sobe até o alto da cabeca, porém na
maioria das vezes apenas uma pequena quantidade de shakti é capaz de
ultrapassar o manipura. E necessario tentar repetidas vezes para que a
kundalini se eleve mais além. Segundo Satyananda, uma vez ultrapassado
0 manipura, ndo se encontra mais nenhum obstaculo sério. Porém, surgem
muitos problemas durante o estdgio em que a kundalini ativa apenas 0s
chakras muladhara e svadhishthana.

O despertar do chakra muladhara libera todos os tipos de emocdes
reprimidas, de forma tdo explosiva que o praticante muitas vezes torna-se
irritadico e psicologicamente instadvel. Um dia ele consegue dormir um
sono profundo por muitas horas, no outro pode acordar no meio da
noite, completamente sem sono, a fim de meditar ou de tomar um banho.
Ele também toma-se temperamental; as vezes, pode estar comunicativo,
bastante alegre para cantar, e outras vezes toma-se facilmente enfurecido,
a ponto de atirar objetos nas outras pessoas. Durante esse estagio de
instabilidade emocional e psiquica, é imprescindivel a orientagdo de um
mestre experiente e qualificado. O despertar do chakra svadhishthana
leva a um estado semelhante: sentimentos de ira, tristeza, incerteza, insen-
satez, etc. podem chegar a um ponto quase insuportavel. Em vez de tentar
evitar esse periodo tumultuoso, o praticante deve enfrenta-lo, porém com
a supervisdo de seu guru. Tal torrente de sentimentos ndo é sinal de dege-
neracdo ou de mau caréater, mas sim parte integrante do processo evolu-
cionério. Se esses estagios forem evitados ou suprimidos, ndo seré possivel
mais nenhum tipo de progresso.

Existem outros chakras inferiores subordinados ao muladhara,
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que sdo: Atara, Vitara, Sutara, Talatara, Rasatara, Mahatarae Patala. Loca-
lizam-se entre o coccix e os calcanhares e controlam os instintos animais.
Embora o chakra muladhara esteja num plano superior em relacdo a estes
sete, nele predominam a paixdo e os instintos animais. Todavia, o shakti
divino também reside nele; assim, uma pessoa comum pode eventual-
mente entregar-se ao dominio dos chakras inferiores, comportando-se
instintivamente como um animal. Entretanto, acredita-se que ela sempre
retornara ao muladhara ou a outros chakras humanos superiores. A correta
pratica da ioga kundalini, no entanto, faz com que seja impossivel a
kundalini descer para esses centros animais devido a transformacéo do
shakti, no muladhara, em energia espiritual (ojas), o que faz com que
ele suba pelo sushumna.

Os trés nadis principais —ida, pingala e sushumna - originam-se
no muladhara. Eles sdo os mais importantes dentre os supostos 72.000
nadis no corpo (apenas uma fonte da uma estimativa de 300.000). Satya-
nanda afirma que embora a palavra “nadi” seja freqiientemente traduzida
por “nervo”, ela deriva da raiz nad, “fluir”. Portanto, deveria ser inter-
pretada como o fluxo de consciéncia psiquica e ndo simplesmente como
um conduto fisico para esse fluxo.

O nadi ida comeca no lado esquerdo do chakra muladhara, o pingala
no direito, e o sushumna a partir do centro. No interior do sushumna
existe um nadi mais sutil, o chitra, e dentro deste encontra-se o nadi
Brahma, mais sutil ainda. Portanto, o sushumna pode ser considerado um
conduto para dois fluxos de consciéncia. Partindo do muladhara, o
sushumna segue em linha reta até o chakra ajna. O ida e o pingala sobem
pela espinha num movimento espiral, entrecruzando-se na altura de cada
chakra. Finalmente, o ida chega ao chakra ajna pela esquerda e o pingala
pela direita. Acredita-se que o ida controla as atividades mental e psiquica,
enquanto o pingala controla o prana e as diversas atividades fisicas. O fato
de alternarem suas posi¢Ges ao atingir cada chakra, ajuda a manter o
equilibrio entre a energia psicoldgica e a fisica, assegurando a harmonia
entre as atividades do corpo e da mente. Satyananda afirma que se houver
nm desequilibrio no fluxo de energia nos nadis ida e pingala, o shakti
ndo podera fluir, muito menos subir pelo sushumna.
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O CHAKRA SVADHISHTHANA

A palavra svadhishthana significa literalmente “morada prépria”.
Isso deixa claro que a morada original da kundalini era neste chakra;
subseqlientemente ela passou a se estabelecer no muladhara.

De fato, essa teoria corresponde a migracdo fisica dos testiculos
masculinos durante o periodo viviparo. Nos primeiros meses, eles se
localizam dentro do abdémen inferior; entdo descem gradualmente
para, afinal, se estabelecer na regido da virilha. Logicamente, os 6rgdos
sexuais possuem estreita relagdo com a energia shakti, e esse movimento
é muito semelhante ao da suposta migracdo da kundalini. Segundo Satya-
nanda, o svadhishthana localiza-se no céccix, ao lado do muladhara, e
ambos estdo ligados aos plexos nervosos sacral e coccigeo.

A explanagdo de Satyananda sobre o svadhishthana e o inconsciente
é muito interessante. Ele afirma que o centro do cérebro ligado ao svadhi-
shthana controla todas as fases da mente inconsciente, em particular o
inconsciente coletivo. Este inconsciente € mais poderoso do que o indivi-
dual e controla grande parte do comportamento humano, embora muitas
pessoas 0 desconhecam por completo. Todas as experiéncias da vida
cotidiana, quer sejam importantes para a pessoa quer ndo, quer sejam
conscientes quer ndo, sdo registradas no centro da inconsciéncia, o
svadhishthana. Portanto, este centro encerra ndo apenas o carma das
vidas passadas, como também todas as experiéncias e carmas relacionados



que tém contribuido para o processo da evolu¢do humana. Parte deste
carma é guardado como semente adormecida, e outra parte mantém-se
ativa. Seja ele ativo ou inativo, é raro que a consciéncia da pessoa esteja
ciente de seu carma. Contudo, quando a kundalini ativa comeca a subir,
acionando o processo de evolugdo psiquica, ambos os carmas, o ativo e
o dormente, sdo desencadeados e invadem o consciente. Se a pessoa ndo
puder analisar ou controlar este carma acumulado no svadhishthana,
entdo a kundalini se retrai, voltando para o muladhara.

Nesse sentido, o chakra svadhishthana e o carma acumulado nele
sdo um grande impedimento para a evolugdo espiritual do ser humano.
A melhor forma de superar esta barreira € despertar primeiramente o
chakra ajna. O superconsciente que habita o ajna estd completamente
ciente das atividades da mente inconsciente do svadhishthana, e pode
controlar todo o carma desencadeado.

A essa altura da explanagdo, seria muito valido expor um resumo
das opinides de Satyananda sobre a evolugdo humana.

A criacdo da vida se dad quando o prakriti (a substancia original)
se manifesta, ordenado pela consciéncia de purusha (espirito, o Ser Verda-
deiro). A medida que a matéria sofre uma série de transformagcdes, reali-
zam-se sucessivos estagios na evolucdo animal, e os sete chakras inferiores,
gue existem nos humanos abaixo do muladhara, sdo desenvolvidos e ativa-
dos gradativamente. Quando esse processo atinge o chakra muladhara,
termina a evolugdo animal e comeca a humana. Os seis chakras superiores
representam a extensdo completa do possivel desenvolvimento humano.
Segundo a tradicdo t&ntrica tibetana, acima do sahasrara existe uma outra
série de sete chakras que corresponde a evolugdo dos seres divinos. Por-
tanto, assim como o muladhara é considerado o mais elevado dos animais
e 0 mais baixo dos chakras humanos, o sahasrara pode ser visto como
ponto de transposicdo entre a evolucdo humana e a evolucdo divina.

No tantra, entdo, o processo infinito de evolugdo é descrito em
termos de chakras, desde o Absoluto —o estado anterior a criagdo, antes
da interagdo do purusha e prakriti —até a criagdo do mundo fenoménico,
os reinos animal e humano, a dimensdo dos seres divinos e assim por
diante. Esse conceito tem por base a crenga no progresso da evolucéo
espiritual de todas as coisas criadas e reconhece aimportancia dos chakras
neste processo. Esse sistema é a base das tradigbes esotéricas da ioga e do
Budismo na india, no Tibete e no Nepal.

A esse respeito, Satyananda contesta que grande parte das experiéncias
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comuns passadas durante o processo da evolucdo animal esteja guardada
no interior do chakra muladhara, em forma de tendéncias carmicas e
habilidades latentes. Por exemplo, muitas das atividades fisicas do homem
—dormir, comer, evacuar —sao funcGes desenvolvidas durante o estagio
da evolucdo animal, e ainda operam devido a atividade desse chakra.
Assim, o carma de natureza animal do homem esta ativo e em funciona-
mento no muladhara.

Em contrapartida, o carma do svadhishthana esta quase que comple-
tamente inativo, sem qualquer forma manifesta. Ele existe apenas como
inconsciente coletivo, a forca carmica residual da evolugdo passada. Nesse
sentido, é ainda mais basico do que o muladhara, a fonte primaria do
ultimo carma animal. As forgas contidas dentro do svadhishthana séo
muito poderosas e irracionais, formam uma grande barreira para a elevacéo
da kundalini. Muitas vezes, a kundalini retomara para seu estado dormente
no muladhara, vencida pelo carma impenetravel do svadhishthana. Entre-
tanto, quando o ultimo chakra for ativado e controlado, o carma animal
do muladhara ser& dominado, entdo serdo possiveis novos progressos.

Num sentido mais amplo, dizem que, sempre que um chakra superior
for ativado pela kundalini, suas funcdes e seu raio de acdo comecam a
predominar sobre os chakras inferiores. Todavia, o relacionamento entre
esses dois chakras é tdo notdvel e tdo aitimo, que deve ser cuidadosamente
observado.

0 diagrama tradicional do chakra svadhishthana contém um croco-
dilo dentro de uma lua crescente. O crocodilo representa as forcas do
inconsciente, o carma disforme. A lua crescente é formada por dois cir-
culos, o maior possui pétalas viradas para fora e no menor as pétalas
estdo viradas para dentro. O circulo interior representa a existéncia um
tanto fantasmagdrica do inconsciente, apoiado nas costas do crocodilo.

A divindade reinante é Brahma, o criador. Algumas vezes ele é
descrito como o Hiranya-garba, “o Gtero de ouro”, pelo fato de todas as
criaturas se originarem dele. Satyananda considera Hiranya-garba como
sendo o inconsciente coletivo de svadhishthana. A entidade feminina
deste chakra é Sarasvati, a deusa da sabedoria;™ ela aparece também na*

* No Japdo é conhecida como Benzaiten, a deusa do conhecimento, da musica, da
poesia, etc. Geralmente escondida préxima a lugares que contém agua, é retratada
na maioria das vezes segurando um alalde.
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forma de Rakini, a deusa do reino vegetal. O chakra svadhishthana esta
diretamente ligado ao mundo vegetal, portanto € muito importante seguir
uma dieta vegetariana para poder desperta-lo.

As seis pétalas vermelhas deste chakra contém as silabas Lam, Ram,
Yam, Mam, Bam e Bham. O principio governante (tattva) é a agua (apas);
0 yantra é a branca lua crescente e seu bija mantra é Vam.

O chakra svadhishthana associa-se ao sentido do paladar, portanto
seu “oOrgdo de conhecimento” é a lingua. Seus “Orgdos de atividade”
sdo 0s Orgdos sexuais e 0s rins. Ele também esta ligado diretamente ao
plexo nervoso prostatico.

Quando o chakra svadhishthana é ativado, surgem as seguintes
habilidades paranormais: aumento do poder de intui¢cdo, conhecimento
do corpo astral e capacidade de criar sensa¢des de paladar em si préprio
ou em outras pessoas (um determinado gosto na boca sem nadater comido).

O CKAKRA MANIPURA

Satyananda afirma que o manipura localiza-se na coluna vertebral,
atrds do umbigo. A palavra “manipura” quer dizer “repleto de jdias”.
No Tibete, este chakra é conhecido como “manipadma”, ou seja,“l6tus
enfeitado com joias”. (Ver o famoso mantra de Avolokitesvara, o
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Bodhisattva da Compaixdo: OM MANIPADME HUM.) Segundo a tradicao
budista, o0 manipura também é denominado hara, que significa “partir”,
porque dizem que o shakti kundalini parte do manipura para sua ascensao.
Conforme ja pudemos verificar, existe uma forte tendéncia de a kundalini
descer depois que atingir o chakra svadhishthana; porém, depois de chegar
até o manipura, dificilmente isso ocorrerd. A tradigdo budista tibetana
ensina que o processo da verdadeira evolucdo espiritual comeca quando
a kundalini é ativada no manipura e comeca sua ascensdo. Na realidade,
os chakras muladhara e svadhishthana ndo sdo descritos com muita clareza,
provavelmente porque possuem tragos da vida animal. Na ioga tantrica
0 manipura também é considerado o ponto de partida para a mais elevada
evolugdo humana.

O tattva do chakra manipura é o fogo, um elemento intimamente
ligado ao shakti e ao despertar da kundalini. No corpo fisico, acredita-se
gue o manipura seja o centro do “fogo digestivo” que reduz o alimento
a detritos (fezes) e extrai a energia vital. Também conhecido como o
chakra do sol, o manipura relaciona-se com o plexo solar.

