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“ Tenha um novo angulo de viséo.
Arme-se com discriminacao, alegria,
discernimento, vivacidade e espirito
compreensivo. Um futuro brilhante e

glorioso esta esperando por VOceé.
Deixe o passado ser enterrado. Vocé

pode realizar milagres. Vocé pode
fazer maravilhas. Nao desista da
esperanca.”

Swami Sivananda




"Préatica espiritual é para ser um movimento de
um estado de alegria para outro estado de alegria.
Da bem-aventuranca o mundo veio, na
bem-aventuranca ele € localizado, e para
bem-aventuranca ele retornard um dia. Alegria
€ 0 Inicio desta criacao, alegria € o que sustenta
este mundo e alegria é também o ponto
culminante e anseio final deste mundo."

Swami Krishnanada




Sua Santidade Sri Swami Sivananda Saraswati Maharaj

Nascido no dia 8 de setembro de 1887, na ilustre familia do Sadu Appayya Dikshitar e
muitos outros renomados santos e sabios, Sri Swami Sivananda tinha uma tendéncia natural para
uma vida devotada ao estudo e pratica do Vedanta. Adicionado a isto, estava sua avidez nata em
servir a todos e um sentimento intimo de unidade com toda humanidade.

Sua paixao pelo servigo o levou a carreira médica, e logo ele se mudou para onde achava
que seu servico era mais necessario. A Malésia o reivindicava. Antes ele havia sido o editor de um
Jornal de Satde e escreveu extensivamente sobre problemas de satide. Ele descobriu que as
pessoas precisavam de conhecimento correto mais do que tudo; disseminacdo deste
conhecimento ele adotou como sua propria miss2o.

Foi por uma dispensa divina e uma bénc¢ao de Deus sobre a humanidade que o doutor do
corpo e mente renunciou sua carreira e adotou uma vida de rentincia para qualificar-se a ser um
sacerdote da alma do homem. Ele se estabeleceu em Rishikesh em 1924, praticou austeridades
intensas e brilhou como um grande Yogi, santo, sadu e Jivanmukta:. Habitava uma pequena
cabana, vivia apenas de pao e 4gua do Ganges e mesmo durante o gelado inverno dos Himalayas,
ficava submerso até a cintura no Rio Ganges fazendo sua pratica matutina de Japa2. Swamiji
visitava regularmente as cabanas dos Sadus, dos quais cuidava com carinho, lavando seus pés e
feridas e alimentando-os com a comida que lhe era dada durante sua pratica de pedirs . Muitas
vezes ele carregava pessoas doentes em suas costas até o hospital ou fazia vigilia durante a noite
ao lado da cama de um sadu doente. Em 1927 ele iniciou um dispensario caritativo. Servia aos
peregrinos e via Narayana4 neles.

Em 1932 ele iniciou o Sivanandashram. Em 1936 nasceu a “The Divine Life Society”. Em
1948 a Vedanta-Forest Academy foi organizada. Disseminagdo de conhecimento espiritual e
treinamento de pessoas em Yoga e Vedanta era o alvo e objetivo. Em 1950 ele empreendeu um
tour relampago pela India e Ceildo. Em 1953 convocou um “Parlamento Mundial das Religides”.
Ele é o autor de mais de 300 volumes e possui discipulos em todo o mundo, pertencendo a todas
as nacionalidades, religides e credos. Ler seus trabalhos é beber da Fonte de Sabedoria Suprema.
Em 14 de Julho de 1963 ele entrou em Mahasamadhis.

t Aquele que se libertou em vida do ciclo de nascimentos e mortes (samsara), atingindo a Unidade com Deus.
(N.T.)

2Ver parte 2 deste livro, Japa Sadhana. (N.T.)

? Aqueles que tomam os votos de rentincia alimentam-se somente do que Ihes é dado durante sua pratica
diaria de pedir comida. Esta pratica ajuda a aniquilar o ego, fortalecer a humildade e a desapegar-se do
corpo e das correntes de raga-dvesha (gostos e desgostos) (N.T.)

4 A Suprema Divindade (N.T.)

5 Grande Samadhi, momento no qual um Yogi liberto abandona conscientemente o seu corpo fisico. (N.T.)



Sua Santidade Sri Swami Krishnananda Saraswati Maharaj

O venerado Sri Swami Krishnanandaji Maharaj nasceu em 25 de abril de 1922 e recebeu o
nome de Subbaraya. Ele era o filho mais velho de cinco criangas de uma familia Brahmin®é
altamente religiosa e ortodoxa, bem versada na linguagem Sanscrita - influéncia que foi muito
profunda no jovem menino.

Ele cursou o ensino médio em Puttur (Sul do Distrito de Kanara, estado de Karnataka) e
foi o primeiro aluno de sua classe em todas as matérias. Nao satisfeito com os ensinamentos da
sala de aula, o jovem Subbaraya aplicou-se ao zeloso estudo autodidata de Sanscrito com a ajuda
de Amara-Kosa” e outros textos das escrituras. Ainda enquanto menino, estudou e memorizou
todo o Bhagavad Gita8 e seu método simples de fazé-lo era nio tomar seu café da manha ou
mesmo almoco até que um nimero prescrito de versos fosse memorizado. Desta forma em poucos
meses Subbaraya memorizou o Gita por completo e o recitava por inteiro, todos os dias, tamanha
era sua avidez em estudar as escrituras. Lendo no Srimad Bhagavata® que o Senhor Narayana vive
na sagrada Badrinath Dham, o jovem menino literalmente acreditou e entreteve um desejo pio de
ir aos Himalayas - onde se localiza Badrinath - e 14 ver o Senhor.

Através do estudo de obras em Sanscrito como o Bhagavad Gita, os Upanishads, etc,
Subbaraya foi se enraizando mais e mais na filosofia Advaitaic de Shankaracharya, apesar de
pertencer a tradicional seita Madhva que segue a filosofia do dualismo. Seu forte desejo interno
pela experiéncia Advaitica e pela rentincia cresceram cada vez mais fortes a cada dia. Em 1943
Subbaraya iniciou seu servi¢co no governo em Hospet no Distrito de Bellary, o qual, todavia nao
durou muito. Antes do final do mesmo ano ele foi a Varanasi, onde estudou os Vedas e outras
escrituras. Mas o desejo pela reclusdo e o desconhecido chamado do Mestre o puxaram para
Rishikesh, e 14 ele chegou no verdo de 1944. Quando conheceu Swami Sivananda e caiu em
reveréncia ante a ele, o santo disse: “Fique aqui até a morte; Farei reis e ministros cairem aos seus
pés.” A profecia da afirmacdo do santo tornou-se realidade para este jovem rapaz que se
perguntava como isto haveria de acontecer. Swami Sivananda iniciou o jovem Subbaraya na
sagrada ordem do Sannyasa, no sagrado dia de Makara-Sankranti, o dia 14 de Janeiro de 1946, e
ele recebeu o0 nome de Swami Krishnananda.

Sri Gurudev Swami Sivananda percebeu que Swami Krishnananda era adequado para os
servicos de correspondéncia, redacao de cartas, mensagens e até assisténcia na compilacao e
edi¢do de livros. Mais tarde, Swamiji recebeu o trabalho de datilografar os manuscritos de Sri
Gurudev - que costumava trazer-lhe diariamente. Por exemplo, o volume completo dos Brahma
Sutras de Sri Gurudeyv, escrito a mao, foi datilografado por Swami Krisnananda. Ele se confinou
em grande parte ao trabalho literario e nunca teve nenhum tipo de relacionamento com os

6 Bramin € a casta Hindu a qual pertencem os sacerdotes, monges e padres. (N.T.)
7 Um dos mais antigos dicionérios conhecidos da linguagem Sénscrita. (N.T.)

8 Bhagavad Gita ou “Cangao do Senhor” é uma das mais reverenciadas escrituras Hindus. Comumente
conhecido como “Gita”, foi escrito em forma de poema. E um dilogo entre Krishna e seu discipulo Arjuna,
em meio ao campo de batalha de Kurushetra. E considerado a esséncia dos Vedas, o corpo de literatura
Indo-Ariana, considerada pelos Hindus como o conhecimento revelado por Deus. (N.T.)

9 Srimad Bhagavata também conhecido como Srimad Bhagavatam é um dos Puranas, parte da literatura
Hindu, com foco em Bhakti, ou devogio, onde o Senhor Vishnu ou Krishna é considerado o Deus que tudo
permeia. (N.T.)

10 Advaita, em sanscrito traduzido como “nao-dual”, escola filoséfica do Hinduismo que lida com o
conhecimento do indivisivel Ser ou Atma. O grande expoente do Advaita Vedanta resume o ensinamento
em: “Somente Brahman é real; este mundo é irreal; o Jiva ( alma individual ) é idéntico a Brahman ( a
Realidade Absoluta, Deus).” (N.T.)

