PARTE Ill: COMO EVITAR O FRACASSO NO CAMINHO ESPIRITUAL

Capitulo 10
[primeira parte]

Uma Importante Consideracao

Acredito que as consideracdes que faco aqui sdo muito importantes para quem esta prestes a
praticar Kriya. Estas surgem de um problema sério que foi amplamente discutido em um férum de Kriya,
especialmente aquele referente a forma de Kriya que aprendi em minha primeira organizacgao.

Algumas pessoas ndo obtém nada do Kriya Yoga

Lendo esse férum atentamente, parece que hd pessoas que dedicaram muito tempo e esfor¢o a
pratica de Kriya, bem, eles reclamam que ndo chegaram a lugar nenhum. Alguns dispenderam anos em
meditacdo apenas para perceber que nado fizeram progresso algum.

Cada pessoa é diferente e cada pessoa chega ao Kriya por motivos individuais. Vamos deixar de lado
aqueles motivos que nada tém a ver com o caminho espiritual e que poderiam ter sido resolvidos mais
facilmente com uma visita ao médico, ou terapia, ou mudanca de emprego, ou de residéncia, ou o que
quer que seja. Vamos lidar com razdes genuinas, aquelas que vém de pessoas seriamente motivadas.

A partir desses féruns, parece que essa técnica ndo produz o que promete. Alguns praticaram Kriya
por 30 anos e ainda ndao conseguiram nada, de fato, suas vidas parecem ter sido destruidas. Afirma-se que
Kriya ensina como mergulhar internamente para receber as pérolas da iluminagdo. Infelizmente, alguns
nada encontraram nada além de um tédio constante que entorpecia sua mente. Observadores isentos
afirmam que a mente de alguns estd tdo nublada por essa pratica entorpecente mental que eles
continuardo a praticar essas técnicas mecanicamente até o tumulo. A ideia de autorrealizagdo continua a
manter a pessoa presa a uma pratica que se revela letargica.

A fé do praticante em Deus e sua vontade de avangar na pratica foram severamente testadas.
Algumas tradicdes chamam essas provacoes espirituais de “noite escura da alma”.

Deve-se dizer, é claro, que muitos reconhecem que, de tempos em tempos, as meditacdes fluem sem
esforco para um profundo estado de consciéncia: os pensamentos, a respiracdo, os sentimentos — tudo —
deixa de existir. Existem experiéncias momentaneas de quietude, bem-aventuranca. Esses raros momentos
sdo a recompensa pelos esforgos espirituais de. Mas isso realmente ndo parece ser de grande valia.

Situacdo dificil da vida mondstica

Tudo fica muito pior quando levamos em consideragdo aquelas pessoas que desejam viver uma vida
de abnegacdo retirando-se da vida ativa, por exemplo entrando em um mosteiro (no campo de Kriya é
chamado de Ashram).

A realidade é que viver como monge é um esforco enorme: atras das paredes do monastério existem
muitos monges que juraram viver em perfeito celibato, simplicidade, lealdade e obediéncia. Sua Regra é
drastica: muitas horas de meditacdao e muitas horas de siléncio.

Infelizmente, muitos perceberam que ingressar em uma condicdo tao ardentemente desejada nao
cumpria o propdsito para o qual essa decisdao havia sido tomada. A ardente inspiragdao mistica que os
acompanhara em sua escolha quase desapareceu.

O tempo livre conquistado inicialmente, em vez de ser dedicado ao progresso frutifero no caminho
espiritual, é esgotado em atividades tediosas e nao criativas.

Ja ndo os inspira a ouvir as palestras (Satsanga) de seus guias espirituais, explicando que o Guru é
“um mestre autorrealizado” e que seguir os ensinamentos do mestre leva a Autorrealizagcdo. Muitos anos
depois de seu ingresso, essas pessoas perceberam que o melhor para elas ndo era nao ter entrado em um
mosteiro.
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Alguns ex-monges nos dizem que uma rotina rigida, baseada em ideais invidveis, apresenta muitas
dificuldades. E claro que as regras do mosteiro foram elaboradas para estabelecer hdbitos e garantir tempo
para a pratica da meditacdo. Infelizmente, muitos continuaram lutando com a monotonia de praticar as
mesmas técnicas, da mesma forma, com as mesmas pessoas, dia apds dia, ano apds ano.

O contraste marcante é que os professores de Kriya afirmam que praticar meditacdo significa
experimentar uma alegria sempre nova. Infelizmente, eles raramente encontravam alegria nessas
meditagcdes mondtonas.

Muitos acreditam que a vida de um monge é cheia de paz, contentamento e amor fraterno. Bem,
alguns psicélogos que visitaram esses Ashrams descobriram que o estilo de vida dos monges é uma das
ocupacdes mais estressantes, junto com controladores de trafego aéreo, policiais e bombeiros.

Sob a superficie, no coragdao e na mente de alguns monges, hd muita ansiedade, medo e até psicose.
O objetivo de ser “perfeito”, o ideal impossivel de ser representantes de Deus e do Guru, pode ter um
efeito devastador.

Externamente, os monges imitam os santos ascetas, misticos e santos e ddo aos visitantes a
impressdo de serem felizes, abencoados e espelhos do divino. Internamente, eles vivem em um desespero
silencioso. Infelizmente é isso que lemos nos féruns.

Muitos, apds anos de esforgos titdnicos, continuam perseverantemente a viver nesta dimensao,
outros decidiram voltar ao mundo.

Exigéncia contra a natureza: castidade

Consideremos um fato que me parece absurdo e desumano: exige-se dos monges a superacao do
desejo sexual. Para eles, o sexo é estritamente proibido. Quao razodvel é pedir isso? Quem aceita viver
essa condicdo percebe imediatamente como é terrivel, praticamente impossivel, a luta interior.

Dizemos corajosamente que, ao contrario das tradi¢des hindus e da mitologia do Yoga, a atividade
sexual anda de maos dadas com saude e vida longa e ndo o contrario, como afirmam algumas tradicbes
estupidas. A ciéncia explica que o sexo fortalece o sistema nervoso parassimpatico (que desacelera os
batimentos cardiacos), permitindo-lhe neutralizar melhor o sistema nervoso simpatico (que acelera os
batimentos cardiacos).

Meu pensamento, pelo pouco que vale, é que se vocé quer praticar Kriya, nem considere o problema
da castidade porque ndo é um problema: lide com Kriya colocando sua confianga nas leis da natureza. Nao
acredite em bobagens. Ndo tente seguir preceitos impossiveis e artificiais. Ndo viva em um conflito
excruciante continuo, chegando até a rejeicao do amor.

Lahiri Mahasaya admitiu em seus diadrios que o desejo sexual as vezes era muito forte. Um dia um
discipulo lhe fez uma pergunta direta: “como alguém pode se livrar definitivamente da sexualidade?” Ele
respondeu de uma forma que deixou o discipulo atonito: “sé estarei livre da sexualidade quando meu
corpo estiver na pira funerdria”. Deus abengoe essa sinceridade! (Conheci um Kriyaban que era tao
apegado as suas ilusdes que interpretou o episddio acima como um sinal de que... Lahiri Mahasaya nao era
uma alma realizada!)

Hipdtese

Abandonemos agora o problema da castidade e tentemos formular uma hipdtese sobre a situagao
delineada nos foruns. Esta hipdtese parte da observacdo de que uma propaganda enganosa no Kriya atraiu
para esta disciplina pessoas que ndo se adequam a ela.

No inicio, as pessoas liam a Autobiografia de P. Y.. Este livro desempenha um papel decisivo na
criagao de ilusdes. Quem o |é comega a demonstrar um entusiasmo excessivo pela ideia de poder vivenciar
algo extraordindrio. Sugere que Kriya vem até nés de um Avatar, e funciona matematicamente. Algumas
pessoas se inscrevem no curso por correspondéncia, ficam entusiasmadas com as aulas, sentem-se em
harmonia e paz. Finalmente algo em sua vida parece estar indo na dire¢cdo certa! O sentido da vida é
revelado! Eles estdo felizes porque acreditam que esses ensinamentos sdo a via aérea para o Divino, e por
ai vai.
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Mas com o tempo eles percebem que as palavras entusiasticas sobre os “efeitos extraordinarios do
Kriya” criaram uma decepcdo colossal. Teria sido melhor n3o falar sobre a “Ciéncia do Kriya Yoga”; mais
honesto seria simplesmente dizer que o Kriya Yoga é um método muito eficaz para trilhar o caminho
espiritual e consiste em métodos de concentragao e controle da respiragcdao, métodos que exigem esforgo e
aplicacdo constante. Nao sdo necessarias outras palavras: bastam para atrair os que estdo prontos.

Nao quero dizer que a Autobiografia de P. Y. seja cheia de ilusdes. Da sua leitura recebemos um claro
ensinamento: quem enfrenta este caminho deve buscar somente o Divino e ndao poderes milagrosos. No
entanto, o leitor pode hesitar entre a ideia de buscar apenas o Divino, sem pedir mais, e a ideia perniciosa
de usar o poder da vontade para alcancar resultados especiais relacionados a salude e a vida. A ideia de
que o Kriya tem uma base cientifica e, portanto, é automatico em seus efeitos é o leitmotiv que caracteriza
os escritos de P. Y.. Infelizmente, essa ideia iludiu muitas pessoas.

Na minha opinido, a pratica de Kriya ndo pode oferecer resultados garantidos. Diz-se que Kriya é “a
suprema de todas as técnicas espirituais, a ponte aérea para a realizacao de Deus”, mas isso ndao garante
gue vocé podera se beneficiar dela.

Afirmar que a Evolugdo Espiritual esta ligada ao nimero de respiracoes de Kriya que vocé praticara
torna-se uma miragem ainda mais inconsistente. Infelizmente, essas sao palavras pouco claras. Ndo sei se
vocé ja examinou com as lentes da sabedoria a ideia de que cada respiracdo do Kriya corresponde a um
ano de evolucdo espiritual. Eu lhe pergunto: se vocé encontrasse um verdadeiro mistico, vocé teria
coragem de afirmar essa crenca na frente dele? Eu realmente acho que vocé ndo ousaria olha-lo nos olhos
percebendo que esse absurdo seria imediatamente exposto.

A ideia de que Kriya é a arte de manipular nosso karma e assim acelerar nossa evolu¢do vem da
literatura magica. Se vocé estudar a histéria dos movimentos esotéricos, podera entender completamente
a origem dessa ideia. Nossa abordagem ao Kriya Yoga deve ser muito diferente.

E dificil para nds considerar o Kriya como “apenas mais uma técnica de meditacdo”. Mas o fato é que
é s isso. A “magia” ligada ao Kriya fecha a mente das pessoas. Eles sentem que devem pensar neste
caminho como “sagrado”, ndo permitindo que ninguém o questione. Eles ndo podem aceitar uma
realidade, amarga para eles, que algumas pessoas possam ter problemas com isso.

MINHA VISAO SOBRE A ESSENCIA DA EXPERIENCIA ESPIRITUAL

A parte essencial do meu pensamento é a percep¢do de que o caminho do Kriya nao é adequado
para aqueles que vivem apenas na dimensdao mental e ndo possuem uma aspira¢do genuina e sincera pela
experiéncia espiritual.

Infelizmente, muitas pessoas interessadas em Kriya Yoga ndo tém uma ideia clara do que é um
caminho espiritual. Tentemos primeiro esclarecer a diferenca entre este conceito e o de professar uma
determinada religido. Tentei apresentar esse problema no primeiro capitulo deste livro, explicando como
meu processo era lento para formar uma ideia clara do que era a dimensao espiritual.

Acho que além do nascimento fisico (comer, trabalhar, constituir familia...) e do nascimento mental
(interessar-se por varios problemas, sentir prazer em pensar por si, planejar o futuro...) ha o nascimento da
vida espiritual. Aquele que nasce apenas para a vida mental, como a maioria das pessoas, ndo consegue
entender o que é o nascimento para a vida espiritual.

Muitas vezes, acontece que um religioso acredita estar se aproximando da dimensao espiritual. Mas
se ele se preocupa apenas com as coisas em que se deve acreditar, as coisas que deve fazer ou evitar, os
ritos dos quais deve participar ou problemas sutis de teologia, pode ser que a vida espiritual ainda esteja
longe, quase inatingivel, para esta pessoa. Ndo é possivel atingir a realidade espiritual atuando apenas na
dimensdo mental.

Nascimento para a vida espiritual, este “terceiro nascimento”, raramente acontece. Vamos tentar
entender quando isso acontece. Nele ha dois momentos: o primeiro momento é quando nasce a intuigdo
de que existe uma realidade que esta além da dimens3ao mental e o desejo de vivencia-la, de toca-la com a
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mao; o segundo momento é quando essa realidade realmente se manifesta: sé entdo pode-se dizer que
uma pessoa nasceu para a vida espiritual.

O primeiro momento ocorre com o encontro, de grande valor emocional, com as coisas belas e
inspiradoras da vida: o amor humano puro, a atragao pela Beleza em qualquer forma que ela se manifeste,
sendo fortemente atingido por uma ou mais manifestacdes artisticas, a atracdo pela vida espiritual advinda
do exemplo de varios misticos ou santos.

O segundo momento, que é o encontro real com a dimensdo espiritual, vem de uma experiéncia real.
Caracteriza-se por entrar repentinamente em um estado de absor¢do extatica. Nesse estado, nada mais
existe na consciéncia, exceto a contemplacdo de uma realidade além da mente. Esta é a dimensao
espiritual.

Bem, pelo menos a primeira fase da dimensao espiritual deve estar presente naqueles que gostariam
de enfrentar a prdtica do Kriya Yoga. Infelizmente, alguns gostariam de enfrentd-lo apenas com uma
atitude mental e cientifica, sem uma aspiracdo auténtica e sincera. Neste caso é certo que ndo havera
resultado!

Perguntemo-nos: como é possivel ter a experiéncia da dimensao espiritual? Isso pode acontecer com
a pratica profunda da medita¢do, mas também pode acontecer por meio de outras experiéncias sobre as
quais podemos ter duvidas, como as experiéncias de quase morte (EQM), sobre as quais vocé pode ler em
abundancia. Prefiro ndo abordar o assunto no que diz respeito as experiéncias obtidas com o uso de
drogas. O que é certo é que quando ocorre uma experiéncia espiritual auténtica, ela muda a vida de uma
pessoa.

O fato mais comum que quero discutir é quando uma pessoa com grande aspiragdao espiritual
praticou uma técnica de meditacdo com dedicacdo absoluta por algum tempo e finalmente algo
aconteceu. O que aconteceu foi um contato com uma alegria inexplicavel que vem do centro do ser, do
fundo da alma. Isso é chamado de “experiéncia mistica”. Essa experiéncia comove profundamente, evoca
um amor, uma aspiracao irrefredvel por esta realidade que foi tocada por sua mao, que aconteceu no seu
corpo, na sua consciéncia. Aqui, este evento, esta experiéncia, é a melhor base para comecar a trilhar um
caminho espiritual como o Kriya Yoga.

Mas seguir uma religido é diferente — é como quando um homem fica com um pé em uma dimensao
e 0 outro pé em outra. A religido se baseia em trabalhar principalmente com a mente para criar, elaborar
uma visao teoldgica, depois tratar dos aspectos éticos, das coisas que devem ser feitas e das que precisam
ser evitadas. A religido lida de maneira muito secunddria com o fato de que alguém pode atingir um estado
de éxtase. Isso é considerado um fato muito raro e as vezes é visto com desconfianca e descrenca.

Portanto, ndo vamos confundir religido com caminho espiritual. A religido é constituida
principalmente pela preservacdo de um conjunto de crengas: sua natureza é um trabalho mental e
psicoldgico continuo.

Ser mistico ndo tem nada a ver com religido. O Divino ndo se importa com a religido que vocé
professa; apenas a experiéncia espiritual, a paixdo e o amor por ela podem fazer de vocé um mistico, nada
mais.

Esclarecamos também que o contato com o que esta além da mente ndo pode ser descrito em
termos precisos, deve ser apenas sugerido. Com o tempo, alguns dos que tiveram essa experiéncia podem
sentir que ela esta de alguma forma relacionada a coluna vertebral, aos centros espirituais que nela se
localizam e a visao intuitiva que ocorre com o “terceiro olho”.

De fato, as vezes o contato com a realidade espiritual é acompanhado pela experiéncia de uma forte
corrente de energia na coluna. Essa experiéncia, principalmente quando ocorre pela primeira vez, pode ser
precedida por um medo inexplicavel, as vezes por uma angustia real.

Tudo isso normalmente acontece com aqueles que praticam uma técnica de meditacdo (como Kriya
Yoga), tendo pelo menos um minimo de aspiracdo no coracdo por algo que reside além dos limites da
mente.

Vamos considerar uma situacdo completamente diferente. Procuremos nos colocar no lugar
daqueles que estdo perfeitamente satisfeitos com a vida e que simplesmente querem aproveita-la; suas
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mentes estdo cheias de planos para se lancar em diversas e incontaveis direcdes. Bem, por que devemos
aconselhd-los a cuidar do caminho espiritual? Talvez porque intuimos que ha algum problema psicolégico
neles? Em vez disso, vamos respeitd-los e evitar sermdes de tom moral ou, pior ainda, teoldgico. Eles nos
considerariam pessoas estranhas, bizarras, que se intrometem em suas questdes pessoais e nao
entenderiam nada.

Vamos tentar perceber que usar o Kriya Yoga para resolver a maioria dos problemas humanos é
como ir ao médico e reclamar de um pouco de azia apds uma refeicdo e o médico dizer que precisamos de
um transplante de coragdo. Depois de refletir por muito tempo sobre esse aspecto, cheguei a conclusdo de
que o numero de pessoas que estao realmente prontas para o Kriya, para o qual o Kriya é a coisa de que
mais precisam na vida, é muito pequeno.

Muita gente faz bem deixando de lado, para o momento presente, quaisquer planos que envolvam a
pratica da meditacdo. Deixe essas pessoas viverem suas vidas, ndo é o caso que elas as compliquem com
esforgos inuteis, cultivando o que parece ser uma moda.

O desejo de seguir o caminho espiritual ndao pode ser criado artificialmente ouvindo os discursos de
varios pregadores. Surge de algo que existe ou n3o existe. E preciso primeiro ter construido sua prépria
visdo da realidade, respondido a sua maneira as questdes existenciais fundamentais, dando um propdsito
claro a sua vida. E somente apds este evento, ele pode desejar a experiéncia que esta além da mente.

Concluindo, um caminho espiritual nada tem a ver com a decisdo de viver de maneira diferente,
professando uma determinada fé e adotando os ritos de uma determinada igreja. Tem ainda menos a ver
com métodos de fortalecer os poderes da mente, ou com o envolvimento em praticas magicas, esotéricas
e ocultas. Em suma, a vida espiritual ndo come¢a com uma decisdo que nasce e se desenvolve numa
dimensdo que diz respeito ao reino da mente.

Nascer no caminho espiritual é tocar em algo extremamente belo que vem de outra dimensdo, ser
efetivamente transformado por ela e entender que nossa existéncia ndo pode mais permanecer a mesma.

Significa também abandonar definitivamente qualquer estudo sobre filosofia, visGes teoldgicas que
fundamentam as grandes religides. Significa convencer-se de que tais estudos apenas levam ao
enriguecimento da mente com conceitos, definicdes que nada tém a ver com a experiéncia direta. Significa
também abandonar, com muita paciéncia, qualquer discussdao sobre esses pontos com outras pessoas
ainda acostumadas a usar habilmente sua capacidade de raciocinio para realizar uma busca no ambito da
realidade espiritual. Significa fazé-los entender, com muita delicadeza e paciéncia, a inefabilidade da
experiéncia espiritual.

RAZOES DA MINHA ESCOLHA

A razdo pela qual escolhi o caminho do Kriya Yoga é que sempre fui instintivamente atraido pelo Yoga.
Percebi imediatamente que todas as suas diferentes técnicas giram em torno do Pranayama — um
procedimento caracterizado pelo controle da respiracado. Escolhi o Kriya Yoga depois de ler o famoso livro
Autobiografia de um Yogi de P.Y. Fiz tudo o que pude para aprender esta técnica.

Através dela ndo busco “poderes” sobre-humanos, mas a paz e o conforto que me sdo revelados através
do processo de interiorizacdo e ascensao da consciéncia.

Eu toquei no fato de que Kriya Pranayama é a ferramenta mais direta para acalmar a respiracao e,
portanto, a mente, levando-a ao estado de siléncio mental. E isso que tento resumir para aqueles que me
pedem informacgdes sobre Kriya Yoga.

Se questionado, explico que ndo tenho uma visdo clara e sélida do que existe além da realidade fisica.
Acho que ninguém sabe ao certo. E por isso que ndo cultivo uma investiga¢do intelectual insacidvel sobre o
assunto. Acredito que deve haver uma realidade maior do que cada um de nds pode intuir com sua
imaginacgao. Essa realidade é uma Inteligéncia Universal superior a nossa cabecinha e é o substrato de tudo
de que é feita a vida. Sigo o caminho espiritual para entrar em sintonia com esta Inteligéncia. Quero me
aproximar dessa Realidade que esta além da minha mente e expressa-la em minha vida.
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Obviamente eu entendo a real condicdo da vida humana. Vejo como a vida pode ser dificil, terrivel e
cruel. Dai surgiu em mim o desejo de entrar numa dimensao de viver que ndo é a comum.

Bem, se eu acredito que aquele que me pede informagdes sobre como iniciar o Kriya ainda nao
nasceu para a dimensao espiritual, mas a ela aspira sinceramente, dou um conselho simples: “pratique as
duas técnicas Nadi Sodhana Pranayama e Ujjayi Pranayama regularmente por trés meses. Isso leva de 10 a
15 minutos, vocé nao precisa de mais. Tente sentir se esse procedimento funciona, no sentido de que vocé
gosta da pratica, se sente bem e pretende continuar”.

Bem, se essa pessoa ndo sente nada depois da pratica e nem consegue manter uma pratica regular,
entdo eu explico que Kriya ndo é para ela e que ela ndo deve se culpar por isso.

Se para outra pessoa meu conselho funcionar, entdo recomendo que aprenda Kriya com total
tranquilidade como um autodidata e, se achar conveniente, estude as instrugdes contidas nos capitulos 6 e
7 deste livro e as coloque em pratica. Enquanto isso, ele também pode estudar o que escrevo na terceira
parte.

Assim, proponho usar minhas instruces como um trampolim para uma pratica de meditacdo mais
avancada, personalizando-a o maximo possivel. Na verdade, eu gostaria que todos pudessem andar
sozinhos.

Explico que parte do amadurecimento e da maturidade é perceber que nossa inteligéncia e nossa
moral sdo tdo boas quanto as dos outros e que somos capazes de tomar as decisdes certas por nds
mesmos. Afinal, ndo fomos feitos para ficar de joelhos por toda a vida. Podemos ficar de pé e trilhar o
caminho espiritual com forca nas pernas. A abordagem correta é abandonar todas as ideias religiosas, mas
ainda permanecer no caminho do Divino. Todos nés podemos nos tornar uma Luz para nds mesmos.