O despertar deste chakra traz como conseqiiéncia aspectos positivos
e negativos. Como vimos, quando a kundalini chega até o manipura e
nele se fixa, a possibilidade de uma regressdo permanente ao reino animal
da consciéncia € minima. Satyananda atribui a isso o nome de “despertar
confirmado”. Aqui desperta a consciéncia de Jiva, a alma individual.
Oculto na consciéncia humana convencional, o jiva é a consciéncia espiri-
tual pessoal que abrange todas as dimensdes da evolugdo, desde a criacdo
da mais infima forma dos reinos da natureza até o mundo dos seres divinos.
Uma vez desperta esta consciéncia no manipura, segundo Satyananda,
elanunca retomard as dimensdes animais.

Contudo, de acordo com minha prépria experiéncia, parece
gue o shakti retoma algumas vezes ao muladhara depois de atingir o
manipura.

O aspecto negativo disso ¢ o fato de a superestimulacdo do mani-
pura poder diminuir o periodo de vida do praticante. Isso ocorre porque
o fogo ativado neste chakra queima o néctar sustentador da vida, que
dizem ser produzido no bindu —o centro psiquico na parte posterior da
cabeca, representado por uma pequena e gelada lua crescente. Normal-
mente esse néctar desce para uma glandula na garganta (ligada diretamente
ao chakra vishuddhi), onde é estocado. Entretanto, o fogo do manipura
consome o0 néctar, causando um enfraquecimento acelerado do corpo.
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Conforme descrito no Capitulo V, o prana divide-se em cinco sub-
tipos ou “ventos” (vayu) distribuidos em todo o corpo; cadaum controla
uma regido diferente, como segue:

Segundo Satyananda, a prética de unir conscientemente o prana
ao apana na regido do umbigo é muito importante para despertar o chakra
manipura. Normalmente, na inspiragdo, o prana segue da garganta para o
umbigo, e o apana desce do umbigo para o anus. Entretanto, quando
0 apana é dirigido conscientemente para o muladhara durante a inspiracéo,
para encontrar-se com o prana na regido do umbigo (ver pp. 110 e 147),
essas duas energias se fundem, gerando uma grande forca. Como o apana
¢ elevado a partir do muladhara, ele carrega consigo o shakti kundalini;
este shakti é fortalecido com a unido apana-prana, € a decorrente super-
carga de energia flui diretamente do umbigo para o manipura, na coluna
vertebral.
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Dizem que o muladhara associa-se com o reino fisico; o svadhi-
shthana com o reino intermedidrio, entre a dimensdo fisica e a espiritual;
e 0 manipura com o mundo espiritual — o reino dos céus. Satyananda
refere-se a esses trés chakras como os trés primeiros dos sete planos pos-
siveis de evolugdo, que séo:

Bhu —terra

os trés planos Bhuvana - espago intermediario
principais Svaha —céu

Mahaha

Janana

Tapaha

Satyam —a verdade

Conseqiientemente, as habilidades paranormais resultantes do
despertar do svadhishthana — telepatia, clarividéncia, clariaudiéncia,
etc. — podem ndo estar completamente livres de interesse préprio, de
negatividade, de emocdo pessoal e de outros atributos mentais incon-
venientes. Isso deve-se ao fato de a personalidade da pessoa continuar
dentro do segundo estagio de evolucgdo, e o ser egoista vinculado a terra
ainda manifestar sua influéncia. Contudo, quando uma pessoa evolui
além dos limites da existéncia mortal e penetra no reino do manipura,
ela atinge um estagio de consciéncia superior, repleto de infinita beleza,
verdade e felicidade. Este chakra tem sido descrito tradicionalmente
como joia valiosa em diversas culturas para simbolizar estas qualidades
incomparaveis. Nele ndo existem tragos de preconceito ou de tendéncias
pessoais. Assim, os siddhis (poderes paranormais) obtidos quando este
chakra é desperto sdo de natureza benevolente e compassiva; entre eles
encontram-se a habilidade de localizar tesouros escondidos, de dominar o
fogo, a capacidade de ver o interior de um corpo, de livrar-se de males, e a
habilidade de enviar prana para o sahasrara. Além disso, concentrar-se
no chakra manipura traz grandes melhoras para a digestéo.

O I6tus do chakra manipura possui dez pétalas de cor azul-escuro
e, em cada uma, esta inscrita uma letra sénscrita: Dam, Dham, Nam,
Tam, Tham, Dam, Dham, Nam e Pam. Elas comp&em vibracGes sonoras
e cada uma representa um nadi. A divindade feminina governante é
Lakshmi (ou Lakini), de cuja boca gotejam gordura e sangue. A entidade
masculina é Vishnu. O tattva do manipura é o fogo, cujo bija mantra é
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Ram; dentro do diagrama, ele se apdia no doiso de um carneiro. Seu
yantra € um tridngulo invertido, muitas vezes ilustrado por marcas em
formade T, de cada lado.

O CHAKRA ANAHATA

Dizem que o chakra anahata localiza-se na parte do corpo astral que
corresponde ao coragdo. Portanto, no corpo fisico ele esta ligado diretamente
ao coracgdo e ao plexo nervoso cardiaco, sendo muitas vezes denominado de
“chakra do coragdo”. Contudo, em contraste com a pequena &rea ocupada
pelo coracdo fisico, o espaco astral do chakra anahata é muito grande e
completamente disforme. Ele é escuro por natureza, porém quando ativado
torna-se muito brilhante. Dizem que nele reside a pureza.

A palavra anahata significa “invicto” ou “inviolado” . Manifesta-se nele
0 anahata nada, um som imaterial, continuo, que ndo tem comeco nem fim.
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Para compreender melhor a significacdo do chakra anahata, precisa-
mos primeiro sumarizar as opinides de Satyananda sobre o carma.

Derivada da raiz “kri” que significa “trabalhar”, a palavra carma
indica a lei de causa e efeito, na qual todas as a¢cdes produzem seu préprio
resultado. Contudo, normalmente ela é utilizada para descrever um tipo
de divida pelas acBes de uma pessoa a serem sanadas ou pagas num tempo
futuro. Além disso, existem o carma individual e o social ou coletivo,
porque as agBes podem ser executadas por uma Unica pessoa, por um
grupo ou por toda a sociedade. Satyananda também distingue o carma
individual, o qual se origina nas prdprias encarnagfes passadas de uma
pessoa, e aquele derivado de seus parentes e antecessores. Assim, existem
trés principais categorias de débito carmico: a) o resultante das encarna-
¢Oes passadas do individuo; b) o herdado de seus familiares; c) o resul-
tante das acOes de sua sociedade ou de seu grupo social. Todos esses
fatores contribuem para formar o carma de uma pessoa; € preciso dedi-
car-se a ele; é impossivel evité-lo.

Os trés chakras inferiores —muladhara, svadhishthanae manipura —
relacionam-se diretamente com o0s sentidos e com a consciéncia que
governa o corpo fisico e sua conservacdo. Funcionando dentro de um
mundo fenoménico, a mente desses trés chakras estd vinculada a lei do
carma. Em outras palavras, neste nivel o jiva (alma individual) ndo esta
livre da relacdo causal entre as acles e suas conseqiiéncias, suas fungdes
dependem do carma, e estdo Ugadas a ele. Indejjendentemente de sua
origem, se ela estd nas vidas passadas do individuo ou nas agdes da socie-
dade a qual ele pertence, o carma comanda totalmente ¢ individuo nos
niveis do muladhara e do svadhishthana, até ser de alguma forma esgotado
ou purificado. Porém, no nivel do manipura, o jiva comeca a assumir
um controle parcial, e pode, até certo ponto, agir sob sua prdépria vontade.

Em contrapartida, a maneira de ser do chakra anahata transcende
completamente o reino da existéncia mundana. Ao contrario dos outros
trés, ele ndo estd subordinado ao carma desse mundo. Além disso, uma
pessoa com o chakra anahata ativo pode receber diretamente as tarefas
do carma terreno, e a0 mesmo tempo livrar-se dele. Neste nivel, o jiva
tem condicgdes de controlar o carma terrestre e exercer sua prépria vontade
na terra, de modo a realizar todos os seus desejos. Esta é a maior diferenca
entre o anahata e os chakras inferiores. Nos niveis inferiores a alma indivi-
dual simplesmente aceita 0 que as circunstancias carmicas oferecem; no
anahata, entretanto, ela pode fazer valer sua propria vontade.
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Este poder de cumprimento dos desejos é simbolizado pela “&rvore
do desejo” —uma planta sempre verde chamada Kalpavriksha —ilustrada
dentro de um outro I6tus semelhante, abaixo do anahata no diagrama
simbolico. Embora esteja presente em todas as pessoas, esta arvore funciona
apenas quando o chakra anahata é desperto. Quando uma pessoa desen-
volve este poder, dizem que todos os seus desejos sdo realizados, sejam
eles bons ou maus. Portanto, Satyananda faz as seguintes adverténcias:

Antes de tentar despertar o chakra anahata, é imprescindivel desen-
volver a capacidade de corrigir os pensamentos e 0s conceitos. Os maus
pensamentos e 0s maus julgamentos tendem a criar desarmonia e conflitos,
principalmente quando uma pessoa com o anahata desperto tem pensa-
mentos erréneos e deseja que se cumpram.

Além do mais, deve-se manter uma atitude de constante otimismo.
E preciso compartilhar a paz interior e a harmonia com as outras pessoas,
independentemente de qualquer perturbacdo, conflito ou intencdo mali-
ciosa encontrada. A negatividade e o pessimismo sdo obstaculos para o
despertar do anahata. Portanto, até uma pessoa hedonista ou um assassino
devem ser tratados como pessoas boas; condi¢cGes negativas tais como
pobreza, doenca, conflito emocional, etc., devem ser consideradas, enfim,
como fatores benéficos. Na realidade, o desenvolvimento de tal atitude
constantemente positiva é considerado um método para despertar o
anahata. Segundo Satyananda, também ¢é importante manter o seguinte
pensamento: “Todo o mundo esta dentro de mim. Eu estou em todas as
pessoas. Todas as pessoas estdo em mim.” Essa sua recomendacdo baseia-se,
provavelmente, na crenca hindu de que Brahman, o ser absoluto do cosmos,
mora no chakra anahata como Atman, o verdadeiro ser individual.
Brahman e Atman sdo, na esséncia, 0s mesmos. De fato, essa concepcao
é importante tanto para despertar o anahata como para a realizagdo
do Absoluto universal.

Satyananda também adverte seus discipulos dizendo que, em geral,
depois do despertar e da ascensdo do shakti kundalini até um determinado
chakra, quando surge na mente do praticante algum pensamento negativo
ou atitude pessimista, a kundalini retoma ao muladhara. Se nesta altura
ela chegou até o manipura e depois retomou, poderd ser elevada nova-
mente através da ioga ou de outras préaticas espirituais. Entretanto, se ela
retomar depois de ter atingido o anahata, dificilmente serd elevada de
novo. Deve ficar bem claro que aqueles que desejam despertar o anahata
ndo podem, em momento algum, perder o otimismo, independentemente

222



das circunstancias que encontrarem. Portanto, toda pessoa que pretenda
despertar a kundalini deve levar essas adverténcias a sério.

S840 muitas as habilidades paranormais resultantes do despertar do
chakra anahata: a capacidade de controlar o ar (vayu); o desenvolvimento
de um aipor cosmico, completamente livre do individualismo; aeloquéncia,
passa a caracterizar o praticante dotando-o de um certo génio poético;
e, conforme mencionamos anteriormente, adquire-se o poder de realizar
todos os desejos.

O anahata controla o sentido do tato. Quando desperto, este sentido
torna-se cada vez mais sutil, podendo-se perceber até a matéria astral,
através do sentido do tato astral. Essa sensacdo pode entdo ser comunicada
aos outros. Portanto, a parte do corpo relacionada com o anahata é a pele,
e seu principal érgéo ativo sdo as maos.

Além dessas habilidades paranormais mencionadas por Satyananda,
desenvolvem-se poderes de cura psiquica. O prana pode ser transmitido
pelas palmas das maos para uma parte doente do corpo de outra pessoa.
A famosa técnica de “imposicdo das méos” esta possivelmente relacionada
com a estreita conexdo entre 0 anahata e as mdos. Desenvolvem-se também
poderes psicocinéticos.

O lotus do chakra anahata possui doze pétalas vermelhas, onde
estdo inscritas as letras Kam, Khan, Gam, Gham, Ngam, Cham, Chham,
Jam, Jham, Nyam, Tam e Than. O tattva correspondente é vayu (ar ou
vento) simbolizado por uma estrela hexagonal, yantra do anahata. Conforme
ja& mencionamos, o tridngulo invertido representa o chakti, a forma material,
enquanto o triangulo em pé representa Shiva, a consciéncia. O yantra
possui uma cor enfumacada, e o bija mantra é Yam. Apoiado nas costas
de um antilope preto, é um simbolo de vivacidade. Satyananda afirma
que o mantra Om Shanti (shanti significa paz interior) pertence ao anahata.
A divindade feminina é Kali (ou Kakini); ela estd adornada com um colar
de ossos humanos. A entidade masculina é Isha ou Rudra.