1 Adi Shankarachyara nasceu no ano de 788 d.C. e foi o grande promotor do crescimento do Hinduismo
através de sua filosofia ndo-dual. Foi o grande reformador da ordem dos Swamis. Um Avatara (encarnagao
Divina) que em apenas 32 anos de vida fundou quatro monastérios nos quarto cantos da India e deixou uma
vasta riqueza filosofica através de seus ensinamentos. (N.T.)



visitantes, de modo que pessoas que vinham de fora nunca sabiam de sua existéncia no Ashram:2.
Foi no ano de 1948 que Gurudev pediu a Swamiji para fazer mais trabalhos como escritor de
livros em filosofia e religido, sendo aceito com grande entusiasmo. Pode-se afirmar seguramente
que deste ano para frente, Swamiji estava mais absorto em escrever e conduzir aulas, palestras,
etc, conforme instru¢ées de Gurudev. O primeiro livro que Swamiji escreveu foi “A Realizac¢do do
Absoluto”, escrito em meros 14 dias e ainda continua sendo seu melhor livro — polido, direto e
estimulante.

Quando tornou-se necessario para o Ashram cooptar assisténcia de outros membros no
trabalho administrativo, Swami Krishnananda foi solicitado para colaborar com o Comité de
Trabalho que havia sido formado em 1957. Nesta época Swamiji tornou-se o Secretario
especialmente envolvido com a administragdo financeira. Isto continuou até 1961 quando, devido
a auséncia por um periodo prolongado do Secretario Geral, Gurudev nomeou Swamiji como
Secretario Geral da Divine Life Society - posi¢do na qual Swamiji permaneceu até 2001. Pode-se
afirmar seguramente que na histéria da Divine Life Society ninguém nunca permaneceu, nem
provavelmente permanecera nesta responsabilidade de Secretario Geral por quatro décadas.

Pode-se mencionar para créditos de Swamiji, sem medo de exageros, que é Swami
Krishnananda, o génio e mestre das escrituras, quem sozinho expds praticamente todas as
grandes escrituras do Vedanta. Estes discursos foram dados na Yoga-Vedanta Forest Academy
durante as sessOes matutinas, aulas da parte da tarde e cursos regulares de trés meses. Muitos
deles foram compilados em livros e sdo comentarios auténticos que cobrem a filosofia, psicologia
e pratica das varias disciplinas do Yoga. Swami Krishnananda é desta forma, o autor de
aproximadamente cinqiienta livros, cada qual uma obra de arte. Somente um génio do calibre de
Swamiji poderia realizar isto em meio ao enorme volume de trabalho como Secretario Geral de
uma grande Institui¢do. Swamiji é uma rara mistura de Karma3 e Jnana4 Yoga, um exemplo vivo
dos ensinamentos do Bhagavad Gita.

Tal era a habilidade literaria e compreensao de Swami Krishnananda em toda gama de
obras de Swami Sivananda, que chegam a cerca de trezentas, que quando o Instituto de Pesquisa
Literaria Sivananda foi formado em 8 de setembro de 1958, o proprio Sri Gurudev nomeou
Swamiji como Presidente. Novamente foi Swami Krishnananda nomeado Presidente do Comité
Sivananda de Disseminacdo Literaria que foi formado para produzir traducdes das obras de Sri
Gurudev nas principais linguas Indianas. Em setembro de 1961, Swamiji foi nomeado como
Editor do boletim mensal oficial, “The Divine Life”, fun¢do a qual exerceu eficientemente por
quase duas décadas.

Swami Krishnananda foi um mestre em praticamente todos os sistemas de pensamento
Indiano e filosofias Ocidentais. “Muitos Sankaras entdo condensados em um Krishnananda”,
disse Sri Gurudev em uma declaracgio secreta, a qual ele mesmo ampliou em seu artigo, “Ele é
uma Maravilha para Mim!”5

Swamiji viveu em consciéncia Divina e guiou inimeros buscadores no caminho da auto-
realizagdo. Swamiji abandonou conscientemente seu corpo (Mahasamadhi) em 23 de novembro
de 2001.

12 Eremitério Hindu onde sadus e discipulos habitam e praticam disciplinas espirituais e exercicios Yoguicos.
(N.T.)

13 Karma Yoga € o caminho espiritual onde o devoto realiza Deus através do trabalho altruista, isto é, sem
interesses egoistas, pelo bem do seu proximo. Esta pratica é adequada para a maioria das pessoas a até
mesmo um pouco dela modifica o coracfo, livrando-o do medo e preparando o terreno do Antahkarana
(instrumento interno tal como a mente, intelecto, ego e a mente subconsciente.) para receber a semente de
Jnana. (N.T.)

14 Jnana Yoga € o caminho espiritual onde o devoto realiza Deus através do conhecimento e meditagio
profunda no Ser, ou Atma. (N.T.)

15 “He is a wonder to me” € o titulo original do artigo.(N.T.)



Parte 1
YOGA E MEDITACAO

Os Fundamentos Filosé6ficos do Yoga

Eu colocarei em termos simples o que se deve considerar como o objetivo central da vida
humana e a possivel metodologia que se pode adotar para alcangar este objetivo, e sua realizacao.

Vocé ja deve ter ouvido falar bastante sobre o que conhecemos como “Yoga”. E muitos
livros, muitas palestras devem ter lhe dado informagGes variadas sobre esta misteriosa técnica
conhecida como a arte da pratica do Yoga. Em termos simples, sem envolver jargbes técnicos, se
Yoga for definido, podemos chama-lo de o sistema da harmonia. O que vocé chama de harmonia
na lingua Portuguesa, por exemplo, em Sanscrito é Yoga. Nao é nada mistificado ou além da
concep¢io da compreensdo humana. Mas existe uma grande condi¢do nesta simples defini¢do de
Yoga como harmonia. Enquanto é verdade que harmonia em todos os campos da vida é o que
buscamos em nossa existéncia didria, é necessario saber o que harmonia realmente significa. E
quando os principios basicos deste simples fato chamado harmonia sdo absorvidos em nossa
consciéncia, nossa personalidade torna-se estavel. Estabilidade da personalidade, equilibrio de
consciéncia, harmonia nas coisas da vida, é Yoga.

Agora, harmonia implica em um ajuste de si mesmo em um ambiente que é externo a
vocé. Quando nao hi um ajuste adequado de alguma coisa com outra coisa, nés chamamos de
desarmonia. Quando existe um ajuste adequado, o fluir suave de um principio, um fato, um
objeto, uma pessoa com outra, nés consideramos isto como harmonia. Agora, a pergunta que deve
surgir em sua mente de imediato é, por que harmonia deve ser o objetivo central; por que
harmonia deve ser considerada indispenséavel na vida?

A razao é a propria estrutura do universo. O universo é um sistema de harmonia. Nos,
como individuos humanos, formamos parte deste universo. N6s somos parte dele de tal forma
que estamos integralmente relacionados a ele. Antes de prosseguir mais, seria proveitoso saber o
que é ser integralmente relacionado com qualquer coisa no mundo. Eu vou tentar dar-lhe um
exemplo de uma experiéncia comum. Vocé ja deve ter visto pilhas de pedras no acostamento das
estradas. Uma pilha de pedras € um grupo de pequenas unidades de matéria inanimada colocadas
juntas em um lugar. Nesta pilha de pedras, talvez, cada pedra esteja tocando todas as outras
pedras. Apesar de cada pe¢a de matéria inorganica chamada pedra nesta pilha estar conectada
por meio de contato com cada outra pedra na pilha, nés nao podemos dizer que qualquer pedra
em particular esta integralmente relacionada a cada uma das outras pedras na pilha. Elas estdao
mecanicamente conectadas, nao vitalmente relacionadas.

Existe uma diferenca entre conexao mecénica e relacionamento vital, organico. O contato
de uma pedra com a outra pedra na pilha é mecénico. Nao ha vida nesta conexdo. Se vocé retirar
uma pedra da pilha, as outras pedras ndo serdo afetadas em nenhum modo. Elas permanecerao
como s20. Nao havera nenhum tipo de dano para as pedras restantes ou uma diminuicao em sua
estrutura, se algumas pedras forem removidas da pilha. Logo, um grupo mecanico é aquele em
que partes estdo relacionadas ao todo de modo que se algumas partes sdo removidas, as partes
restantes nio sdo afetadas nem um pouco. E isto que nds queremos dizer quando falamos em
relagdo mecinica. Mas a relagdo organica é algo diferente. N6s podemos usar como exemplo o
nosso corpo. Vocé sabe muito bem que nosso corpo fisico é constituido de diminutos organismos
chamados células. Estas células estdo t3o conectadas umas com as outras que elas ddo a
aparéncia de um todo chamado corpo, similar a pilha de pedras no acostamento da estrada, vocé
poderia dizer, de uma certa forma. Mas qual a diferenca? Enquanto a remocao de algumas pedras
da pilha ndo afeta vitalmente as pedras remanescentes, a remoc¢do de alguns membros de nosso
corpo ira afetar todo o corpo. Vocé sabe o que seria de um individuo, um ser humano, se os
membros fossem amputados, os bragos e pernas removidos. Vocé remove uma parcela do corpo
de uma pessoa e, que diferenga faz! A propria existéncia do corpo é seriamente afetada. A
harmonia do corpo é perturbada, para chegar ao ponto. E por isso que quando um membro do
corpo é removido, existe intensa dor, agonia e aversao com relagdo a isto. N6s somos avessos a
qualquer interferéncia em membros do nosso corpo, por que os membros estdo vitalmente
conectados como um todo no sistema de nossa personalidade.