Eu recomendo praticar Kriya Pranayama possivelmente com as trés técnicas explicadas no capitulo 7
e, acima de tudo, concluir cada pratica com Pranayama Mental. Recomendo apenas uma pratica por dia e
modificar um pouco a rotina ao longo dos dias, fazendo varios experimentos para entender o que funciona
melhor. Explico que a meditagdo é um assunto individual. Alguns tipos se ddo bem com algumas praticas,
outros ndo. E como ter alergia a alguma coisa. O que funciona para um n3o funcionard para todos. Se
quiserem integrar esta pratica com outras praticas de meditacdo (budista, chinesa, tibetana ou similar)
podem fazé-lo sem problemas.

No capitulo 2, conto como minha intuicdo me guiou para encontrar a rotina certa e como comecei a
me sentir mais satisfeito com minha pratica. A partir desse momento nunca mais parei, apenas um dia
para experimentar algumas pequenas mudangas. Muitas vezes fui para a frente, outras para trds, mas
nunca desisti da pratica. Eu sei que infelizmente algumas pessoas ficam batendo a cabeca na parede,
tentando obter algo a partir de um caminho rigidamente ensinado por alguma organizacdo, e isso por
décadas. Mas se os resultados ndo estdo |4, como eles podem ndo entender que deve haver algo errado
com sua maneira de seguir os ensinamentos?

Eu explico que, para receber um efeito benéfico da pratica de Kriya Pranayama, é necessario
trabalhar com paciéncia e regularidade, lembrando que o sucesso em Kriya ocorre mesmo que ndo sejam
vistos resultados imediatos.

N3o é verdade que os resultados aparecem apenas através de uma execucao impecavel da “receita
magica” do Kriya. Aqueles que aplicam as instrugdes recebidas a sua maneira precisam apenas desfrutar da
pratica, pois ela se revela naturalmente a eles. Expectativas excessivas sdo uma barreira que impede que a
beleza genuina de Kriya entre na vida de alguém.

Explico que é bastante normal receber bons efeitos da pratica dos primeiros quatro pontos do Kriya
Pranayama, conforme explicado no capitulo 6. Kutastha é percebido como uma caverna onde vocé se
senta com a firme intencdo de permanecer imdvel, desfrutando da bela sensacdo de sua consciéncia que
entra suavemente na espinha. Nao ha necessidade de qualquer visualizagdo precisa da energia subindo e
descendo por ele. Tudo vai acontecer espontaneamente, ndo é vocé quem causa esse movimento. Quanto
mais vocé mantiver essa atitude, mais profundamente entrara na coluna.

Quanto aos efeitos desta pratica na vida didria, vocé percebera como o Kriya muda sua percepgao da
Realidade. Alguns descobrem um potencial quase esquecido de fruicdo estética (como se tivessem olhos e
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coracdo pela primeira vez); outros ficardo profundamente tocados pelo significado de sua familia, pelo
valor de uma amizade duradoura e ficardo surpresos com a intensidade da resposta de amor que vem de
seus coragoes.

Com o tempo, pode-se ver o Divino em tudo, encontrar alegria em todas as atividades. Pode haver
uma subita e inesperada onda de energia através da coluna vertebral.

CONCEITO DE LIMPAR O CAMINHO ESPIRITUAL

Tratemos de um ponto particularmente delicado: as atitudes errbneas em relacdo ao caminho
espiritual. Este é um problema mais sério do que é comumente percebido. Deve-se dizer que mesmo os
nascidos para a vida espiritual podem esquecé-lo e voltam a se perder na vida mental.

Realmente pensamos que os kriyabans que aderem fielmente a um programa regular de pratica de
meditagao estao livres de expectativas improvaveis e totalmente irracionais, que contradizem os proprios
fundamentos do caminho mistico. E dificil admitir, mas a mente, a mesma mente que nos leva ao caminho
espiritual, também é o inimigo que estd constantemente tentando estragar tudo.

A fragilidade psicolégica de muitos buscadores espirituais é realmente gritante. Infelizmente, a
mente, tdo interessada em ciéncia e tecnologia, esta pronta para assumir as expectativas mais absurdas
possiveis quando se aproxima do caminho mistico.

Assim, mesmo aqueles nascidos para a vida espiritual podem ter uma atitude errada que empobrece
toda a sua pratica.

Quem acredita que a pratica de Kriya é cientifica, acredita em uma grande ilusdo. Kriya é apenas uma
pratica espiritual, nem mais nem menos diferente dos varios caminhos misticos, e é também uma arte a
ser continuamente aperfeigoada.

O Kriya foi anunciado de tal forma que se acredita ser cientifico no sentido moderno do termo,
ignorando o verdadeiro significado da ciéncia. A ciéncia é baseada em fatos objetivos que podem ser
verificados com uma taxa de falha zero. Em outras palavras, a ciéncia tem a garantia de produzir
resultados. Kriya, por outro lado, depende de uma graca que vem de uma realidade localizada por detras
de nossa mente. Assim, enquanto alguém pode praticar a técnica “cientifica” de Kriya durante toda a sua
vida e ndo obter nada em troca, outras pessoas sO precisam praticar um pouco dela para obter resultados
imediatos.

O Kriya Yoga deve ser sempre um caminho “limpo”, caso contrario, o fracasso ocorrera e todo o
esforco colocado nele serad reduzido a uma colossal perda de tempo. “Limpo” significa firmemente voltado
para o abandono ao Divino e ndo poluido pelas fantasias da mente.

Mesmo que alguém tenha feito tudo que a loucura humana pode conceber e desperdicado anos
esgotando sua energia vital na busca obsessiva pela manutencdo de suas préprias conveniéncias, agora,
tendo conhecido a inexplicavel dimensao do espirito, essa pessoa decidiu virar a pagina.

O gque se espera de quem pratica Kriya é ter um certo grau de controle sobre a mente, um poder de
concentracdo adequado e uma capacidade minima de visualizacdo. Outros “poderes”, qualidades ou
conhecimentos ndo sdo necessarios. Ao trabalhar apenas com essas ferramentas, o praticante
experimentard uma alegria intensa que aumentara com o tempo.

Para fazer o leitor entender o que é um caminho espiritual “limpo”, darei alguns exemplos do que é
um caminho espiritual “poluido”.

ALGUMAS FORMAS ILUSORIAS DE SEGUIR O CAMINHO ESPIRITUAL
Primeira ilusGo massiva: a crenga de que é necessdrio “crescer” em nivel psicoldgico
Ha pessoas que acreditam que é necessario ajudar na pratica do Kriya trabalhando duro para

complementar seu crescimento pessoal. As vezes isso acontece quando eles querem seguir certos
procedimentos mentais relacionados ao budismo.
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Alguém afirma com satisfacdo: “estou seguindo um caminho de crescimento pessoal!l” Eles nao
aceitam confiar na transformacdo que o Kriya cria. Frequentemente se julgam com excessiva severidade e
cultivam sentimentos de culpa. Em outras palavras, eles querem, antes de praticar Kriya, tornar-se “bons
devotos”. Infelizmente, ao fazé-lo, eles nunca iniciardo seriamente o caminho espiritual, pois nunca
sentirdo que estao prontos.

Aceite quem vocé é. Nao pense que trabalhando duro por meio da autodisciplina e se esforcando
para melhorar a si mesmo como ser humano, vocé pode destruir as raizes da iniquidade e do egoismo em
sua consciéncia.

As técnicas de Kriya Pranayama nao precisam ser combinadas com o trabalho psicolégico. Com
trabalho mental puro, vocé ndo serd “redimido” por sua natureza humana. Aproveite Pranayama vivendo
na simplicidade da promessa de Lahiri “Banat, banat, ban jay!” — “Fazer e fazer; um dia estara feito!”

Segunda ilusdo: praticar Kriya com a esperanca de se livrar de graves disturbios psicoldgicos

Pode ocorrer de conhecermos pessoas que tém algum transtorno mental grave e pretendem praticar
Kriya na esperanca de ficar bem. Rapidamente se percebe que raramente ha um genuino interesse
espiritual neles.

Seguir o caminho do Kriya para se livrar da depressao ou de outras formas comuns de neurose é uma
escolha que quase sempre ndo leva a lugar nenhum. A publicidade enganosa encorajou muitos a acreditar
gue isso era possivel. Mas no caminho espiritual os resultados sdo obtidos quando uma pessoa, em bom
estado mental, aplica um sincero envolvimento.

Se alguém tem um distlurbio mental e, depois de experimentar varios remédios alternativos, segue o
conselho de um amigo excessivamente entusiasmado e decide testar o caminho de Kriya também, é quase
certo que nao obtera nada! Nao sé isso: se, por meio desse processo, algo de bom comecar a se manifestar
na pessoa, ela nem perceberd e continuara percebendo apenas seus problemas. Infelizmente, nesta
situacdo ndo se pode sentir amor, mas apenas curiosidade por Kriya. Ela inconscientemente terd medo de
se decepcionar e isso certamente acontecera.

Kriya pode funcionar mesmo se vocé ndo for uma pessoa “religiosa”, mas Kriya deve ser o objeto de
seu entusiasmo e aspiracdo. Quando uma pessoa sofre de neurose, ela geralmente falha em sentir
devocgdo genuina. Nao se pode olhar para Kriya com desconfiancga: “isso realmente funciona?” Nenhum ser
humano jamais poderd tocar o supremo Bem de Kriya a menos que o coloque, com humana e sincera
confianca, na area ideal do sagrado.

Terceira ilusdo: Expandir o Potencial da Mente

Isso é uma ilusdo, deixe-me dizer-lhe, mortal. No passado, fui convidado por uma instituicdo cultural
local para fazer uma palestra sobre a histéria do movimento cultural que hoje chamamos de Nova Era.

Esse compromisso ajudou a me libertar de varios condicionamentos madgico-esotéricos. Para me
preparar para essas licdes, tive que refletir sobre onde ficava a linha entre a pesquisa mistica genuina e o
cultivo de ambicGes magicas. Percebi a sugestionabilidade e a vulnerabilidade da psique humana,
especialmente quando ela se aproxima do caminho espiritual.

Este foi um momento tranquilo da minha vida: senti-me gratificado por ter tempo e oportunidade de
estudar as melhores redacdes e livros didaticos disponiveis —, quero dizer, livros escritos por académicos
que ndo pertenciam (ou eram inteligentes o suficiente para esconder sua pertenca ou afiliacdo) a qualquer
escola mistica particular e, assim, manifestaram uma atitude desapegada em relagdo a este assunto.

Também apreciei muito os textos capazes de apresentar a esséncia dos movimentos misticos que
floresceram em torno das grandes religies.

Desde a primeira aula, tentei comunicar o que geralmente se expressa com a palavra “mistico”.
Salientei que, ainda que em algum contexto o termo “mistico” evoque uma relagdo com o mistério, com o
conceito de iniciagdo (do grego HuoTikog, mustikos, iniciado) em rituais religiosos secretos (do grego plw,
esconder), mistico é aquele que sinceramente tenta (através da adocdo de qualquer forma de disciplina
mental ou fisica) entregar-se, com o madaximo respeito, a algo que existe além dos territérios do
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pensamento e é a esséncia da realizacdo perfeita — inatingivel por acrobacias da nossa mente nunca
satisfeita.

O problema era que esse “algo” além da mente ndao era compreensivel, ndo criava atracdo para a
maioria dos meus ouvintes. De fato, conversando em particular com eles, entendi que cultivavam as mais
surpreendentes ilusdes. Infelizmente, percebi que a maioria deles vinha as minhas aulas para receber
combustivel e apoio para ilusdes fomentadas por terceiros. Apesar de todas as minhas explicacdes, eles
nao entenderam o que realmente é um caminho mistico e ndo tinham ideia da alegria sem limites que
pode advir da pratica de um caminho espiritual “limpo”.

Um dia, depois de conversar com um deles, senti uma sensa¢cdao de desanimo e a necessidade de
caminhar ao ar livre. A sensacdo de alienacdo parecia se estender até o horizonte e tocar a borda do céu.
Tive um pensamento brilhante e caloroso: mesmo que as pessoas com as quais me relacionei ndo fossem
atraidas pelos ideais dos grandes santos do passado, mas alimentassem o instinto de corromper qualquer
ensinamento sagrado e libertador, ainda assim eu permaneci firme em meu caminho, ndo porque tinha fé
em um dia obter bons resultados dele, mas porque ja havia me dado algo incomparavel. Ndo precisei
procurar motivos: foi o brilho da minha meméria que me salvou todas as vezes, todos os dias.

Quarta ilus@o: misturar Kriya com terapias da “Nova Era”

Conhecer um grupo de kriyabans da Nova Era foi como conhecer uma familia um pouco maior e
menos dogmatica do que meu primeiro grupo de Kriya, que seguia estritamente os ensinamentos de P. Y..
Lembro-me desse periodo particular da minha vida sempre que ouco as gravacdes de canc¢des devocionais
que comprei naquela época. Eu costumava me afeigoar por um bhajan (cangao devocional) indiano e o
cantava intimamente o dia todo. Era como alimento para mim; realmente sentia como se estivesse
“comendo” aquela musica.

As vezes eu n3o conseguia entender a tentativa desajeitada dos membros do grupo de adotar um
modo de vida oriental. Seu comportamento era caracterizado por manias inocentes.

O novo grupo combinou a pratica de Kriya com algumas técnicas “catarticas” (que criariam um
processo de purificacdo). A intencdo deles era produzir um efeito de limpeza em sua psique, trazendo
gualquer material reprimido a luz da consciéncia. Eles explicaram — e essa ideia ndo é absurda — que
removendo os bloqueios internos, o processo evolutivo do Kriya seria mais facil.

Embora seus esforcos na pratica das técnicas de Kriya ndo fossem notdveis, eles tentavam extrair das
profundezas de sua psique, por todos os meios externos (leituras, can¢des devocionais, workshops...),
qualquer traco de atitude religiosa, qualquer residuo de aspira¢do espiritual. Ndo posso dizer com certeza
se alguns deles nasceram para a realidade espiritual. Eu ndo fui capaz de entender isso.

A busca por medicinas alternativas, terapias de grupo dirigidas por individuos excéntricos sem
formacdo académica, eram distragOes caras para adicionar ao Kriya.

Fiquei impressionado com a tendéncia de gastar muito dinheiro em seminarios de treinamento
focados em métodos terapéuticos estranhos, como aromaterapia, cristaloterapia, cromoterapia... Quando
ousei questionar a validade de tudo isso, eles ficaram incomodados. Me disseram que ndo havia razdo para
ficar perplexo sobre suas praticas sem experimenta-las.

Eles comentaram: “é o nosso karma que estd nos dando a melhor de todas as oportunidades para
crescer em todos os campos. Devemos responder positivamente. Ndo devemos nos opor a essa corrente
benéfica, caso contrario, podemos ... ter que renascer neste plano fisico apenas para experimentar
plenamente essa oportunidade! Nossa pratica de Kriya trard um grande beneficio porque Kriya é praticada
com a energia presente no corpo e é recarregada pelo fluxo da Energia Universal”.

Eles estavam convencidos de que todas as suas pesquisas, todas as suas atividades caras poderiam
tornar seu caminho espiritual tdo facil quanto uma caminhada.

Minha relacdo com aqueles pesquisadores era baseada no afeto verdadeiro e nunca chegou a
divergéncias, amarguras ou formalidades vazias. Esses amigos sempre foram generosos comigo e
respeitaram minha personalidade. Eles compartilharam apaixonadamente tudo o que aprenderam, nao
importa se isso lhes custou muito dinheiro, e nunca insistiram em impor nada a mim.
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Eu considerava suas atividades uma perda de tempo colossal, mas nao tinha coragem de dizer isso a
eles.

Insisténcia demais no processo de limpeza é como preparar a casa para receber um hdspede ilustre;
limpando-a continuamente e decorando-a, encantados por uma consciéncia extasiada de tudo o que a
casa pode oferecer —, entretanto, depois de repetidamente tocar a campainha, o héspede esperado é
esquecido a porta...

Varios anos se passaram, alguns amigos ainda estdo |3, para obter... a limpeza completa de sua
mente subconsciente. O trabalho no campo do Kriya foi totalmente esquecido, reduzido a nada.

Quinta ilusdo: buscar freneticamente uma técnica superior ao Kriya

Existem pessoas que nao se envolvem profundamente com a técnica do Kriya e, apds segui-la por
algum tempo, a negligenciam buscando uma técnica de evolucdo espiritual superior. Na verdade, eles
estdo convencidos de que ha séculos atras havia uma técnica “superior” ensinada a muito poucas pessoas
particularmente avancadas.

Um amigo interessado em Kriya me disse que havia estudado algumas das chamadas “obras-primas”
da literatura esotérica e me recomendou sua leitura. Concordei em ler o que ele me emprestou. Entrei em
um estado quase hipnético e ndao percebi imediatamente que toda cadeia de ideias contida nesses textos
ndo tinha base, mas era apenas fruto da imaginacdo desenfreada do autor. Através de uma profusao de
palavras inebriantes, o autor ousou desenvolver suas ideias, livre da relacdo com a realidade e das regras
da légica. Tudo era apenas um passatempo mental.

Um dia, esse amigo conheceu um autodenominado especialista em assuntos ocultos que afirmava
conhecer os segredos de um caminho esotérico quase extinto e, em particular, de uma técnica espiritual
praticada ha milénios por alguns seres altamente evoluidos. Este “especialista” disse-lhe: “agora que a
humanidade é cada vez mais materialista, tais ensinamentos nao sdo revelados a ninguém”. Depois de
uma pausa e com um suspiro, ele finalmente concluiu: “os estudantes de hoje ndo saberiam apreciar tais
segredos, que nas maos deles podem ser perigosos”.

O especialista dava a impressdo de ser um sonhador, mas ndo era tdo ingénuo quanto parecia. Ele
usou uma terminologia fascinante semelhante a da Cabala e falou sem esforco do cristianismo original,
cujos textos (canodnicos e apdcrifos) ele foi capaz de interpretar de maneira ndo convencional.

Meu amigo tentou se apresentar a ele como um verdadeiro adepto, revelando que estava disposto a
aceitar qualquer pedido, desde que este extraordindrio segredo lhe fosse revelado. O esperto perito,
depois de ter manifestado algumas reservas, finalmente fingiu capitular e murmurou: “entdo tudo bem,
mas sO para vocé, sé porque sinto que estou sendo orientado a abrir uma excegao”.

Entdo meu amigo, pobre vitima trémula de emocdo, viveu o melhor momento de sua vida,
convencido de que o encontro com o especialista havia sido decidido nas “alturas”. A doacdo a ser
oferecida durante a iniciacdo — aliada a promessa de sigilo absoluto — era vultosa, devia representar o
grande valor atribuido aquele evento. O professor obviamente afirmou que essa doacdo seria transferida
para um monge que ajudava a manter um orfanato (é um verdadeiro cldssico! ... Hd sempre um orfanato
no meio destas historias!)

Enquanto meu amigo, completamente satisfeito, se preparava para receber uma dadiva
incomparavel (ele recebeu a explicacdo convencido de que era uma dadiva e que nada poderia compensar
adequadamente as béncdos que ela traria em sua vida) o malandro decidia distraidamente que tipo de
técnica que ele explicaria durante a iniciacdo, ilustrando-a com deslumbrante solenidade. Meu amigo
recebeu tudo e passou dois dias em estado de puro fervor.

Mais tarde, aprisionado em sua quimera, viu reacender sua paixao e a comédia se repetiu. Ele soube
de outras “revelacdes” incomparaveis. Essa ilusdao é, de fato, invencivel. Depois de receber sua “droga”,
continuou sua inexoravel jornada rumo ao abismo. Quem sabe se, um dia, ele percebera que as técnicas
pelas quais pagou uma fortuna foram retiradas de alguns livros e alteradas, de forma que ele ndo consiga
adivinhar sua origem.
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Sexta ilusdo: fé em Baraka

E bastante comum a crenca de que o poder (Baraka) dos grandes Mestres do passado ainda estd
presente em seus descendentes como uma corrente ininterrupta. Conheci um Kriyaban que estava
convencido de que o progresso espiritual ndo poderia acontecer exceto através da recep¢do desse
“poder”. Ele me disse que em sua vida recebeu varias iniciacdes em Kriya daqueles que afirmavam ter uma
linhagem valida, embora os ensinamentos que recebeu ndo acrescentassem nada ao que ja sabia. Ele ficou
encantado com a ideia de “transmissao de poder”. Esse poder teria dentro de si a capacidade de redimir.

Ele ndo dava muita importancia a pratica das técnicas de Kriya — dizia que serviam apenas para se
purificar antes de receber a verdadeira “iniciacdo” que para ele significava “poder”. Ele estava convencido
de que a “linhagem” era o fator mais importante a ser observado ao abordar um professor espiritual.

Ele falou muito sobre a importancia de seguir as regras morais (de Patanjali — Yama e Niyama). As
fases de Pranayama e Pratyahara, que eram meu alfa e 6Gmega, ndo eram nada para ele sem Yama e
Niyama. Comportou-se muito cordialmente comigo, mas quando me falou do lugar absoluto que dava as
regras morais elencadas por Patanjali, conseguiu fazer-me sentir um verme. Ele criticou minha obsessao
em aperfeicoar a pratica de Kriya. Ele explicou que o préprio desejo de dominar uma técnica de meditacao
significava cultivar um desejo e isso ia contra os principios do budismo.

Com o tempo, percebi que essa forma de seguir regras morais era uma farsa, sem nenhum nivel de
profundidade e compreensdo da natureza humana.

Sétima ilusdo: crenca de ja ser iluminado

Os interessados em praticar o caminho do Kriya Yoga sabem que uma séria disciplina didria os
espera.

Vamos focar nossa atencdo nas pessoas que se tornaram espontaneamente “iluminadas” (ou
melhor, autorrealizadas, libertas da ignorancia, tendo recebido a iluminacdo de seu eu interior). Pense, por
exemplo, no sabio Ramana Maharshi. Todos sdo livres para tentar seguir o que ele aconselhou e continuar
fazendo a pergunta: “quem sou eu?” A leitura de livros sobre sua histéria pode, sem duvida, nos inspirar.
Eu acredito que esta disciplina é valida, mas apenas para pessoas evoluidas espiritualmente e essas
pessoas sao muito raras.

Tentei confrontar a questdo colocada por Ramana Maharshi. Dei a mim mesma uma bela e poética
resposta, experimentei uma sensacdo de libertacdo, mas nada mudou em minha vida. O fato é que nao
podemos imitar tal sabio fingindo ser “iluminados”.

Entendo que meu caminho é seguir uma disciplina que exige esforco psicofisico e ndo simplesmente
um exercicio de acrobacia mental. E por isso que pratico a disciplina da respiracio chamada Pranayama.