O anahata possui o granthi Vishnu (nd). Conforme mencionamos
antes, os chakras que possuem granthis (muladhara, anahata e ajna) tém
uma importancia especial. Apenas depois de ativados e de estes nos serem
desatados € que a kundalini poderd prosseguir no processo de evolucao
espiritual.
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O CHAKRA VISHUDDHI

No corpo fisico, o chakra vishuddhi localiza-se na garganta, cor-
respondendo diretamente a glandula tiredide; ele estd relacionado com
0s plexos nervosos da faringe e da laringe. “Vishuddhi” deriva da palavra
“shuddhi” que significa “purificar”; portanto, é considerado o chakra
da purificacdo. Ao contrario dos chakras ajna e manipura, onde ocorre
a purificacdo dos pensamentos e do carma, tem-se o vishuddhi como capaz
de purificar o préprio veneno. A natureza dessa purificacdo pode ser
explicada da seguinte maneira:

Na ioga tantrica diz-se que a lua expele ambrosia, consumida pelo
sol do manipura. Neste caso, a lua se refere ao cérebro, a regido do sahas-
rara, geralmente simbolizado por uma lua ou uma meia-lua (talvez cor-
responda aos ventriculos do cérebro) tanto no Hinduismo como no
Taoismo. Esta ambrosia ou néctar divino que o cérebro segrega flui pelo

7

manipura, onde é consumido como se fosse um combustivel de sustento

da vida.

O néctar segregado pelo sahasrara tem forma de gotas no bindu
visargha, 0 “ponto” psiquico atras da cabega (ver a proxima secdo). Ele
goteja num chakra menor, chamado lalana, na parte superior do epiglote
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ou na base do orificio nasal, que funciona como um reservatério desse
néctar. E segregado quando se praticam mudras do tipo khechari, e entdo
desce para o chakra vishuddhi. Se este chakra foi ativado, o néctar sofre
uma purificacdo, tomando-se um néctar divino que rejuvenesce 0 corpo,
ocasionando boa saude e longevidade. Contudo, dizem que se o vishuddhi
ndo estiver ativado, o néctar transforma-se em veneno e desce pelo corpo;
passa entdo a envenend-lo vagarosamente, levando-o ao enfraquecimento
e por fim a morte.

Segundo Satyananda, o chakra vishuddhi ativado possui também
0 poder de neutralizar venenos que provém de fora do corpo. Na realidade,
a glandula tiredide, que corresponde diretamente ao vishuddhi no corpo fi-
sico, é reconhecida clinicamente por exercer uma fungéo de desintoxicagéo.

O despertar do chakra vishuddhi resulta em poderes telepaticos.
Apesar de, as vezes, o telepata achar que recebe o pensamento das outras
pessoas pelo manipura ou por qualquer outro lugar, o verdadeiro centro
de percepcdo é o vishuddhi. A partir dele, as ondas de pensamento sdo
transmitidas para outros centros, no cérebro ou em outro lugar, onde
ocorre 0 reconhecimento consciente. Juntamente com o muladhara,
o vishuddhi é a fonte de todos os sons basicos: dizem que 0s sons voca-
licos se originam nele, conforme inscrito nas pétalas do chakra. Outras
habilidades paranormais relacionadas com ele sdo: a indestrutividade,
0 completo conhecimento dos Vedas — os textos sagrados que contém
a Lei do Universo — a capacidade de conhecer o passado, 0 presente
e o futuro, e a habilidade de permanecer dias sem comer nem beber
(ver a préxima secdo sobre bindu).

As dezesseis pétalas do vishuddhi, de cw lilas-acinzentada, possuem
inscritas as letras: A, A, I, I, U, U, R, R, L, L, E, Ai, O, Au, Am e Ah.
Seu tattva é o espaco (akasha), representado por um yantra oval ou cir-
cular. O bija mantra é Ham, que estd em cima de um pequeno elefante
branco dentro de um circulo. A divindade feminina é Shakani, e a mascu-
lina Sadashiva. O vishuddhi associa-se ao sentido da audicdo, portanto,
seus Orgdos de conhecimento e atuacdo sdo respectivamente 0s ouvidos
e as cordas vocais.

Satyananda ndo considera o sahasrara como um chakra propriamente
dito. Ele afirma que os chakras operam dentro da psique humana, manifes-
tando-se em niveis diferentes. O sahasrara, porém, é a totalidade além da
individualizacdo. Por este motivo, ndo aparece descrito no Tantra of
Kundalini Yoga. Todavia, o bindu estd exposto da seguinte maneira:



BINDU VISAR GHA

Bindu significa “gota” ou “marca”, e bindu visargha quer dizer,
literalmente, “queda da gota”. Visto que “gota” se refere ao néctar, esta
frase ficaria mais significativa como sendo “a sede do néctar”.

Segundo a tradi¢do, o bindu localiza-se perto do topo do cérebro,
na direcdo da parte posterior da cabeca. Nesse local, existe uma ligeira
depressdo, onde se concentra uma pequena quantidade de secrecdo liquida.
Dentro desta depressdo existe uma elevacdo minima, localizagdo exata
do bindu na estrutura fisiologica. Os nervos cranianos partem deste ponto,
inclusive os nervos ligados ao sistema éptico.

O processo pelo qual o néctar é segregado pelo bindu, estocado no
chakra lalana no orificio nasal, e purificado pelo chakra vishuddhi foi
descrito na secdo anterior. O bindu e o lalana s&o mais bem interpretados
como pequeninos centros psiquicos ligados diretamente ao vishuddhi.
Esses pequenos centros ndo podem ser ativados independentemente
deste chakra superior. Por isso, apenas os seis chakras superiores, desde
o muladhara até o ajna, sdo denominados “chakras do despertar”.
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A medida que o néctar divino, purificado pelo harmonioso funcio-
namento do bindu, lalana e vishuddhi, comeca a descer e atingir todo o
corpo, ocorrem fatos extraordinarios. Por exemplo, uma pessoa € capaz
de viver por longos periodos sem ar, sem comida e sem &gua. Ha casos
documentados de iogues que permaneceram enterrados durante quarenta
dias, sobrevivendo voluntariamente num estado de hibernacdo, e depois
se recuperaram por completo. Isso toma-se possivel através da pratica
de um tipo especial de mudra khechari, no qual o tenddo debaixo da
lingua € rompido gradualmente durante um periodo de dois anos, até que
possa ser enrolado na epiglote para vedar a passagem respiratdria. Isso
estimula diretamente o centro lalana; nesse caso, o néctar desce para o
vishuddhi, onde é purificado e distribuido por todo o corpo, fornecendo
oxigénio e demais nutrientes necessarios para a sustentacdo da vida. O
bindu é induzido a produzir mais néctar e, a0 mesmo tempo, a necessidade
que o corpo tem de ar, comidae aguaé drasticamente reduzida.* Acredita-se
que o néctar flui lentamente pelo metabolismo do corpo e, de fato, os
iogues enterrados ndo apresentaram crescimento dos cabelos.

Em nosso instituto, em Toquio, elaboramos experimentos que
confirmam a afirmacdo de que o chakra vishuddhi desperto, juntamente
com o bindu e o lalana, toma possivel o controle consciente do metabo-
lismo, da respiracdo, da necessidade alimentar, da digestdo, etc. (Para
maiores detalhes, ver meu trabalho “Western and Eastem Medicai Studies
of Pranayama and Heart Control”, no Vol. 3, n? 1, de Journal of the
International Association for Religion and Parapsychology.)

Segundo Satyananda, o bindu controla a percepgdo visual. Os
nervos cranianos ligam-no ao sistema dptico. Por esse motivo, qualquer
irregularidade no bindu pode causar disturbios visuais.

O bindu é o centro do nada, ou 0 som psiquico. Quando o vishuddhi
e 0 bindu séo ativados através de praticas como Navamukhi mudra (Capitulo
IV), vajroli mudra (Capitulo IV), ou murcha Pranayama (Capitulo Il1),
ouve-se um som imaterial continuo composto de inumeras vibracdes agu-
das. Essa experiéncia aponta a exata localizacdo do bindu.

Por ndo ser exatamente um chakra, o bindu ndo é representado por
um l6tus ou por divindades residentes. Seu simbolo é uma lua cheia —
representa o ponto onde comeca a individualizagdo —e também uma lua

* Algumas vezes, atribuiu-se a aquisicdo desses poderes ao despertar do nadi Kurma
(“tartaruga™), associado ao chakra vishuddhi.
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crescente, indicando o fato de que apenas uma parte da totalidade infi-
nita existente no sahasrara se manifesta, tomando-se perceptivel para o
praticante no nivel do bindu.

Ambas, a pequena mancha (a lua cheia) e alua crescente, podem ser
observadas no canto superior direito de algumas versfes convencionais
dos caracteres OM:

Assim conclui-se nossa apresentacdo a respeito das opinides de
Satyananda sobre os chakras. O presente capitulo é também a parte
final de nossa revisdo das principais literaturas existentes a respeito dos
chakras e dos nadis. Para sua melhor compreensdo e como um sumario,
apresento a seguir uma explanacdo sobre minhas préprias experiéncias,
experimentos e teorias nesta area da ciéncia.
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IX

Experiéncias e Experimentos
Sobre os Chakras Realizados por Motoyama

Depois de estudar minuciosamente o material descrito nos capitulos
anteriores, duas questdes intrigavam-me.

A primeira era, simplesmente, “os leitores em geral acreditaréo
na existéncia dos chakras?”. Acredito que eles existem, e para sustentar
a evidéncia de tal afirmacdo, passo a relatar aqui as experiéncias relacio-
nadas com os chakras por mim pessoalmente elaboradas nos ultimos
trinta anos de pratica de ioga. Além disso, é minha intengdo descrever
as exploragbes cientificas que venho executando a respeito da possivel
existéncia dos chakras e de seus sistemas correlacionados. Esta explanacéo
compOe a maior parte do presente capitulo.

Contudo, antes de iniciar, vou expor a segunda questdo levantada
a partir de meus estudos. Trata-se de um problema que tive com a decla-
racdo de Leadbeater; ele afirmou que os chakras por ele verificados eram
os verdadeiros, ao passo que as representacdes tradicionais desses chakras
eram apenas simbolicas.

Eu, particularmente, ndo verifiquei os simbolos em si, no despertar
de meus chakras pessoais. Entretanto, minha mée, uma mulher simples,
sem nenhum conhecimento de sanscrito, o fez. Ela costumava comentar
o fato de ter visto um simbolo semelhante a um veleiro de ponta cabeca
dentro de uma estrela de seis pontas em seu chakra anahata. Refletimos
juntos sobre o significado dessa visdo. Somente depois de estudar sanscrito,
anos mais tarde, é que cheguei a conclusdo de que minha mée vira, de
fato, o simbolo associado tradicionalmente ao chakra anahata: — —
0 bija mantra “yam” circundado por uma estrela —igl— . Portanto,
me é muito dificil aceitar a opinido de Leadbeater. Comparando isso
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com as afirmacdes de Satyananda de que existem de fato diversas dimen-
sfes nas quais existem 0s mantras e 0s yantras, vim a perceber que os
chakras que Leadbeater verificou eram provavelmente aqueles do duplo
etérico, como ele mesmo denominou, e ndo os chakras superiores da
dimensdo astral e causal. E possivel também que se deva a isso o fato de
Leadbeater ter omitido o chakra svadhishthana, referindo-se apenas ao
“chakra do baco”, isto é, ao manipura. N&o sei se ele simplesmente ndo
viu o svadhishthana, ou se talvez o tenha excluido de propdsito por alguma
razao.

Bem, voltando as minhas experiéncias, fui iniciado na realidade
espiritual quando ainda era muito jovem. Minha mée natural e minha
mée de criacdo eram devotas espirituais, e me levavam atemplos e santuérios
nas montanhas da Ilha Shodo, onde nasci, quando tinha quatro anos de
idade. Elas me ensinaram a entoar sutras budistas e ora¢des Shinto. Juntos
cantadvamos durante horas.

Elas me levaram também a lugares famosos como centros de energia
do asceticismo religioso, tal como a cachoeira de Kobo. Lembro-me
muito bem desse lugar. Tinhamos de caminhar oito quildmetros por uma
floresta fechada, escura mesmo ao meio-dia, e repleta de cobras d’agua.
Para mim aquilo tudo era muito assustador.

Durante o tempo que passei com minhas mées, aprendi e experi-
mentei a existéncia de entidades ndo-humanas, de entidades que habitam
dimensdes superiores. A combinacdo desse tipo de ambiente com meu
préprio carma provavelmente me levou a aspirar a0 mundo da realidade
dimensional superior. Por esse motivo, comecei a praticar ioga ha trinta
anos. Vou relatar, a seguir, as passagens desta historia.

O DESPERTAR DO CHAKRA MULADHARA

Eu tinha 25 anos de idade. Minha pratica preliminar consistia em
levantar as trés horas da manhd, praticar asanas por mais ou menos meia
hora, e permanecer sentado durante trés ou quatro horas. A prirheira
parte da meditacdo era dedicada ao pranayama, a Gltima a concentragédo
em determinado chakra.
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Eis o método inicial de pranayama que eu praticava:

Inspire (prana) através da narina esquerda, expandindo o abdémen
inferior, por quatro segundos; retenha o prana por oito segundos. Entéo,
eleve a kundalini a partir do coccix até o abdémen inferior (o chakra
svadhishthana) e contraia os musculos abdominais. Visualize a mistura
e a unificagdo do prana com a kundalini durante oito segundos. Expire
pela narina direita por quatro segundos. Um ciclo respiratorio leva, portanto,
vinte e quatro segundos. Repita todo o processo, inspirando pela narina
direita e expirando pela esquerda, e assim por diante, alternadamente.

Eu costumava executar esta pratica de quatorze a vinte e uma
vezes. Depois de um ou dois meses, j& era capaz de prolongar o periodo
de kumbhaka (retencdo de ar) para um minuto ou um minuto e meio.
Quando comecei a me concentrar no chakra svadhishthana ou no ajna,
percebi que a série de pensamentos seculares tomavam-se cada vez mais
raros em minha mente. Passei a sentir que meu corpo e minha mente
possuiam uma extraordindria quantidade de energia.