Entdo, agora, vocé sabe a diferenca entre rela¢gdo mecanica e relagdo vital. O que eu quero
dizer é que nos estamos vitalmente relacionados com o cosmos, ndo mecanicamente conectados.
Nossa conexdao com o universo externo nao é como a conexao da pedra na pilha, de modo que
possamos fazer qualquer coisa sem afetar o mundo externo. Isto é impossivel. Nossa conexao,
nossa relacdo com o mundo externo € tal como a relacio dos membros do corpo com todo o
sistema do corpo. Qualquer intervenc¢ao no sistema nao é avisada, nem requisitada. Para entender
0 que o0 universo seria , vocé tem que entender o que o individuo humano é. Na mitologia Védica
Indiana, nds temos o conceito do que é conhecido por Purusha, o Ser Supremo. 'Purusha’ significa
homem, o individuo humano. Mas quando os Vedas falam do Purusha no cosmos, significa o
conceito do universo como um tnico individuo, um Individuo Césmico, o qual se relaciona com as
partes do cosmos tal qual um simples e limitado individuo relaciona-se com os membros do
corpo. Vocé consegue imaginar, por um instante, o que seria permanecer como um individuo
cosmico? Suponha que vocé é a consciéncia que anima o universo, como vocé conceberia esta
possibilidade? Para fazer isto, novamente, vocé deve trazer a analogia do corpo humano. Vocé
sabe que vocé é Inteligéncia, ou um centro de inteligéncia? Vocé pode me questionar, como eu sei
isto? Isto pode ser conhecido através de uma experiéncia. Vocé sabe que vocé é um todo completo
chamado Sr. Fulano , Sra. Ciclana, e assim por diantg. Quando vocé diz, "Eu sou uma pessoa
assim e assado..." o que vocé quer dizer na realidade? A que vocé se refere? As maos, aos pés, ao
nariz ou qualquer outra parte do corpo, ou todas as partes juntas: O que vocé quer dizer ao falar
"Eu", ou o individuo que vocé é? Em um exame cuidadoso da situacao vocé percebe que quando
vocé refere-se a vocé mesmo como assim-assado, vocé nao leva em consideracdo os membros ou
o6rgaos do corpo. Por que, se a mao é amputada, vocé ndo diz que uma parte de vocé se foi. Vocé
ainda permanece um individuo completo. Se duas pernas se vao devido a um tipo de cirurgia
médica, o individuo ainda é completo. O individuo nunca sente que parte de sua personalidade se
foi. Ele ira dizer que uma parte do corpo dele se foi, mas ndo uma parte dele mesmo. Ele ainda
pensa como um ser completo. De outro modo, se os membros do corpo fossem uma parte
essencial da personalidade, entdo, quando as pernas fossem amputadas, por exemplo, a pessoa
iria pensar em um percentual menor. Teria-se um meio pensamento, um quarto de pensamento,
um terco de pensamento e assim por diante. Mas isto ndo ocorre. H4 um pensamento completo,
uma compreensdo completa, a consciéncia completa permanece intacta, no caso dos membros
serem amputados ou removidos. Isto mostra que vocé nao é os membros do corpo. Vocé é algo
independente destes membros que constituem sua forma externa chamada de corpo. Vocé é uma
inteligéncia ou ser espiritual. Vocé é um centro de consciéncia que anima este corpo, pois a
amputacdo de membros do seu corpo nio afeta a sua personalidade. Vocé é essencialmente
consciéncia.

Agora, o conceito do Virat-Purusha ou o Ser Césmico, o qual mencionei como relatado
nos Vedas, é somente uma extensao deste conceito de consciéncia individual para o cosmos. Vocé
pode fechar seus olhos por alguns segundos e imaginar que ao invés de ser um centro de
consciéncia animando este pequeno corpo, vocé é um centro de consciéncia animando todo o
universo? Vocé conseguiria expandir sua imaginagdo a esta extensdao? Como vocé faz isto? Isto
pode ser feito com um pouco de esfor¢o da mente. Eu vou lhe dizer esta técnica. A consciéncia que
vocé é, a qual anima cada parte do seu corpo, - maos, pés, dedos, nariz, olhos, etc. - esta
consciéncia que vocé é, a qual habita em seu corpo individual, é tdo uniformemente presente em
cada parte do seu corpo que poderia se dizer que vocé esta presente em cada parte do seu corpo.
Vocé esta presente em seus dedos das maos e dos pés, vocé esta presente em seu nariz, e assim
por diante. Vocé, como um todo completo, esta presente em todas as partes do seu corpo. Agora,
vocé poderia estender esta analogia, ou comparacdo a todo universo? Apenas imagine que sua
consciéncia ndo estd meramente nos seus dedos das méaos ou dos pés, mas estd também nesta
mesa que vocé vé a sua frente, estd também na cadeira, estd na montanha, no sol e na lua, na
galaxia, etc.

Se vocé puder estender sua imaginacdo desta forma, se sua consciéncia puder exceder os
limites da sua personalidade corporal, e se vocé estender este carater que tudo permeia da
consciéncia além da limitacdo da sua personalidade corporal e concentra-la em todos os objetos
do mundo, vocé torna-se um Individuo Cosmico. Isto é Contemplacao Yoguica, Meditagdo no
sentido mais elevado do termo. Este é o 4pice que vocé alcanga ap6s varios estagios de meditacao.

Esta é uma técnica dificil, pois vocé ndo vai conseguir, normalmente, expandir sua
consciéncia para outros objetos no mundo. Nos temos um preconceito, um velho hébito de pensar
que os objetos estdo fora de nés. Mas, vocé sabe que seus dez dedos estao fora de vocé? Eles sdo
objetos; vocé pode vé-los assim como vé qualquer outro objeto no mundo. Se estes dez dedos (Ex.
estes objetos) podem ser tornar parte de sua personalidade, entdo por que ndo devem os outros



objetos no mundo se tornar parte de sua personalidade? Eles ndo se tornam, porque vocé limitou
sua consciéncia em funcdo de um velho preconceito de pensamento. Preconceito € irracional, ele
simplesmente se afirma por si mesmo, ele ndo é receptivo a razdo. Por que vocé deveria limitar
sua consciéncia ao seu pequeno corpo? O qué vocé ganha? Por que nio a estende para outras
pessoas? Por que vocé nao sente que todas as pessoas sentadas aqui sao parte de um individuo
social mais amplo (do mesmo modo que vocé se imagina como um individuo humano)? Por que
vocé limita sua consciéncia para as pessoas sentadas aqui? Va além para o vasto mundo e imagine
que voce é o individuo mundial! Este individuo mundial é o que a religido chama de Deus.

As pessoas perguntam, "Deus existe?" Esta é uma pergunta sem sentido. Se o mundo
existe, Deus tem que existir, porque Deus é somente um nome que vocé d4 para a Consciéncia que
reside em todo universo, assim como a consciéncia reside em sua propria personalidade
individual.

Vocé pode perguntar, "Como vocé sabe que existe Consciéncia em todos os lugares?" Eu
pergunto a vocé, "Como vocé sabe que seu amigo tem consciéncia?" Vocé sabe que vocé tem
consciéncia, mas vocé nao pode ver a consciéncia em seu amigo. Mas vocé assume pela atividade
inteligente presente nele que ele tem consciéncia. Do mesmo modo, pela atividade do cosmos, nés
podemos assumir a presenc¢a de uma Inteligéncia Coésmica.

Agora, esta Inteligéncia Cosmica, presente em todos os objetos, é o que é chamado de
Deus, o Ser Supremo. Vocé chama isto de Absoluto, porque é Consciéncia Completa, e nao existe
nada fora dela. Quando existe alguma coisa fora dela, vocé chama de consciéncia relativa. Quando
ndo existe nada fora dela, e é o0 Todo no Todo, que a tudo permeia, vocé chama isto de Consciéncia
Absoluta.

Agora, vocé é parte da Consciéncia Absoluta, porque vocé é parte do universo. Vocé é uma
parte orginica com universo, ndo uma parte mecanica (como a pedra na pilha). Vocé esta
vitalmente relacionado ao cosmos como um todo, entdo vocé é parte essencial do cosmos.

Desta andalise n6s chegamos a conclusao estarrecedora de que o universo como um todo
pode ser comparado a um vasto individuo. Isto é o que os Vedas chamam de Parama-Purusha ou
Ser Supremo. Quando eles usam tais termos nos textos, o que eles querem dizer é que nossa
salvacao esta condicionada em sermos amigaveis com o universo como um todo.

A satde de um dedo de seu corpo depende da satide do corpo como um todo. Supondo
que o corpo todo esta sofrendo de febre tiféide, pode o dedo estar saudavel? Nao, o dedo também
seré afetado pela mesma enfermidade, porque ele esta vitalmente relacionado ao corpo como um
todo.