Fico perplexo com aqueles que decidiram trilhar o caminho de Jnani fazendo um trabalho mental
puro, convencendo-se de que sdo como Ramana Maharshi: a mente é muito boa em nutrir essa ilusdo.

Conheci uma pessoa que certa vez praticou Kriya e entdo, com um mecanismo semelhante a auto
hipnose, convenceu-se de que ja estava livre de Maya e que, portanto, nenhuma outra disciplina era mais
necessaria.

E ruim dizer, mas veio espontaneamente. A imagem de uma pessoa curtindo um belo dia deitada em
um colchdo inflavel flutuando sobre um lago de esterco vem naturalmente para mim. O miasma da
substancia fétida que sustenta o colchdo exala um cheiro repugnante. Mas a pessoa olha para o céu e
sonha estar no céu, imersa em uma dimens3do pura de luz. Basta tapar o nariz para ignorar o fedor que o
cerca.

Quando essas pessoas pensam: “eu estou livre de Maya”, elas ndo estdo mentindo. Na verdade,
somos potencialmente divinos! Mas também é verdade que, quando o afirmam abertamente, naquele
preciso momento devem sentir que “potencialmente” é uma coisa e “realidade” é outra.

Na visdo filoséfica dessas pessoas, nés Kriyabans estamos em um estado de ilusdo. Nosso destino é
trabalhar e lutar toda a nossa vida sem conseguir nada.

Um dia, senti vontade de discutir com uma dessas pessoas e continuar a discussdo até cansar. Eu vi
como sua mente era capaz de destruir e empobrecer tudo que eu sempre amei na vida. Eu estava apenas
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tentando sintonizar seu raciocinio, mas sua maneira de pensar sé conseguiu me levar a um estado de
alienacdo. Quando essa pessoa tentou me demonstrar o estado de Samadhi, olhando para seus olhos
arregalados olhando para o vazio, percebi que estava diante de uma pessoa que sofria de problemas
mentais.

Oitava ilusdo: considerar-se radicalmente inferior as outras pessoas

Algumas pessoas ndo tém confianca em si mesmas e se consideram, do ponto de vista espiritual,
radicalmente inferiores as outras pessoas que acreditam que agora estdo livres de todas as ilusdes,
espiritualmente “iluminadas”.

Isso aconteceu na vida de um querido amigo Kriyaban mais velho que eu, digno do maior respeito,
gue havia embarcado no caminho do Kriya muitos anos antes. Nos conhecemos na parte final de sua vida.
Ele morava sozinho e meu coragao apertou quando nao pude visita-lo por meses. Eu o conheci em curtas
tardes, quando caminhdvamos conversando baixinho. Escrevo esta linha com dor no corac¢do, pois nunca
conheci uma pessoa gentil e altruista como ele.

Presenciei um processo inexordvel que o levou a acreditar que sua meta espiritual era viver, em uma
futura encarnacao, ao lado de um “ser divino” que para ele era o exemplo vivo da perfeicdo. Ele me disse
qgue, quando era jovem, havia encontrado apenas uma vez a mulher que estava a frente da organizacao
Kriya fundada por P. Y.. Bem, ele me disse que o sucesso em Kriya significava para ele receber um olhar
benigno de amor e aprovagdo daquela pessoa! Tentei convencé-lo de que endeusar qualquer figura
inspiradora poderia ser o fim de sua aventura espiritual.

Ele foi desencorajado porque tinha visto Deus naquela pessoa, mas nao tinha coragem de ver Deus
dentro de si. O problema é que essa forma de pensar acabou corrompendo a inocéncia de seu carater
espiritual.

Expressou o que, anos antes, nem ousaria pensar: a suposta evolugdao do individuo, conseguida
através do Kriya, era inegavel, mas tdo lenta, que chegava a ser praticamente insignificante. A técnica do
Kriya era, para ele, como um rito religioso que devia ser cumprido escrupulosamente, mas apenas para
demonstrar a fidelidade a este caminho espiritual.

Ele havia aceitado fatalmente a ideia de que neste planeta havia pessoas especiais, Autorrealizadas,
para sempre livres de Maya, enquanto, por outro lado, havia pessoas irreparavelmente comuns que teriam
gue esperar sabe-se la quantas encarnac¢bes para vislumbrar a iluminacdo. Infelizmente, essa visao
sustentava a trama sobre a qual ele continuara a tecer seu pensamento.

Um dia desabafou toda a sua melancolia. Considerando o qudo superficialmente — assim disse —
praticara as técnicas de meditagdo, ndao teve duvidas de que, nesta vida, certamente teria falhado na
“meta”. Ele ja sonhava com encarnac¢des futuras, onde praticaria dentro de um Ashram perto de um
Mestre Autorrealizado. Ele ja havia dedicado seu coracdo a esse destino ideal.

Senti uma onda gigantesca de nostalgia inexplicdvel, que estava prestes a me dominar, mas que
permanecia presa, como suspensa, a nossa volta. Hoje que ele se foi, me pergunto se a intuicdo do valor
transformador do Kriya, intuicdo que iluminou e sustentou os primeiros anos de sua trajetéria, foi aos
poucos se apagando de sua mente devido a tendéncia humana de enfatizar (e apoiar com uma avalanche
de narrativas) a grandeza de certas pessoas que eram “despudoradamente” santas, perfeitas, majestosas.
Meu amigo cometeu o tragico erro de acreditar que a eterna Fonte espiritual no centro de seu ser
murcharia se ele fosse condenado a viver longe de um ser divino, semelhante aquele para o qual ele havia
dirigido as ardentes expectativas de seu coragao.
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Capitulo 10
[segunda parte]

Conselhos Praticos

Premissa sobre os perigos hipotéticos da medita¢do

Navegando na net com frequéncia vocé encontrard avisos que advertem contra qualquer forma de
meditagao. Ha relatos de desconexdao com a realidade com extremo fortalecimento das emogdes, em
particular agitacdo e angustia, desorientacdo de longo prazo, em que a pessoa fica incapaz de se
concentrar por tempo suficiente para poder fazer qualquer trabalho.

Quanto ao hipotético “despertar prematuro da Kundalini”, os problemas que poderia causar nao
teriam limites.

Lemos que: “... um aspirante pode desenvolver poderes ocultos. Esses poderes podem ser usados
para fins construtivos ou destrutivos, mas muitas vezes sdao mal utilizados. Por exemplo, a capacidade de
ler a mente de outra pessoa pode criar problemas e é provavel que aqueles em quem esse poder é usado...
figuem ressentidos”. Isso é hildrio! Quando encontramos tal absurdo, nos perguntamos quem escreveu
tais amenidades.

Infelizmente, ha uma tendéncia na internet de copiar paginas e trazé-las de volta para outros sites
sem sequer trocar uma virgula. Se alguém inventar que um yogi morreu de autocombustdo durante a
pratica de Pranayama, podera verificar que esta noticia aparecera depois de alguns meses em diferentes
sites.

Lemos que os yogis, mais cedo ou mais tarde, se envolverdo na feiticaria e na magia negra, pois
evocam, embora inconscientemente, entidades negativas. Um autor explicou que: “quando vocé repete o
Mantra Om, Om, vocé esta invocando um espirito demoniaco que toma posse de sua mente”. Ele
acrescentou seu testemunho: “durante uma sessdao de meditacdo, comecei a levitar. A partir desse
momento ndo consegui mais dormir como um ser humano; perdi o sono! Sempre que fechava os olhos, via
as chamas do Inferno, ndo ousava fechar os olhos, ndo podia! Virei um caso psiquiatrico e fui internado 26
vezes”. Sinto muito por este pobre sujeito que obviamente tinha sérios problemas de saide mental!

Minha experiéncia de ouvir tais queixas nao foi isenta de conflito. Passei por alguns momentos muito
amargos quando conheci pessoas que me disseram que Kriya era responsavel por todos os seus problemas
psicoldgicos (talvez se referissem a psiquidtricos), bem como por algumas doengas fisicas.

Eu deveria ter acreditado que simplesmente por respirar e focar a mente na coluna e em
determinados centros da coluna, eles desenvolveram varias doencas fisicas e mentais. De uma béncao,
como parecia no inicio, o Kriya em seu caso especifico acabou sendo um sério infortinio! Aquelas mesmas
técnicas que experimentei vdrias vezes, com tanto amor, obtendo o mais puro dos deleites, foram um
desastre para eles.

Minha reacdo foi esta: “mas como, com que espirito, com que expectativas essas pessoas
enfrentaram o Kriya Yoga? Eles me dizem que isso leva a loucura... Bem, se os germes da loucura estao
dentro de mim, eles florescerdo tanto se eu praticar Kriya quanto de outra forma. Pensando nos
momentos gloriosos que vivi, percorrerei este caminho sem o minimo de medo, mesmo que me queime
nele”.

O que devo entdo dizer aquelas pessoas que ndo falam sobre as varias drogas que usam hd anos? Um
amigo me disse que depois de praticar algumas técnicas simples de meditacdo (algo muito suave como a
consciéncia da respiracdo ou a concentragdo nos Chakras) ele perdeu o equilibrio mental e experimentou
ataques intensos de angustia e terror. Ele fez um grande alarido com suas reclamagdes, por exemplo,
escrevendo em um férum dedicado a pratica de Yoga.

Eu tinha uma forte suspeita desse amigo. Por que ele foi para a india todos os anos, por uma longa
série de anos, sem nunca demonstrar nenhum interesse pelo Yoga ou pela espiritualidade indiana? Achei
que talvez ele estivesse indo 14 para conseguir varios tipos de drogas a precos baixos. Fiquei sabendo que
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durante anos ele fez uso nao sé de opiaceos, mas também de acidos, de todo tipo de anfetaminas e
(copiando Carlo Castafieda) ndo negava o uso de plantas psicotropicas. Era evidente que, ao reclamar na
minha frente, ele tentava exorcizar a terrivel suspeita de que havia danificado gravemente o préprio
cérebro e que estava em estado de perturbagao psiquica permanente e fatal. Ele removeu a hipdtese de
que suas infelizes escolhas passadas poderiam estar causalmente relacionadas a sua presente situacdo
mental.

Muitas vezes penso em como seria chocante ter um espelho magico onde vocé pudesse ver um
resumo de suas a¢les passadas e perceber como temos sido imprudentes e cruéis com nossos corpos! Eu
entendo que, em alguns casos, um transtorno mental preexistente pode levar uma pessoa a procurar
drogas como remédio. Bem, nesses casos nao acredito que o uso de técnicas de Yoga possa agravar a
condicdo do estado de alienacao.

O QUE FAZER PARA ENFRENTAR ESTADOS NEGATIVOS DURANTE A PRATICA DE KRIYA

Encaremos um fato auténtico que tem muito a nos ensinar. Consideremos a experiéncia de Gopi
Krishna. Seu livro chave é Kundalini: Evolutionary Energy in Man — também é publicado sob o titulo Living
with Kundalini.

Este livro contém um relato autobiografico claro e conciso do fenédmeno do despertar de Kundalini.
Gopi Krishna experimentou tal despertar em 1937, embora ndo tivesse um professor espiritual e ndo fosse
iniciado em nenhuma linhagem espiritual. Seu excelente testemunho foi escrito em 1967. A existéncia de
Gopi Krishna foi abengoada com estados de éxtase, mas também atormentada por angustia fisica e mental.

Sua pratica principal era visualizar “um I6tus imaginario em plena floracdo, irradiando luz” localizado
no topo de sua cabeca. Um dia, enquanto meditava — exatamente como havia feito durante trés horas
antes do amanhecer, todos os dias durante dezessete anos — ele percebeu uma sensac¢ao poderosa e
agradavel na base de sua espinha. Ele continuou a meditar; a sensacdo comecou a se espalhar e se
estender para cima. Continuou a se expandir até que ele ouviu, quase sem aviso, um rugido como o de
uma cachoeira e sentiu um fluxo de luz liquida entrar em seu cérebro.

“De repente, com um rugido como o de uma cachoeira, senti uma corrente de luz liquida
entrando em meu cérebro pela medula espinhal. Totalmente despreparado para tal
desenvolvimento, fui pego de surpresa; mas, recuperando o autocontrole instantaneamente,
permaneci sentado na mesma postura, mantendo minha mente no ponto de concentragdo. A
iluminagao ficou cada vez mais brilhante, o rugido mais alto, experimentei uma sensag¢ao de balango
e entdo senti-me deslizar para fora do meu corpo, inteiramente envolvido por um halo de luz.”

(Gopi Krishna, Vivendo com Kundalini).

Essa experiéncia mudou radicalmente o padrdo de sua vida. Ele experimentou um “halo luminoso”
continuo em torno de sua cabeca e comecou a ter uma variedade de problemas psicolégicos e fisiolégicos.
As vezes ele pensava que estava ficando louco. Adotou uma dieta muito rigida e, durante anos, recusou-se
a fazer mais exercicios de concentragao.

“O forte desejo de sentar e meditar, que sempre esteve presente nos dias anteriores,
desapareceu repentinamente e foi substituido por um sentimento de horror ao sobrenatural. Eu
gueria voar sé de pensar nisso. Ao mesmo tempo, senti uma subita aversdo ao trabalho e a conversa,
com o resultado inevitavel de que, ficando sem nada para me manter ocupado, o tempo pesava
sobre mim, aumentando a ja perturbada condicdo de minha mente. [...] Cada manha anunciava para
mim um novo tipo de terror, uma nova complicacdo no sistema ja desordenado, um ataque mais
profundo de melancolia ou uma condi¢cdo mais irritdvel da mente que eu tinha que conter, para
evitar que me dominasse completamente, mantendo-me alerta, geralmente apdés uma noite
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completamente sem dormir; e depois de suportar pacientemente as torturas do dia, tinha que me
preparar para o tormento ainda pior da noite.”

Mas vamos ler como ele emergiu dessa experiéncia negativa e aprender sobre um maravilhoso
estado de despertar espiritual que o abengoou pelo resto de sua vida. Ele havia lido nos textos esotéricos
gue havia uma série de praticas simples que poderiam servir para trazer a energia de volta ao equilibrio em
seu corpo. Seu principal remédio lembra muito a pratica de Kriya Pranayama.

“... uma ideia terrivel me ocorreu. Serd que eu despertei a Kundalini através de Pingala ou o
nervo solar que regula o fluxo de calor no corpo e estd localizado no lado direito de Sushumna? Se
assim fosse, eu estava condenado, pensei desesperadamente, e, como se por dadiva divina, a ideia
passou pelo meu cérebro para fazer uma tentativa de ultima hora para despertar I/da, ou o nervo
lunar do lado esquerdo, para a atividade, neutralizando assim a terrivel queimacao, efeito do fogo
devorador interior. Com minha mente cambaleando e os sentidos amortecidos pela dor, mas com
toda a forca de vontade deixada sob meu comando, eu trouxe minha atencdo para o lado esquerdo
do assento de Kundalini e tentei forcar uma corrente fria imagindria para cima através do meio da
medula espinhal. Naquele estado de consciéncia extraordinariamente estendido, agonizante e
exausto, senti distintamente a localizacdo do nervo e me esforcei mentalmente para desviar seu
fluxo para o canal central. Entdo, como se esperasse o momento destinado, um milagre aconteceu.
Houve um som como o de um fio nervoso estalando e instantaneamente um fio prateado passou
ziguezagueando pela medula espinhal, exatamente como o movimento sinuoso de uma serpente
branca em voo rapido, despejando uma cascata refulgente de energia vital brilhante em meu
cérebro, enchendo meu cranio com um brilho feliz no lugar da chama que vinha me atormentando
nas ultimas trés horas. Completamente surpreso com essa subita transformacdo da corrente de fogo,
disparando por toda a rede de meus nervos apenas um momento antes, e muito feliz com a cessacao
da dor, permaneci absolutamente quieto e imdvel por algum tempo, saboreando a bem-aventuranca
do alivio com uma mente inundada de emocgao, incapaz de acreditar que estava realmente livre do
horror. Torturado e exausto, quase ao ponto de desmoronar pela agonia que sofri durante o terrivel
intervalo, adormeci imediatamente, banhado pela luz e, pela primeira vez, apés semanas de
angustia, senti o doce abrago de um sono reparador.”

Muito interessante, portanto, é a maneira descrita pela qual Gopi Krishna p6s em movimento um
processo de cura. Convencido de que havia levantado Kundalini através de Pingala, ele tentou, e
conseguiu, colocar Ida em movimento, neutralizando assim o fogo interior que o devorava. Ele tomou uma
decisdo precisa e a repetiu com determinac¢ao feroz: criou mentalmente uma corrente fria que subia pelo
canal central da coluna vertebral. Isso foi o suficiente para salva-lo!

Daquele ponto em diante, Gopi Krishna acreditou que essa pratica havia colocado em movimento um
processo de cura. Ele escreveu sobre a experiéncia mistica e a evolucdo da consciéncia de um ponto de
vista cientifico. Ele teorizou que havia um mecanismo bioldgico no corpo humano, Kundalini, responsavel
pela criatividade, genialidade, experiéncia mistica. Ele entendeu que Kundalini é a verdadeira causa da
evolucdo. Claro, apenas um método equilibrado poderia desencadear um despertar saudavel da Kundalini.

Concluindo, o que podemos aprender com a experiéncia de Gopi Krishna é que uma rotina
totalmente baseada em forte concentracdo em Sahasrara ndo é apropriada para a maioria das pessoas.
Construir um forte ima em Sahasrara leva vocé a experimentar momentos de panico ou momentos em
gue se sente desconectado da realidade. Se vocé é um iniciante, esqueca as técnicas nas quais vocé se
concentra por muito tempo na Fontanela ou acima dela. Estamos todos muito gratos ao site da AYP onde
estdo claramente explicadas as razdes do que dizemos.

Outro testemunho interessante sobre o despertar da Kundalini é o de B. S. Goel (1935-1998),
descrito em seu livro Psicandlise e Meditagdo. Ele era realmente uma pessoa sem igual. Sua experiéncia do
despertar da Kundalini aos 28 anos foi bastante dramatica. Kundalini acordou por si sé. Seus amigos
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pensaram que ele estava “perdendo a cabec¢a” durante esse longo processo. Ele viajou por todos os cantos
da india para procurar alguém que pudesse explicar o que estava acontecendo com ele. Muitas pessoas
ndo podiam deixar de citar e comentar varias teorias. Eles praticamente ndo sabiam de nada. A
singularidade dessa pessoa reside em sua experiéncia da psicanadlise classica combinada com a meditacao
da qual ele era um grande defensor.

Aos 35 anos, seu Guru lhe apareceu em sonho e lhe disse que a Psicandlise e o Marxismo, nos quais
ele acreditava, eram falsos caminhos que nao tinham o poder de conduzi-lo a felicidade. Ele também lhe
disse que o Unico caminho para a paz interior e a alegria era passar pela busca do Divino. Em 1982, ele
abriu um Ashram no Himalaia para ajudar e orientar outros aspirantes que tiveram experiéncias de
Kundalini.

O que nos interessa é que Goel fala detalhadamente sobre os diferentes graus de sofrimento pelos
quais passou enquanto seu ego era destruido e reconstruido. Ele é o Unico, além do falecido Swami
Satyananda Saraswati, a estudar o papel de Bindu (centro espiritual localizado na parte de tras da cabeca
onde a linha do cabelo forma uma espécie de vortice). Ele explicou que “quando a consciéncia marcha para
Bindu (que ele chama de Brahma-randhra), as formacGes do ego serdo expostas a consciéncia em
associacgao livre, em escritos improvisados, em sonhos e, acima de tudo, na prépria meditagao.

Na ultima parte do livro, discorrendo sobre os “sinais que indicam a aproximacao do objetivo final”,
entre um conjunto de sinais, ele teve a coragem de citar um em especial que ndo costuma ser tratado nos
livros — exceto aqueles livros que querem ser irdnicos em toda essa coisa de “Guru”. Ele relata “o grande
desejo de ser perfurado e penetrado”. Quanto ao “perfurado”, ele o exemplifica como o desejo de enfiar a
unha entre as duas sobrancelhas. Quanto ao “penetrado” ele esclarece que o desejo de penetracdo para
Bindu pode, devido a ignorancia que vem do ego, tornar-se o “desejo de penetragdao anal passiva”. Ele
deixa claro que um ato sexual comum ndo pode satisfazer a pessoa que realmente precisa ser penetrada
em Bindu para encontrar a felicidade espiritual suprema. Ele acrescenta que: “até atingir esse estagio, o
yogi pode frequentemente se entregar 3 homossexualidade compulsiva”. “E provavel que muitos santos de
todas as idades teriam se tornado grandes homossexuais se tivessem permanecido em seu periodo
anterior a santidade”.

Vamos agora tentar conceber um comportamento sabio a ser adotado prontamente quando, apds a
pratica de Kriya, nos deparamos com humores desagradaveis, negativos ou perturbadores.

Em primeiro lugar, lembramos que um aluno que deseja ter sucesso em Kriya como autodidata deve
estar ciente dos principios subjacentes a psique humana. Por exemplo, é importante que vocé conheca o
principio da resisténcia inconsciente aos métodos que produzem um forte processo de limpeza interna
como os previstos no Kriya Yoga. Ele deve entender as razdes para os humores alternados que aparecem
ao praticar intensamente as técnicas de Kriya. Ele ndo deve ficar alarmado ao encontrar fen6menos que
vém e vao, mas deve construir um estado sélido de calma e siléncio mental. Os Kriyabans que melhor
superam qualquer problema sdo aqueles que estudaram psicologia profunda.

Kriya é um caminho espiritual, nada mais, mas seus procedimentos podem tocar a esfera
inconsciente. Mesmo que alguém pratique da melhor maneira, pode experimentar humores negativos
como depressdao, medo desmotivado, ansiedade... Apesar de estar perto de uma experiéncia gloriosa, um
Kriyaban pode se sentir dominado por um poder desconhecido e ter um ataque de panico. Qual é entdo a
melhor maneira de recuperar a tranquilidade perdida?

1. Primeiro, substitua a pratica de Kriya pela seguinte técnica que é simples, agradavel e absolutamente
segura.

Guiando Kundalini

A respiragdo é usada para mover Kundalini por um caminho interno que corresponde mais ou menos
ao que na Alquimia Interna é chamado de “Orbita Microcésmica”. Praticar este procedimento mesmo uma
vez produz um resultado fantastico. Ndo complique este exercicio: deve permanecer sempre natural e
agradavel.
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Faca uma inspiracdao profunda de cerca de 4 segundos pelo nariz. Através dela, extraia energia do
corpo e conduza-a até o primeiro Chakra. Sinta Kundalini neste local e expire rapidamente pela boca
aberta: “hoh” (o som é o mesmo que vocé produz com a boca quando quer embacar um copo). A duragao
da expiracdo é de cerca de meio segundo.