Como resultado dessa pratica, minha condicdo fisica e psicoldgica
comecou a mudar. Era frequente eu ter problemas no estémago, e sofria
de supuracdo auditiva. Também costumava ficar extremamente nervoso
e afetado mental e fisicamente com a chegada de uma tempestade. Num
prazo de seis meses depois do inicio da pratica da ioga, todos esses proble-
mas desapareceram.

No decorrer de uma préatica continua, comecei a observar algumas
sensagdes novas. Tive comichdo no cdéccix, um tipo de formigamento
na testa e no alto da cabeca e uma sensagdo febril na parte inferior do
abdémen. Pude ouvir uma espécie de som semelhante ao zumbido das
abelhas na regido ao redor do cdccix. Meu olfato tomou-se tdo sensivel
que ja ndo podia mais suportar odores desagradaveis na vida do dia-a-dia.

Tais condigbes permaneceram por dois ou trés meses. Um dia, quando
estava meditando diante de um altar, como era de costume, tive uma
forte sensacdo febril no abdémen inferior e notei que 14 havia um circulo
de luz vermelha escura, semelhante a uma bola de fogo prestes a explodir,
no meio de uma nuvem de vapor. Subitamente, um poder inacreditavel
langou-se através da minha espinha dorsal até o alto da cabeca e, embora
tenha durado apenas um ou dois segundos, meu corpo elevou-se do chéo
alguns centimetros. Fiquei aterrorizado. Todo o meu corpo estava ardendo,
e uma forte dor de cabeca impediu-me de fazer qualquer coisa no decorrer
daquele dia. O estado febril continuou por dois ou trés dias. Tinha a
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sensacdo de que minha ‘cabega iria explodir de tanta energia. A Unica
coisa que me trazia um certo conforto era o fato de me dar conta da
existéncia do “Portdo de Brahman” no alto da cabeca.

Esta foi a primeira vez que experimentei a elevacdo do shakti
kundalini até o alto da cabeca através do sushumna. N&o senti a dificul-
dade fisica e mental que geralmente acompanha esta experiéncia, provavel-
mente devido ao feliz fato de meu Portdo de Brahman ja estar aberto;
dessa forma, o shakti pode fluir ivremente para a dimenséo astral.

O DESPERTAR DO CHAKRA SVADHISHTHANA

0 sentimento febril que tive ao redor do svadhishthana, durante a
pratica inicial de pranayama alguns meses antes do despertar da kundalini,
foi como uma mistura de gelo e fogo, acompanhada pela visdo de uma
nuvem de vapor. Um ou dois meses depois, comecei a ver um circulo,
uma bola de fogo vermelho no meu abdémen. Nessa mesma ocasido,
comecei a ter sonhos proféticos, experiéncias de PES involuntérias (tal
como telepatia) e percebi que meus desejos eram realizados espontanea-
mente.

Percebi que era capaz de ativar o svadhishthana, o manipura e o
sahasrara mais facilmente do que os outros chakras. Esta facilidade de
ativar o svadhishthana provavelmente relacionava-se ao asceticismo aquético
que eu praticava desde minha infancia. Segundo a tradicdo, existe uma
forte ligacdo entre o svadhishthana e a &gua, pois dizem que este chakra
domina o principio e o poder da agua. Muitos médiuns modernos que
praticam asceticismo aquatico conseguiram despertar desta forma o
chakra svadhishthana. Além disso, tenho verificado que muitos médiuns
com PK ou PES inato porém incontrolavel, também parecem apresentar
uma espécie de despertar do chakra svadhishthana.

Depois do despertar deste chakra, tomei-me muito sensivel fisica
e mentalmente. Durante a meditacdo, o menor ruido soava-me como
um grande estrondo, deixando-me sobressaltado. Minhas emog¢fes mostra-
vam-se instaveis, e eu me tomava excitado com facilidade. Esse periodo é
chamado algumas vezes de “etapa perigosa” da disciplina iogue; nesse
momento é muito importante ter a orientacdo de um guru experiente.
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Consegui superé-la sem muitos problemas, com a orientacdo das minhas
duas mdes e com o auxilio do que se pode chamar de protecdo divina.

Acredita-se que o chakra svadhishthana controla o sistema génito-
urinario e as glandulas ad-renais. Os meridianos dos rins, da bexiga e do
triplo aquecedor parecem também estar ligados a esse sistema. E interes-
sante observar que quando examino a condicdo dos meridianos em meu
corpo, ocorre uma nitida anormalidade nos meridianos dos rins e da
bexiga, embora n&o exista nenhuma disfuncdo. Tenho observado esta
mesma anormalidade em casos semelhantes, portanto creio que isso seja
um possivel indicador do aumento das atividades do svadhishthana.

0 DESPERTAR DO CHAKRA MANIPURA

Durante a minha infancia, e até comecar a praticar a ioga, meu
sistema digestivo era deficiente; frituras me provocavam diarréia. Sofria
de frequentes ataques de gastrenterites no periodo de transicdo da prima-
vera para 0 outono, ocasido em que era forcado a viver com uma dieta
simples de mingau de arroz e de ameixas em conserva. Esses meus pro-
blemas comecaram a melhorar depois de seis meses de pratica da ioga.

Apdbs este mesmo periodo, teve inicio uma nova série de sensagdes.
Via com frequéncia outro centro de luz vermelha no umbigo que se
tomava intensamente branco, mais brilhante do que a luz do sol. Ficava
estonteado e ndo podia ver mais nada por uns dez minutos. Comecei a
ver também uma luz roxa entre minhas sobrancelhas ou em meu abddémen.

Embora estivesse habituado a ver fantasmas (seres astrais inferiores)
desde a minha infancia, comecei a vé-los com mais freqiiéncia nesta época,
durante a meditacdo. As vezes era capaz de amenizar o sofrimento deles
entoando oracbes de purificacdo e sutras budistas, e emitindo-lhes prana
conscientemente. Contudo, quando os espiritos eram muito fortes e hostis,
eu ndo era capaz de ajuda-los e, em vez disso, sentia-me terrivelmente
afetado por eles. Sob a influéncia desses espiritos, meu corpo e minha
mente tomavam-se inconstantes. Adoecia ou ficava muito irritado sem
qualquer motivo, e certa vez tive de permanecer na cama com febre por
uma semana. Por outro lado, espiritos positivos (que trabalham em favor
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da harmonia social) podiam influenciar-me de forma benéfica, propor-
cionando-me muita paz.

Outro resultado do despertar do chakra manipura foi o fato de
obter intensas habilidades PES tais como clarividéncia, telepatia e discer-
nimento espiritual.

Nessa época, tive uma experiéncia impressionante que afetou muito
minha vida posterior. Numa noite de novembro, h4d 26 ou 27 anos, estava
jogando “kokkurisan” (um jogo japonés que lembra a utilizacdo da mesa
Ouija) com um velho assistente no santudrio. Depois de dez minutos de
jogo, me senti num estado como que de semitranse; meu corpo parecia
gueimar e comecei a transpirar muito. Minha mdo comecou a agitar-se
violentamente e eu ndo podia deté-la. O estado de transe tomou-se mais
profundo, porém néo perdi a consciéncia.

Subito tive a visdo extra-sensorial de um homem vestido com roupas
brancas antigas; ele estava de pé num pinheiral que ficava a aproximada-
mente 100 metros de onde nos encontrdvamos, por trds das venezianas.
Eu o via de forma tdo nitida como se estivesse diante de uma pessoa real.
Ele estava repleto de dignidade e parecia um lider tribal; acenou para mim,
curvando-se. Senti que ele queria guiar-me para algum lugar.

O homem apresentou-se como Hakuo e disse que eu tinha sido
0 soberano das tribos naquelas imediag®es, inclusive a sua prépria, numa
vida anterior. Disse também que gostaria de me levar ao local onde
haviamos vivido. Eu recebi esta mensagem telepaticamente. Da mesma
forma como um pesquisador académico de filosofia e psicologia, consi-
derei tudo aquilo extraordinariamente estranho. Em outro nivel de meu
ser, porém, na parte superior de minha mente, a que ndo fazia distin¢ao
entre o passado, o presente e o futuro, entendia que tudo o que ele dizia
era verdade. Eu tinha sido o senhor daquela regido e Hakuo era meu
seguidor.

Acredito que o dialogo espiritual com Hakuo continuou por dez
ou vinte minutos. Com os olhos abertos, era capaz de ver tanto as vene-
zianas como Hakuo; via este mundo e o mundo espiritual como se estives-
sem sobrepostos. Quando fechei meus olhos, porém, vi apenas Hakuo,
0 pinheiral e a grama.

No dia seguinte, fui de bicicleta ao templo Jindaiji, na frente do qual
havia uma montanha onde jaziam antigas sepulturas. Embora nunca tivesse
estado ali anteriormente, aquele lugar me pareceu familiar. Para surpresa
minha, o templo estava cheio de cacos de loucas velhas e de utensilios de
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pedra; e havia um comunicado dizendo que uma escavagéo recente desco-
brira a existéncia de uma comunidade antiga ao redor de Jindaiji.

Quando deixei Jindaiji, o sol de outono se punha rapidamente.
No caminho de casa, passei por um lugar escuro que de alguma forma
me atraiu espiritualmente; entdo pensei que aguele pudesse ser o lugar
onde Hakuo tinha vivido hd milhares de anos. Subi uns dez degraus de
pedra, e pude ver indistintamente o0 que parecia ser um pequeno santuario.
Eu sabia, por instinto, que na verdade aquilo tinha sido a velha casa de
Hakuo, e naquele momento senti que Hakuo ficara feliz com minha
descoberta.

Subi ao santuéario e comecei a rezar, quando tive uma visdo da
divindade budista Fudomyoo.* J& estava bastante escuro, senti que
tudo aquilo era muito estranho e voltei correndo para casa. Contudo,
no dia seguinte, voltei a Jindaiji para visitar o pequeno santuario que
havia descoberto na noite anterior. Enquanto eu rezava, o sacerdote
daquele templo veio ter comigo depois de fazer sua oracdo matinal. Contei-
lhe o que havia acontecido na noite anterior. Surpreso, ele confirmou
o fato dizendo que Fudomyoo fora guardado como reliquia ali e convi-
dou-me a adorad-lo. Entrei no templo e certifiquei-me de que tudo era
exatamente como eu havia visto.

Em termos de parapsicologia, esse € um exemplo de clarividéncia.
Porém, experimentei também algo que ndo pode ser descrito pela palavra
“clarividéncia” —uma forte afirmacdo da existéncia do mundo espiritual.
Acredito que seja este o mundo em que a consciéncia do iogue entra
através do despertar do chakra manipura.

Mais tarde, tive uma experiéncia com o chakra manipura que me
ensinou algo de muita importancia: se uma pessoa abusa da habilidade
psiquica adquirida com o despertar do chakra manipura —a capacidade
de manter contato direto com o mundo espiritual —e abandona o desen-
volvimento dos outros chakras, ou se ela se utiliza de qualquer um dos
chakras para excluir os outros, essa pessoa estara pronta para desenvolver
anormalidades e muitos males em seu préprio corpo e mente.

H& aproximadamente treze anos (1967), dezessete anos ap0s ter-me
iniciado na ioga, minha mde ficou doente. Substituindo-a, dei consultas
espirituais aos membros do Tamamitsu Shrine durante uns trés anos.

* Nome japonés de Achala, um dos “brilhantes reis” do fogo do Budismo esotérico.
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A principio, era capaz de deixar meu corpo, através do chakra sahasrara,
durante a meditacdo para entrar num estado de unido divina ou superior.
Contudo, depois de uns seis meses de ter dado inicio aquelas consultas,
apareciam espiritos diante de meu chakra manipura ou ajna quando eu
me concentrava, isso me obrigava a negociar com eles constantemente.
Era incapaz de passar por eles e deixar meu corpo através do chakra
sahasrara para alcancar aquela unido - uma situacdo que continuou
por dois ou trés anos. Apesar de ndo ter mais ficado doente depois de
comegar a praticar a ioga, meu estdmago passou a abalar-se com facilidade
e comecei asentir-me freqiientemente cansado.

Nessa conjuntura, deixei o Japdo e fui dar conferéncias na Universi-
dade Andhra na india, durante trés meses. No tempo em que estive I3,
desenvolvi uma Ulcera géstrica, em parte devido a alimentacdo forte e
picante, mas também devido a uma deterioragdo causada pelo uso continuo
do manipura. Quando retomei ao Japdo, minha mée reassumiu as consultas
espirituais e eu consegui curar minha ulcera em dezoito meses, através da
disciplina iogue e do tratamento com acupuntura.

Meditando sobre o ocorrido, percebi que o contato com os espi-
ritos nas consultas espirituais havia sobrecarregado meu chakra manipura,
assim danificando o equilibrio com os outros chakras e causando problemas
nos 6rgdos digestivos. Muitos médiuns que chegaram a estafar este chakra
morreram jovens ou adquiriram sérios problemas no estbmago e nos
intestinos. Portanto, tenho certeza de que existe um grande perigo na
utilizacéo excessiva de qualquer um dos chakras.

Quanto & parte emocional, o resultado da ativacdo do chakra mani-
pura, foi o de que meus sentimentos ficaram de alguma forma mais ricos
e controlados. Desenvolvi também um grau de solidariedade muito mais
profundo.