Da mesma forma, o que quer que seja o universo, isto também vocé é. O universo é um
perfeito equilibrio de forgas; e entdo, visto que vocé é parte integral deste perfeito equilibrio de
forgas, que é o universo, vocé sabe como vocé tem que se conduzir na vida. Vocé ndo pode
suportar, em nenhum momento de sua vida, violar a lei do universo. Vocé deve permanecer pela
lei do cosmos, a qual é Samatva, ou distribuicdo imparcial de atitude. Yoga é definida no
Bhagavadgita como Samatva. Harmonia é Yoga. Bhagavan Sri Krishna, o Super-homem do
Oriente, diz: 'Samatvam Yoga Uchyate' (Gita 2-48). Esta é uma definicio muito simples, sem
ambigiiidade e ndo-sectéria do Yoga. Harmonia e equilibrio sao Yoga.

O que é harmonia? Harmonia ndo é nada mais do que o seu ajuste com o cosmos. Se vocé
estd ajustado adequadamente ao universo, é dito que vocé estd em harmonia com o universo.
Porém se hd um desajuste com o cosmos, vocé é arremessado como um individuo. Agora, o
simples fato de vocé ser capaz de ver objetos fora de vocé, com seus sentidos, como algo separado
completamente de sua personalidade, mostra que vocé nao estd adequadamente ajustado com o
cosmos. Vocé nao consegue enxergar uma célula do seu corpo como algo externo, porque é uma
parte essencial da sua propria existéncia. Deste modo, se n6s somos capazes, pelo poder da forga
de vontade e concentracdo, de visualizar o mundo como essencialmente relacionado & nossa
consciéncia, nds estariamos automaticamente em um estado de meditacao.

A substancia do mundo nfo é matéria ou material inorganico. Existe uma idéia errénea
entre a maioria das pessoas de que o mundo é feito de matéria morta ndo-inteligente. Nao é
assim. Vocé ndo pode ver consciéncia com seus olhos. Vocé ndo pode ver a consciéncia ou
inteligéncia em outra pessoa. Como vocé pode ver a Consciéncia no mundo externo? Mas, assim
como é possivel deduzir a presenca de consciéncia em outro individuo pela sua atividade, vocé
também pode deduzir a presenca de Consciéncia no universo pela analise de uma atividade
peculiar chamada percepcao.



A analise do processo de percepcao de objetos lhe dara uma indicacdo de que o mundo é
feito de Consciéncia, e ndo matéria. E somente por deducido que vocé pode chegar a esta
conclusao, nao por uma percepgao direta, visivel e sensorial.

Vocé vé um objeto, uma montanha que estd a uma milha de distdncia, na sua frente, e
vocé diz, "Eu a vejo." Eu lhe pergunto, "O que vocé quer dizer quando diz que a vé?" Vocé ira
responder, "Os olhos estdo abertos, os raios de luz que caem na montanha viajam da montanha e
colidem na retina dos olhos, e entdo me é dada a imagem da existéncia da montanha." Mas eu irei
lhe perguntar, "A luz tem inteligéncia ou nao?" Vocé sabe muito bem que raios de luz ndo tém
consciéncia, eles s@o inertes; e a montanha é inerte. Um principio ndo-inteligente ndo pode criar
inteligéncia; porque o principio da légica exige que a causa deva ser pelo menos tdo rica como o
efeito. A percepgdo da montanha é uma atividade consciente, inteligente (ex. efeito). Entdo, a
causa, o movimento dos raios de luz, deve conter Consciéncia inerentemente, de outra forma,
seria inferior ao efeito e consciéncia nao pode ser produzida pelo efeito inferior os quais sdo os
raios de luz.

Também, podemos pegar outro aspecto deste mesmo problema. A montanha
a qual é externa a vocé ndo pula em seus olhos. Ela estd longe. Como vocé passa a saber que
existe uma montanha em frente a vocé? Seus olhos ndo tocam a montanha e a montanha néo toca
seus olhos. Ambos estdo distantes um do outro. Existe um elo que conecta a montanha aos seus
olhos. Esta é a razao pela qual vocé é capaz de saber que existe uma montanha. Mas qual € o elo
de ligacao? Vocé pode dizer, raios de luz. Nao. Raios de luz sdo inertes. Visto que inércia ndo pode
produzir uma percepcao inteligente, n6s ndo podemos consentir, na verdade, que raios de luz, que
sdo inertes, possam ser o elo de ligacio.

O elo de ligagcdo entre um objeto e a consciéncia que o observa pode ser somente duas
coisas, porque s6 ha duas coisas neste mundo, consciéncia e matéria, nao existe nada mais. Agora,
o elo de ligacio entre a montanha e a consciéncia que a percebe seria uma das duas, ou
consciéncia ou matéria. Se vocé disser que matéria ou qualquer coisa material é o elo de ligagio
entre a montanha e sua consciéncia, existird uma brecha entre consciéncia e o objeto. Isso porque
consciéncia nao pode se tornar matéria e matéria ndo pode se tornar consciéncia, pois sdo elas
diferentemente caracterizadas, exatamente como leite ndo pode se tornar pedra e pedra nao pode
se tornar leite. Desta forma, se o elo de ligacdo fosse matéria, existiria uma brecha entre matéria e
consciéncia e ndo haveria nenhuma ligacdo entre as duas - vocé ndo poderia saber que existe uma
montanha em frente a vocé. Logo, isto ndo pode ser. E, naturalmente, a alternativa é que o elo de
ligacdo seja a consciéncia. Consciéncia pode se misturar com consciéncia. Por esta inferéncia nos
chegamos a conclusdo que consciéncia tem que estar escondida atrds até mesmo de objetos
materiais; de outro modo a percepc¢@o por si sé seria impossivel. Assim como nds deduzimos a
presenca de inteligéncia pela atividade exterior das pessoas, nés deduzimos a presenca de
inteligéncia no mundo através da anélise da atividade do individuo conhecida como percepcao.

A conclusdo a que estamos chegando através de toda esta analise é que o mundo é
definitivamente Consciéncia em sua natureza, e ndo matéria. Vocé também ndo é matéria, porque
sua personalidade como um todo permanece ndo afetada, mesmo que os membros sejam
cortados. Vocé é Consciéncia. Vocé ndo é um corpo. Vocé é algo bem maior que um corpo. Da
mesma forma, ha um principio inerente de Consciéncia em todo Cosmos. Esta Consciéncia
imanente é o que é chamado de Absoluto, ou Brahman, ou o Atman. N6s a chamamos de o Ser
(ex. Atman), porque ele sempre permanece Escondido no individuo como o principio que vé, e
nao como o objeto visto (porque Consciéncia ndo pode se tornar um objeto que vocé possa ver
com seus sentidos). Entao, a Consciéncia Universal, sendo incapaz de ser convertida em um
objeto, permanece sempre como sujeito, como o Ser (Self). A Consciéncia Suprema, que é o
Absoluto, é o Ser de todos.

Se vocé conseguir reter este estado mental por alguns minutos, o de que o universo é um
mar de Consciéncia e que vocé é como ondas neste mar de Consciéncia, e que nao existe nada
como matéria ou matéria inorganica neste mundo — isto é universalidade de percepcio, diferente
da percepcao individual de objetos. Isto é Meditagao.



Técnicas Praticas

O que eu lhes disse até este ponto é a base filosofica. Agora eu lhes darei algumas dicas
praticas, em fases, para atingir o estado de Meditacdo. De outra forma, a mente ira pular de um
objeto para o outro, porque esti acostumada a pensar somente em objetos. Para trazer a mente
para este estado de consciéncia de meditacio, estabilidade ou harmonia deve ser praticada em
todos os momentos da vida. Existe harmonia em varios niveis.

1. Vocé deve ser harmonioso em suas relagbes com outras pessoas no mundo. Vocé deve ser
amigavel, vocé ndo deve odiar ninguém. Vocé nao deve machucar ou enganar ninguém. Vocé ndo
deve roubar ou se apropriar d’aquilo que nao lhe pertence. Vocé nao deve ter nojo de nenhuma
pessoa ou coisa; vocé deve ter afeicio por todas as pessoas e coisas. Tudo isto constitui harmonia
nas relagdes externas com a sociedade e o mundo. Vocé nao deve tomar do mundo mais do que
voceé lhe deu através de seu servico.

2. Vocé deve ser harmonioso com sua propria personalidade. O individuo humano estd muitas
vezes fora de equilibrio consigo mesmo. Vocé deve cuidar das minimas necessidades do corpo: ex.
Limpeza, um banho regular, comer somente quando estiver com fome - ex.: Comer somente
quando sua lingua salivar quando vocé vé um prato ou comida. Trate seu corpo como um amigo.
Viva em locais ventilados; respire ar puro, passe a0 menos 2 horas por dia ao ar livre. Adote uma
vida simples com pensamentos elevados.

3. Vocé deve possuir harmonia dos musculos e sistema nervoso. Nos estamos geralmente em um
estado de inquietude e agitacdo. Entao nos é solicitado que pratiquemos Asanas ou posturas
fisicas, para o equilibrio do corpo. Apesar de que para manter a satide do corpo vocé deve praticar
vérios Asanas, para meditagdo vocé deve sentar-se em somente um asana. Ficando em uma unica,
estavel e confortivel postura, vocé traz harmonia para o sistema nervoso e misculos.