Agora faca uma inspiracdo profunda — a duracdo é de cerca de 3 a 4 segundos. Sinta a energia
subindo do primeiro Chakra para o segundo. Depois de sentir Kundalini no segundo Chakra, expire
rapidamente com a boca aberta: “hoh”. A duragdo da expiracao é de cerca de meio segundo. Durante esta
expiracao vocé sente Kundalini no segundo Chakra.

Repita o procedimento guiando Kundalini da base da coluna até o terceiro Chakra (ndo é necessario
perceber Kundalini distintamente atravessando o segundo Chakra).

O procedimento é repetido guiando Kundalini da base da coluna até o quarto Chakra (ndo é
necessario perceber Kundalini distintamente atravessando o segundo e terceiro Chakras).

O procedimento é repetido guiando Kundalini da base da coluna até o quinto Chakra (ndo é
necessario...).

O procedimento é repetido guiando Kundalini da base da coluna até a Medula (ndo é necessario...).

Observagdo
Aqueles que praticam com a lingua em Kechari Mudra obterdao o mesmo efeito sobre os Chakras usando
um leve empurrao do diafragma para cada um deles.

Vamos concluir o procedimento. Faca uma inalagdo rdpida pelo nariz. A duragdo é de
aproximadamente 1 segundo. Simplesmente sinta que Kundalini estd presente no sétimo Chakra — o
“Loétus das Mil Pétalas”. Agora faca uma expiracdo sutil pelo nariz — a duracdo é de cerca de 4 segundos.
Sinta a energia Kundalini descer do sétimo Chakra até o olho espiritual, no espago entre as sobrancelhas.

Faca outra inspiracdo rdpida pelo nariz — como na respiracao anterior. Sinta que Kundalini esta
presente no sétimo Chakra. Agora, com outra expiracao (a duracdo é de cerca de 4 segundos) vocé sente
gue a energia Kundalini desce do sétimo Chakra para a frente do quinto Chakra: no pomo de Ad3o.

O procedimento é repetido guiando Kundalini do sétimo Chakra para a frente do quarto Chakra — na
parte central do esterno. Em seguida, repete-se orientando Kundalini do sétimo Chakra para a frente do
terceiro Chakra — no umbigo. Entdo, do sétimo Chakra para a frente do segundo Chakra. Entdo, do sétimo
Chakra até a base da coluna — ou a sede de Muladhara.

Isso completa a primeira rodada. Faca a segunda rodada mais fina (sutil, delicada, precisa) que a
primeira, e a terceira ainda mais fina. A acdo em cada Chakra deve se tornar cada vez mais doce e
internalizada. Este procedimento, cada vez mais suave e sutil, deve ser repetido 3 a 4 vezes.

2. Nadi Sodhana possivelmente sequido por Sitali

Certamente vocé conhece a técnica Nadi Sodhana. Pratique-o todos os dias, varias vezes ao dia.

Os efeitos de equilibrio de Nadi Sodhana Pranayama se relacionam com as correntes de Ida e
Pingala e sdo percebidos quase imediatamente. E explicado que a corrente I/da (de natureza feminina,
ligada a introversdo e ao estado de repouso) flui verticalmente ao longo do lado esquerdo da coluna
vertebral, enquanto a corrente Pingala (de natureza masculina, ligada a extroversao e atividade fisica) flui
paralela a Ida no lado direito. Sushumna flui no meio e representa o estado ideal a ser obtido antes de
entrar no estado de “meditacdo”. Um desequilibrio entre Ida e Pingala é responsavel pela falta de
harmonia entre introversdao e extroversdao. Quando /da excede em funcionamento temos excesso de
introversao, quando Pingala predomina temos excesso de extroversao.

Ha momentos em que nos sentimos mais exteriorizados; outras em que estamos mais internalizados.
Numa pessoa saudavel, esta alternancia caracteriza-se pelo equilibrio entre uma vida de relagdes positivas
com o mundo exterior e um contato sereno com a sua vida interior. A pessoa muito introvertida tende a
perder contato com a realidade externa. A consequéncia é que as vicissitudes da vida parecem unir forcas
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contra ele e isso mina o senso de controle, de dominio dos fatos da vida. A pessoa muito extrovertida
revela fragilidade ao lidar com o que vem do subconsciente e pode se ver tendo que enfrentar momentos
inesperados de angustia. O exercicio que agora ilustramos favorece um equilibrio entre a tendéncia a
introversao e a tendéncia a extroversao.

Para os problemas com os quais estamos lidando, adicione Sitali Pranayama (lembre-se que criar
uma sensacdo de frescor subindo pela espinha foi exatamente o que Gopi Krishna fez para sair de sua
terrivel situagdo).

Para praticar Sitali, sente-se com a coluna reta e concentre toda a forca mental no ponto entre as
sobrancelhas. Use toda a sua imaginagdo para criar uma nova corrente dentro de sua coluna. Inspire pela
boca enquanto segura a lingua de uma maneira particular. Levante as pontas da lingua para formar um “U”
e deixe-a se projetar além dos labios. Inspire profundamente pela lingua e pela boca. Sinta uma sensacao
de frescura na boca, transfira-a para a coluna. Expire pelo nariz, idealmente direcionando a respiragdo para
todas as partes do corpo. Repita pelo menos 12 vezes

3. Prdtica intensa de Mula Bandha com 108 repeti¢cées

Esqueca completamente a respiracao, tente sintonizar a calma no ponto entre as sobrancelhas.
Silenciosa, mas intensamente, pratique 108 Mula Bandha. Contraia os musculos da base da coluna, segure
a contracdo por alguns segundos e relaxe. Repita... Ndo tenha pressa: cada contracdo e cada relaxamento
devem durar pelo menos quatro segundos. Vocé pode, se lhe convier, fazer varias sessdes curtas até
completar as 108 repeticOes. O efeito benéfico desta pratica é quase imediato.

Observagdo
No Yoga classico, os trés Bandhas fundamentais sao:

®  Mula Bandha: Contrair os musculos da base da coluna;
® Uddiyana Bandha: puxar os musculos abdominais para dentro, contraindo-os;

® Jalandhara Bandha: abaixar o queixo até o peito.

Na parte inicial do caminho do Kriya, o yogi tem apenas uma compreensao aproximada dos Bandhas.
Mais tarde, chegara a um dominio completo deles e podera utiliza-los, com ligeiras adaptacdes, em muitas
técnicas do Kriya. Aqui apresentamos o Maha Bandha, pois ele cria uma sensacao de corrente energética,
uma emocgado interna quase extatica que sobe pela espinha. Um humor positivo é assim favorecido.

Execugdo de Mula Bandha com Japa rodando em Kutastha

Sabemos o quao importante é a pratica de Japa. Isso acalma a mente.

Inspire e, em seguida, crie uma pausa especifica apds a inspiragao. Durante esta pausa, cante
mentalmente o Mantra de sua escolha. Sinta que este Mantra é algo que gira na esfera de Kutastha.

O que significa “algo que gira”? Com certeza vocé ja viu aqueles acrobatas pilotando suas
motocicletas dentro de uma esfera de metal — que tem poucos metros de diametro. Eles se movem ao
longo do interior da esfera em todas as direcdes. Bem, finja que seu Kutastha é uma esfera dentro da qual
vocé gira seu Mantra (mais devagar, é claro). Faca isso até sentir uma forte sensacdo de presenca no
centro entre as sobrancelhas. Uma boa opc¢ao é repetir algumas dessas respiragées.

4. Evite longas concentracbes em Sahasrara

Lembramos que uma rotina totalmente baseada em forte concentracdo em Sahasrara nao é
adequada para a maioria das pessoas que estao dando os primeiros passos no caminho espiritual.

Por esta razao, explicamos que esta forma de concentracdo sé pode ser usada depois de praticar 48
respiracoes de Kriya. Esta pratica estimula o despertar da Kundalini. Isso implica agir em nosso
inconsciente, trazendo para a esfera da nossa consciéncia alguns conteldos que ndo somos capazes de
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assimilar. A pessoa que experimenta tudo isso, especialmente se estiver longe da maturidade emocional,
pode vivenciar toda uma gama de humores negativos.

Com excecdo de Kutastha, Anahata e Manipura, muito cuidado com as técnicas que afetam apenas
um Chakra. Se quiser desatar um né energético ou psiquico, lembre-se que um né (Granti) ndo é como o
representamos, ou seja, como o né de uma corda. Tem uma interdependéncia com todos os outros nés,
eles estdo sutilmente entrelacados, um dentro do outro. Se vocé se concentrar em um ndé por muito
tempo, corre o risco de perder a tranquilidade. Ndao aja como um cirurgido que se propde a retirar um
calculo biliar preso em um 6rgdo, sem tomar todas as precaugdes necessarias para ndo destruir o 6rgdo e
matar o paciente.

Se o resultado de sua prética se reduzir a um estado acinzentado de sua mente, se vocé tiver a
impressao de que sua alma esta “arranhada”, isso € um sinal de que vocé precisa adicionar os remédios
que descrevemos acima. Se vocé fizer isso e viver uma vida normal, sua pratica de Yoga nunca lhe causara
problemas.
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Capitulo 11

O Valor do Japa

No capitulo anterior, relatamos as queixas daqueles que depois de praticar Kriya por anos sentem
que ndo conseguiram nada. Neste capitulo, quero explicar como evitar esse pesadelo para aqueles que
estdo dispostos a fazer um sacrificio para obter resultados validos de sua pratica. Por isso falarei sobre
Japa.

Japa (Oracdo Devocional, Oracdo Interior), especialmente quando se torna continuo e é apoiado pela
pratica da “Presenca do Divino”, é uma disciplina espiritual maravilhosa, um caminho completo em si. Esta
forma de Oracdo ndo é um apelo a Deus com o propdsito de obter algo necessario para a existéncia
material. Os misticos usam a Oragao para afirmar sua intencdo de adorar e se render completamente ao
Divino.

Vamos tentar entender por que neste livro dedicado ao Kriya Yoga pretendo dedicar um capitulo
inteiro ao Japa. O fato é que sei que esta ferramenta pode ser decisiva para uma experiéncia direta da
realidade espiritual. Resumindo: Japa acalmard a mente a ponto de produzir o estado de suspensao da
respiracdo apos Kriya Pranayama e, portanto, marcar a entrada na realidade espiritual.

No capitulo 3 descrevo como a ideia de praticar Japa entrou na minha vida. Resumidamente, um dia
encontrei um livro sobre a vida e as experiéncias de Swami Ramdas (1884-1963), o santo indiano que
percorria a india repetindo incessantemente o Mantra “Om Sri Ram Jai Ram Jai Jai Ram”. Enquanto ainda
estava impressionado com a beleza desse livro, ganhei um rosario catélico de presente. Durante um
passeio pelo campo resolvi usa-lo para repetir este Mantra.

Pratiquei em voz baixa por cerca de 108 repeti¢cdes. Durante a minha pratica tentei sentir a vibracao
do Mantra na minha cabeca e em todas as partes do meu peito. Nesta repeticdo coloquei toda a aspiracao
do meu coragdo. Conclui minha caminhada deixando que os efeitos dessa pratica ficassem em minha
mente.

Bem, depois de algumas horas, naguela noite durante minha sessdo de Kriya, tive uma experiéncia
gue mudou minha vida. Durante o Pranayama Mental, enquanto minha consciéncia permanecia em cada
Chakra, percebi que um novo estado de consciéncia estava se manifestando. Minha respiracdo cessou,
minha mente se acalmou completamente. Em algum momento, percebi que estava completamente sem
respirar. Essa condicdo durou varios minutos, sem sentir qualquer sensacdo de desconforto, excitacdo ou
surpresa. Senti uma grande sensacdo de liberdade.

No dia seguinte, a mesma experiéncia aconteceu novamente. Eu estava surpreso que uma das
técnicas mais simples do mundo, como o Japa, havia produzido um resultado tdo surpreendente! Onde
minhas melhores intengdes falharam, Japa produziu o milagre! Naqueles dias, verifiquei uma ligagdao muito
especifica entre a pratica de Japa e a obtencdo do estado sem respiragdo.

Minha primeira reflexdao foi que o efeito de Japa era cancelar o “ruido de fundo” da mente. Na
verdade, percebi que os efeitos desse “ruido” constantemente arruinam nossa meditagdo. Existem alguns
pensamentos que podem ser visualizados, identificados e bloqueados durante a pratica da meditagao, mas
um ruido de fundo generalizado e persistente impede qualquer esforco de aproveitar o principal fruto da
medita¢ao: o estado de cessagao da respiragao.

Nao sendo eremitas, quando nos refugiamos em nosso quarto para praticar Kriya, ndo conseguimos
atingir as condicOes ideais de relaxamento em vinte ou trinta minutos. Leva mais tempo para acalmar
completamente a mente. Portanto, mesmo que o processo de Kriya seja realizado com o maximo cuidado,
a intensidade do ruido de fundo torna-se um obstdculo intransponivel. A Unica forma de desfazé-lo ndo é
nas artimanhas de alguma técnica, mas no Japa. Quando praticamos Japa durante o dia, na ultima parte da
rotina de Kriya descobrimos que o ruido de fundo da mente deu lugar a imobilidade e transparéncia
absolutas: a experiéncia é inesperada. Esta ferramenta é Unica e pode realmente produzir “milagres”!

117



Uma mente absorta na aspiragcdo ao Divino através da pratica didria de Japa torna-se capaz de
realizar o maior dos milagres: interromper o inutil “didlogo interno” da mente, fonte continua de dispéndio
de energia, principal obstaculo para atingir o estado de meditacao.

Quando o estado de Siléncio Mental é alcangado, a realidade espiritual se manifesta naturalmente,
sem maiores esforcos. Caso contrario, arriscamo-nos a arrastar a nossa existéncia pensando com
admiracdo na vida dos santos, resignados com a falsa ideia de que a experiéncia mistica nos é fatalmente
excluida.

Uma vez criado o estado de Siléncio Mental, o principal efeito do Kriya terd lugar em nossa vida. Ao
passar por todas as camadas que protegem o Ego (pensamentos, emocdes, sensacdes...) a experiéncia do
estado sem respiracdo se manifestard. E muito sabio, portanto, aceitar a ajuda de Japa.

Espero ter sido claro, espero que vocé tenha levado a sério o que eu disse. Espero sinceramente que
o que funcionou para mim e alguns de meus amigos também funcione para vocé.

A primeira parte deste capitulo vai te ensinar como praticar Japa, a segunda parte descreve uma
pratica de meditacdo, sempre relacionada ao Japa, que se chama “Orac¢do do coracao”.

Como encontrar o seu Mantra

Muitos livros que introduzem a pratica de Japa insistem em um monte de banalidades. Muitas vezes,
sdo ensaios inuteis, privados de qualquer inteligéncia e paixdo. Por exemplo, quando leio que o mala deve
ser feito deste ou daquele material, ou que ndo deve ser visto por outros, ou que a conta Sumeru (onde
comeca e termina o mala) nunca deve ser trespassada (dizem que se vocé quer percorrer o mala duas
vezes, vocé deve gird-lo e fazer a uUltima conta se tornar a primeira conta do segundo turno). Eu sei que
essas sao idiotices de primeira classe. Da mesma forma, quando li que o poder da Oracdo ndo estd em seu
esforco, mas em uma “Graga” que vem somente quando vocé usa uma férmula especifica canonizada por
um padrao tradicional de adoragao, sei que isso é outra falsidade. Sim, existe uma “Graga”, mas esta ligada
ao fervor que vocé coloca em sua pratica.

Portanto, escolha um Mantra (Oracdo) que lhe agrade. Ndo se sinta obrigado a usar o Vasudeva
Mantra favorito de Lahiri Mahasaya (“Om Namo Bhagavate Vasudevaya”). E verdade que entre diferentes
oragGes favoritas, vocé pode preferir uma que tenha doze silabas (adicionando, se necessario, Om ou
Amém no inicio ou no final). Doze é um numero perfeito porque vocé pode utiliza-lo durante o Kriya
Pranayama, colocando cada uma de suas silabas em um Chakra diferente. Varios belos Mantras de doze
silabas podem ser extraidos de canticos ou poemas espirituais. Como exemplo, do conhecido canto de Adi
Shankara, vocé pode selecionar o belo verso de 12 silabas: Chi-da-nan-da-ru-pah-shi-vo-ham-shi-vo-ham
(aquela Forma que é pura consciéncia e bem-aventuranga, eu sou esse Ser supremo).

Uma coisa deve ser declarada objetivamente: SEU Mantra deve expressar ou evocar exatamente o
que VOCE deseja alcancar e incorporar a atitude que deseja expressar. Por exemplo, a atitude de rendi¢do
é expressa por Mantras comegando com Om Namo, outros Mantras podem expressar a realizagdo ndo-
dual absoluta. As vezes, o significado n3o é tdo importante quanto ter no cora¢do o exemplo de um santo
que usou aquele Mantra.

De um modo geral, uma boa escolha é a de um Mantra com um tom forte e suave. Seja sensivel a
vibragdao que seu Mantra desperta em seu corpo e coragao.

No inicio de cada sessdao de Oracdo é importante sentir uma onda de paixdao em seu coracdo. Uma
freira que vive em um claustro revelou durante uma entrevista qual Oracdo/Mantra ela escolheu: “Tua
face, 6 Senhor, eu buscarei!” Podemos sentir a onda de emoc¢des profundas que tais palavras suscitaram
em seu seio quando as escolheu (entre os Salmos) e que intensidade de amor ela infundiu em sua
repeticao durante toda a sua vida?

Na literatura vocé vera como belos Mantras foram construidos. Aqui vocé vé o Krishna Mantra: Om
Klim Krishnaya Govindaya Gopi-jana Vallabhaya Swaha. Aqui temos o Mantra Durga (Mae Divina): Om
Hrim Dhum Durgaye Namaha. Aqui vocé tem o Shiva Mantra: Om Nama Shivaya Sing Vang Kim Am.
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Se vocé estudar o conceito de Bija Mantra, podera forjar para si alguns bons Mantras. A um Mantra
preexistente, apds o Om inicial, seu professor pode adicionar alguns Mantras “Bija” (semente) como: Aim,
Dum, Gam, Haum, Hoom, Hrim, Hrom, Krim, Shrim, Strim, Vang, ...

Esses sons foram escolhidos pelos antigos yogis, que sentiram sua beleza e gostaram de sua vibragao.
Nao foram dados por uma divindade, sdo uma descoberta humana. Esses Mantras-sementes ndo tém
significado, mas podem enriquecer um Mantra que tem um significado. Nao escolha um Mantra apenas
porque certa literatura exalta o poder deste ou daquele Bija Mantra. Leia seu humor, sinta suas emogoes
apos uma pratica intensa de um determinado Mantra.

Alguns fazem uma escolha infeliz, através da qual parecem se punir. A frase que eles escolheram
repetir pode ter tons negativos e enfatizar inequivocamente seus limites e indignidades. Quando isso
acontece, fica claro que, apds um curto periodo de tempo, sua pratica de Japa se desfaz — eles se veem
repetindo aquele Mantra uma ou duas vezes durante o dia, como um suspiro de desanimo.

Como praticar seu Mantra

Embora as tradi¢cdes orientais recomendem praticar Japa mentalmente, ndo tenho duvidas de que
deve ser vocalizado — pelo menos por um nuimero inicial de cem repeti¢cdes. Tome a decisdo de completar
pelo menos um Mala (rosédrio de 108 contas) de repeticdes em um tom de voz normal. Certo professor foi
inflexivel sobre o fato de que um Mantra deve ser pronunciado apenas mentalmente. Tentei seguir seu
conselho, mas nao funcionou. Depois de varios meses, cansei-me da minha tentativa inutil: ousei canta-lo
em voz alta com meu Mala. Antes de completar minhas 108 repeticdoes, uma fonte de felicidade e alegria
jorrou de meu coragao.

Para ndo perturbar as pessoas ao seu redor, vocé pode sussurrar a Oracao mantendo um minimo de
intensidade para que vocé possa ouvir a si mesmo. No inicio da pratica, tente sentir o significado das
palavras. Pronuncie as silabas com um comportamento calmo. Aprenda a fazé-los ressoar em sua boca,
peito e varias areas da cabeca.

Se vocé pratica andar de um lado para o outro em uma sala, é provdvel que tenha um desejo
irresistivel de colocar as coisas ao seu redor em ordem. Isso faz vocé entender como a repeti¢cdo da Oragdo
produz uma ordem semelhante também em sua mente. Na verdade, ela limpa sua substancia mental e pde
em ordem toda a sua “mobilia psicoldgica”. A pratica é como uma britadeira que estilhaca o concreto da
mente que é feito do condicionamento da mente: ela permite que vocé atravesse ileso sua areia movedica
e alcance o estado de consciéncia pura.

Um grande obstaculo, para muitos fatal, € que vocé pode cair em um estado de desanimo e ter que
enfrentar a ideia de que o Japa é uma pratica entorpecente e, portanto, que é melhor colaborar com a
evolucdo espiritual com usos mais poderosos e eficazes. Se isso acontecer, apele para a sua forca moral e
transforme as suas dividas numa calma euforia. Fortaleca sua vontade. Quebre o muro de impossibilidade
gue a vida colocou diante de vocé. Qualquer que seja o abismo de confusdo mental e aridez espiritual em
gue vocé se encontre, pratique Japa, repita seu Mantra com calma e determinagdo sobre-humanas!

Complete as 108 repeticdes, feche a boca e deixe o Japa progredir sem esfor¢o para o fundo de sua
consciéncia. Sinta a casca protetora feita de paz tangivel envolvendo sua pessoa. Ndo estou pedindo que
vocé adote uma determinada visualizacdo, mas que tente estar ciente da “substancia” sutil e pacifica na
qual vocé estd imerso. As vezes, essa substancia também serd sentida por aqueles que entrarem em
contato com vocé.

Uma dica util é praticar Japa pelo menos uma hora antes da sessdo de Kriya. Lembre-se que apds a
pratica de Kriya Pranayama, hd espaco para uma longa fase de interiorizacdo onde os sentidos ficam
mortos para a realidade externa e ficam totalmente abertos para a realidade interna.

Se vocé decidir praticar os Kriyas Superiores (que envolvem movimento fisico), comece sua rotina
com 24 respiracoes de Kriya, neste ponto faca seus Kriyas Superiores e depois retome a pratica de Kriya
Pranayama para recriar um estado de quietude em seu ser. Em seguida, dedique-se apenas a pratica do
Pranayama mental.
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Atravessando a fronteira da exaustao

Tentei passar essa experiéncia para outras pessoas. Lembro-me de um amigo que praticava Kriya
sem obter nenhum resultado. Contei a ele sobre Japa, mas ndao consegui me explicar bem. Um dia ele me
mostrou como havia interpretado minha instrugcao e testemunhei uma pratica sem vida, um apelo cansado
pela misericordia de Deus. Entendi que para ele o Japa era apenas um breve alivio emocional. O Mantra
qgue ele havia escolhido ndo passava de um suspiro de autopiedade. Ndo foi a toa que, depois de um
tempo, ele desistiu da pratica.