O DESPERTAR DO CHAKRA ANAHATA

Embora tivesse tido problemas digestivos, nunca senti nenhum
incbmodo relacionado com o coragdo. Entretanto, depois de aproximada-
mente dois anos apés ter iniciado a ioga, comecei a sentir um tipo de
dor no ponto onde alinha que liga os dois mamilos se cruza com amediana
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(o ponto Danchu do meridiano do vaso da concep¢do, Shanchung, VC 17)
e meu coracdo parecia estar funcionando de modo irregular. Porém, em
lugar de me sentir doente, estava saudavel, muito ativo e necessitava
de pouco descanso.

Nesta época, como de costume durante o periodo mais rigoroso
do inverno, praticava o tradicional asceticismo aquéatico. Levantava-me
de madrugada, ia para o lado de fora da casa e derramava &gua gelada
sobre o corpo seminu, durante aproximadamente uma hora. Enquanto
fazia isso, minha mae ficava do meu lado, rezando por mim.

Certa manhd, aconteceu o seguinte: senti um tipo de energia quente
elevar-se de meu cdccix para o coracdo, através da espinha dorsal. Percebi
que meu térax estava muito quente e vi brilhar em meu coragdo uma luz
dourada. A &gua gelada se esquentava com esse calor e da superficie de
meu corpo saia vapor; porém, eu ndo sentia frio. Quando a kundalini
subiu de meu coracdo para o alto da cabeca, ela tomou-se uma luz branca
radiante. Deixei meu corpo e elevei-me juntamente com ela, para uma
dimensdo muito mais elevada. Meu corpo fisico ficou imével, exposto
ao vento frio do mundo terreno; havia me esquecido dele. Estava meio
inconsciente, porém ainda podia perceber que estava nos céus e adorava
0 Divino. Quando voltei a mim dez ou vinte minutos depois, minha mée
me disse que havia visto uma luz dourada brilhar no alto de minha cabeca
e em meu coracdo. Creio que esta experiéncia ocorreu no momento em
que se ativou meu chakra anahata.

Desde entdo, tenho sido capaz de fazer curas psiquicas, e um ou dois
anos depois desta graca, tive a experiéncia que comprovou o poder desta
cura. O neto de um membro de nosso Santuério, uma crianca de trés anos
de idade, apresentou um tipo de reacdo alérgica auma injecdo. Seu estado
tomou-se critico, e o médico afirmou que ndo havia mais esperanca. Sua
avd me telefonou as dez horas da noite, implorando que eu rezasse por
ele e o salvasse. Comecei de imediato a oferecer fervorosas oracdes, junta-
mente com minha mde. Logo o menino apareceu diante de nés. Continua-
mos nossa oracdo, transmitindo-lhe energia e forcando-o a voltar para
seu corpo. Depois de aproximadamente uma hora, o menino desapareceu;
sentimos que havia retomado ao corpo e que iria se recuperar. Telefonei
para a avé dizendo que o neto estava salvo. No hospital, o coracdo do
menino comegou a bater de forma lenta porém compassada, e sua respi-
racdo voltou ao normal. Ele passou a melhorar gradualmente e ja estava
recuperado dois ou trés dias depois.
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Apos despertar o chakra anahata, reconheci e aprendi a controlar
as habilidades psiquicas, tanto para a emissdo de energia como para a reali-
zacdo de curas. Ao contrario do que havia acontecido quando aprendi
a despertar o chakra manipura (na ocasido em que 0s espiritos entraram
em mim), depois de despertar este chakra, minha propria energia espiritual
ou meu corpo astral tomou-se capaz de entrar em outras pessoas e efetuar
alteracBes curativas. Além disso, era capaz de expandir minha existéncia,
abrangendo a pessoa que gostaria de curar, ou por outro lado, as outras
pessoas podiam penetrar em minha desenvolvida existéncia e viver dentro
de mim.

Percebi que minha méde também despertara o chakra anahata, e que,
muitas vezes, ela executava curas psiquicas. Por exemplo, certa vez ela
enviou energia para uma garota cega desde o nascimento, gritando com
ela. De repente, dos olhos da garota vazou sangue e pus. Mais tarde, ao
abrir os olhos, a menina p&de perceber a luz e, depois de uma semana,
conseguiu ver os objetos. Em outra ocasido, minha mae rezou por um
velho fazendeiro paralitico, confinado a cama ha mais de dez anos. Depois
de rezar, ordenou-lhe que se levantasse, e imediatamente o homem ficou
de pé.

Acredito que muitos dos seres humanos capazes de efetuar curas
milagrosas, o fazem por forga do chakra anahata.

Meu estado psicologico também sofreu profundas alteragdes com
0 despertar deste chakra. Desenvolvi uma atitude de desprendimento
das coisas materiais. Apesar de ter me tomado clarividente e telepético
ap0s despertar o chakra manipura, e embora minhas emocg@es tivessem
se tomado mais ricas e controlaveis, ainda era incapaz de me desprender
totalmente do mundo material. Com o0 anahata, passei a sentir um oti-
mismo constante, percebendo que realmente aquele que espera tudo
alcanga, e que as coisas boas sempre sdo precedidas pelas més. Tomei-me
capaz de ver ndo apenas o lado bom e o lado mau de todas as coisas,
mas também que existe um outro mundo além dessa dualidade. Apos
alcancar esse desprendimento, tomei-me mais sereno e minha mente
libertou-se. Para todo aquele que atingiu essa verdadeira liberdade, os
prazeres deste mundo dualista parecem destituidos de qualquer
importancia.

Depois de despertar este chakra, todos 0s meus desejos passa-
ram a se realizar espontaneamente. Por exemplo, nossa familia possui
um lugar de retiro chamado Nebukawa, em Odawara; o local tem
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aproximadamente quatro acres, um dos quais compreende um vale pro-
fundo onde corre um rio. Era meu desejo transformar parte desse vale
num estacionamento destinado aos que viessem fazer retiro espiritual,
provindos de todos os pontos do Japdo. Cerca de um ano mais tarde,
uma companhia de construcdo se ofereceu para fazé-lo gratuitamente.

0 antigo proprietario de nossa terra havia planejado construir
um grande hotel em Yugawara. Em decorréncia de um problema com o
excesso de solo escavado durante a construcdo, ele me pediu permissdo
para despejar a terra em nosso vale, oferecendo-se para construir grandes
paredes de pedra que dessem sustentacdo ao aterro. Concordei com a
proposta, e durante um més nosso vale ficou coberto de poeira levantada
pelos caminhdes que iam e vinham. Dois grandes bulddzeres nivelavam o
terreho todos os dias. Finalmente, cerca de um tergo do vale ficou total-
mente plano, transformando-se num estacionamento com capacidade
para no minimo cingienta carros, uma operacdo que de outro modo
nos custaria aproximadamente $200.000.

O DESPERTAR DO CHAKRA VISHUDDHI

Eu néo sentia a atividade do chakra vishuddhi tdo bem como sentia
a dos outros chakras, mas no decorrer do quarto ou do quinto ano de
préatica da ioga, comecei a me concentrar nele depois de executar o prana-
yama didrio. Em pouco tempo, passei a sentir uma irritacdo constante
em minha garganta e a respiragdo tomou-se dificil.

Alguns meses mais tarde, eu vi uma luz lilas escura formar-se gradual-
mente ao redor de minha cabeca. Perdi toda a consciéncia sobre meu
corpo; permaneci quieto e, procurando manter a calma, passei para o
estado de completa inconsciéncia.

A experiéncia do despertar do chakra vishuddhi é semelhante ao
que sentimos na Ultima noite de outono, quando o céu apresenta um
crepusculo lilds e o siléncio impera sobre todas as coisas. O palido tom
lilds espalha-se e depois desaparece lentamente. Assim, deleitei-me com
0 estado de absoluta inconsciéncia e minha mente ficou totalmente
tranquila.

239



Existe um ditado budista que diz:

<K 7a

Isso significa que todas as coisas, ndo importa quais sejam, estdo
sujeitas a mudancas, porque uma vez criadas devem chegar a um fim.
Transcendendo o0 nascimento e a morte, encontraremos Shunyata, o
vazio absoluto e a bondade suprema.

Depois de experimentar esse estado por diversas vezes, deparei-me
com um abismo de completo vazio. Senti um temor tdo forte que desejei
suspender a pratica da ioga. Por diversas vezes senti que meu apego a este
mundo vinha chegando ao fim; através destas experiéncias eu estava
deixando o nosso mundo. Meu temor passou a diminuir quando aprendi
a entregar-me completamente a Deus — confiando a Ele minha vida.

Durante todo esse processo, deparei-me com um ser horrivel, seme-
Ihante ao diabo. Foi uma experiéncia indescritivelmente aterradora.
Contudo, pude perceber também que todas as coisas, mesmo “0s anjos
ou deménios”, sdo passageiras: no fim ndo hd nada a temer. Essa con-
cepcdo é que me permitiu atravessar um periodo tdo assustador e perigoso.

Quando consegui superar meus temores e apreciar o siléncio total a
minha volta, pude ver claramente que ndo estava mais ligado a este mundo.
Passei a trabalhar sem me preocupar com os resultados de minhas agdes.
Experimentei uma profunda sensacdo de desapego e de liberdade. Com
essa atitude, era capaz de ver o passado, o presente e o futuro numa
mesma dimensdo, ultrapassando as distingfes entre eles. Agora, quando
fago consultas espirituais para os membros do Shrine, posso ver suas
vidas anteriores, sua situagdo presente e seu futuro num fluxo continuo.

Outro resultado da ativacdo do vishuddhi aconteceu no meu sentido
auditivo. Dizem que quando o vishuddhi desperta, a audicdo se toma
agucada. Na realidade, tenho tido grandes dificuldades auditivas por sofrer
de timpanite nos dois ouvidos desde a infancia. Além disso, a membrana
do timpano esquerdo, juntamente com alguns pequenos 0ssos, foram
removidos cirurgicamente quando eu ainda era jovem. Entretanto, desde
que despertei o vishuddi, sou capaz de ouvir com muito maior clareza —
logicamente ndo por causa do meu ouvido fisico, mas sim do mental.
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O DESPERTAR DO CHAKRA AJNA

Conjuntamente com o pranayama, as vezes me concentrei no
perineo, contraindo-o durante a inspiracdo e relaxando-o ao expirar. Nessas
ocasifes, a regido perineal tomava-se aquecida. Essa sensacdo de calor
freqiientemente era acompanhada de uma delicada vibracdo no ponto
entre as sobrancelhas, suposta localizacdo do chakra ajna, cujo 6rgdo
de ligacdo é a glandula pineal. Para acelerar especificamente o despertar
do chakra ajna, executei a seguinte pratica:

> Concentrado no chakra ajna, visualizei a absor¢do da energia divina
através dele, enquanto inspirava, e aliberacdo do prana enquanto expirava,
todo o tempo pronunciando OM.

Depois de executar essa pratica durante uma hora por dia e durante
varios meses, a energia da kundalini se elevou a partir do céccix por toda
a espinha, aquecendo todo o corpo. A parte inferior de meu abdémen,
ao redor do chakra svadhishthana, tomou-se tdo consistente como 0 acgo.
Minha respiragdo tomou-se tdo facil e lenta a tal ponto que cheguei a
sentir que poderia viver sem ela. Meu corpo, principalmente a parte supe-
rior do tronco, parecia estar desaparecendo. Meu chakra ajna comegou
a vibrar delicadamente. Eu estava inundado por uma luz violeta escura,
guando surgiu entre minhas sobrancelhas uma brilhante luz branca. Ouvi
uma voz me chamar, como se estivesse ecoando num vale. Eu estava
repleto de éxtase quando me foi revelado um simbolo divino do poder.
Esse estado permaneceu por uma ou duas horas, e logo conclui que indicava
a ativacgdo inicial do chakra ajna.

Esse despertar ndo foi assustador como o do vishuddhi; pelo contré-
rio, fui como que inundado por uma serenidade celeste. Minha consciéncia
ndo se obscureceu, nem ficou totalmente perdida, como aconteceu com
0s outros chakras; em vez disso, permaneci num estado de ampla e profun-
da consciéncia, com uma clara percep¢do da dimensdo superior que as
vezes chegava a ser como a superconsciéncia. Enquanto estive nesse estado,
0 passado, o presente e o futuro podiam ser reconhecidos simultaneamente;
tomaram-se claros a esséncia dos objetos, e o carma de outras pessoas,
de toda uma nagdo, enfim, do mundo inteiro. Tal conhecimento é deno-
minado prajna, ou sabedoria divina.

Os diversos estudos cientificos que elaborei tiveram por base a
sabedoria adquirida através da concentragdo no ajna. Comecei a perceber
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que uma de minhas tarefas nesta vida é ajudar a tomar esse conhecimento
0 mais claro possivel por meios cientificos, e tentar explicd-lo de forma
que todos possam entender. Nesse sentido, meu trabalho difere daquele
dos que aplicam métodos indutivos comuns, na pesquisa cientifica desti-
nada a examinar um fendmeno fisico com o intuito de estabelecer uma
verdade cientifica sintética. Ao contrario, venho tentando transferir
para a dimensdo fisica, através de métodos dedutivos e cientificos, a
sabedoria a mim conferida durante a concentragdo no chakra ajna.