Por que esta postura é prescrita? Porque alguma energia, vocé pode chama-la de energia
elétrica, é gerada no corpo quando a mente estd concentrada em meditacdo. Agora, se as
extremidades do corpo sdo deixadas abertas, a eletricidade que é produzida na meditacdo ira
vazar. Entdo, o proposito da postura é trancar os dedos das maos e pés para que haja uma
circulacdo de energia por todo o corpo, e para que nao haja vazamentos desta energia para fora.
Também, pra prevenir o vazamento, é solicitado que se sente em algo que ndo conduza
eletricidade, ex. pele de cervo, tapete e ndo um assento de ferro (que ira lhe dar um choque).
Sente-se 13, trancando os dedos das maos e pés, e mantendo a coluna, pescogo e cabeca eretos em
uma linha reta. Se vocé ndo conseguir sentar-se reto no inicio, sente-se de modo a apoiar as costas
contra uma parede.

4. Torne o processo respiratorio, Prana, harmonico. Pranayama é o estado normal de respiracao.
Geralmente n6s nao estamos no estado normal de respiracdo. E nds ndo ficamos felizes quando
respiramos de modo desarmoénico. Os Pranas sao perturbados porque vocé deseja os objetos do
mundo. E desejar um objeto é estar fora de sintonia com a lei do universo, porque o objeto ndo
esta fora da lei do universo; o objeto é uma parte vital e integral do cosmos. Entdo, quando vocé
imagina que alguma coisa é externa, a consciéncia é perturbada, agitada e infeliz. Entao esta
desarmonia é alcancada nao pelo mero controle da respiracao através do nariz, mas pela reducao
dos desejos. Se vocé entretiver muitos desejos em sua mente, Pranayama sera inttil, ou pode ser
até danoso. Uma pessoa sem controle sobre desejos ndo deve praticar Pranayama. Primeiro vocé
deve adotar uma conduta ética e moral.

No inicio nao pratique métodos técnicos (como respiragao alternada); apenas pratique a
inalacdo e exalacdo normal. Inale devagar, completa e profundamente e exale devagar.
Geralmente, vocé nio respira devagar, completa e profundamente, vocé respira superficial e
rapidamente.

O proposito do Pranayama é reduzir a taxa de respiracdo. E, quando o Prana se torna
calmo por este processo de reduzir a velocidade da respiracido, a mente também se torna calma. O
Prana é conectado com a mente. Quando o Prana tem sua atividade reduzida, a mente também
tem sua atividade reduzida. Entre o Prana e a mente estao os sentidos. Os sentidos sdo o ponto de
encontro entre Prana e mente. Os sentidos tornam-se ativos, quer o Prana trabalhe ou a mente
trabalhe.

5. Entdo, a quinta harmonia é o controle da atividade dos sentidos. Os sentidos ndo podem ser
controlados enquanto vocé viver em meio aos objetos atrativos. Logo, nos estagios iniciais da
pratica do Yoga, vocé deve tentar por pelo menos algum tempo no ano, viver em locais onde os



objetos ndo sejam tentadores aos sentidos. Esta é a razdo pela qual buscadores da verdade tentam
viver em Ashrams, monastérios ou locais reclusos. Quando vocé tenta gradualmente abster-se da
indulgéncia sensual, morando em tais locais sagrados, os sentidos tornam-se automaticamente
subjugados. Como os sentidos estdo ligados com a mente, controle dos sentidos também envolve
um pouco de controle da mente.

Quando a mente estd acostumada com a vida de reclusido e soliddao, e os sentidos nao
pedem por objetos tentadores, vocé estd pronto para concentracao e meditacao. Isto é em verdade
o campo do Yoga. Todos estigios preliminares sdo apenas preparatdrios. Da concentra¢cdo em
diante é o Yoga propriamente dito.

6. Agora, concentracao é de trés formas:

A. Concentracao em pontos externos:

A mente estd acostumada a pensar somente em objetos externos; logo; seria perigoso
cortar subitamente a mente dos objetos externos. Vocé nao deve tentar concentrar-se em centros
internos no inicio de sua pratica.

Vocé deve escolher um objeto pelo qual vocé tenha interesse, pelo qual vocé possua amor.
Teistas geralmente tentam concentra-se em uma imagem externa ou simbolo de Deus. Vocé pode
manter um retrato do Senhor Krishna ou Jesus Cristo a sua frente, olhar fixamente para a figura
com olhos abertos. Onde os olhos estao 14 também estd a mente. Vocé nao esta olhando
meramente para uma pintura, mas um simbolo de uma personalidade viva.

Ent8o, quando olhar fixamente para a figura de Cristo ou Krishna, vocé imediatamente
sente em sua mente as qualidades com as quais estas personalidades eram dotadas.

Ap0s olhar fixamente a figura por trés ou quatro minutos, feche seus olhos e mentalmente
imagine a figura. Concentre-se na forma que vocé viu. Continue esta concentragio interna por
tanto tempo quanto sua mente ndo se perturbar. Se, apds alguns minutos de medita¢ao com olhos
fechados, vocé sentir que a mente esta divagando , entdo novamente abra os olhos e olhe a figura.
Depois, novamente, olhando fixamente para a figura por alguns minutos, feche os olhos e
novamente habitue a mente com a meditacao interna.

Pratique este processo por alguns meses até que vocé possa se concentrar sem a figura.
Quando vocé puder se concentrar, meramente com fechar dos olhos, na forma do retrato, sem o
suporte externo de uma figura pintada, vocé atingiu o primeiro sucesso na meditacao.

Sinta que esta figura interna nio estd meramente em um lugar, mas em todos os lugares.
Quando comecar a sentir uma presenca uniforme em todos os lugares, a mente cessa todas as
distragdes. O outro método de trazer esta harmonia de percep¢do mental é pensar no espaco
vazio. Visto que o espaco esta em todos os lugares, vocé tenta concentrar-se em todas as diregoes
ao mesmo tempo. Vocé também pode concentrar-se na luz do sol permeando todo o espaco. Ou
vocé pode concentrar-se no vasto oceano que esta em todos os lugares. Vocé pode olhar fixamente
para a chama de uma vela ou um ponto na parede.

Quando novamente vocé obter sucesso nisto, vocé pode usar seu objeto de concentracio;
voceé tera tal maestria sobre a mente que podera se concentrar em qualquer objeto. O propdsito
desta concentrac¢do é fazer a mente pensar em somente uma coisa, e ndo pensar em nada mais.
Logo, no final das contas, ndo tem muita importancia qual o objeto vocé escolher para se
concentrar se o proposito é servido, ex. pensar somente naquela coisa e nada mais.

Quando vocé estiver acostumado com esta meditac@o externa, vocé pode voltar-se para a
meditacao interna.

B. Concentracio em pontos internos:

Meditagdo interna significa concentracio em certos centros (Chakras) do corpo. Os
Chakras mais importantes e mais favoraveis (para iniciantes) na meditacdo sdo o entre as
sobrancelhas, e o Chakra no coracao.

No estado de vigilia, a mente funciona no cérebro, no estado de sonho ela funciona perto
da garganta, e no estado de sono profundo ela vai para o coragdo. Entdo, o propoésito ultimo da
meditacdo interna é trazer a mente para o coracdo. Isto é feito em trés estigios: a mente vem do
objeto externo para a cabeca (ex. Ponto entre as sobrancelhas), entdo a mente vai para o coragao.



A meditacio no ponto entre as sobrancelhas ocorre em dois estagios: (1) Olhar fixamente com
olhos abertos para o ponto entre as sobrancelhas, e (2) fechar os olhos e pensar somente no ponto
(como um ponto de luz). Aos poucos, vocé comecara a sentir que a mente desce da cabeca através
da garganta para o cora¢do. Quando vocé fizer isto, vocé ira cair no sono se vocé for descuidado.
Vocé deve fazer isto com cuidado e vigilante; de outro modo vocé vai dormir e se enganar
pensando que estava meditando.

O outro método de meditacdo interna é meditar diretamente no coracao. Vocé pode
imaginar um l6tus desabrochando no coracdo, ou a luz do sol nascente no cora¢do. A melhor
forma de meditagio no coragao é sentir como se a consciéncia estivesse assentada ali. Deste ponto
interno de meditacdo na consciéncia no coracao, vocé pode aos poucos proceder para a universal.

C. Concentraciao no Universal:

Assim como existe Consciéncia em seu coragio, existe no cora¢ao de todo mundo. Tente
meditar nesta Consciéncia como presente em todos os lugares, em todas as coisas (externas e
internas) uniformemente. Esta é a forma absoluta de meditacao, ex.: o Supremo Estado.

Para ajudar atingir este Estado Universal de Meditacao, vocé pode entoar OM (pranava)
de forma meté6dica. Existem trés maneiras de entoar OM: (1) Curta — cerca de um segundo, ex.:
30 em 30 segundos; (2) Média — cerca de cinco segundos, ex.: seis cantos em 30 segundos; (3)
Longa — cada canto dura 15 segundos, ex.: dois cantos em 30 segundos.

O processo longo é a melhor maneira de cantar. Ele faz as células do corpo diminuir o
ritmo de suas atividades; o sistema nervoso torna-se calmo. Vocé nido necessita tomar
tranqiiilizantes. Se vocé estiver perturbado, cante a maneira longa por quinze minutos. Todo o
sistema vai se tornar calmo e sossegado. Quando vocé cantar desta forma, sinta que vocé esta se
expandindo aos poucos no Cosmos.