Tudo mudou quando ele participou de uma peregrinacdo em grupo. Naquela ocasido, alguém
comecou a recitar o Rosario Catdlico e todos os peregrinos aderiram a esta pratica. Embora cansado e
guase sem folego, meu amigo ndo se esquivou desse ato de devoc¢do. Caminhando e sussurrando a Oracao,
ele comecou a entrar em um estado de tranquilidade nunca antes conhecido. Ele olhou para o espetaculo
das paisagens que mudavam ao seu redor enquanto prosseguia com outros olhos e parecia-lhe que estava
vivendo em uma situagao celestial. Ele continuou a repetir a Oragao sem parar ao longo de todo o percurso
(que ultrapassou as 20 milhas), esquecendo-se completamente de que estava cansado e com sono.
Quando o grupo parou para um intervalo, ele teve a sorte de ficar sozinho, imperturbavel. Ele entrou em
um estado introspectivo e foi permeado por algo irradiando de seu coracao que ele identificou com a
Realidade Espiritual. O estado de éxtase tornou-se solido como uma rocha, era quase insuportavel, o
dominava.

E interessante relatar como meu amigo resumiu em poucas palavras a forma correta de praticar
Japa. Na verdade, ele disse que o segredo consistia em atingir e superar o estado de “exaustdo”. Depois de
alguns dias ele optou por repetir o mesmo Mantra que eu havia escolhido e, gracas a ele, chegou ao
estado de auséncia de respiracgao.

Bem, talvez ndo seja necessario cruzar a fronteira da exaustao. Normalmente, excelentes efeitos sao
obtidos completando um Mala (um rosario de 108 contas) por dia em voz alta e, em seguida, deixando a
repeticdo do Mantra continuar mental e automaticamente. No entanto, a “lei do esgotamento” é um
recurso precioso para superar qualquer possivel resisténcia interna e assim experimentar, pela primeira
vez, o estado de suspensao da respiragao.

Considere o lema de Lahiri Mahasaya “Banat, Banat, ban jay!” (fazendo, fazendo, um dia esta feito!).
D3 a ideia de uma pessoa que, sem nunca desanimar, faz um grande esforco e entdo alcan¢ca a meta. O
esforco exigido de vocé é remover os obstaculos criados pela mente. Pratique Japa e a dimensao espiritual
se manifestara sem mais esforgo de sua parte.

Procuramos Deus nos livros, mas é na Oragdo que o encontramos. A oragdo € a chave que abre
a porta do coragao de Deus para nos.
(Padre Pio de Pietrelcina)

Um protesto de alguns Kriyabans

Meu entusiasmo pela pratica de Japa foi perturbado por uma objeg¢ao que recebi de alguns
Kriyabans. Eles me disseram que as técnicas de Kriya contém tudo o que é necessario para o caminho
espiritual e que, portanto, ndo precisamos de outras praticas. Eles acrescentaram: “nem Guruji nem Lahiri
Mahasaya ensinaram Japa — Kriyabans nao precisam disso”. Eles até pareciam incomodados com o
pensamento de que praticar Japa poderia poluir a pureza de seu caminho espiritual.

Agora, tenho boas razdes para acreditar que muitos daqueles que aderiram a Lahiri Mahasaya nao
apenas ja praticavam Japa, mas também seguiram o caminho da Kriya Yoga ndo para iniciar algo
inerentemente diferente, mas para aprofundar e intensificar a pratica da Orag¢dao Continua, onde eles ja
haviam derramado sua alma. Provavelmente, para alguns, receber a iniciagdo Thokar representou a
coroacdo final de seu esforco para atingir o estado elevado da Prece do coracdo. Deve haver uma razao
pela qual a Oracdo Continua (“Oracdo Interior”, “Oracdo do Coracdo”, “Dhikr’) foi e é a técnica basica
usada por muitos misticos.
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Talvez o orgulho e a arrogancia de alguns tenham ajudado a espalhar a ideia de que Japa é uma
pratica muito simples, adequada para simpldrios — aqueles que ndo entendem nada de Prana e Chakra.

E uma pena que as escolas de Kriya ndo oferecam oficialmente o ensino da Oragdo Devocional (Japa).
O fato é que vi os olhos cheios de alegria e entrega sincera ao Divino daqueles Kriyabans que agregaram —
durante o dia, quando podiam ficar sozinhos mesmo que por alguns minutos — a pratica de Japa.

Conclusao

Tente refletir por um momento: se todas as religides recomendam a Oracdo como um ato
fundamental de sua fé, havera uma razao valida? Ou devemos pensar que milhdes e milhdes de pessoas
nao sdao muito inteligentes e somos nds, sozinhos com nosso Kriya, que sabemos a coisa certa a fazer?
Acho melhor nos rendermos humildemente as evidéncias.

Existem muitas razdes para praticar Japa. O projeto de abrir m3o dos prazeres do pensamento
descontrolado durante o dia é um sacrificio que gera uma mente nova. Perseguindo este objetivo, o Japa
transforma o Pranayama a partir de um simples exercicio que visa modificar o estado de algumas
correntes energéticas do nosso corpo em coabitacdo com um estado continuo de éxtase.

De fato, vocé nunca encontrara uma pratica tdo preciosa como Japa para melhorar seu Kriya. Japa
trabalha na mente subconsciente. Nao se pode praticar Kriya com for¢ca de vontade pura e simples, é
necessario obter um estado de relaxamento profundo.

Portanto, decida “tocar” esta dimensao celestial todos os dias enquanto permanece fiel a sua pratica
de Japa. A magia do seu Mantra brilhante e cintilante se espalhard por todos os aspectos da sua vida.

Somente nesta dimensdo vocé se sentird vivo ao longo do Caminho Espiritual. Quando vocé tiver a
experiéncia do estado sem folego, nunca sera capaz de esquecé-lo e tentara vivé-lo todos os dias de sua
vida.

LEITURAS RECOMENDADAS

O caminho de um peregrino

Recomendo a leitura do livro “O caminho do peregrino”. Este é um romance escrito por uma pessoa
an6nima em meados do século XIX, traduzido para o inglés em 1930, e constitui a melhor introduc¢do a
corrente espiritual do Hesicasmo.

Quanto a histdria contida no livro, ninguém sabe ao certo se é uma histéria veridica sobre um
determinado peregrino, ou um romance espiritual criado para divulgar a dimensdo mistica da fé crista
ortodoxa. Alguns, com base em certos testemunhos, identificam o autor como o monge ortodoxo russo
Arquimandrita Mikhail Kozlov. Seja qual for a verdade histdrica, tal peregrino é o representante ideal de
todos aqueles que passam a vida visitando santudrios, igrejas, mosteiros, o Monte Athos, a Terra Santa,
buscando a Deus através da Oracdo Continua.

A histéria é de um peregrino que voltava do Santo Sepulcro e parou no Monte Athos. Fica-se
impressionado com as palavras iniciais: “pela graca de Deus sou um cristdo, por minhas a¢des um grande
pecador e, por vocagao, um andarilho sem-teto do mais humilde nascimento, vagando de um lugar para
outro. Meus bens mundanos sdo uma mochila com um pouco de pao seco e no bolso da camisa uma Biblia.
E isso é tudo". Abaixo esta uma descricdo de como o peregrino estava determinado a percorrer as estepes
ao infinito para encontrar um guia espiritual que revelasse o segredo da Oracdo Continua. O romance &,
portanto, uma histéria de sua prdpria pesquisa sobre como ser capaz de “rezar continuamente” — como
Sao Paulo havia recomendado.

Um dia o ardor do peregrino foi recompensado quando um mestre espiritual o aceitou como
discipulo e esclareceu cada detalhe da pratica. O peregrino foi instruido a repetir a Oragao de Jesus 3.000
vezes ao dia, depois 6.000, depois 12.000. Seguindo esse conselho, um dia o peregrino descobriu que a
Oragdo havia alcangado a area secreta e misteriosa do coragdo. Acontece espontaneamente que as silabas
da Oracdo foram pronunciadas em sincronia com as batidas do coracdo. A partir de entdo, aconteca o que
acontecer, o peregrino nunca mais se separara de Deus.
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O principal motivo da atracao do livro O Caminho do Peregrino é a apresentacao da vida do peregrino
como modelo de vida para quem deseja levar uma vida espiritual.

Claro, ndés Kriyabans somos “peregrinos”, exaustos e exasperados, passando de um pseudoguru para
outro — cada um assustadoramente ignorante, fiel a uma crencga: que nés, ocidentais, somos crédulos que
gostam de ser enganados.

Gracas a inspiracdo que vem dessa obra, podemos decidir experimentar a pratica de Japa, ou
sussurrar a Oracdo que escolhemos por algumas horas por dia. Em vez de nos entregarmos ao dcio,
provemos o mel divino da Oragcao Contemplativa. Isso nos leva a um ato sincero de abrir nossos coragoes
ao Divino. Aos poucos vamos descobrindo que a meta que o peregrino russo estabeleceu para si mesmo —
alcancar o estado de Oracdo Continua, um verdadeiro Céu na terra, um estado de beleza incomparavel —
nao é um mito, pode ser alcancado em nossa vida.

Santa Teresa de Avila

Muito inspiradora é a leitura das obras de Teresa de Avila que enfatiza a importancia da “Oracdo
Interior”. Santa Teresa de Avila (28 de marco de 1515 - 4 de outubro de 1582) foi uma religiosa carmelita.
Seu ensino flui de sua prépria experiéncia e ndao de livros. Ela viu que com uma simples Oragdo, a ser
repetida sem cessar, uma alma pode atravessar todos os diferentes niveis do caminho espiritual até a
unido com Deus. Valorizemos seus ensinamentos.

Aos que ainda ndo se aproximaram da oracdo interior, roga-lhes que nado se privem de tal bem. Ela
ensina que esperar entrar no mundo espiritual sem primeiro entrar em ndés mesmos é loucura. A oracao
interior é o meio dado pelo Divino para adquirir a perfeicdo. A cada pessoa foi dada a oportunidade de
alcancar o verdadeiro propdsito de sua existéncia: cada um é obrigado a agarrar sua vida com
determinacdo e empreender um caminho de movimento em direcdo ao centro de seu ser. Nesta jornada,
“as almas sem oracgao interior sdo como um corpo aleijado e paralisado que tem maos e pés, mas nao pode
mové-los”.

Ela explica que a pratica da oragdo interior comeg¢a com a voz, ou seja, usando uma determinada
formula sem recita-la rapidamente e sem atencdo. Vocé escolhe uma Unica férmula, ndo varias formulas.

Uma oracdao memorizada é frequentemente usada. Deve ser simples, mas deve envolver a alma e o
corpo. A fidelidade a ela é importante. E claro que esta oragdo interior ndo deve ser reduzida a uma
recitacdo monadtona e distraida de palavras, sem pensar no que se diz e sem participar com o coracao.

Se ocorrerem distra¢des involuntdrias, ndo ha com que se preocupar, vale a atengdo com que
comegamos a orar, que em certo sentido continua a agir, orientando-nos para o Divino, a menos que
retiremos voluntariamente o desejo de entrar em comunhdo com o Divino. De nada adianta rezar se nao
nos leva a entrar em contato com o Divino, e isso acontece quando se entra em confianga e entrega.
Devemos trazer toda a nossa vida e nossas proprias dores e limitacdes para a oracdo com a confianca de
guem acredita no poder curador do amor do Divino.

Esclarecido como comecar, é interessante ver como, segundo Teresa de Avila, chegamos ao cerne da
pratica. O nucleo da oracdo interna é constituido pela experiéncia avassaladora de amar o Divino ao qual
se dirige. A oracdo ndo é mais uma recitacao verbal repetida, mecanica e mnemonica, mas a expressao
intima ao Divino de nosso sentimento pessoal de amor! A oragcao torna-se uma relagao intima de amizade,
um entretenimento frequente a s6s com Aquele por quem sabemos que somos amados. Torna-se a
realizagdo de estar na companhia daquele por quem sabemos que somos amados! Teresa de Avila repete
este conceito nos seus escritos: “a oracdo nao consiste em pensar muito, mas em amar muito”. Este
transporte sincero para o Divino é uma atitude que deve durar a vida toda. A oracdo ndo deve ser feita as
vezes e depois adiada para quem sabe quando, esperando que ela dé ent3o quem sabe que fruto! E bom
recordar durante o dia a resolugdo que formulamos durante a oracao, de continuar o dia na Sua presenca.

Deus pode conduzir as almas a Si mesmo por muitos caminhos, mas a oragao é o “caminho seguro”.
Deixa-lo significa se perder.

Ela acha que se passarmos um periodo sem oracdo, o Divino nos recebe como antes. A palavra de
Deus é imutavel: Deus ndo muda, nés é que mudamos. Deus ndo tem medo se nos esquecemos Dele. Ele
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tem medo de que n3o o procuremos! Ele teme que percamos nossa confianca Nele. As vezes, Ele nos da
maiores gragas depois que o abandonamos por um tempo!

Quanto ao Divino, ninguém jamais o tomou em vdao como amigo. Lembremo-nos de que é Ele quem
nos impulsiona a rezar! E é Ele quem ouve e responde. Ninguém pensa que o melhor amigo ndo escuta
quando |he falam ou nele confiam. As vezes n3o ouvimos Suas respostas porque falamos, falamos. Vamos
tentar ficar em siléncio. Mais cedo ou mais tarde vamos ouvir aquela “voz” sem som — mas tdo eloquente!

Ela explicou isso com a Oracdo:

“... 0 corpo torna-se insensivel e a vontade totalmente cativada por uma devocao irresistivel.
As outras faculdades, como memdria, razdo e imagina¢do, sao progressivamente cativadas e
ocupadas com Deus. Tanto o intelecto quanto a vontade estdo absorvidos em Deus. As distragGes
ndo sao possiveis e os sentidos corporais externos sao feitos prisioneiros.”

As vezes, suas palavras podem parecer obscuras para as pessoas — porém com a pratica de Kriya elas
se tornam claras. Vamos considerar este exemplo:

“A alma estd ferida de amor pelo Divino. O corpo e o espirito vivem uma doce e feliz dor,
alternando entre um terrivel brilho de fogo, uma completa impoténcia, inconsciéncia e uma
sensacdo de sufocamento, as vezes misturada com um voo tdo extatico que o corpo é literalmente
elevado ao espaco. H4 momentos em que vocé sente que uma flecha penetrou profundamente em
seu coracdo. A pessoa lamenta com uma dor tdo vivida e intensa, mas ao mesmo tempo a
experiéncia é tao deliciosa que vocé ndo quer que acabe nunca.”

Ela esta explicando o que acontece quando a energia espiritual entra no coracdo. Esta descricdo é
verdadeira, profundamente verdadeira. Quando vocé experimenta que tal forca surge, nenhuma outra
reagao pode ocorrer, a ndo ser uma gigantesca onda de amor ao Divino, cuja for¢a se intensifica no centro
do coragdo, como se uma mao poderosa o estivesse segurando. Quando vocé retorna ao estado normal de
consciéncia, ndo consegue conter as lagrimas de devocao.

“Que nada te perturbe, nada te espante, tudo passa, Deus é imutdvel. A paciéncia ganha tudo;
nada falta a quem tem Deus: sé Deus é suficiente.”

Concluindo, segundo Teresa, a Oracao é TUDO no caminho mistico. Ela acreditava firmemente que a
alma que ndo cria o habito da Oracdo n3do alcancard a meta mistica. Nao ha outro exercicio ao qual ela
insista tanto em todos os seus escritos e ao qual dé tanta importancia.

“Vocé ndo pode fazer nada sem a Oracdo e pode fazer milagres com ela.”

Paremos neste ponto e reflitamos: “A alma que ndo criar o habito da Oracdo nao alcancara a meta
mistical” Esta afirmagdao é como uma flecha que vem do préprio Divino. Isso me da calafrios.

Eu me pergunto o que uma pessoa que tem apenas o “método cientifico de Kriya” em maos
pode fazer quando ndo possui também a Oracdo. Teresa diz que aquela alma ndo alcancard a meta
mistica. Acho que agora podemos entender o motivo do fracasso de tantas pessoas.

Uma nota sobre o budismo tibetano

Devo admitir que o budismo tibetano insiste tanto no valor do Mantra que nao poderia deixar de
mencionar essa fonte de inspiragdo. Seu ensinamento é repetir: “Om Mani Padme Hum” (eu saudo a joia
do |6tus) repetidamente até que o caos de pensamentos desapareca. Raramente encontramos
observacoes técnicas, ensinamentos praticos, mas vocé pode encontra-los se continuar procurando.
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Em meio a uma enorme quantidade de retérica tediosa, encontrei uma bela licdo. Tento resumir: ao
repetir um Mantra, a pulsacdo do coracdo torna-se claramente perceptivel e a atencdo se volta para o
simples movimento da respiracdo pelas narinas ... dentro e fora ... dentro e fora. Vocé ndo esta mais
perdido em pensamentos. Vocé ndo esta mais chateado. Vocé estd em estado de meditacdo. As camadas
que cobrem seu verdadeiro ser revelam sua verdadeira natureza que é amor e compaixao.

Se o budismo tibetano parasse por ai, tudo seria perfeito. Infelizmente, alguns devotos tentam uma
demonstragao infantil de como todos os ensinamentos do Buda estdo contidos no Mantra: “Om Mani
Padme Hum”. Vocé também encontra exageros flagrantes, como o fato de que se qualquer animal ou
inseto ouvisse este Mantra antes de morrer, ele renasceria na terra pura de Amitabha... Outra histdria é
que, ao recitar o Mantra com participacdo e compreensao correta, todo o sofrimento se dissolvera e até
sete gerac¢Oes de descendentes dessa pessoa ndo renascerao nos reinos inferiores... Um pouco aborrecidos
lemos que ver a forma escrita do Mantra tem o mesmo efeito que recita-lo... ou que o fato de girar a
forma escrita do Mantra em torno de uma roda dd o mesmo beneficio que dizer o Mantra... Nés estamos
acostumados com tais bobagens e sabemos com certeza que a beleza, a pureza e o valor da pratica do
Mantra dito com a voz e o coragdo nao tem substitutos.

A ORACAO DO CORACAO

No livro “O caminho do peregrino” ha a descricdo de como o peregrino, seguindo as instrugdes de
seu Mestre, descobre um dia que a Oracdo esta em seus labios e em sua mente a cada momento em que
estda acordado — de forma espontanea e sem esforgo como a prépria respiragao. Nesta condigao
maravilhosa, ele pode experimentar o esplendor da luz divina, o intimo “segredo do coracao”.

“Como uma pessoa que aprecia a beleza de um inverno frio perto da lareira, quem pratica a
oracdo continua contempla o triste ou o alegre espetaculo da vida tendo encontrado a infinidade dos
céus residindo em seu coragdo! A oragao é uma joia maravilhosa cujo brilho aquece a vida. Sua magia
se espalha em cada faceta da vida, como sair de um quarto escuro para o ar fresco e a luz do sol.”

Agora queremos falar deste “segredo do cora¢do” interior. Muitos pensam que a Oracdo do Coracao
é uma Oracdo pronunciada com devocgdo sincera, refletindo sobre o significado das palavras que a
compdem... Na realidade é muito mais! E a Ora¢do cantada em sincronia com as batidas do corag3o. Cada
batida coincide com uma silaba da Oracdo. Para explicar como fazer isso, descreverei duas etapas
preliminares.

Primeiro passo preliminar: Mesclando a Oragdo com a respiragdo

Sente-se confortavelmente com a coluna o mais reta possivel e tente alongar o ritmo da respiragao.
Inspire e expire pelas narinas de modo que a respiracdo faca um leve ruido na garganta. Assim que a
respiracdo atingir um ritmo constante e regular, combine a Oracdo com o movimento da respiracdo. Se a
Oracao for curta, repita-a mentalmente ao inspirar e novamente ao expirar. Se a Oracao for longa, repita
mentalmente metade ao inspirar e metade ao expirar. Se vocé nao conseguir completar a Oragao durante
uma respiracao completa, isso significa que a Oragao que vocé escolheu é muito longa.

Depois de algumas respira¢cdes combinadas com a Oracdo, proceda da seguinte forma. Inspire. Ao
expirar, deixe seu queixo tocar seu peito e sinta a Oragao atingir o Chacra do coragdo. Permanega imével
nesta posicdo com os olhos fechados por alguns momentos percebendo um brilho. Repita e repita. Por
esta pratica vocé esta esvaziando o contetdo de sua mente. E dificil ter qualquer pensamento: o estado de
Siléncio Mental parece muito forte. A felicidade sutil permeia sua alma. Permaneca nesta dimensdo o
maior tempo possivel.

Segundo passo preliminar: Ora¢éo em forma de cruz
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Pratique algumas respiracdes da seguinte maneira. Ao inspirar, vocé sente um movimento de energia
indo do lado esquerdo do corpo para o lado direito. Ao expirar, sinta um movimento de energia do lado
direito do corpo para o esquerdo. Apds esta respiragdo, outra respiragao a segue criando uma cruz. A
energia, percebida na regidao abdominal, sobe pela regidao dorsal durante a inspiracao e retorna para baixo
durante a expiracdo. Como na pratica anterior, combine a Ora¢gdo com os movimentos da respiragao.

Continue alternando entre as duas maneiras de respirar. Sinta como a concentracdo no Chakra do
coragdo se intensifica naturalmente. S3o necessdrios apenas 6 pares de respiragdes para tornar essa
respiracdo automatica e sem esforco.

Desenhar a “cruz” usando duas respiracdes completas constitui um ciclo. A respiracao é muito calma.
A inspiracdo e a expiracdo duram aproximadamente 3 segundos cada. Faca isso por pelo menos 10
minutos.

Ao repetir esta pratica nos dias seguintes, vocé notarda como o procedimento é internalizado. Em
outras palavras, vocé comecara a sentir o movimento energético a medida que a respiracdo se torna cada
vez mais curta, quase inexistente. Vocé ficara impressionado com a eficacia deste procedimento. 108 ciclos
sem pressa ndo levam mais de 30 minutos.

Esta forma de rezar pode ser uma ajuda decisiva e providencial para quem experimenta uma cisao
entre a esfera da mente e a esfera do coragdo. Posso garantir que os resultados mais profundos e
duradouros ndo serdo percebidos apenas por vocé, mas também por aqueles que o conhecem ha algum
tempo. Eles perceberdo (com sincero espanto) sua transformacgao.

Oracao do Coragao

Depois de muitos dias praticando a “Oracdo em forma de cruz” vocé estd pronto para praticar a
verdadeira Oragao do coragdo. Vocé precisara ter pelo menos 20 minutos de tempo livre.

Sinta o “lugar do coragao”, volte toda a sua atengao para ele, esquega a respiragdo. Tente sentir o
batimento cardiaco. A percep¢ao nao precisa ser muito clara. S6 um pouco. Se vocé persistir, a percepgao
se tornard cada vez mais clara a cada dia.