Outro resultado do despertar do chakra ajna é um determinado
numero de habilidades psiquicas que parecem surgir de uma dimensdo
diferente daquelas habilidades associadas ao despertar dos chakras
anahata e manipura. Quando meu chakra manipura foi ativado, por exem-
plo, eu era capaz de ver e de ser influenciado por espiritos, além de tam-
bém poder ver o carma das vidas anteriores das pessoas. Entretanto, depois
de despertar o chakra ajna, tomei-me ciente do sofrimento dos espiritos
e desenvolvi a capacidade de ajudar a liberta-los, rezando a Deus por eles.
Além disso, a visdo do carma que recebi com o despertar desse chakra nao
se limitava a individuos, mas a familias inteiras e até a nagdes. Ao mesmo
tempo, adquiri a capacidade de afetar e alterar esses carmas.

Para finalizar, gostaria de acrescentar o aspecto mais importante
da ativagdo do chakra ajna, que é a habilidade de transcender e purificar
0 carma. Por essa razdo, creio ser absolutamente necessario para o ser
humano despertar os chakras ajna e sahasrara para poder evoluir e atingir
uma dimenséo superior.

O DESPERTAR DO CHAKRA SAHASRARA

Uma das préticas que executei regularmente em meu programa
inicial de disciplina foi a taoista chamada Shoshuten. Esse método puri-
fica o sushumna através da circulacdo de energia na parte superior do
corpo, o que se consegue com a elevagdo da kundalini shakti pelo sushumna
até o alto da cabeca e depois deixando-a fluir para o chakra ajna durante
a inspiragdo. Em seguida, prende-se a respiracdo por dois ou trés segundos,
conservando o shakti neste chakra. Depois ele é deixado fluir para o chakra
svadhishthana através da linha mediana frontal, sendo conservado ali
simplesmente prendendo-se mais uma vez a respiracdo por dois ou trés
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segundos. Deve-se manter, entdo, a circulacdo do shakti através do
sushumna, partindo do muladhara até o alto da cabega e depois de volta
ao muladhara, por diversas vezes.

Enquanto executava o Shoshuten, eu podia ver o interior do
sushumna, o sahasrara e dois ou trés outros chakras brilhando. Depois de
praticar ioga de seis meses a um ano, uma luz dourada brilhante comecou
a entrar e sair de meu corpo pelo alto da cabega, e senti como se este
ponto tivesse se alongado de dez a vinte centimetros. Na dimenséo astral,
ndo na fisica, notei um vulto que parecia a cabega de Buda, brilhando
nas cores violeta e azul, apoiado em cima de minha prépria cabeca. Havia
uma luz dourada-clara que entrava e saia pelo alto da coroa de Buda.
Fui gradualmente perdendo a sensacdo do meu corpo, porém continuava
com a perfeita percepcdo de consciéncia, e também de superconsciéncia.
Pude ver meu proprio espirito elevando-se, saindo de meu corpo pelo
alto da cabeca, a fim de ser revigorado nos Ceus.

Tomei-me capaz de ouvir uma Voz poderosa, mas muito tema,
ressoar pelo Universo. Enquanto escutava essa Voz, compreendi espon-
taneamente minha missdo, minhas vidas anteriores, meu préprio estado
de espirito, e muitas outras coisas. Em seguida, senti um estado de fato in-
descritivel; toda minha existéncia espiritual ficou como que inteiramente
imersa numa serenidade extraordinaria. Apo6s algum tempo, senti que
era imperativo voltar ao mundo fisico. Retomei pelo mesmo caminho,
entrando pelo portdo no alto de minha cabeca. Tive de inundar conscien-
temente todo o corpo com a energia espiritual, pois ele estava enregelado
e todas as extremidades paralisadas. Afinal, consegui mover maos e pés,
e gradualmente fui retomando ao estado normal.

Isso aconteceu depois de menos de um ano de préatica iogue. Durante
os dois anos seguintes, os chakras vishuddhi e anahata foram ativados.
Meus chakras svadhishthana, manipura e sahasrara, conforme mencionei
antes, foram os primeiros a serem ativados.

Depois de ativar o chakra sahasrara, meu corpo astral tomou-se
capaz de sair livremente pelo Portdo de Brahman. Isso me permitiu obser-
var o mundo exterior durante a meditagdo, conforme descrevo no exemplo
seguinte.

H& aproximadamente dez anos, enquanto meditava como de
costume, pude “ver” um estranho no santuério, apesar de estar com meus
olhos fechados e de costas para as outras pessoas que meditavam. Apds a
meditacdo, enquanto cumprimentava o0s outros praticantes, olhei

243



atentamente para uma velha senhora que nunca havia visto antes, e extra-
sensorialmente comecei a ver um lindo campo no sopé de uma grande
e bela montanha. Tratava-se, sem ddvida, do monte Oyama. Ali, um
fazendeiro, que compreendi ser o pai daquela mulher, removia um velho
timulo de um dos campos no intuito de aumentar o aproveitamento do
terreno de sua fazenda. A cena mudou; algum tempo havia se passado, e vi
que um dos descendentes daquela fazenda, além de um certo niumero de
aldedes haviam enlouquecido. Isso fez com que eu compreendesse que
aquele campo era o antigo campo de batalha na guerra entre as familias
Tokugawa e Takeda had cerca de quatrocentos anos; naquele tamulo
havia sido enterrado um guerreiro Takeda. Quando o fazendeiro removeu
0 tumulo, a alma do guerreiro enflreceu-se e comegou a assombrar o
fazendeiro e toda sua descendéncia. Aquilo fez com que o filho mais
velho da senhora no templo (0o neto do fazendeiro) tivesse se tomado
esquizofrénico; eis 0 motivo que a trouxera ao santuario. Viera rezar
para pedir ajuda.

Quando Ihe contei o que havia visto, a velha senhora ficou per-
plexa. No mesmo dia, voltou para o lugar onde nascera, observou o campo
qgue eu havia descrito segundo minha visdo, e certificou-se de que todos
os outros fatos eram verdadeiros. No dia seguinte, retomou ao santuario
e nos contou que quando seu filho atingiu o primeiro ano da escola supe-
rior, tomou-se mentalmente tdo instdvel que ndo pdde mais assistir as
aulas. Permanecia em seu quarto o dia todo, escrevendo em seu diario
que era um guerreiro Takeda. Ela ndo tinha a menor idéia do que aquilo
pudesse significar. Seu filho j& estava ha cinco anos num hospital
psiquiatrico.

A velha senhora implorou-me que eu ajudasse seu filho. Durante a
semana seguinte, negociei insistentemente com a alma do guerreiro e por
fim consegui persuadi-lo a deixar o0 mogo em paz. A mulher voltou uma
semana mais tarde, contando que o filho havia saido do hospital, que estava
voltando ao normal, e que ja estava habilitado para ajuda-la na quitanda.

A experiéncia mostrou-me com clareza que os acontecimentos
do mundo real estdo profundamente ligados aos eventos do passado e
aos do mundo espiritual. Além disso, revelou-se bem diferente de uma
simples projecdo astral, na qual ndo existe enregelamento e rigidez do
corpo, nem perda da consciéncia. Embora minha consciéncia as vezes
tivesse oscilado, eu estava apto a observar precisamente tudo o que havia
a meu redor. Desde entdo, ocorreram muitas experiéncias semelhantes.
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Depois de ativar o chakra sahasrara, as habilidades adquiridas com o
despertar dos chakras inferiores tomaram-se mais fortes. Ao mesmo
tempo, esses chakras ficaram ativos num nivel mais elevado, e aqueles
gue ndo haviam sido completamente despertos, os chakras vishuddhi e
anahata, foram ativados por inteiro a partir daquele momento. Além
disso, como o sahasrara tomou-se mais ativo nas dimensdes superiores,
recebi as seguintes habilidades:

» a capacidade de penetrar e de afetar o corpo de outras pessoas;

a habilidade de expandir minha existéncia e de incluir nela as

outras pessoas;

* a capacidade de trabalhar livremente, transcendendo o carma e
as limitacdes do corpo; e

» ahabilidade de receber a unido com o poder Divino.

Apobs essa descricdo geral do despertar e das atividades de cada
chakra e das habilidades psiquicas correspondentes, extraida de minha
propria experiéncia nos ualtimos trinta anos, gostaria de ressaltar trés
pontos a respeito do despertar dos chakras. Primeiro: trata-se de um
processo que precisa ser executado para que a alma possa evoluir e atingir
um maior esclarecimento. Um dos Upanishads afirma que uma pessoa
ndo tem condigbes de alcangar nenhum esclarecimento se ndo despertar
ou ao menos reconhecer os chakras, e acredito que essa afirmagdo é
verdadeira. Em segundo lugar, parece-me que a ordem em que os chakras
sdo ativados varia de pessoa para pessoa. De acordo com o carma e a
natureza individual, existem determinados chakras mais faceis de ativar
e que estdo mais expostos ao movimento da kundalini. Por fim, gostaria
de ressaltar que o uso indiscriminado da habilidade paranormal de um
chakra pode causar uma anormalidade ou mesmo um distdrbio num 6rgéo
interno controlado por este chakra, capaz de levar a morte prematura.

Na segunda parte deste capitulo, vou expor as pesquisas cientificas
que elaborei para comprovar, por meio de experiéncias, as verdades por
mim vivenciadas, como muitos outros também fizeram, na pratica espiri-
tual. Tais explanacdes giram em tomo de observacdes experimentais
obtidas pelo AMI e o Instrumento do Chakra, aparelhos de registros
fisiologicos por mim desenvolvidos.

O AMI —aparelho para medir os estados funcionais dos meridianos
e seus correspondentes Orgdos internos —é um dispositivo destinado a
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AMI

medir a corrente cuténea inicial, bem como sua condi¢do estavel, em
resposta a voltagem DC aplicada extemamente nos pontos especiais
da acupuntura localizados na base das unhas dos pés e das mdos. Segundo
a teoria da acupuntura, estes pontos especiais —denominados “pontos
sei” (fonte) sdo aparentemente os pontos terminais dos meridianos onde
a energia Ki entra e circula pelo corpo. Experiéncias feitas com cerca de
duas mil pessoas sugerem que a importancia relativa de tais correntes
cutaneas reflete as condi¢des funcionais de energia ki nos meridianos.
Os dados coletados em tais experiéncias vém sendo organizados segundo
uma série de critérios para avaliacdo das condigdes funcionais, quer sejam
normais ou irregulares em termos de excesso, deficiéncia ou desequilibrio
de energia Ki. Esses critérios foram estabelecidos com base em andlises
estatisticas e em exames clinicos; estdo registrados na memoéria de um
computador para que através dele se elabore de forma automatica um
diagndstico da condigdo funcional de cada meridiano, em forma de gréficos.

O Instrumento do Chakra foi desenhado para descobrir a energia
produzida e expelida no corpo, em termos de variaveis fisicas. Ao contrario
do eletroencefalégrafo e dos outros instrumentos de eletrofisiologia, ele
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foi elaborado para detectar minusculas variagdes energéticas (elétricas,
magnéticas, Opticas) de um paciente. Os detectores estdo instalados num
recipiente a prova de luz, cujas paredes sdo revestidas eletrostaticamente
por fios terra. Além disso, as superficies internas desse recipiente sdo
cobertas com uma fina chapa de aluminio, também de massa, de forma
a manter o potencial elétrico do recipiente sempre uniforme e pratica-
mente a zero. Um eletrodo de cobre em forma de disco (d =10 cm) e
uma célula fotoelétrica sdo posicionados a uma distancia de 12 a 20 cm na
frente do paciente, na diregdo da suposta localizacdo de um determinado
chakra. Verificam-se entdo os sinais Opticos e elétricos emitidos pelo
paciente, o qual deve permanecer imovel, sentado numa cadeira. Coloca-se
um detector de flutuacdo do campo magnético no chdo, em frente ou ao
lado do paciente. Os sinais sdo amplificados e analisados por um proces-
sador, um analisador de espectros de forca e outros equipamentos seme-
Ihantes localizados no exterior do recipiente, sendo entdo registrados
simultaneamente numa fita gravadora de diversos canais, juntamente
com variaveis convencionais como a respiracdo, o ECG, o pletismografo
e o GSR.

Antes de expor resumidamente minha pesquisa é necessario esclare-
cer alguns pontos fundamentais. Grande parte do meu trabalho baseou-se
nas hipdteses de que cada chakra se relaciona intimamente com um deter-
minado plexo nervoso e seu respectivo 6rgdo interno. Esta hipétese ndo é
inédita; ela vem sendo desenvolvida e sustentada por estudos da ciéncia
médica moderna, assim como por registros de experiéncias pessoais de
iogues ao longo de milhares de anos. A suposta correspondéncia é aseguinte:

Chakra muladhara —plexo sacral e coccigeo

Chakra svadhishthana - plexo sacral; sistema urogenital

Chakra manipura —plexo solar; sistema digestivo

Chakra anahata —plexo cardiaco; sistema circulatorio

Chakra vishuddhi — ganglios cervicais superior, médio e inferior;
sistema respiratorio

Chakra ajna — hipofise, diencéfalo, sistema nervoso auténomo e
sistema hormonal

Chakra sahasrara —cortice vertebral, todo o sistema nervoso; 6rgaos
e tecidos do corpo inteiro.

E provavel que, devido a essa correspondéncia entre os chakras e
os plexos nervosos, 0s iogues passem por alteragdes fisioldgicas graduais
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resultando num aumento do limite de atividades de 6rgdos internos como
0 coragdo, 0 estbmago, o0s rins, a bexiga e 0s 6rgaos sexuais.

Uma série de estudos chegou a ser elaborada para investigar possiveis
diferencas no alcance funcional desses referidos drgdos entre pessoas cujos
chakras ndo apresentam atividade e outras que os tém ativos. Isso inclui
um exame na sensibilidade a doengas e uma analise de respostas GSR a
estimulos elétricos em pontos de reflexo viscero-cutdneos, descritos a
seguir.