OM nao é meramente um som que noés produzimos, mas um simbolo da Vibracdo
Universal. Esta é realmente a Vibrac¢ao que foi feita no inicio da criacdo do mundo. Esta Vibragao
Universal (da criacdo) é a forca controladora por tras de tudo no mundo. Entao, quando vocé
entoa OM e cria esta Vibracdo no seu sistema, vocé se sintoniza com a Vibracao do Cosmos. As
Forcas do Universo comecam a entrar em seu corpo; vocé se sente forte e enérgico; sua fome e
sede vao diminuir; vocé sentira felicidade absoluta mesmo que ndo possua nada (ex.: sem posses
materiais) e esteja absolutamente sozinho, desconhecido e nao visto pelas pessoas. Vocé nao tera
desejo por qualquer coisa no mundo, porque vocé tera se tornado uno com todas as coisas.

Quando vocé se torna amigo das Forcas Universais, entdo o mundo tomara conta de vocé
em tempos de dificuldades e vocé nao terd medo vindo de lugar algum. Entdo vocé se tornou um
Santo ou um Sadu. Neste estado, se vocé tiver algum desejo, ele serd imediatamente satisfeito,
porque vocé se tornou o amigo de todas as For¢as no mundo. Neste estado de Extase ou Bem-
aventuranca, grandes Santos cantam e dancam (porque eles possuem tudo no mundo). E aqui que
vocé ira compreender que é uma Crianca de Deus. O préprio Deus ird perpetuamente tomar conta
de vocé e vocé nada temerd, assim como o filho do Rei nada teme, pois o Rei o protege sempre e
em todos os lugares do reino

Praticas para o dia-a-dia

Isto é quase um esbogo completo das praticas essenciais do Yoga. Mas, quando vocé
efetivamente comegar a pratica-las, vocé encontrard muitas dificuldades. Entdo, vocé deve ser
muito honesto em sua busca. Swami Sivananda nos ensina que Sadhana (pratica espiritual)
possui trés pontas, como a Trisula (tridente):

1. Uma rotina Diaria de Praticas: Tenha um procedimento fixo de praticas todos os dias.
Deve-se estabelecer horarios fixos e disciplinar sua personalidade. Na rotina diéria, trés itens sdo
muito importantes: (a) JAPA — cantar um Mantra repetidamente para manter a mesma
consciéncia (isto é geralmente 1til quando a meditacdo est4 dificil); (b) ESTUDO - ler escrituras e
textos sobre Yoga, ex.: Upanishads, Bhagavadgita, O Sermao da Montanha, A Imitacao de Cristo;
(c) MEDITACAO — deve ser feita em um horario e local determinado todos os dias (vocé nio deve
mudar de lugar); volte-se para a mesma direcao diariamente (Leste ou Norte ) e sente-se na
mesma postura (Asana) todos os dias
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2. Resolucao Anual: Votos para abandonar maus habitos como machucar ou magoar os outros,
mentira e incontinéncia; estes trés devem ser abandonados (aos poucos) em estagios. Ahimsa
(Nao-violéncia), Satya (Verdade), Brahmacharya (Continéncia) devem ser praticados. Se vocé
quebrar esta resolucdo, vocé deve jejuar por um dia. Por causa do medo do jejum, vocé sera
cuidadoso e nao quebrara o voto.

3. Um Diario Espiritual: Quando vocé for para a cama todas as noites, vocé deve refletir sobre
o que fez desde a manha. Este diirio deve consistir de perguntas que vocé deve fazer a vocé
mesmo, ex.: “Quantas vezes eu esqueci Deus hoje?” “Eu fiquei com raiva hoje?”etc.

Com estes métodos vocé pode comecar uma Sadhana, ou pratica do Yoga, séria. E
quando seus esforgos forem observados com sinceridade do proposito, vocé alcangara o sucesso
nesta mesma vida.
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Parte 2
JAPA SADHANA

Pode-se dizer que o mundo das experiéncias é constituido de trés importantes fatores:
‘pensamento’, ‘nome’ e ‘forma’. Estes trés estao internamente conectados uns com os outros. Esta
relagdo obtida entre pensamento, nome e forma é notada em um importante aspecto da pratica
espiritual, ou Sadhana, conhecida como Japa-Yoga. Este é um termo com o qual vocés todos
estdo familiarizados, o Yoga de Japa. No Bhagavadgita, o Senhor referiu-se a este aspecto da
Sadhana espiritual como talvez o melhor método conhecido de aproximar-se de Deus:
"Yajnanam Japayajnosmi" - "dentre todos os sacrificios, Sadhanas, austeridades ou formas de
Tapas, eu sou representado por Japa,” diz Bhagavan Sri Krishna. Japa é considerado o método
mais eficaz de pratica espiritual. Porque, ele estd intimamente conectado com as realidades
imediatas da vida as quais sdo inteligiveis para nossa compreensdo, e a0 mesmo tempo esta
também internamente conectado com um secreto fio de seda para o objetivo tltimo do Yoga. Os
termos, nome e forma, os quais fizemos referéncia aqui, significam muito mais do que néds
pensamos. O nome nao é meramente um epiteto ou uma apelacao a qual casualmente vinculamos
a uma forma fisica.

Nos dias de hoje estamos acostumados com qualquer tipo de nome de acordo com nosso
impulso ou imaginacdo em relacdo a uma forma, sem levar em considera¢io a relacdo entre o
nome e a forma. Em tempos antigos, especialmente em nosso pais, dar nome a uma forma em
particular era baseado num bem embasado fato cientifico. O nome representa a forma e a forma é
simbolizada ou indicada por um nome. Em um famoso sistema de pensamento espiritual
conhecido como Tantra ou Agama, nos € mostrado que a expressao de um nome em particular de
uma determinada maneira, automaticamente projeta uma forma em particular. Esta forma é
geralmente conhecida nos Agama Sastras como o Yantra. O Yantra nao é meramente um desenho
geométrico ou uma formagdo, mas uma forma que um nome toma quando é manifestado através
da expressdo. Assim, o nome e a forma estdo intimamente relacionados um com o outro. Ndo
apenas isto, o nome e a forma estio relacionados com o pensamento que esti por tras da
expressao do nome e da forma.

«z » o« 7

Podemos ter, como um exemplo, qualquer nome para este proposito, “4rvore”. “Arvore” é
um nome, um simbolo sonoro que é suposto a indicar ou apontar para uma forma que nos
conhecemos como sendo a existéncia de um objeto conhecido por arvore. Vocé também sabe
muito bem como a expressdo do nome “4rvore” invoca uma idéia correspondente também em
nossa mente. A idéia, o nome e a forma parecem se elevar simultaneamente na consciéncia, de tal
forma que um nio é facilmente distinguido do outro. A percep¢do de um objeto pode invocar a
idéia do seu nome; e a entoagdo do nome pode invocar a idéia do objeto ou da forma. Ou mesmo
um pensamento, uma mera idéia pode manifestar-se como a forma juntamente com o nome que a
simboliza.

Agora, na Sadhana, que no presente contexto é pratica espiritual, este segredo interno da
natureza é bem conduzido na mente. Visto que todo nome é correspondentemente relacionado
com uma forma e o mundo é feito de formas e nada além de formas, nos é exigido evocar em
nossas mentes aquela forma em particular que desperta em nds a forma em particular de
Realidade ou grau de Verdade mais elevada que a que temos no presente, de forma que possamos
nos habilitar a elevar-nos de um grau de Verdade para outro grau mais elevado em suas cada vez
mais progressivas formas de manifestacio, até que tenhamos atingido sua forma mais elevada, a
ultima ou definitiva expressdo da Verdade a qual conhecemos como Deus, Ishvara. E nossas
escrituras nos dizem que podemos evocar uma forma em particular em nossa consciéncia através
da entoagdo de um nome correspondente. Nos também podemos invocar em nossa mente, em
nossa consciéncia, a forma de Deus, o proprio Supremo Ser, através da recitacdo do Nome que € a
sagrada expressao da Realidade Ultima ou Existéncia, Deus o Todo-Poderoso.