Na posicao de meditacdao, com o queixo levemente abaixado, faca cada batida coincidir com uma
silaba da Oracdo. Isso também é dificil, mas ndo desista. Com esse novo critério, aplicado constantemente,
vocé chegard ao estdgio em que primeiro a respiracdo e depois os batimentos cardiacos tendem a
desacelerar. Finalmente vocé entendera o que significa orar ndo mais com “a mente na cabeca”, mas com
“a mente no coragdo”.

Transformagado acontecendo em sua vida

A Oracgao devocional que se torna um habito diario e se aprofunda na Orac¢do do coragdo representa
a forma mais direta de “endireitar” o préprio caminho espiritual. Tem o poder de fazer com que todos os
esforcos feitos no passado no campo espiritual convirjam na diregao certa. Sua mente permanecera
sempre a mesma, mas vocé terd a impressdao de ter acesso a uma percepcao completamente nova da
realidade. Isso ocorre porque o coracdo desempenha um papel decisivo.

O estudo da literatura sobre o conceito de que o corag¢do funciona misteriosamente como um
cérebro por si s6 é muito inspirador.

Ficamos longe da controvérsia: nao temos nenhuma prova cientifica de que o coragdo tenha seu
proprio “cérebro”. No entanto, uma pessoa séria e sensivel terd evidéncias de que esse “cérebro do
coracdo” afeta nossa consciéncia. E claro que criar uma relagdo de harmonia com ela é um passo muito
importante para o que diz respeito a nossa evolugao.

E como seguir um “professor interno” cujas sugestdes o orientam a manifestar uma inteligéncia mais
sutil e criativa. Uma grande revolucdo acontece em sua vida. Vocé estard ciente do filtro, construido pelo
condicionamento, que distorceu sua percepc¢do da realidade. Vocé verd o florescimento das melhores
qualidades em sua personalidade (gratificagdo profunda, sentimentos de gratidao por cada pequena coisa
bonita que acontece em nossa vida, amor incondicional pelo Divino).
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Quando a Oragao do coragdo é praticada com seriedade, ela se torna continua. Em cada momento
possivel de siléncio vocé estara ciente da Oracdo que suave e confortavelmente continua a se repetir,
como musica no fundo de sua consciéncia. Quando o siléncio ndo for possivel, vocé manterd o siléncio em
seu coragao. Vocé se sentird como um braseiro queimando localizado na regido do peito. Essa primeira
sensacao leve pode se transformar em uma sensacdo de solidificagdo do coragdo, que parece um ponto
cercado por uma pressao infinita. Santa Teresa também explica o0 mesmo conceito: “dessa pressao vem
uma estranha experiéncia de dor. Percebemos o Divino, a Luz infinita e queimamos de amor. Percebemos
que ainda ndo chegou o0 momento de nos tornarmos um com aquela Luz e Bem-aventuranca infinitas: dai
as lagrimas de intenso desejo.

Assim, vocé vive sempre se lembrando de Deus. Essa harmonia nao se perde durante o sono.

“Eu dormia, mas meu coragao velava”
(Canticos 5:2)

A alma esta consciente de uma profunda satisfacao. Algo que tem gosto de vida eterna invade seu
ser. A alma sente que estd em contato com uma Bondade Infinita. A intensidade desse estado cresce e
cresce. Vocé percebe que ndo estd em posi¢ao de resistir a essa emogao que tudo consome: sente que por
tras dela esta o Divino.

Inédita Luz nasce desta inefavel,

E dai, além de tudo, a iluminagdo do coracdo.

Por ultimo vem — um passo que ndo tem limite
Embora resumido em uma unica linha —

Perfeicdo que ¢ infinita.

(Monge Theophanis, o asceta hesicasta do século VIII)

ALGUMAS EXPERIENCIAS PESSOAIS COM JAPA

Japa em peregrinagdo

Depois de muitos anos das minhas primeiras experiéncias com o Japa, resolvi ter uma experiéncia
mais intensa com ele. A partir de segunda-feira, decidi praticar tdo-somente Japa em minha rotina até
sabado, quando faria uma peregrinacao, rezando “sem cessar”.

Durante os dias de preparacdo, fui para o campo nao para praticar minha rotina de Kriya, mas apenas
para praticar Japa. Era um dia claro e olhando para o céu azul pude contemplar algumas nuvens flutuando
na luz dourada. Sentei-me e comecei a repetir a Oragdo. A sessdao durou mais do que eu esperava. Senti-
me amparado por uma calma euforia.

Depois de dez minutos, comecei a entoar a Oracao mentalmente. Observei que a Oracdo se repetia
na coluna em sincronia com a respiracdo. Isso era irresistivel, era impossivel para mim agir de forma
diferente. Cantei mentalmente metade da Oracdo durante a inspiracdao e metade durante a expirac¢ao.

Ocorreu-me espontaneamente mover o queixo para cima e para baixo seguindo o movimento da
Oracdo na coluna. A paixdo que me aquecia o coracao intensificou-se quando, descendo com a Oracao,
atingi o Chacra cardiaco. Houve uma tendéncia a prolongar a expiracdo. Ao final da expiracdo permaneci
com o queixo caido e com os olhos fechados por alguns instantes, percebendo o aniquilamento de minha
mente.

Como escrevi, o sabado era o dia da peregrinacdo. O plano era caminhar a noite toda para poder
chegar a um belo santudrio na manha seguinte. Enquanto caminhava repetindo mentalmente meu
Mantra, tive a doce intuicdo de que a vida de meus amigos estava envolta em amor. Eu me movia como se
meu corag¢do contivesse um braseiro. O centro do que chamo de “eu mesmo” ndo estava no cérebro, mas
no meu coragao. E no meu coragdo senti uma tensao de ternura. A visao aumentou em poder. Fui invadido
pela percepcdo de que meus pares ndo poderiam deixar de amar ou cuidar instintivamente de alguém —
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seus filhos, por exemplo. Cada um tinha o poder de realizar grandes e incriveis feitos. Como resultado,
ninguém tinha certeza de que estava protegido de experiéncias dolorosas. A vida deles, estando imersa no
amor, também estava imersa na dor e na tragédia. A dualidade estd implicita na existéncia terrena,
entrelacada com o nosso ser. A sensacdo dessa realidade, da qual ninguém pode escapar, foi
experimentada como um aperto doloroso que partiu meu peito.

Enquanto eu estava imerso nesses pensamentos, o sol surgiu em nosso caminho e o santuario
apareceu em uma colina. Algo se derreteu em minhas profundezas e nasceu uma intensidade de amor que
a mesma experiéncia transformou em uma dor cheia de felicidade.

Voltei varias vezes ao campo para focar no Japa puro. Aumentei a duragdo da minha pratica. O verao
chegou com longos crepusculos e noites que pareciam nao ter fim. Viver aguelas longas sessGes no campo,
em total liberdade e em estado de “embriaguez” mistica foi um acontecimento inesquecivel. Sou t3do
nostalgico por esse periodo... A devogao que senti entdo ndo era o sentimento classico que chamamos de
Bhakti. Foi a sensacdo de ser despedacado, aniquilado por algo que em meus didrios chamo de “Beleza
Insuportavel”. Entdo, perdido em minha exaltacdo inocente, comparei esse estado com a experiéncia
meditativa que Santa Teresa d'Avila chamava de “Recordagdo Infusa”.

“Um delirio glorioso, uma loucura celestial, um estado de delicias indescritiveis. E uma
embriaguez de amor em que a alma nao sabe o que fazer, se fala ou se cala, se chora ou se ri. A alma
estd consciente de uma profunda satisfacdao. A alma sente-se invadida por algo que tem sabor a vida
eterna e sente-se como se entrasse em contato com uma Bondade Infinita. Dai vem a sensacdo de
gue ndo ha nada na terra digno de seu desejo ou atencdo.”

(Santa Teresa)

Experiéncia com Micro Tribhangamurari

Em algum momento da minha vida, chegou o0 momento em que decidi completar a rotina
incremental do Micromovimento Tribhangamurari usando a Oracdo dada por Lahiri Mahasaya: Om Namo
Bhagavate Vasudevaya (ver capitulo 9).

Como expliquei entdo, descobri como era Uutil ndo continuar cantando as silabas apenas
mentalmente, mas sussurrando-as suavemente e isso eu fazia nessas ocasioes.

Muitas vezes uma sonoléncia invencivel vencia todos os meus esforcos. Na tela interna da
consciéncia, muitas imagens apareceram como devaneios. Mudar a posicdo das pernas, praticar Maha
Mudra com frequéncia ou interromper para uma pequena pausa nao ajudou. Depois de algum descanso,
meu problema ndo foi resolvido — a sonoléncia reapareceu imediatamente assim que retomei a pratica.

Ndo tinha como (café, bastante sono...) se precaver contra a sonoléncia; ndo havia nada a fazer a nao
ser aceitar a situagdo e se acostumar a praticar enquanto constantemente me sentia meio sonolento.

Um dia pratiquei na praia, entre as pessoas que nao me incomodavam, mas que eu ouvia andando
por perto. Se eu sentia que me olhavam, fingia ler um livrinho que sempre mantinha aberto no colo. A
felicidade era enorme.

Ao pbr do sol, me recostei em uma rocha e pratiquei com os olhos abertos. O céu era um cristal
indestrutivel de transparéncia infinita e as ondas mudavam constantemente de cor. Atrds das lentes
escuras dos meus 6culos de sol, meus olhos estavam cheios de lagrimas. Ndo posso descrever o que
percebi exceto em forma poética.

Ha um canto indiano (na parte final do filme Mahabharata) cujas palavras sdo retiradas do
Svetasvatara Upanishad: “Eu conhego este Grande Espirito, radiante como o sol, transcendendo qualquer
concepcao material de escuriddo. Somente aqueles que O conhecem podem transcender os limites do
nascimento e da morte. Ndo ha outra maneira de alcancar a libertacdo do que conhecer este Grande
Espirito”. Quando ouco a bela voz do cantor indiano repetindo “Ndo ha outro caminho”, meu coracao sabe
gue nada tera o poder de me afastar deste estado e desta pratica fantasticamente bela que me
acompanhara até ao fim dos meus dias.
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Capitulo 12

Como Nasceu o Kriya Yoga

Achei muito inspirador e util pesquisar as origens do Kriya em algumas tradi¢des misticas. No
capitulo 5, insinuei a hipotese de que o trabalho de Lahiri Mahasaya deveria alcancar uma sintese dos
métodos usados séculos antes por varios misticos. O objetivo deste capitulo é fornecer as bases para
validar esta hipdtese e ver claramente como o Kriya Yoga constitui uma colecdo de ferramentas
semelhantes as utilizadas pelos misticos das maiores tradi¢des espirituais. Vou tentar fornecer algum
material para entender melhor esse conceito.

Quando iniciamos o caminho do Kriya, quase sempre somos ingénuos. Gostariamos de encontrar um
livro que pudesse explicar detalhadamente as técnicas do Kriya, que tivesse belas imagens, diagramas
compreensiveis, que pudesse constituir uma ajuda concreta para nossos esforcos. Compramos o que
encontramos no mercado. Quase sempre, folheando esses livros, ficamos desapontados. Nao encontramos
0 que procurdvamos: ndo ha informacgdes praticas. A primeira reacdo é jogar o livro na lixeira. Muitas
pessoas — eu mesmo —, fizeram isso.

Infelizmente, muitos livros sobre Kriya contém uma retdrica tediosa, repeti¢cdes interminaveis, tudo
imerso em referéncias inuteis a teorias filoséficas obscuras, tanto que, com excecdo de uma ou duas linhas
interessantes, todo o resto pode ser dispensado.

N3o sabemos o que Lahiri Mahasaya ensinou pessoalmente a seus discipulos, que conselho deu a
cada um deles. N3o é realista viver na esperanga de que alguém possa reconstruir esse mundo para nos.
Em vez disso, deixemo-nos inspirar pelo que pode ser encontrado no dmago de grandes caminhos misticos.

Neste capitulo trarei quatro exemplos precisos de caminhos misticos onde se encontram tracos
claros de Kriya Yoga. Farei uma introdugao simples aos seguintes caminhos misticos: Alquimia Interior (Nei
Dan), Hesicasmo, Sufi e Radhasoami.

Colocadas nesta ordem, estas tradigdes espirituais simbolizam as descobertas que aquele que pratica
seriamente Kriya Yoga normalmente faz. Ele comeca subindo e descendo pela coluna até coletar a energia
na regidao do umbigo e este é o ponto de partida da Alquimia Interior. O significado deste encontro com
tanta insisténcia nesta regido é-nos explicado pelo Hesicasmo, que o apresenta como o caminho secreto
para chegar ao centro do coracdo. A acdo forte que aprendemos em Kriya para abrir a porta para o
Sushumna que chamamos de Thokar é o método central da disciplina Sufi: seu Dhikr ou Zikr. Toda a
maravilha, o fascinio, o mistério que encontraremos |3, ou seja, a dimensdao Omkar, é perseguido com
insisténcia sem limites no ensinamento do movimento Radhasoami.

Convido o leitor a estudar e aprofundar esses caminhos. Tenho certeza de que tais estudos podem
nos inspirar, guiando-nos intuitivamente para o aprofundamento da disciplina de Kriya.

Em vez disso, ndo escreverei nada sobre a tradicdo classica do Yoga, pois acredito que seja bem
conhecida do leitor. Lembro que se encontra nos Yoga Sutras de Patanjali e nos trés classicos: Hatha Yoga
Pradipika, Gheranda Samhita e Shiva Samhita.

1. ALQUIMIA INTERIOR (NEI DAN)

A alguimia interna taoista é uma disciplina espiritual, o nucleo esotérico do taoismo, a tradicao
mistica da China antiga. Meu primeiro livro de referéncia foi Taoist Yoga: Alchemy and Immortality, de
Charles Luk e Lu Kuan. A leitura me levou totalmente para dentro; fotocopiei muitas paginas, recortei as
pecas mais importantes, coloquei-as em ordem segundo uma sequéncia légica ideal de exposicdo e colei-as
em quatro folhas de papel que resumiam respectivamente as quatro fases da Alquimia Interior. Tenho
certeza de que o estudo da Alquimia Interior é absolutamente enriquecedor para um Kriyaban.

Quando li a descri¢do do procedimento basico (Orbita Microcésmica) desta antiga disciplina, vi que
era muito semelhante ao Kriya Pranayama — mas nao exatamente igual! No entanto, as varias metdforas
utilizadas para explicar o mecanismo da Orbita Microcésmica (a gaita de foles invertida, a flauta sem
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furos...) trouxeram-me a mente, com surpreendente analogia, algumas explicacOes relativas ao Kriya
Pranayama, dificeis de compreender, que recebi durante muitos anos anteriormente de uma fonte ilustre.

A diferenca entre a Orbita Microcésmica e o Kriya Pranayama é que, na primeira, a energia desce
pelo corpo tocando ndao os Chakras, mas os pontos na superficie do corpo que estdo conectados com os
Chakras: o pomo de Addo, a regido central do esterno, o umbigo, a regido pubica e o perineo.
Prosseguindo com a pratica, a diferenca entre os dois procedimentos desaparece, pois o resultado
produzido na energia do corpo é o mesmo.

Fiquei surpreso: poderia Kriya Yoga ser a alquimia interna taoista ensinada dentro de um contexto
indiano, com uso flagrante de técnicas e procedimentos puramente indianos (como Navi Kriya), que eram
indianos apenas na aparéncia? Na verdade, Kriya Yoga acabou por ser uma disciplina que pode ser descrita
através dos simbolos de duas culturas diferentes. Talvez devido a esta relagdo com a Alquimia Interna, o
Kriya Yoga seja decididamente mais profundo e rico que o Kundalini Yoga Tdntrico.

Achei que ndo era uma ideia bizarra que o mitico Babaji seja um dos “imortais” da tradicdo taoista.

1.1. Orbita Microcésmica

A primeira etapa é a base de todo o processo alquimico interno: trata-se de ativar a Orbita
Microcdsmica.

Deixe sua respiracdo livre. Com as sobrancelhas levantadas, torne-se sensivel a luz interior. Tente
agora perceber intuitivamente esta luz na parte “frontal” de cada Chakra. “Frontal” significa que esta
localizado na frente do corpo. Descendo de Kutastha, a consciéncia desce pela lingua até a proeminéncia
laringea (aqui esta o componente frontal do quinto Chakra). A percepcao da luz interna nesse ponto ocorre
por alguns segundos. Entdo a consciéncia desce na regido central do esterno... também aqui a percepcao
da luz interior ocorre ao mesmo tempo... depois no umbigo... depois na regido pubica e finalmente no
perineo. Entdo a concentracdo sobe, atrds da coluna. A percepgao da luz interior ocorre no segundo
Chakra; depois no terceiro... e assim por diante até a Medula, a regido occipital, a fontanela, terminando
novamente em Kutastha onde a atengdo se detém por mais tempo. Pratique isso por semanas apenas
mentalmente, depois utilize a respiracao profunda.

Conforme vocé inspira, a consciéncia e a energia (Qi) sdo elevadas ao longo do canal de Controle
(atrds da coluna) e deixam fluir para baixo enquanto vocé expira ao longo do canal de Func¢do (na frente do
corpo). O objetivo desta acdo é “trazer trés para dois, dois para um”. O que significa esta frase enigmatica?

“Trés” é uma referéncia as trés energias: Jing = Energia Sexual, Qi = Energia do Amor e Shen = Energia
Espiritual.

A energia sexual ndo é apenas o que o nome indica, mas é o agente que nos faz desfrutar das
percepgoes sensoriais € nos da a forca, a determinacdo para travar a batalha da vida e obter todas as
coisas necessarias para isso (infelizmente lutamos também para obter coisas que sdo supérfluos para a
nossa vida, mas este é outro problema...).

A energia do amor é um sentimento profundo por outra pessoa, pelos seres vivos, pela vida em geral
e é também a alegria que sentimos diante de uma expressdo artistica. E o combustivel de ag¢des justas e
imparciais origindrias de nobres instintos e leis éticas.

A energia espiritual vibra durante os momentos mais elevados de contemplacao estética, onde
vastas visGes proféticas podem se manifestar.

Foi explicado que essas trés energias derivam de uma Unica realidade, sendo sua divisdo originada no
momento de nosso nascimento e fortalecida pela educagdo recebida e pela vida social. Bem, a Orbita
Microcdsmica recria a harmonia original. Respiracdo a respira¢do, os pensamentos sexuais (que parecem
ter se fortalecido) se transformam em pensamentos de amor. A energia do amor adquire forga,
determinacdo para nao sucumbir a nenhum obstaculo; é entdo elevado a cabeca onde se mistura com a
energia do Espirito. SO assim desaparece qualquer fratura da nossa personalidade: a nossa vida cheia de
contradicdes comeca a fluir naturalmente, desimpedida para o Espirito. Entendemos que a Orbita
Microcésmica envolve uma “a¢do permanente de cura em toda a personalidade”.
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Enquanto através do Kundalini Yoga se tenta simplesmente subir ao topo da cabeca para ai
experimentar o éxtase divino, na Alquimia Interna Taoista utiliza-se esse estado para atingir o corpo,
alimenta-lo e transforma-lo. Bem, Kriya Pranayama deve funcionar exatamente como a Orbita
Microcdésmica, recriando a harmonia original, curando-nos assim das fraturas que existem em nossa
personalidade. Podemos praticar Kriya Pranayama de forma mais consciente e profunda!

Se concebermos o Kriya Yoga apenas como um caminho de “ascensdo”, isso significa que ele é
incompleto e deve ser equilibrado por um movimento descendente.

Este posicionamento deve continuar firmemente até que a pessoa se estabeleca em um ponto calmo
de equilibrio e harmonia.

Muitos caminhos religiosos ensinam a manter, até mesmo a cultivar como uma virtude, a divisao
entre matéria e espirito, e a sexualidade é reprimida como impura. Sabemos que esta é a principal causa
de conflitos desgastantes em pessoas que tendem a ser espirituais. Alguns Kriyabans desenvolvem
pensamentos sexuais e ficam sexualmente excitados durante as respiragdes profundas iniciais de seu Kriya
Pranayama. Nunca nos cansaremos de repetir: isso é perfeitamente normal! Aqueles que assumem
Kechari Mudra, seja em sua forma prépria ou simplificada, e se concentram, durante a expiracdo, no fluxo
de Prana no corpo (é muito benéfico visualiza-lo passando pela ponta da lingua para a garganta e para o
corpo, cada parte do corpo, como uma chuva beatifica e curadora que restaura a vida em cada célula),
experimentardo imediatamente os pensamentos sexuais desaparecendo e se tornando puro amor. Essa
grande energia de amor gradualmente se transformara em pura aspiracao pela meta espiritual.

Nenhuma tradicao respeita todo o mistério da natureza humana como a alquimia interna taoista.
Aquele que deseja seguir o caminho espiritual deve ouvir a sabedoria prdtica que esse caminho incorpora.
Fazer isso pode evitar uma ampla gama de problemas. S6 o bom senso, o amor pelas leis naturais e a
intuicdo que vem da meditagao promovem a verdadeira busca interior que leva a Autorrealizagdao. Devem-
se considerar os ensinamentos recebidos da tradicdo, perceber qualquer condicionamento pesado,
observar todas as limitacdes e perigos potenciais e assumir a corajosa responsabilidade de corrigi-los.

1.2. Guiando a energia no Dantian inferior

A energia espiritual armazenada na cabeca como resultado da Orbita Microcdsmica é transportada
para o Dantian. Sabemos que Dantian (referido aqui como “Dantian Inferior”’) é do tamanho de uma bola
com didametro aproximado de 6 centimetros. Para localizar sua posicao, deve-se concentrar no umbigo,
descer aproximadamente 4 centimetros e ir aproximadamente 4 centimetros para dentro.

Uma inspiracdo profunda guia a energia para dentro do Dantian. A respira¢do é mantida aqui com
Jalandhara Bandha e Mula Bandha. Segue-se uma expira¢do silenciosa. Essa a¢do é repetida muitas e
muitas vezes — a visualizacdo ajuda a comprimir a energia no Dantian ao tamanho de uma pérola. O calor
interno aumenta.

No6s Kriyabans dizemos que depois de misturar Prana e Apana por meio de Kriya Pranayama, a
corrente Samana entra em a¢do. A Alquimia Interna tem expressdes que nos inspiram muito mais, por
exemplo: “Volte ao centro”; “A unido do céu e da terra”; “O nascimento da flor dourada”; “A Criagdo da
Joia Resplandecente”; “A criacdo do elixir da imortalidade. “

O que precisamos entender é que encontrar estabilidade nesta regido insondavelmente profunda de
Dantian significa nascer na vida espiritual.

1.3. Empurrando a energia para o Dantian Médio e o Dantian Superior

E dificil entender quais procedimentos sdo prescritos nessa etapa, pois, na literatura relacionada,
algumas sugestdes sobre o assunto sdo embelezadas de forma anormal por meio de muitos termos
evocativos, metaforas que tornam quase impossivel um entendimento pratico claro.