Os membros de nossa sociedade que praticam regularmente ioga,
cerca de cem pessoas, foram divididos em trés grupos:

Grupo A —compreende aqueles cujos chakras apresentaram ativi-
dade avancada;

Grupo B —compreende aqueles cujos chakras apresentaram inicio
de atividade;

Grupo C—compreende aqueles cujos chakras estavam ainda ador-
mecidos.

Esta classificacdo foi elaborada com base nas observagbes extra-
sensoriais feitas por mim e por outras pessoas com habilidades semelhan-
tes, e também nas descri¢cBes das proprias experiéncias da populagdo que
se submeteu a pesquisa.

Em primeiro lugar, fizemos um estudo comparativo quanto a sensi-
bilidade as doencas. Cada pessoa preencheu um questionario destinado a
apontar qual o tipo de doencga a que era suscetivel. As respostas foram
entdo classificadas por categorias. Deveria ser contado um ponto para
cada categoria de doencgas as quais a pessoa se julgava suscetivel, segundo
um critério preestabelecido. Os pontos foram contados, categoria por
categoria, em cada grupo e entdo divididos pelo nimero de pessoas no
grupo a fim de obter a média de suscetibilidades. 0 gréfico a seguir mostra
as tendéncias de cada grupo, multiplicadas por 100.

Em termos de 6rgdos internos supostamente relacionados com cada
chakra, o Grupo A apresentou a maior sensibilidade as doencas, o Grupo
B ficou em segundo lugar e 0 Grupo C mostrou o menor indice de sensi-
bilidade. Este resultado sugere que, em comparacdo com o Grupo C, 0s
Grupos A e B sdo mais sensiveis a disturbios funcionais nos 6rgéos internos
ligados aos chakras — fato este que indica claramente um incitamento
funcional e/ou uma instabilidade nos respectivos 6rgaos.
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Em seguida, estudamos as condi¢des funcionais dos érgdos internos
através de estimulos elétricos em regides da cabeca.

Escolhemos os pontos de reflexo viscero-cutaneos nos dermatomas
dos nervos simpaticos do coracdo, do estdbmago, dos rins e dos 6rgdos
urogenitais (os quais coincidem no tronco com o dermatoma espinhal)
para efetuar a estimulagdo elétrica porque esses 6rgdos conectam-se,
segundo as suposicdes, com os chakras anahata, manipura e svadhishthana,
respectivamente. Os sinais GSR foram registrados antes e depois da estimu-
lacdo como um indicador da condigéo funcional de todo o sistema nervoso
simpético, bem como das rea¢gdes dos nervos simpaticos que controlam
cada 6rgdo interno.

Diagrama Estatistico de Suscetibilidade as Doencgas
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Shokai (Shao-hai, C3),
indicado para distarbios

cardiacos, nevralgia

Pontos de reflexo viscero-cutaneos
(Pontos de Acupuntura)

Fuyo (Pu-yung, E19),
indicado para émese,
convulsdes no estdmago,

Coragéo

Keiinon (Cliing-men, VB25'V.
indicado para doencas nos rins

Ryomon (Liang-men, E21),
indicado para diversos tipos

Estdmago

Orgéos Urogenitais

f

Chugyoku (Chug-chi, VC3r
indicado para doencas nos

Pontos Principais

Chukan (Chung-wan, VC12),
indicado para dores no
estdmago, Ulcera géstrica,
catarro gastrico, hiperacidez,
gastroperitonite

Shiyo (Chih-yang, VG9),

«indicado para hiperacidez,
atonia do estdmago, perda
de apetite

Kanmon (Kuan-men, E22),
indicado para diversos tipos de
, distGrbios no estomago

Yokan (Yang-kuan, VG3),
indicado para doencas nas
pernas, polacilria, enurese,
lumbalgia, inflamac&o cistica

Yoyu (Yaoshu, VG2)

Kikai (Chi-hai, VC6),
indicado para doencas nos
intestinos, rins, bexiga e
6rgaos genitais
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A andlise comparativa das respostas GSR estd demonstrada no
gréfico acima. O Grupo A apresentou a mais elevada pré-estimulacao
GSR, 0 Grupo Cficou em segundo lugar, e 0 Grupo B em ultimo. Contudo,
ap6s a estimulacdo, os Grupos A e B apresentaram uma corrente GSR
menor do que o Grupo C em 6érgdos como o coracdo, 0 estbmago e 0s
urogenitais. Apenas nos rins, os resultados foram diferentes; o Grupo A
apresentou o maior valor. Este resultado indica que para o Grupo A a
reacdo do sistema nervoso autdbnomo a estimulos externos é predominan-
temente parassimpética. Vale observar que o Grupo A apresentou a mais
alta atividade simpatica antes da estimulacdo e as mais fortes reagdes
parassimpéaticas aos estimulos externos. Esse fato sugere que as pessoas
do Grupo A possuem um maior limite de equilibrio dindmico entre as
funcdes opostas mutuas do sistema nervoso simpatico e do parassimpético
do que as pessoas do Grupo C.
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Assim, podemos supor que as pessoas cujos chakras foram ativados
tendem a ter maiores limites de atividade autébnoma relativa, conforme
revelado através da excitacdo funcional e/ou instabilidade, do que aquelas
cujos chakras ainda nédo estdo ativos.

Em outras séries de investigacGes, utilizamos o ECG e o pletismoé-
grafo para tentar esclarecer as disparidades funcionais nos sistemas cardio-
vasculares de iogues e de pessoas comuns, visto que podem estar relacio-
nadas com o chakra anahata.

A primeira linha da figura abaixo é o pletismdgrafo para pessoas
comuns; ela apresenta amplitudes quase constantes, com ligeiras ondula-
cbes em relacdo a linha-base. A média de pulsacdo é 65,8 por minuto.
Em contrapartida, o pletismografo de um iogue de Kakinanda, fndia,
mostra ondulagdes periddicas da linha-base, com pulsacdes de 7 a 10
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sobrepostas a cada onda. Em diversos estudos semelhantes descobri que,
em pessoas comuns, a flutuacdo na linha-base € minima. Isto indica que o
fluxo sangiiineo basico é constante. No caso dos iogues e de outros prati-
cantes espirituais avancados, entretanto, observei muitas vezes grandes
ondulagdes ritmicas no fluxo sangiiineo bésico, além de pulsacdes regulares
no batimento cardiaco. Isso me faz crer que em casos semelhantes ao do iogue
de Kakinanda os nervos autdnomos que controlam o sistema cardiovascular
- especificamente as veias sanguineas —funcionam de algum modo, num
padrdo ritmico. Consequentemente, isso sugere que o alcance funcional
dos nervos autdbnomos, ou seja, o limite de equilibrio dindmico entre os
sistemas simpatico e parassimpatico é na pratica tdo superior nos iogues,
em relagdo as pessoas comuns, que ultrapassa os padrdes da normalidade.

Como outro exemplo, temos a informagdo de um iogue que diz
ter despertado seu chakra anahata e desenvolvido um controle voluntario
de suas fung@es cardiacas. Seu caso foi estudado no LanaulaY ogalnstitute,
situado préximo a Bombaim, india. A figura a seguir mostra uma foto
do registro ECG deste iogue elaborado pelo diretor do Instituto.

Registro ECG do logue de Lanaula
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A quarta linha do registro ECG indica claramente que o coragdo
do iogue parou por uns cinco segundos. Contudo, esta faganha ndo foi
efetuada apenas pelo poder voluntario do iogue. A respiracdo registrada
juntamente com o ECG mostra que sua respiracdo também parou no
momento da parada cardiaca. Portanto, parece que prender a respiracao
facilita a interrupcdo cardiaca, fato este compreensivel do ponto de vista
neurofisioldgico.

Com base nas observaces cientificas descritas acima, podemos
concluir que as condic¢des funcionais dos nervos autbnomos e dos 6rgaos
internos por eles controlados sdo diferentes nos iogues, em relacdo as
’pessoas comuns. Parece que 0s iogues possuem um alcance muito maior
das atividades autbnomas. Também acredito que existem indicacdes
de que essa capacidade aumenta a medida que a pessoa desenvolve 0s
chakras, até finalmente obter o controle voluntario de todos os érgdos
internos ligados aos chakras. Mais uma vez, afirmo que tais observacoes
representam indiretamente uma comprovacdo cientifica da existéncia dos
chakras, visto que a ativacdo de um chakra leva a estimulacdo dos nervos
autdbnomos e dos 6rgdos supostamente ligados a ele.

A variedade de estudos executados em nosso Instituto com o Instru-
mento do Chakra e a maquina AMI nos tem apresentado muitos resultados
excitantes. Gostaria de ressaltar aqui os obtidos de alguns estudos elabora-
dos com pessoas que apresentaram, comprovadamente, diversos tipos de
atividades dos chakras e de habilidades psiquicas.

Acreditamos, basicamente, que o tipo de habilidade psiquica esteja
ligado a um chakra especifico responsavel por ela, e que, por outro lado,
as pessoas que as possuem apresentam padrdes de anormalidade em seus
sistemas de meridianos.

Além do mais, encontramos evidéncia para a concepg¢do tradicional
de que as habilidades psiquicas podem ser classificadas em dois grupos:
poderes de recepcdo e poderes de producdo. Os poderes de recepcao
parecem estar ligados aos chakras inferiores e os de producao aos superiores.

Para auxiliar o entendimento desta diferenga, examinemos a expli-
cacdo de Satyananda sobre as habilidades psiquicas que aparecem quando
os chakras inferiores sdo ativados:

O despertar do chakra muladhara proporciona com-
pleto conhecimento da kundalini (a fonte de forcas
vitais depositadas neste chakra) e o poder de ativar
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a kundalini, dando origem, assim, a habilidades como
levitacdo, controle voluntario sobre a respiragdo, pensa-
mento, emogédo e sobre o sémen, e a habilidade de criar
a fragrancia desejada.

O despertar do chakra svadhishthana elimina os
temores da agua, intensifica o sentido do paladar, e
proporciona um poder de percepc¢édo intuitiva levando
a uma melhor compreensdo do corpo astral, da energia
fisica, e dos nadis e meridianos.

O despertar do chakra manipura elimina o temor do
fogo, proporciona o poder de descobrir tesouros escon-
didos, de conhecer a condigdo fisica do proprio corpo,
e de curar doencas e manter a boa salde através da
utilizacdo do prana deste chakra. E possivel obter
também o poder de absorver energia do chakra sahasrara.

Através destas descrigdes observa-se que o0s trés chakras possuem
um Unico principio em comum; todas as suas fungdes visam a manter as
coisas conforme foram estabelecidas. Em outras palavras, eles possuem
um pequenino poder de criar independentemente algo diferente no mundo
exterior. Por outro lado, quando o chakra anahata é ativado, acredita-se
que a pessoa adquire a habilidade de realizar seus desejos no mundo exte-
rior. O principio do chakra anahata é o amor, e dizem que ele detém o
poder de criar energia e de transmitir essa energia para outras pessoas.

O termo PES (percepcdo extra-sensorial) refere-se basicamente
a habilidade de compreender além dos limites dos cinco sentidos fisicos.
Segundo nossa prépria experiéncia, as pessoas cujas habilidades psiquicas
sdo na maioria do tipo PES, sejam congénitas ou adquiridas através de
um treinamento religioso, em geral se sobressaem quanto ao recebimento
de informacdes de origem animada ou inanimada, isto &, telepatia, clarivi-
déncia, psicometria, etc. Contudo, em geral, elas apresentam alguns sinais
do poder de afetar objetos externos ou a mente de outras pessoas, podendo
dessa forma causar diversos tipos de fendmenos. As pessoas com o chakra
anahata ativo, por outro lado, manifestam poderosas habilidades criativas,
tais como as psicocinéticas e as de cura psiquica.

Descobriu-se, como resultado de constantes testes com o AMI, que
as pessoas cujas habilidades psiquicas sdo do tipo PES tendem a apresentar,
pelo menos aparentemente, distirbios funcionais —atividade em demasia
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ou insatisfatoria, excesso ou deficiéncia de energia —nos meridianos do
estbmago, do baco (pancreas), do triplo aquecedor, dos rins e da bexiga.
Na maioria das vezes, observamos mais especificamente a deficiéncia de
energia no meridiano do bago-pancreas (ver fig. p. 257). Teoricamente,
esses meridianos sdo os que fornecem energia ki para os respectivos drgaos
internos, os quais estdo, conforme jA& mencionado, ligados aos chakras
inferiores.

Muitas pessoas cujas habilidades psiquicas pertencem predominan-
temente a classificagdo PK também foram testadas na méquina AMIL.
Os dados obtidos na AMI tendem a mostrar excesso de energia e instabi-
lidade nos meridianos do coracdo, do constritor cardiaco e do diafragma
relacionados com o funcionamento do coracdo e, conforme supomos,
com o chakra anahata. Além dos aparentes distdrbios funcionais no
sistema de meridianos, as pessoas cujas habilidades psiquicas sdo predo-
minantemente do tipo PK mostram com freqiéncia disritmia e sinais
caracteristicos de angina do peito em seus eletrocardiogramas.