Em um dos aforismos, ou Sutras, de um famoso sistema de pratica espiritual conhecida
como Raja-Yoga, o autor, Patanjali Maharshi®6, nos diz em uma expressio oculta,
"tajjapastadartha-bhavanam." Ele define Japa neste Sutra. O que vocé quer dizer por Japa
Sadhana? A contemplacdo do significado implicito de uma expressao simbdlica em particular, a

16 Foi o compilador dos Yoga Sutras provavelmente no ano 200 d.C, uma grande obra que contém sabedoria
pratica e filosofica sobre a Raja Yoga. (N.T.)
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entoacdo de um Nome — isto é Japa. Logo Japa, pelo menos de acordo com a definicdo de
Patanjali, ndo é meramente uma recitagdo mecanica de um Nome ou férmula, mas inclui também
uma contemplac¢do simultanea do significado do Nome - apesar de muitos protagonistas desta
forma de Yoga nos dizerem que até mesmo a repeticio mecinica do Nome tem seus proprios
efeitos benéficos. Existem certos tipos de remédios que t€m seu proéprio efeito no sistema; eles
atuam no sistema do modo requerido, quer vocé saiba ou nao qual remédio tomou, e ndo levando
em conta o fato de que o conhecimento do contetido do remédio pode ajuda-lo na criagio, em
vocé mesmo, da atmosfera psicologica necessiria para que a acdo possa ser acelerada.
Conhecendo ou desconhecendo, o Nome de Deus pode ser tomado, quer vocé saiba o significado
do Nome, quer vocé possa apreciar a implicacdo do Nome, ou ndo. O Nome de Deus é comparado
com o fogo que queima. Conhecendo ou desconhecendo, vocé pode tocar o fogo, ele queimara; ele
tera o seu efeito independentemente. Da mesma forma, esta poténcia do Nome de Deus possui
sua ac¢do em todo nosso sistema, corpéreo bem como psicoldgico, nos purificando. O processo de
purificagdo é a acdo a que ocorre em nods mesmos, e que transforma a base metal de pensamento
bruto produzido por Rajas e Tamas naquela forma de expressdo conhecida por Sattvaguna. A
recitacio de um Mantra, portanto, acelera o processo de revelagio da Sattva em nos,
transformando Rajas e Tamas em nossa natureza. Nao é algo como uma destruicio de Rajas e
Tamas, como uma transfiguragdo completa dos elementos constituintes conhecidos como Rajas e
Tamas. Inércia, distragao e equilibrio sao denominados Tamas, Rajas e Sattva.

Na verdade, estas trés qualidades, ou propriedades, conhecidas como Sattva, Rajas e
Tamas, nao sao material toxico externo que entrou em nosso sistema, como um espinho que
perfurou nosso pé, mas sao formas de nossa propria mente.

Os Gunas de Prakriti7, conhecidos como Sattva, Rajas e Tamas nao sio externos a
mente, como sujeira ou poeira que cobre a superficie de um espelho. Enquanto a poeira no
espelho é uma forma diferente do espelho e vocé pode limpar a superficie do espelho tendo a
poeira eliminada, na transformacdo de Rajas e Tamas em Sattva isso ndo ocorre. A propria
mente é a substancia da qual estes Gunas de Prakriti se manifestam. Qual a relacio entre mente e
os trés Gunas, Sattva, Rajas e Tamas? A qualidade de uma substincia é geralmente distinta da
substancia. A vermelhidido da rosa é geralmente tida como diferente da rosa em si. Nos ndo
dizemos que vermelhiddo em si é a rosa. A rosa é a substancia na qual a caracteristica ou
qualidade de vermelhiddo é inerente. Nao é o caso da mente e sua relagio com os Gunas. Os
Gunas de Prakriti, as qualidades de Sattva, Rajas e Tamas, em relagdo a mente, sdo como trés
fios de uma corda em relacdo a corda. Vocé sabe o que sio os fios de uma corda. Trés cordas mais
finas fazem uma corda mais grossa. E as trés cordas finas nao estdo fora da corda mais grossa.
Elas proprias formam a corda grossa. Os fios em si mesmo formam um tecido. N6s ndo temos um
tecido fora dos fios, apesar de noés usarmos dois epitetos diferentes — fios e tecido. Vocé
descobrird que é apenas um jeito de nomear duas diferentes circunstincias de uma mesma
substancia.

Os fios sdo o tecido, e o tecido é o fio, apesar de que quando compramos um pedago de
tecido nés ndo dizemos que compramos fios. E uma forma de expressdo, mas, na verdade,
substancialmente, elas significam uma tnica coisa.

Da mesma forma, a mente nao é diferente dos Gunas, e os Gunas em si mesmo
constituem a matéria mental. Entdo, na transformagio que ocorre da condi¢do de Rajas e Tamas
para o estado de Sattva, o que acontece é uma reconstituicao interna dos elementos da mente em
uma configuragao interna de circunstancias conhecidas como Sattva. Eu poderia dizer que é algo
como a transformacdo dos constituintes do leite quando ele se torna outra substincia conhecida
como coalho, apesar da analogia nao ser totalmente adequada aqui. Eu cito este exemplo somente
para lhe dizer que a constituicdo é internamente remodelada e um elemento externo nao se
introduz. Nos mesmos nos tornamos outra coisa neste processo de transformacao.

O principio de Deus nio esté totalmente fora de nossa natureza. O Ser Supremo, o qual
no6s estamos invocando através de Mantra Japa, ndo esta inteiramente desconectado de nossa
constituicdo interna. No6s nao estamos importando Deus do exterior, como um elemento externo
desconectado de nossa natureza. Deus nao é trazido para nossa natureza do exterior, do sétimo
paraiso. O elemento de Deus, o principio de Realidade, é manifestado do interior. Isso poderia
estar claro para ndés quando contemplamos o fato da Imanéncia de Deus, como proclamam nossas
escrituras. Deus ndo é meramente transcendente a nossa natureza (embora Ele também o seja),

17 Segundo a filosofia Shankya, é a substancia da qual tudo é formado, é a Mae Natureza ou matéria causal.
(N.T.)
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Ele é ao mesmo tempo imanente em nds - o que significa dizer que a natureza de Deus ndo é
somente superior a natureza basica de Rajas e Tamas em noés (que é o significado de
transcendéncia), mas também que o principio de Deus esti ocultamente presente, secretamente
permeando nossa propria personalidade, nossa propria mente, intelecto, nosso proprio Atma. Na
verdade, o Atman em noés é o Brahman do cosmos. Isto é o que os antigos declararam. O Ser é o
Absoluto. O interior é de uma sé vez o Todo-Universal.

A invocacgao do Ishvara-Shakti (poténcia do Criador) através de Mantra Japa é, portanto,
nio tanto uma tentativa de trazer uma face mais elevada da realidade exterior a nossa
constituicdo interna, mas como uma manifestacdo do que esti dentro de n6s em um grau mais
elevado de sua expressdo. Entao nos temos um importante papel na pratica de Japa. Nés, como
Sadhakas, buscadores, somos um elemento tdo importante na pratica de Japa Sadhana como o
principio de Deus, a Deidade, e a constitui¢ao das letras do Mantra. Na verdade, Japa envolve trés
importantes elementos ou Shaktis, ou poderes, ex.: Mantra-Shakti, Devata Shakti e Sadhana-
Shakti. Sadhana-Shakti é o poder que estd dentro de nés mesmos; Mantra-Shakti é o poder
escondido na combinagdo peculiar ou justaposicio das letras da féormula; e Devata-Shakti é,
novamente, o poder da imanéncia de um principio mais elevado no Mantra.

Agora nés temos de levar em consideracdo todos estes trés aspectos quando nos
engajarmos em Japa Sadhana, de modo que ela se torne uma pratica espiritual completa em si
mesmo. Japa € uma Sadhana completa e ndo necessita de nenhuma adicdo externa para torna-la
mais completa.

“Tajjapastadarthabhavanam," para repetir o que o Sadu Patanjali nos disse. O Nome de
Deus é um pouco diferente dos nomes comuns conectados a objetos no mundo. N&o é como
chamar uma arvore ou vaca que pasta no campo. Enquanto os nomes temporais que nds
vinculamos a objetos fisicos do mundo despertam ou invocam em nossa mente somente a forma
daquele objeto em particular, o qual por convencao, esta conectado com o nome em particular, o
Nome de Deus desperta em nossa mente a idéia ndo meramente de um objeto em particular ou
isolado do mundo, nem um evento ou coisa temporal, mas invoca em nossa mente a no¢ao ou
conceito de uma realidade mais ampla do que a que estamos acostumados a conceber em nossa
mente em termos de relagoes terrenas.

O Nome de Deus, especialmente quando ele nos é dado na forma conhecida como
Mantra, é um poder em si mesmo. Ele possui Shakti proprio, e esta é a razao pela qual Bhaktass,
sadus e santos nos disseram que mesmo a mera repeticio do Nome de Deus tem a capacidade de
produzir um efeito proprio, mesmo que vocé ndo esteja realmente meditando, mesmo que vocé
ndo esteja em posi¢ao para contemplar o verdadeiro significado oculto por tras dele.

O Mantra-Shakti, ou poder do Mantra, existe por conta de um fato que é belamente e
cientificamente descrito em uma ciéncia conhecida como Mantra-Shastra, a qual é afim com a
ciéncia da alquimia em nossa vida comum. Elementos quimicos agem e reagem uns com os
outros. Vocé conhece a a¢do entre um acido e um alcali, por exemplo. Combinagbes quimicas
diferentes produzem diferentes efeitos. Algumas vezes a reacdo quimica é tal que pode produzir
um efeito tremendo. Mantras produzem tal efeito, similar a reacdo dos elementos quimicos, por
causa da peculiar combinacdo de letras. O Mantra-Shastra é um segredo que nos diz que toda
letra do alfabeto é uma forma condensada de energia. Sons sdo na verdade energia manifestada. O
som nao é meramente uma forma vazia de manifestacdo verbal, mas energia que é feita para
expressar-se em uma forma particular. E este pacote de energia, esta ligacdo de formas de forca,
que é uma letra em particular do alfabeto, é colocada em contato com outro pacote de energia
chamado outra letra, eles colidem um com o outro, ou, como podemos dizer, eles agem um sobre
o outro ou fundem-se, qualquer que seja a coisa que ocorra, de modo que a entoagdo de um grupo
de letras, que é o Mantra, produz, pelo processo de permutagio e combinacao destas letras, uma
nova forma de energia a qual se torna infusa em nosso sistema, porque ela surgiu de nossa
propria mente, pensamento e interior do nosso ser. Nos nos carregamos com esta forca, como se
tivéssemos tocado um fio elétrico com carga. Existe um nome especial dado a esta ciéncia, como
Gana-Shastra, em linguagem Tantrica.