O que tenho tentado ler além das metdaforas é o seguinte: vocé se concentra na vibracdo criada no
Dantian inferior e respira da maneira que descreverei agora e que é chamada de respiracdo reversa.
Basicamente, inspire profundamente puxando o abdémen para dentro, contraindo e mantendo a regido
anal contraida. Expire calmamente e depois inspire vdrias vezes da maneira que descrevi. A respiracdo se
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torna cada vez mais sutil. A energia que se encontra no abdome se condensa cada vez mais e é convidada a
subir para a regido do coracdo. Essa vibracdo sobe espontaneamente para a regido do coracdo e ilumina o
“espaco do coracdo” (Dantian Médio). A contemplacdo da Luz brilhando naquela regido preside a
manifestacao da “verdadeira serenidade”. Isso revela a natureza fundamental daquele que pratica.
Continue com este modo de respiracdo, fazendo a energia subir até a fontanela ao longo do eixo
central do corpo na frente da coluna. Esse caminho que nao coincide com a coluna é chamado de Canal de
Impulso. Assim se prepara a energia necessaria para colocar em movimento a Orbita Macrocésmica.

1.4. Orbita Macrocésmica

A Quarta Etapa é um grande evento que ocorre apds ter-se alcancado o dominio completo da
Terceira Etapa.

Quando a energia é aumentada no Canal de Impulso e atinge o Dantian Superior (Kutastha), um
fendmeno espontaneo de circulacio de energia no corpo (Orbita Macrocésmica), que tem enormes
implicagOes, é posto em movimento.

As trés energias (sexual, amor e espirito) estdo harmoniosamente misturadas; elas criaram o elixir da
imortalidade. Ele escorre para o corpo e nutre cada célula. Isso ocorre em um estado chamado “respiracao
pré-natal”, que € um movimento de energia interna que da percepgdes semelhantes as obtidas com a
Orbita Microcdsmica, mas agora é experimentado no estado sem respiracdo (Kevala Kumbhaka). Essa
experiéncia sutil completa o caminho espiritual: o Divino é infundido em nosso corpo. O caminho espiritual
n3o termina com uma fuga fora do corpo para as dimensdes rarefeitas do Espirito. A Orbita Macrocdsmica
revela cenarios de perfeita Beleza os quais nem se ousava sonhar.

A partir de certo momento, o movimento descendente transforma-se numa pressao indefinida sobre
todas as células do corpo. Este evento expande — inesperadamente — os limites da consciéncia.
Experimentar isso significa ter alcangado plenamente a ultima parte do caminho espiritual.

Temos todos os motivos para acreditar que esta é a mesma experiéncia que chamamos, em Kriya
Yoga, Pranayama com respiracdo interna. Trata-se de um fenbmeno muito peculiar de circulacdo de
energia no corpo. A respiracdo estd ausente, o corpo esta carregado de Prana estatico. A obstrucdo na
base da coluna é perfeitamente removida. A circulagdo da energia é percebida como uma “respiragao
interna”. A pessoa entra espontaneamente num estado de perfeita paz e bem-estar e percebe uma grande
infusdo de energia que desce como um liquido dourado no corpo, em todas as suas células. Podemos dizer,
entdo, que a respiracdo estd totalmente voltada para dentro.

2. HESICASMO

Uma maneira facil de abordar os ensinamentos do Hesicasmo é ler O caminho do peregrino.

O termo Hesicasmo vem da palavra grega “hesychia” que significa quietude interna, tranquilidade e
calma: sem essa condicdo, a meditacdo ndo é possivel. A disciplina subjacente a este caminho mistico é a
repeticdo continua da Oracdo de Jesus (“Senhor Jesus Cristo, Filho de Deus, tem piedade de mim”). Esta
pratica espiritual comeca sussurrando a Oragdo e depois passando para a repeticdo mental. Ja era usado
pelos primeiros Padres da Igreja nos séculos IV e V.

Havia eremitas que habitavam o deserto, buscando a paz interior e a introspecgao espiritual,
praticando a contemplacdo e a autodisciplina: ndo tinham duvidas de que o conhecimento de Deus sé
poderia ser obtido pela pureza da alma e pela Oracdo, ndo pelo mero estudo ou puros prazeres mentais no
campo da filosofia. Mais tarde, seu método ascético comecou a se revelar como um conjunto concreto de
técnicas psicofisicas: este é, efetivamente, o cerne do Hesicasmo. Foi Simedo, “o novo tedlogo” (1025-
1092), quem desenvolveu a teoria quietista com tal precisdo que poderia ser considerado o pai deste
movimento. A prdtica, que envolvia posicGes corporais especificas e padrdes respiratérios precisos,
destinava-se a perceber a Luz Incriada de Deus.

“Glorificai a Deus no vosso corpo”, disse Sdo Paulo (1 Corintios 6:20). Mas como isso acontece na
pratica? Como podemos tornar nosso corpo um participante ativo no trabalho de oragdao? Aqui podemos
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enfrentar uma das tentativas mais fascinantes da histéria da espiritualidade crista: a de dar ao corpo um
papel efetivo durante a Oracdo. Entdo, vamos tentar entender como a tradicdo hesicasta ensina a
conseguir isso.

2.1. Ensinamentos praticos, primeira parte: controle da respiracdo e repeticao da Oragao

Para comecar, recomenda-se fazer varias prostracées para a frente (curvar-se a partir da area da
cintura). Doze prostracdes sdo suficientes. E explicado que tais prostragdes aquecem o corpo e fortalecem
o fervor da Oracao.

Em seguida, uma determinada posicdo do corpo é adotada. “Sente-se em uma cela silenciosa,
ficando sozinho em um canto”, diz Pseudo-Simeon. Gregério do Sinai é mais preciso: “Sente-se num
assento de um palmo de altura”, ou seja, cerca de 20 centimetros. Evidentemente, ele ndo estava
pensando em uma cadeira normal, mas em um banquete baixo e sem encosto. Isso por si s6 ja € uma
inovacdo. Tal conselho teria parecido muito mais incomum para um leitor do século Xlll ou XIV do que
parece para nés. Nos tempos antigos, a posicao normal para a oragdo cristd certamente era de pé.

Nesta posicdo comega-se a controlar a respiragdo. Pseudo-Simeon explica que o ritmo da respiracao
deve ser deliberadamente desacelerado: “restringir a entrada da respiracdao pelas narinas, para nao
respirar facilmente”. Isso significa que a pessoa respira pelas narinas de modo que a respiracdao produza
um ruido na garganta (reconhecemos neste detalhe o ponto de partida do Kriya Pranayama). Este controle
da respiracao é um exercicio preliminar que precede a repeti¢cao da Oragdo de Jesus ou que a acompanha.

Assim que a respiracdo atinge um ritmo constante e regular, a Oracao é associada a respiracdo. Nos
tempos antigos, ndo encontramos uma indicacdao de como exatamente o ritmo da respiracao e as palavras
da oracdo deveriam ser coordenados. Tais ensinamentos permaneceram vagos — talvez intencionalmente.
Na pratica moderna, é comum dizer mentalmente a primeira metade da Oracdo, “Senhor Jesus Cristo,
Filho de Deus”, ao inspirar, e a segunda metade, “tem piedade de mim”, ao expirar. Este é o procedimento
recomendado no livro O Caminho do Peregrino. Nao ha dificuldade, mesmo sem orientacao especializada,
em usar esta técnica de respiracao simples.

Prossiga por no minimo 15 minutos; depois de algumas semanas, aumente para 30 minutos. E muito
util contar o nimero de repeticGes nas contas de um rosario.

Por fim passe para uma repeticdo puramente mental, deixando a respiragdo livre para fluir
espontaneamente. E importante notar que a verdadeira disciplina deve ser interna, ndo externa; uma
técnica fisica pode ajudar na concentracdo, mas nunca pode substituir o estado de alerta interior do
intelecto.

Esta Oragdo é uma Oragdo como todas as outras. Nao ha nada de especial em si mesma, mas recebe
todo o seu poder do estado de espirito em que é feita. H4 apenas uma recomendacdo que todo Hesicasta
deve seguir: manter a atencdo no coracdo. Todo esforco que se faz na Oracdo deve ser direcionado para
este resultado. Isso elimina distracdes, limpa a mente de imagens e, assim, ajuda a alcancar a calma
interior. Recomenda-se recorrer ao Senhor para que dé a Sua béncdo: este é o tesouro escondido no
campo, a pérola que ndo tem prego.

2.2. Segunda parte: descobrir o lugar do coragdo

Ao sentar-se confortavelmente com a cabega inclinada para a frente e os olhos voltados para o
abdome, concentre seu olhar fisico, juntamente com a plenitude de seu intelecto, no centro de sua barriga
ou umbigo. Desta forma, ndo olhe para nenhum dos lados, mas fixe o olhar no umbigo como ponto de
apoio (isto é o que acontece no Navi Kriya).

Com a concentragdao no umbigo, tente entrar nele, como se o umbigo fosse uma “porta”. Procure
dentro de si mesmo com seu intelecto para encontrar o lugar no coragao, onde residem todos os poderes
da alma. Afirma-se que o que vocé encontrara la pode parecer a principio uma espécie de escuriddo sem
alegria, mas se vocé, implacavel, continuar com esta pratica, alcancara uma felicidade ilimitada. Vocé vera
0 espaco aberto dentro do coragao e contemplara a “Luz Incriada”. Seu coragao ficara pleno de felicidade,
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repleto de amor! Uma experiéncia tao extraordinaria fara vocé perceber que “o que vocé experimentou
antes dessa experiéncia ndo foi nada!”

Quando os textos hesicastas falam de “encontrar o lugar do coracdo”, eles querem dizer que a
principio nossa atengao esta na regido do coracgao fisico. Mas, como o cora¢do é ao mesmo tempo o centro
espiritual da totalidade do ser humano, por meio dessa concentracdo no coracao fisico nos tornamos
capazes de entrar na relacdo com nosso eu profundo e assim descobrimos a verdadeira dimensdo de nossa
personalidade no Divino. Fazer o intelecto “descer da cabecga ao coragdo” significa, portanto, alcangar uma
integracdo, realizando-se como um todo unificado, formado a imagem divina.

Os hesicastas explicam que o centro entre as sobrancelhas ndo é adequado para todas as fases da
meditacdo. Se a energia dos pensamentos desce ao nivel da garganta — como normalmente acontece ao
recitar a Oracdo — adquire um poder evocativo recarregado com valores emocionais. Como consequéncia,
ha uma tendéncia a se perder em associacdes mentais. Mas se trouxermos o centro da consciéncia para o
coracdo, a atencdo atingird uma coesdo completa. E sustentado por uma intensidade maior e nada
estranho pode perturba-lo.

Os ensinamentos de Lahiri Mahasaya conduzem, através da pratica de Thokar, na mesma dire¢do. O
Hesicasmo ensina a entrar no espaco do coracdo a partir da regido do umbigo por meio de um esforgo
longo e persistente, tentando abrir a porta do templo interior. Em ambos os caminhos a porta finalmente
se abre e a pessoa se alegra com o fruto de seus esforgos.

Nota histdrica

Os monges de Athos poderiam ter continuado silenciosamente a contemplar esta Luz Incriada (que
eles consideravam ser o objetivo mais elevado da vida) se seus métodos ndo tivessem sido denunciados
como supersticiosos e absurdos. A objecdo foi baseada principalmente em uma rejeicdo enérgica da
possibilidade de que sua Luz Incriada constituisse a esséncia Divina. Por volta do ano de 1337, o Hesicasmo
atraiu a atencdo de um erudito membro da Igreja Ortodoxa, Barlado de Seminara, um monge calabrés
(mais tarde professor de grego de Petrarca) que era abade em um mosteiro em Constantinopla e que
visitou o Monte Athos. La ele conheceu os hesicastas e ouviu descricdes de suas praticas. Barlaam,
formado em teologia escoldstica ocidental, ficou escandalizado e comegou a lutar contra ele verbalmente e
em seus escritos. A pratica associada do Hesicasmo foi caracterizada como “magica”. Ele chamou os
hesicastas de “onphalopsychoi” — pessoas que tém a alma no umbigo (devido ao longo tempo que
passaram direcionando sua concentracdo na regido umbilical). Barlaam prop6s uma abordagem mais
intelectual para o conhecimento de Deus do que os hesicastas ensinavam: ele afirmou que esse
conhecimento so poderia ser obtido por meio de um trabalho investigativo realizado pela mente e
traduzido em discriminacdo entre o verdadeiro e o falso. Ele argumentou que nenhuma parte de Deus
jamais poderia ser vista pelos humanos.

A pratica dos hesicastas foi defendida por San Gregorio Palamas. Ele foi bem educado em filosofia
grega e defendeu o Hesicasmo em 1340, em trés sinodos diferentes em Constantinopla, e também
escreveu varias obras em sua defesa.

Palamas rejeitou a controvérsia de Barlaam. Sua principal preocupacado ndao era com a técnica fisica
propriamente dita, mas com as questées doutrindrias mais fundamentais da controvérsia: o carater da Luz
Divina que, segundo ele, era incriado (ou seja, ndo apareceu com a criacdo do Universo, mas o precedia) e
que era cognoscivel pelo homem.

Ele usou uma distincdo, ja formulada no século IV nas obras dos Padres da Capaddcia, entre a
esséncia inacessivel de Deus e as energias ou obras de Deus, por meio das quais o devoto pode
compartilhar a vida divina. Em suma, a esséncia de Deus é incognoscivel, enquanto Suas energias podem
ser conhecidas, tanto nesta vida quanto na prdoxima; elas iluminam o hesicasta que recebeu a experiéncia
da Luz Incriada através da qual ele recebe o verdadeiro conhecimento espiritual de Deus.

Mas, embora ndo tenha dado um significado central ao método relativo a pratica fisica, Palamas, no
entanto, acreditava que poderia ser defendido do ponto de vista teoldgico. Baseava-se, e ele estava
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convencido disso, numa sélida teologia biblica a respeito da pessoa humana. Ele considerava esse método,
guando usado com prudéncia e sabedoria, uma ajuda pratica.

Em 1341 a disputa foi resolvida. Barlaam foi condenado e voltou para a Caladbria, e mais tarde
tornou-se bispo da Igreja Catdlica Romana. Por fim, a doutrina hesicasta foi estabelecida como a doutrina
da Igreja Ortodoxa. Até agora, a Igreja Catélica Romana nunca aceitou totalmente o Hesicasmo: a esséncia
de Deus pode ser conhecida, mas apenas na proxima vida; ndo pode haver distingdo entre a energia e a
esséncia de Deus. Hoje o Monte Athos é o conhecido centro da pratica do Hesicasmo.

Semelhangas com o Yoga

Existem semelhangas impressionantes entre as praticas hesicastas e o Yoga indiano. Como auxilio na
meditacdo, o yogi repete um Mantra. Seu objetivo é o Samadhi e ele pode experimentar uma visdo de luz.

No entanto, se ha semelhancas ébvias, também ha diferencas.

As técnicas de Yoga relativas a respiracdo sdo muito mais elaboradas. No Yoga, a exploracdo interior
¢ estendida para as regides abaixo do cora¢do; além disso, ndo ha apenas um movimento de descida, mas
também um movimento de ascensao correspondente, a partir do Muladhara Chakra, subindo pela coluna
vertebral até o centro de Kutastha entre as sobrancelhas. O hesicasta, tendo uma vez descido ao lugar do
coracdo, sempre permanece la e ndo volta para subir. Lahiri Mahasaya esclarece que a ascensao final
ocorre com a abertura da porta do Sushumna e ndo com técnicas subsididrias de ascensdo. Na minha
opinido, o ensinamento é basicamente o mesmo.

Semelhangas com o Dhikr

A pratica do Dhikr entre os Sufis implica: 1) Posicoes fisicas (tocar o peito com o queixo); 2) Controle
da respiracdo (conectar a invocagdo com o movimento da respiracdo); 3) Movimento da cabeca em direcao
ao centro da peito. Isso envolve a descida da Orac¢ao dos labios até o coracao.

Os professores mugulmanos concordam com os professores ortodoxos ao insistir que ndo pode
haver técnicas externas que levem automaticamente a unido com Deus. Para ambas as tradi¢bes, o que
importa é a atengdo interior ao coragdo e a compreensao de que o encontro com Aquele que é invocado é
uma pura dadiva de Sua parte.

3. SUFI

N6s, Kriyabans, temos muito a aprender com os Sufis! Sua oracdo favorita é “La IllGgha IllG Allah”.
Lahiri Mahasaya deu este Mantra a seus discipulos mugulmanos.

Se vocé preferir utilizar um Mantra de 12 silabas, considere: Allahu la ilaha illa huwal hayyul gayyum
(Allah - ndo ha deus exceto Ele - é o Vivo, o Sustentador de tudo). Uma boa divisdo em 12 partes é: 1-AL 2-
LA 3-HU 4-LA 5-ILAHA 6-ILLA 7-HU 8-WAL 9-HAY 10-YUL 11-QAY 12-YUM.

Muitos Sufis usam este Mantra para praticar o que chamam de Dhikr, que é exatamente o mesmo
procedimento que em Kriya chamamos de Thokar, mas também é o que em Yoga chamamos de Japa.

Pratica de Dhikr sem movimentos de cabega

Muitos Sufis praticam uma forma intima e silenciosa de Oracdao em um estado de quietude do corpo
ou enquanto caminham: isso é chamado de Dhikr. Este termo é comumente traduzido como “lembranga”.
E uma forma de Oracdo em que o mugulmano expressa sua lembranca de Deus e essa lembranca se torna
pura Adoracdo. Quando vocé abre seu coracdo para Allah e fala palavras em Seu louvor, Allah o enche de
forca e paz interior:

“Ao orar, o individuo se curva como pessoa humana e se levanta como Deus.”
(Al-Junayd)
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Por meio do Dhikr, a semente da lembranca é plantada no coracdo e alimentada diariamente, até
qgue a arvore do Dhikr fique profundamente enraizada e produza seus frutos. Os Sufis nos explicam que o
propésito do Dhikr é purificar o coracdo e a alma para que possamos nos mover em direcdo a luz do Divino
sem sermos desviados de nada. Dhikr é algo de tremenda importancia.

A pratica do Dhikr comeca com a repeticdo audivel da Oracdo (Dhikr da lingua) até que um estado de
grande absor¢dao torne impossivel continuar assim. Neste ponto, a pratica mental comega. Fazendo-a
assiduamente, colocando nela paixdao e concentracao, até as silabas pronunciadas mentalmente sao
apagadas da consciéncia e so resta o significado da Oracdo. A mente fica tdo calma que ndo consegue
pensar, enquanto os sentimentos mais profundos sdao despertados — o toque da Lembranga Divina
enlouguece a mente: entdo a mais inebriante das alegrias explode.

“Os céus e a terra ndo me contém, mas o corag¢ao do meu servo fiel me contém.”
(Profeta Muhammad transmitindo as palavras de Deus — Hadith Kudsi)

A maneira mais simples de praticar acaba sendo a melhor.

“Quando um servo de Allah profere as palavras “Ld llGha IllG AllGh” (ndo ha ninguém digno de
adoracdo exceto Allah) com sinceridade, as portas do céu se abrem para essas palavras até que
cheguem ao Trono de Allah.”

Prdtica de Dhikr acompanhada de movimentos de cabeca

Consideremos os procedimentos nos quais o canto de “Ld lldha IllG AllGh” é acompanhado pelos
movimentos da cabeca.

N3o temos os detalhes exatos deste procedimento, mas parece razodvel que a Oracdo e a cabeca
sejam levantadas (com ou sem o auxilio da respiracdo) de baixo do umbigo até o cérebro; depois de atingir
o cérebro, a Oracao é movida do cérebro para um ombro, depois para o outro e entdo atinge o coracao.

Alguma ordem Sufi explica que quem quer guiar a Oracao no coracao, deve primeiro manter a lingua
pressionada contra o palato, Idbios e dentes bem cerrados e prender a respiracdo. Entdo comegando com
a silaba com “Ld”, a Oragdo sobe com a inalagdao do umbigo até o cérebro.

Depois que “LG” é colocado na cabega, prendendo a respiragao, “llaha” é colocado no ombro direito
(e na parte superior direita do peito sob o ombro direito) com a cabeca inclinada para a direita; “/llaal” é
colocado no ombro esquerdo (e na parte superior esquerda do peito sob o ombro esquerdo) com a cabeca
inclinada para a esquerda. Entdo “/Gh” é direcionado fortemente para o coracdo com a cabeca inclinada
para a frente. Ao levantar o queixo, vocé expira. Entdao vocé se detém, “LG” é novamente colocado na
cabeca. Os movimentos e o Mantra sdo repetidos de novo e de novo por muitas e muitas vezes. A medida
gue o numero de repeticdes da técnica aumenta de intensidade, uma profunda intoxicacdo é sentida no
coragao.

Ao final do niumero de repeticGes escolhido, a frase Muhammad Rasool Allah é feita movendo a
cabeca da esquerda para a direita e, finalmente, é dito: “Meu Deus, Tu és meu objetivo e satisfacao; Tu és
0 meu objetivo”.

Se vocé quiser seguir o caminho Sufi e ao mesmo tempo usar as técnicas de Kriya, ndo encontrard
nenhuma dificuldade. E claro que vocé deve ter um forte espirito autodidata.

Vocé pode respeitar os numeros de repeticdo dados nas escolas de Kriya ou pode ir além deles em
uma dimensdao completamente diferente. Os Sufis praticam um nimero de repeti¢cdes que é inconcebivel
para um Kriyaban.

Para uma boa pratica deste Dhikr é recomenddvel adotar a atitude correta: ndo se trata de se
preparar para experimentar algo tremendamente poderoso, mas de se perder na beleza da Oracdo, do
Mantra. Isso é o que os Sufis fazem!

Na literatura Sufi encontramos um sentimento ardente da alma e da sinceridade. A celebragdo do
Criador do universo brilha com forca e amplitude inigualaveis. Os Sufis falam-nos do seu amor pela Beleza
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gue se encontra nesta terra, deixando adivinhar como a sua forma ardente de Oracdo os leva da
contemplacdo desta Beleza a experiéncia direta do Divino.
Considere quao grande é a inspiracdo que obtemos destes versos de Rumi:

“Morri como mineral e tornei-me planta; morri como planta e me tornei animal; morri como
animal e fui Homem. Por que eu deveria temer? Quando, morrendo, fui menos? Mais uma vez
morrerei como Homem, para voar com anjos abeng¢oados; mas mesmo da condicdo de anjo devo
passar: todos, exceto Deus, perecem. Quando eu sacrificar minha alma angélica, me tornarei o que
nenhuma mente jamais concebeu.”