Desde os tempos antigos, o conhecimento experimental tem sido
transmitido de geracdo a geracdo, porém agora, 0S registros pessoais
dos iogues modernos sdo acompanhados por suportes cientificos através
dos resultados dos testes AMI. Em resumo, as pessoas que despertaram
os trés chakras inferiores e desenvolveram, como consequéncia, as habili-
dades PES tendem a apresentar distarbios funcionais nos meridianos
relacionados com os oOrgdos digestivos (controlados pelo chakra mani-
pura) e/ou com os 6igdos urogenitais (controlados pelos chakras muladhara
e svadhishthana). Aqueles que despertaram o chakra anahata e desenvol-
veram consequentemente as habilidades psicocinéticas tendem a apresen-
tar disturbios funcionais no coragdo, e nos meridianos relacionados com a
fungdo cardiaca, da mesma forma como apresentam evidéncia nos padrdes
AMI aparentemente ligados aos trés chakras inferiores.

O Instrumento do Chakra verifica com mais clareza esta relagéo.
O dr. A K. Tebecis, um ex-professor da Universidade de Camberra, que tem
estudado ioga por toda a Asia, visitou nosso instituto em Toquio. Ele é
um iogue convicto, que afirma ter experimentado a projecdo astral devido
ao despertar da kundalini. Antes de ser examinado, nos disse que tinha
um disturbio crénico no sistema digestivo e que se concentrava habitual-
mente no chakra anahata durante a meditacdo. O dr. Tebecis foi testado
com o AMI e com o Instrumento do Chakra. Obtivemos os seguintes
resultados.
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O teste AMI mostrou instabilidades nos meridianos do constritor
e do diafragma, e também nos meridianos do estdmago, das ramificacGes
estomacais, e do intestino grosso, assim como deficiéncia de energia e
instabilidade nos meridianos do triplo aquecedor e do intestino delgado
(os quais se supbe serem controlados pelo chakra svadhishthana). Esse
resultado ¢ compativel com a condicdo crénica de seu sistema digestivo
e sua pratica iogue sobre o chakra anahata.
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No teste do Instrumento do Chakra, escolhemos os chakras mani-
pura e anahata para fazer a medicdo. As vibracdes do campo elétrico na
frente desses chakras foram verificadas continuamente num total de trés
minutos. Isto é, trés periodos diferentes —antes da concentracdo sobre o
chakra, durante a concentracdo e depois dela. No teste, ndo observamos
nenhuma alteracdo significativa devido a concentracdo no chakra manipura,
sobre o qual o dr. Tebecis ndo costumava se concentrar em sua pratica
iogue diaria. Contudo, o teste no chakra anahata mostrou notavel intensi-
ficacdo nas vibragdes durante a concentracdo, com base nos sinais regis-
trados antes e depois dela, conforme mostra a Figura b. E necessario
ressaltar que o chakra anahata é aquele sobre o qual o dr. Tebecis pratica
sua concentragéo.

Trata-se de um exemplo da evidéncia experimental que comprova a
teoria de que a concentragdo mental sobre um chakra é capaz de ativa-lo,
de forma a eventualmente tomar4he possivel a emissdo voluntéria de uma
guantidade cada vez maior de energia. Esperamos demonstrar com maior
clareza que a préatica persistente de concentragdo mental sobre um chakra
pode despertd-lo e que as habilidades psiquicas com ele relacionadas
comecam a se manifestar.

Através de aperfeicoamento nos eletrodos do Instrumento do Chakra,
como também de reducdo no campo elétrico do fundo da sala, as naturezas
das diversas energias psiquicas dos chakras tomaram-se gradualmente mais
claras, conforme se ilustra nos dois exemplos a seguir.

Os dados AMI de R.B. mostram um excesso de energia e uma grande
instabilidade entre o lado direito e o esquerdo dos meridianos do estdmago
e do bago (p. 262). Os proprios padrdes dos dados sugerem a possibilidade
do chakra manipura de R. B. estar ativo.

R. B. foi, a seguir, testada no Instrumento do Chakra com um
eletrodo posicionado uns 15 a 20 cm diante do chakra manipura. Quando
se fez a leitura durante uma condigdo tranqiila, observou-se uma poténcia
elétrica positiva ao redor do chakra manipura. A paciente foi instruida
entdo a se concentrar no chakra manipura, como fazia habitualmente
em sua pratica diaria de ioga. Durante este periodo de concentracdo, toda
vez que sofria uma sensagdo subjetiva de ejecdo psiquica de energia, desa-
parecia o potencial elétrico positivo ao redor do chakra manipura (p. 263).



Dados AMI — Tipo R. B

Estes dados nos levam a algumas reflexfes interessantes. Pode-se
supor que a energia psiquica produziu um potencial elétrico negativo
que neutralizou a carga elétrica positiva. Entretanto, também ¢é possivel
conjecturar-se a criacdo de nova energia fisica. Na realidade, em minha
opinido, a energia psiquica emitida pelo chakra manipura de R. B. realmente
eliminou a energia fisica das proximidades. Tomo esta posi¢do porque
o0 potencial positivo foi exatamente neutralizado e porque em nenhum
momento houve indicios de um potencial negativo.

Dois dias mais tarde, repetimos o mesmo experimento, porém
R.B. ficou doente e ndo pdde sentir ejecdo de energia psiquica do chakra
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manipura. Coincidentemente, o potencial elétrico positivo ao redor do
chakra manipura ndo teve alteragdo em momento algum.

ixamentoj |Concentragcdo no chakra manipura

Anulacdo da carga elétrica positiva (?)
Marcador

Este registro ndo poderia ser causado pela
respiracdo ou por movimento fisico

Dados do Instrumento do Chakra - R B.

Passemos ao segundo exemplo revelador.

As leituras AMI num sujeito M. Y. mostraram instabilidade e excesso
ou esgotamento de energia nos meridianos do bacgo, do estdmago, das
ramificacbes estomacais e do intestino delgado, seguindo 0s mesmos
padrdes observados em pessoas com os chakras manipura e svadhishthana
ativos. Observamos também instabilidade e excessivo esgotamento de
energia nos meridianos do coragdo, do constritor cardiaco e do diafragma,
sugerindo atividade no chakra anahata.

A seguir, fizemos medicdes nesta pessoa com o Instrumento do
Chakra, tendo o eletrodo sido colocado a uma distancia de 15 a 20 cm
diante do chakra anahata. Os registros feitos durante um estado de relaxa-
mento mostraram um potencial elétrico positivo produzido na pele corres-
pondente a suposta localizagdo do chakra anahata (Fig. a, p. 265). Pedimos
para que ela se concentrasse no chakra anahata e combinamos que, se
sentisse uma sensacdo subjetiva de que a energia psiquica estava sendo
liberada pelo chakra, deveria pressionar um botdo que faria uma marca
no gréfico (Fig. b, p. 265). Descobrimos que quando esta marca apareceu,
a célula fotoelétrica assinalou a presenc¢a de uma luz fraca naquela sala a
prova de luz (Fig. b, a saliéncia na linha-base), e os eletrodos do monitor
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do chakra detectaram uma energia elétrica de potencial e frequéncia
elevados - 10Kkc/s para 100kc/s (Fig. b, alinha superior).

antes da concentracéo
a
a pessoa avisa que a emissao psiquica comegou

JIWiu <1 bas. e

eletrodo oscilante (an'ahata, 10 cmiy

110
17 produz-se a luz AN(i
*Ampliagdo: ndo-graduada, max. de 30x.

Dados do Instrumento do Chakra- M. Y.,
durante a concentracdo
b
Esta série de dados sugere, quase com precisdo, que a energia psiquica
ativa no chakra anahata pode ser capaz de criar energia na dimenséo fisica

(luz, eletricidade, etc.).
Os registros feitos com R. B. e M. Y. no AMlI e no Instrumento do Cha-

kra apontam a possibilidade de que aenergia psiquica ativanos chakras pode
anular ou criar energia na dimensdo fisica. Esses dois atributos séo de
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grande significAncia e, se puderem ser mais fundamentados, apontam a
necessidade de uma revisdo bésica na Lei de Conservacdo de Energia,
atualmente formulada na fisica moderna.

Tais resultados também podem nos fornecer a chave para o entendi-
mento dos principios fundamentais da cura psiquica, especialmente quando
manifestada de forma tdo dramdtica como uma cirurgia psiquica. Se, de
fato, é verdade que a energia psiquica pode anular a energia da dimensao
fisica, entdo a matéria —um aglomerado de energia fisica —também pode
ser anulada ou “dissolvida” por ela. Com base neste raciocinio, é possivel
que as maos de um cirurgido psiquico possam dissolver temporariamente
uma abertura no corpo do paciente, e que a energia psiquica emitida de
seus dedos seja capaz de eliminar as areas doentes.

Além disso, se a energia psiquica tem condi¢Bes de anular ou criar
energia fisica, doutrinas religiosas tradicionais como aquelas que afirmam
que o mundo fisico é uma manifestacdo da mente, e que a mente € capaz
de controlar a matéria, possuem um certo grau de verdade que, até agora,
é incompreendida pela maioria das pessoas.

Creio que se, neste trabalho, dermos continuidade a pesquisa sobre
a natureza das energias psiquicas, iremos nos deparar com uma consideravel
alteracdo em nossos conceitos sobre a matéria, a mente e o0 corpo, 0s seres
humanos, e até sobre o proprio mundo.
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Sintese

Para finalizar trago a seguir, em linhas gerais, um resumo de meus
conceitos sobre os ctiakras e nadis.

1. A existéncia dos chakras e nadis
A. Tanto minha experiéncia pessoal como meus experimentos

me levam a acreditar que os chakras e os nadis existem.

B. Minha crenga na existéncia dos nadis deriva de trés principios:

a. Os resultados obtidos com o AMI e o Instrumento do
Chakra indicam a existéncia de estreitas relacbes entre a
energia psiquica, os chakras e os meridianos.

b. O fluxo dos nadis assemelha-se muito mais com o dos
meridianos do que com o do sistema nervoso.

c. As experiéncias cientificas tém apresentado evidéncias
que fortalecem ateoria tradicional dos meridianos.

2. A natureza e afuncéo dos chakras e nadis
A. Os chakras sdo os centros do sistema energético do corpo, que

B.

existem nas trés dimensdes: fisica, astral e causal.

Cada chakra possui trés niveis, e cada nivel funciona em sua
respectiva dimensdo. Contudo, tais funcdes estdo intimamente
relacionadas umas com as outras.

Os chakras atuam como intermedidarios entre as trés dimensoes,
e podem converter a energia de uma dimenséo para a outra.
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D. Os chakras sdo também intermediérios entre o corpo fisico
e a consciéncia, entre o corpo astral e 0s manas, e entre o
corpo causal e o karana, isto é, entre o corpo e a mente desta
dimensdo. Além disso, os chakras agem para integrar o rela-
cionamento entre os trés corpos e as trés mentes de forma
santificada.

E. Cada chakra possui seus préprios sons (nada e mantra) e
figura geométrica (yantra), que podem ser observados extra-
sensorialmente.

F. Os chakras, como centros do sistema energético da dimensdo
fisica, parecem corresponder a certos pontos importantes
da acupuntura, e os canais de energia — 0s nadis —parecem
equivaler exatamente aos meridianos.

G. A aura (circulo de luz) de um chakra ativo brilha com mais
intensidade e é maior do que a de um chakra adormecido.
Na mesma pessoa, um chakra desperto brilha mais do que os
outros, indicando que a energia emanada dele é maior.

H. O despertar de um chakra é reconhecido através do surgi-
mento de habilidades psiquicas relacionadas com ele.

3. A relagdo entre o carma e os chakras

A. Em cada pessoa, € comum um chakra ser naturalmente mais
ativo do que os outros, porém isso difere de uma pessoa para
outra, de acordo com o carma e a natureza individual.

B. 0 chakra mais facilmente desperto pela pratica daioga depende
também do carma e da natureza do individuo. Geralmente o
chakra mais ativo segundo esses dois fatores é o que desperta
primeiro.

4. O crescimento espiritual e os chakras
o fato de despertar os chakras tem grande importadncia no avanco
espiritual em busca de esclarecimento. E muito dificil alcancar a
evolucdo espiritual sem despertar os chakras.

5. Procedimento perigoso: abusarde um chakra
O uso excessivo de um chakra é muito perigoso. Por exemplo,
abusar do chakra manipura acarreta males nos 6rgdos digestivos;



0 abuso do chakra anahata causa disturbios cardiacos. Usar indis-
criminadamente um chakra além de certo limite pode até levar
a pessoa a morte.
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O interesse dos ocidentais pelos chakras foi despertado,
em grande parte, pelos trabalhos de Charles W. Leadbeater,
cuja obra é analisada pormenorizadamente neste livro, junto
com a de outros videntes e iogues de grande relevancia.

Centros de energia que formam um elo entre o corpo fisico
e 0 corpo astral, os chakras séo indispensaveis para a boa saude
fisica, emocional e mental das pessoas. Por meio de exercicios
intensivos de ioga, explicados neste livro, o Dr. Hiroshi Mo-
toyama conseguiu tomar plena consciéncia de seus chakras, cuja
atividade hoje pode ser medida cientificamente gracas a um
aparelho de sua invencéo, capaz de registrar as modificacoes
no campo eletromagnético do corpo humano.

Formado pela Universidade de Toquio, o Dr. Hiroshi Mo-
toyama € Ph. D. em Filosofia e Psicologia Clinica. Seus esforcos
no campo da ciéncia resultaram na organizacdo do Instituto
de Psicologia Religiosa e na Associacdo Internacional de Reli-
gido e Parapsicologia, organizacdo internacional cujos membros
realizam pesquisas e estudos relacionados com essas areas. Em
reconhecimento pelos seus trabalhos, a UNESCO elegeu-0, em
1974, um dos dez parapsicélogos mais importantes do mundo.
Ele também é reverenciado por diversas organizacdes cientificas

e serve como consultor em algumas associacbes e institutos de
renome internacional.
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