Palavras so forcas, pensamentos sdo coisas, assim eles nos dizem. Nao sdo sons Vazio§
que nos fazemos quando pronunciamos uma palavra ou um nome ou expressamos uma idéia. E
por causa do fato de que pensamentos e expressoes sdo poderes por si mesmo, que palavras de
santos imediatamente se manifestam. As palavras que um santo ou sadu pronunciam nio sdo

18 Devoto de Deus (N.T.)
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sons vazios. Elas sdo forgas que sdo lancadas como bombas atémicas, e podem se manifestar no
mundo fisico, e os eventos que podem ocorrer. E por este motivo que as pessoas vdo até um
Mahatma para Asirvada, ou béncaos. Suas palavras sio forcas, poder que ele lanca para surtirem
efeito imediato, ou mesmo efeito remoto, conforme for o caso.

A entoacdo de um Mantra é a liberacdo de uma energia, ndo somente no interior de
nossas personalidades, mas também na atmosfera exterior da qual somos parte. Japa Sadhana
nio s6 realiza uma transformagdo em sua propria personalidade interior, mas também
simpaticamente produz um efeito igual na sociedade da qual vocé faz parte. Logo Japa Sadhana é
também um servico social. Nao é meramente uma Sadhana pessoal, internamente praticada por
vocé em seu quarto de Pyja, mas é uma grande Seva® que vocé presta a humanidade também.
Uma aura é produzida em volta do Sadhaka o qual se engaja em Japa Sadhana honestamente e
sinceramente. Vocé purifica ndo somente sua natureza internamente, mas também purifica a
atmosfera exterior. Vocé torna-se uma fonte de inspiragdo para as pessoas quando vocé
efetivamente engaja-se em Japa Sadhana com concentracio da mente e fé verdadeira na eficacia
da pratica. O Nome de Deus é uma maravilha. E um milagre por si s6. “Mais coisas sido lavradas
através de oragdo do que este mundo possa sonhar,” disse o poeta. As oragdes que vocé oferece a
Deus sdo definitivamente capazes de produzir o resultado desejado.

Eu tive a oportunidade de conhecer um humilde Sadhaka alguns anos atras, um chefe-de-
familia. Ele havia tomado votos para orar, uma pessoa muito honesta. Ele veio conversar comigo
sobre certa dificuldade que ele estava experimentando durante sua oferenda de oracGes. Por
acaso, ele mencionou para mim sua Sadhana. Ele disse, “Swamiji, minha Sadhana é somente orar
a Deus. E com esta Sadhana de oragdo, eu tento também fazer um pouco de servico para as
pessoas também. A pessoa pode estar muito longe de mim, ela pode estar até mesmo em Londres,
ndo faz diferenga. Eu posso até nunca ter visto a pessoa a quem eu quero ajudar. Eu posso nem
sequer ter ouvido o seu nome.” Eu perguntei a ele, “Meu querido amigo, como vocé direciona seus
pensamentos para um lugar ou pessoa cujo nome vocé nao sabe e cuja localizagdo também nao
lhe é conhecida?” Ele disse, “Swamiji, eu tenho tanta fé, pela graga de Deus, que a maravilha
funciona ndo através da oracdo de meu pensamento, mas por um meio que minha oragio parece
contatar, o qual trabalha do seu proprio jeito onisciente.” E fiquei contente em ver tal Sadhaka,
porque ele entendeu o segredo da ora¢do e Japa. O que trabalha nao é sua forga pessoal ou
pensamento individual, mas aquilo que sua mente é capaz de despertar e colocar em atividade e o
qual é onisciente.

Eu posso lhe dar um exemplo para ilustrar o que isto porventura signifique. Vocé sabe o
que é uma estacdo de transmissdo. As pessoas cantam uma can¢io ou enviam uma mensagem
através da estacdo de transmissdo. A mensagem esti na forma de sons. Agora, o que ocorre é que
0 som que vocé produz 14 na forma de uma can¢do, um Bhajan, ou um Kirtan2°, ou uma palestra,
ou um discurso, ndo é na verdade transmitido para os receptores, os radios, ou transistores. Os
radios, em seu mecanismo interno, nao estao diretamente conectados com os sons que as pessoas
fazem na estacdo de transmissdo. O que ocorre é que o som é convertido em energia. O que viaja
através do espaco ou éter ndo é o som que é produzido na estacdo de transmissao, mas aquilo no
qual o som foi moldado ou transformado. Uma forma impessoal de energia que viaja através do
éter tem um impacto nos receptores, torna-se remodelada no som que foi originalmente
produzido na estagdo de transmissdo. Aquilo que esta no meio, entre os dois instrumentos, a
estacdo de transmissao e o receptor, nao é o som. Energia pode ser convertida em som através do
aparelho receptor, e som pode ser convertido em energia através do aparelho transmissor. Este é
o segredo do radio assim como o da televisdo, e este é o segredo da natureza como um todo.
Oracoes podem fazer maravilhas desta forma. Suas oragbes ou invocagoes que vocé faz através de
Mantra Sadhana ou Japa sdo convertidas em uma forca impessoal, que é o poder de Deus, e o
milagre é realizado pelo proprio Deus. Vocé ndo é mais o agente final da agfo. Seu papel como
agente é apenas eventual. O que na verdade trabalha é algo mais elevado que vocé mesmo. Logo, o
crédito deve ir para Deus, conclusivamente, mesmo quando Japa surte efeito. O proprio Deus
parece estar fazendo Sadhana por nds. Quem pode fazer coisas neste mundo a ndo ser Deus? Nos
ndo podemos nem mesmo levantar nossos dedos sem Sua vontade. Como dizem, nem mesmo
uma folha seca move-se no vento a menos que seja a vontade do Pai. O Universo como um todo é

19 Servigo devocional que é prestado ao Guru, a Deus, santos ou qualquer servi¢o prestado ao préximo com
espirito altruista, sem apegar-se aos frutos deste servico. (N.T.)

20 Cantos devocionais (N.T.)
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divindade, resplendente, espléndido em sua gléoria e abundancia. N6s esquecemos que somos uma
parte integral dele. E na Japa Sadhana, particularmente, n6s tentamos nos sintonizar, sintonizar
nossa constituicdo psicoldgica interna com a estrutura Onipresente do cosmos que é Ishvara-
Shakti, ou a Vontade Divina em operagdo. Vocé pode avaliar o qudo importante é Japa Yoga. No
Mahabharata?!, no Shanti Parva um capitulo inteiro é devotado a exposicdo de Japa Sadhana.
“Japaka Upakhyana” vale a pena ser lido: ele mostra como uma pessoa, um sadu era devotado
completamente a Japa, Gayatri Japa particularmente. Ele pode desafiar a intrusdo até mesmo
dos Devotos mais elevados, como Indra e Yama, e ele alcancou Moksha22 através de Japa e nada
mais. Nao é de se estranhar que Bhagavan se refere a este sistema de Yoga como o melhor no
Bhagavadgita "Yajnanam japayajnosmi."

Que eu possa pedir a vocés, irmaos e irmas no caminho espiritual, que se apliquem a esta
Sadhana sinceramente, de todo o coragdo e que mantenham-se firmes nela com tenacidade. Vocé
vera por si mesmo que ela faz de vocé uma pessoa diferente. Pequenas maravilhas e milagres irdo
acontecer a sua volta. Vocé se surpreendera em como as coisas tomam forma sem seu
conhecimento sobre o que acontece. A atmosfera ird mudar aos poucos. Oragoes sdo poderes, por
favor, lembrem-se disso. E estes poderes que sdo gerados pelas oragdes sdo dotados de mais forca
que até mesmo bombas. Ndo seria um exagero se eu falasse que vocé estard fazendo o maior
servico para a humanidade, se vocé honestamente oferecer oracoes a Deus do fundo do seu
coracdo. Deus ird ouvir sua oracdo através de seus ouvidos que tudo permeiam: "Sarvatah
panipadam tat sarvatokshi-siromukham." — “Em todos os lugares Ele possui ouvidos, em todos
os lugares Ele possui olhos.” Ele pode ver o que vocé faz no mais remoto canto deste mundo, e
Ele pode ouvir o que vocé diz onde quer que vocé esteja. Suas orac¢des serdo ouvidas, e isto seria
um servigo que vocé faz para a propria humanidade. Que eu repita meu pedido mais uma vez, que
vocés adotem esta Sadhana honestamente, com intensa fé, e vocés verdo maravilhas, milagres
manifestando-se.

21 Um dos dois grandes Epicos da India, sendo o outro o Ramayana. Revelado por Bhagavan Vyasa, é o maior
poema épico literario do mundo (N.T.)

22 Lijbertacdo do ciclo de nascimentos e mortes (Samsara). A unifo final com Deus, objetivo do nascimento
humano. (N.T.)

16