(Rumi, traduzido por A.J. Arberry)

4. RADHASOAMI

O movimento Radhasoami (Radha Swami) também tem muitas semelhancas com o caminho do
Kriya. E razoavel considerar o fato de que alguns discipulos de Lahiri Mahasaya possam ter pertencido a
esse movimento e talvez, sem ter plena consciéncia disso, tenham acrescentado ao Kriya alguns elementos
de teoria e pratica que lhe pertenciam. Sri Yuktéswar e P.Y. faziam parte desse movimento.

Radhasoami é uma religido monoteista que tem a realidade Omkar como o “Deus Unico”. Sabemos
gue o caminho Kriya é um processo de refinamento, em estagios progressivos, de sintonia com a vibracao
Ombkar. Omkar é o objetivo final do Kriya, a Unica esséncia que permeia cada uma de suas fases. Bem, este
€ o0 mesmo objetivo que encontramos no caminho de Radhasoami.

A organizagdo espiritual Radhasoami foi formalmente fundada no século 19 na India e também é
conhecida como Sant Mat (Caminho dos Santos). E considerado uma derivacdo do Sikhismo. Na verdade,
essa tradicdo é muito mais antiga e remonta aos ensinamentos de Kabir e Guru Nanak.

Houve também um grupo de professores que assumiu proeminéncia na parte norte do
subcontinente indiano por volta do século Xlll. Seus ensinamentos se distinguem teologicamente pela
devogdo interior a um principio divino, e socialmente por um igualitarismo oposto as distingdes
qualitativas da hierarquia de castas hindus e as diferencas religiosas entre hindus e muculmanos. Nos
tempos modernos, o primeiro nome a relatar é o de Param Sant Shiv Dayal Singh ji, que em janeiro de
1861 (0o mesmo ano em que Lahiri Mahasaya disse ter recebido iniciagdo em Kriya Yoga) criou o
movimento Radhasoami. O fundador morreu em 1878 em Agra, na India. Ele ndo nomeou um sucessor,
resultando em uma crise de sucessdo apds sua morte. Alguns discipulos foram considerados seus
sucessores, o que gerou divisdes dentro do grupo. Essas fraturas levaram a propagacado dos ensinamentos
de Radhasoami para um publico mais amplo, embora com interpretacdes ligeiramente diferentes.

Ensinos prdticos: como comegar

A meditacdo ocorre na quietude do inicio da manha (antes do café da manh3d) e antes de dormir. A
meditacdo comeca relaxando o corpo e deixando-o quieto. A posi¢cdo é confortavel, seja sentado em uma
cadeira ou em posicdo de pernas cruzadas com a coluna ereta. E importante desenvolver gradualmente a
capacidade de sentar-se relaxado e sem qualquer tensao fisica.

O professor da ao discipulo um Mantra: sua repeticdo ajuda a mente a chegar ao descanso completo.
Repetir o Mantra internamente em Kutastha ajuda a elevar a consciéncia do Ego para regides superiores.
Esta é a chave que ajuda a transcender o pensamento (tempo e espaco) e a abrir a porta do ser interior. Os
discipulos sdo convidados a usar os “5 Nomes de Deus”: Jot Nirinjan, Ongkar, Rarankar, Sohang, Sat Nam.

Senta-se em siléncio, de olhos fechados, repetindo mentalmente o Mantra e olhando para a parte
central da escuriddo que se avizinha. Se for percebida a luz interior, a concentracdo estara nela. A
respiracdo é natural e flui livremente. Este processo atrai automaticamente as correntes espirituais,
normalmente dispersas e dissipadas por todo o corpo, para o centro espiritual.

E explicado que a sede do Espirito estd localizada no ponto entre as sobrancelhas. E nela que o
discipulo, tendo fechado os olhos, deve concentrar sua atencao.
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Em Radhasoami ndao encontramos o exercicio de Talabya Kriya, mas apenas a seguinte instrucao:
“vire a lingua para tras para tocar o céu da boca. Faca com que a lingua toque a Uvula e entre em contato
com Amrita (o néctar divino) que flui constantemente pelo corpo. V4 mais longe e entre na passagem
nasal. O néctar geralmente é experimentado somente apds muita pratica”. Diz-se que este néctar é a
“agua viva”, o “pao da vida” de que Jesus falou.

Ouvindo sons internos

O ensinamento de Radhasoami é mais facil do que varios ensinamentos espirituais descritos nas
antigas escrituras: ndo requer nada mais do que sentar-se silenciosamente olhando e ouvindo
interiormente. E explicado que nenhum outro sistema conduz tdo facilmente as regides superiores da
experiéncia mistica. E ensinado que n3o ha outro meio de liberagdo espiritual como a experiéncia Omkar.
Ninguém pode escapar da teia do Karma e da reencarnagao, ou tornar-se livre e feliz sem essa participacao
real na corrente da vida que se ouve internamente.

Para iniciar uma jornada ascendente, um devoto deve aprender a “retirar-se para dentro”. O
procedimento envolve o foco na vibracdo primordial que sustenta o Universo, a chamada “Musica das
Esferas”. Para ouvir o “som divino”, pede-se aos novigos que tampem os ouvidos com os polegares para
bloquear os sons externos. Esta técnica é praticada usando um apoio de braco.

Vocé pode ouvir os sons internos — os mesmos descritos na literatura Kriya. Os sons internos sao
ouvidos comeg¢ando com os que vém do lado direito da cabec¢a e depois do topo da cabeca. Em algum
momento, eles comegam a encantar o devoto puxando-o para cima com um poder crescente. Entao esse
som se torna como o de um sino. Ouve-se com atengdo extasiada e profundo deleite, completamente
absorto nela. Nunca se deve desistir de ouvir esse som.

Use a respiragdo para intensificar a experiéncia Omkar

Existem muitas variacdes deste procedimento, adotadas por diferentes grupos de Radhasoami. Aqui
menciono uma variante que representa, na minha opinido, a forma mais eficaz e eficiente de mergulhar na
dimensao Omkar.

Inspire lenta e profundamente pelo nariz e depois expire lentamente, mas antes que todo o ar saia,
comece a inspirar novamente e continue assim, nunca deixando o ar sair. Sinta duas correntes nos lobos
direito e esquerdo do cérebro, respectivamente. A corrente ligada a inspiracdo sobe para a direita, a ligada
a expiracdo desce para a esquerda. Vocé pode realmente ouvir o som da respiragdo entrando e saindo
como “So Ham”: “So” inalando e “Ham” exalando. A Palavra Divina é o som produzido pela respiracdo. Esta
técnica, na literatura classica do Yoga, é conhecida como Kewali Kumbhaka devido ao fato de que se
alguém estd constantemente consciente da respiracao e de So Ham, ele atinge o estado sem respiracao.

Essa percepcdo, se repetida por muito tempo, ajudard vocé a perceber os sons astrais na parte
interna de cada ouvido. Vocé ouvira os sons internos no ouvido direito e depois no esquerdo também.

Por meio de uma longa pratica dessa respiracdo, vocé ouvirda um zumbido cerca de uma polegada
acima da orelha direita. Entdo vocé também o ouvird acima da esquerda. Vocé levard cerca de cinco
minutos para ouvir os dois sons ao mesmo tempo.

Cada respira¢ao deve dar mais energia a este movimento circular. Sinta um movimento anti-horario
dentro da parte central do cérebro (quando visto por tras). Quando a energia é equilibrada, um campo de
forca circular é formado. Ouca as duas vibracGes sonoras vindas dos ouvidos no centro do cérebro, onde
elas se encontram e se fundem em um som ligeiramente diferente. No climax deste procedimento, vocé
obtera a revelagdo do olho espiritual. Quando a respiragdo desaparece, o movimento prossegue apenas
pelo poder da concentragdo. A luz espiritual branca aparece na parte central da cabega. Deixe-se absorver
por ela. Um som profundo de sinos ird guia-lo no estado de Samadhi. Este é o culminar desta pratica
particular.

Os Chacras
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O movimento Radhasoami acredita que além dos 6 Chakras no corpo fisico, existem 6 Chakras na
massa cinzenta do cérebro e 6 na massa branca. Os 6 Chakras espinhais sdo de natureza materialista e,
portanto, ndo devem ser estimulados (particularmente os Bija Mantras ndo sdo usados para ativa-los como
em Kundalini Yoga), mas apenas localizados astralmente. Por mais estranho que pareca, as longas
meditacdes sobre os Chakras nao sdo a a¢do correta a ser tomada para alcangar “Mukti” (liberagdo). Em
vez disso, localizando-os astralmente, adquirimos a capacidade de deixar o corpo a vontade — uma pratica
as vezes referida como “morrer enquanto vivo”.

A técnica consiste em assumir o Kechari Mudra, em focar o olhar interior em Kutastha, enquanto
parte da atengdo identifica a sede de um Chakra até que sua particular vibragdo luminosa comece a
aparecer. Quando isso acontece, ndo focamos naquele Chakra, mas focamos na localizagdo do préximo
Chakra, e assim por diante. Em outras palavras, a pausa em um Chakra dura apenas o tempo suficiente
para ter uma percepcao sutil dele.

A localizagdo dos outros 12 Chakras no cérebro é gradualmente revelada pelo movimento do Prana
de forma circular no cérebro. Apenas uma respiracdo muito sutil & usada no inicio deste procedimento;
entdo a respiracdo é esquecida e a pura forca de vontade é usada apenas (isto é, em outras palavras, o
ensinamento de Swami Hariharananda sobre o Terceiro e o Quarto Kriya — ver capitulo 14).

Depois de completar um grande numero dessas voltas, a alma tem forca suficiente para penetrar no
décimo oitavo “Portal”: este é o Chakra mais alto cuja sede estd na parte branca do cérebro. Este Portal se
abre para o verdadeiro e indestrutivel oceano do Espirito. Este é o objetivo final a ser alcancado através
das praticas de meditacao.

Kabir e Guru Nanak inspiraram o movimento Radhasoami

Os ensinamentos de Kabir (Benares, 1398 — Maghar, 1448-1494) tém uma profunda semelhanca com
os ensinamentos de Radhasoami. O conceito de “Shabda” que encontramos nos escritos de Kabir e que
pode ser traduzido como “Palavra” (a palavra do Mestre) pode ser relacionado ao ensinamento Omkar.
Segundo Kabir, este Shabda Om remove todas as duvidas e dificuldades: é vital manté-lo continuamente,
COMO uma presenca viva, em nossa consciéncia.

A literatura sobre Kabir e Guru Nanak (Nankana Sahib, 1469 — Kartarpur, 1539) é de grande
inspiracdo. Seus ensinamentos podem ser perfeitamente sobrepostos.

Kabir

Teceldo analfabeto de origem muculmana, Kabir foi um grande mistico, aberto a influéncia vedantica
e Yogi. Cantou o Divino de maneira extraordinaria, concebendo-o além de qualquer nome e forma. Os
poemas e ditos que lhe sdo atribuidos sdo expressos numa linguagem particularmente eficaz que fica para
sempre gravada na memoria do leitor.

No século passado, Rabindranath Tagore, o grande poeta mistico de Calcuta, redescobriu a validade
de seus ensinamentos e a forca de sua poesia e fez uma bela tradugdo para o inglés de suas cangdes.

Kabir concebeu o islamismo e o hinduismo como dois caminhos convergentes em dire¢do a um Unico
objetivo. Ele sempre esteve convencido da possibilidade de superar as barreiras que dividem essas duas
grandes religides. Ele ndo parecia basear seus ensinamentos na autoridade das sagradas escrituras; ele
evitou rituais religiosos. Ele ensinou a nao desistir da vida para se tornar um eremita, a ndo cultivar
nenhuma abordagem extrema da disciplina espiritual, pois enfraquece o corpo e aumenta o orgulho. Deus
deve ser reconhecido internamente, na alma — como um fogo que, se alimentado com cuidado continuo,
queima, transformando em cinzas todas as resisténcias, dogmas e a ignorancia. Isso aparece muito bem
em suas palavras: “Um dia minha consciéncia, como um passaro, voou para o céu e entrou no céu. Quando
cheguei, vi que Deus ndo existia: na verdade, percebi que Ele habitava no coracdo dos santos!”

Do hinduismo, Kabir recebeu o conceito de reencarnacdo e a lei do Karma. Do islamismo, recebeu o
monoteismo absoluto e a forca para combater o conceito de casta e todas as formas de idolatria. Encontrei
nele o significado pleno da experiéncia yogi; ele afirma que em nosso corpo existe um jardim cheio de
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flores, os Chakras, e nos convida a estabelecer a consciéncia no Létus de mil pétalas, a partir de onde
podemos contemplar a beleza infinita.

Quem estd tocando flauta no meio do céu? A flauta estd sendo tocada em trikuti (centro das
sobrancelhas), a confluéncia dos rios Ganga e Jamuna. O som emana do norte! Vaqueirinha, ouca o
som da flauta e eis que estdo todos hipnotizados pelo nada. E uma musica sem cordas que toca no
corpo. Ele penetra no interior e no exterior e o afasta da ilusdo.”

(Kabir)

Guru Nanak

O amado Guru Nanak deu o mesmo ensinamento. Ele desaprovava as praticas ascéticas e, em vez
disso, ensinava a permanecer desapegado internamente, vivendo a vida do chefe de familia. “O ascetismo
ndo esta nas roupas de um asceta, ou na bengala, nem em visitar cemitérios. O ascetismo ndo estd em
meras palavras; ascetismo é permanecer puro em meio as impurezas!”

Tradicionalmente, a libertacdo da escraviddo mundana era o objetivo, entdo a vida do proprietario
era considerada um empecilho e um obstaculo. Em contraste, nos ensinamentos do Guru Nanak, o mundo
tornou-se a arena do esforco espiritual. Ele ficou encantado com a beleza da criacdo e considerou a
paisagem da natureza como o mais belo cendrio para a adoracdo do Divino. Ele escreveu seus
ensinamentos em punjabi, a lingua falada no norte da india. Seu desprezo pelo sanscrito sugeria que sua
mensagem nado fazia referéncia as escrituras existentes. Ele se esforcou para libertar totalmente seus
discipulos de todas as praticas rituais, formas ortodoxas de adoracdo e da classe sacerdotal.

Seu ensino exigia uma abordagem completamente nova. Embora uma compreensao completa do
Divino esteja além dos seres humanos, ele descreveu Deus como ndo completamente incognoscivel. Deus
deve ser visto com o “olho interior”, buscado no “coracdo”: ele enfatizou a revelacdo através da
meditacdo. Em seus ensinamentos ha indicios da possibilidade de ouvir uma inefdvel melodia interior
(Omkar) e de saborear o néctar (Amrit).

“O Som estd dentro de nos. E invisivel. Onde quer que eu olhe, eu o encontro.”
(Guru Nanak)

Concluindo, o movimento Radhasoami merece nosso respeito: contém ensinamentos que
complementam lindamente o legado de Lahiri Mahasaya.

Conclusao

Consideramos quatro caminhos misticos. Agora, suponha que tenhamos problemas com nosso
caminho de Kriya. Esta dificuldade pode surgir por diferentes causas: ter pouco tempo para praticar, poder
praticar apenas o Primeiro Kriya, acreditar que foram poucos os resultados obtidos... Pois bem. Vamos
focar em nossa dificuldade, e, com isso em mente, vamos reler atentamente um a um os quatro caminhos
descritos.

N3o tenho duvidas de que em pelo menos um deles encontraremos uma pista, um esclarecimento
que se tornara uma brilhante intuicdo de como superar o problema. Sentiremos a realidade da experiéncia
concreta de um ou mais santos que seguiram aquela tradicdo e seu exemplo nos inspirard a nos
comportarmos como eles. Escolhamos o caminho que mais nos inspira e deixemo-nos guiar numa pesquisa
sobre esse tema, abordada com os meios que o progresso, na atual difusdo do conhecimento, nos oferece.
Vamos acender a chama que nos trouxe no caminho de Kriya novamente em nosso coragao.
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Capitulo 13

Rotina Incremental

Os capitulos 10 a 13 desta terceira parte do livro tém o seguinte titulo geral: Como evitar o fracasso
no caminho espiritual. Este € um problema que sempre me impressionou, por ter visto algumas pessoas
muito sérias e motivadas que, apds alguns anos de pratica, abandonaram o Kriya.

Para evitar essa situacdo, falei do Japa que é uma ajuda concreta para se obter uma grande
satisfacdo do Pranayama: o estado sem ar. Se vocé que estd lendo estas linhas decidiu abandonar sua
pratica de Kriya por varios motivos, espere um momento e considere o que proponho a vocé neste
capitulo.

Gostaria de falar com vocé sobre a utilidade de praticar uma rotina incremental de qualquer técnica
de Kriya. Esta é uma experiéncia através da qual vocé pode dar um grande passo em dire¢do a uma nova
visdo do caminho do Kriya.

J& encontramos uma rotina incremental no capitulo 9: aquela que diz respeito a pratica do
Tribhangamurari Thokar — mas esta pratica requer uma prepara¢do (Amantrak e Samantrak) que poucos
tém vontade de fazer. Eu quero oferecer a vocé algo mais simples aqui.

Vamos primeiro esclarecer o que é uma rotina incremental. Certamente ndo é o que se propde a
guem comeca a praticar Kriya. O iniciante é aconselhado a praticar o mesmo conjunto de técnicas
diariamente, sem alterar a ordem de pratica e o numero de repeticdes. Pelo menos nos primeiros trés
meses, eles sdo ensinados a proceder dessa maneira.

Mas, se depois de alguns anos aplicando a mesma rotina, vocé descobrir que seus esforcos foram
totalmente ineficazes e que o entusiasmo inicial foi perdido, proponho que vocé use seu tempo de uma
maneira diferente. Eu ofere¢o a vocé a chance de renascer no caminho espiritual praticando intensamente,
mas apenas um dia por semana.

Teoricamente, deve-se continuar a pratica de Kriya enquanto se passa por fases aparentemente
improdutivas. Mas o que dizer a todos os Kriyabans que chegam a um impasse onde o progresso parece
impossivel? Para eles, a ideia de ter que praticar Kriya diariamente por toda a vida torna-se um pesadelo,
uma jaula da qual querem escapar. Isso é facilmente compreendido.

Os Kriyabans dogmaticos diriam: “vocé esta muito apegado aos resultados. Mesmo que pareca que o
Kriya nao funciona, seja leal a ele e continue implacdvel como tem feito até agora”. Talvez eles contassem
a histéria daquele Kriyaban leal que teve sua primeira experiéncia espiritual apenas no final de sua vida,
poucas horas antes de deixar o corpo!

J4 uma Rotina Incremental consiste principalmente em usar uma unica técnica cujo ndmero de
repeticées vai aumentando gradativamente até atingir um grande numero de repeticdes cuja quantidade
nos foi transmitida pela tradicdo Kriya. Cada etapa desta pratica exigente ocorre apenas um dia por
semana. Depois de completar este processo, pode-se fazer uma pausa e entdo considerar outra técnica e
aplicar o mesmo procedimento a ela.

Abro um paréntese: pense no que acontece no atletismo. Existem pontos em comum entre o Kriya e
a esséncia do atletismo. Ambos evitam o uso da forga bruta, ambos aproveitam para estabelecer objetivos
especificos e canalizar diligentemente sua forca para alcancd-los. Ambos exigem que vocé avalie sua
prépria maneira de atuar para aprender com a experiéncia.

Agora, o que acontece no atletismo nos da um bom exemplo sobre o qual peco que reflitam. Atletas
que desejam alcancar objetivos notaveis devem de alguma forma aumentar a intensidade e a qualidade de
sua pratica. Somente através de sessdes muito intensas, onde levam ao maximo seu grau de resisténcia
fisica e mental, eles podem alcancar um desempenho inatingivel. Esta é uma “lei” da qual ninguém foge.
Claro, cada sessao deve ser seguida de varios dias de descanso para alcangar a recuperagao total.

Por favor, considere os dois exemplos de rotinas incrementais que vou comentar.

1. Rotina incremental de Navi Kriya
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Escolha qualquer dia de folga e depois de uma pratica muito curta de Maha Mudra e Kriya
Pranayama, pratique o dobro das repeticdes de Navi Kriya. Escolha a variante do Navi Kriya de sua
preferéncia.

Comece praticando 4 x 2 = 8 repeti¢cdes de Navi Kriya. Os proximos passos serdao 4 x 3,4 x 4... 4 x 19,
4 x 20. Ndo ha necessidade de ir além de 4 x 20 repeticdes. Vocé fara esses marcos uma vez por semana. E
0 que vocé fara durante os outros dias da semana? A resposta ird surpreendé-lo: “ndo pratique nenhuma
técnica de Kriya, ou fique satisfeito com apenas uma prdtica muito curta, ou entregue-se ao balsamo de
um Japa longo e silencioso”.

O incremento desta técnica deve ser gradativo. Se vocé se acha esperto e imediatamente faz muitas
repeticGes de uma so vez, saiba que é como nao fazer nada, porque os canais internos estao fechados.
Nossos obstaculos internos ndo podem ser eliminados em um dia; nossa forca interior ndo estd
suficientemente desenvolvida para dissolvé-los. Esse poder interior é fraco no inicio e precisa ser
aumentado semana apds semana. Além disso, esse processo deve ser integrado a uma vida ativa regular.

Se vocé pratica sempre em seu quarto, certifique-se de desfrutar de um longo caminhar a noite.
Tudo ocorrerda harmoniosamente e vocé certamente experimentara a béncdo de um siléncio interior
carregado de bem-aventuranca.

Cabe a vocé tornar seu dia de pratica o mais agradavel possivel. Aconselho a dividir as longas sessdes
em duas partes — obviamente tudo deve ser feito antes de dormir. Vocé pode fechar cada parte deitando-
se em uma esteira em Shavasana (a postura do caddver) por alguns minutos. Vocé pode comecar parte da
pratica pela manh3, mas sem pressa, respeitando cada detalhe. A tarde, apés uma refeic3o ligeira e uma
pequena sesta, saia se puder, chegue a um sitio bonito onde se possa sentar e contemplar a natureza.
Entdo, absorto na pratica e perfeitamente a vontade, complete o nimero de repeticées que faltam. Vocé
vera como os efeitos aumentam a medida que o dia se aproxima do crepusculo.

Para a pratica incremental de Navi Kriya, considere alternativamente a variante que vocé encontra
no Apéndice n2 4.

Inicie com 36 descidas no Dantian, entdo aumente para 36 x 2 = 72 descidas. Os proximos passos
serao 36 x 3, 36 x 4... 36 x 19, 36 x 20. Este é o método que escolhi e que nunca deixarei de abengoar pelo
seu extraordinario poder. De extremo interesse também é a rotina incremental da técnica de Tummo
descrita no capitulo 16.

Efeitos especificos da rotina incremental de Navi Kriya

Lembremos que Pranayama leva ao estado onde Prana e Apana se encontram no umbigo e
despertam a corrente Samana, a Unica forma de energia que pode entrar em Sushumna. Sabemos que o
Samadhi sé acontece quando toda a energia entra em Sushumna. O Navi Kriya foi projetado
principalmente para levar a este evento.

Vocé precisa saber que, com essa rotina incremental, pode sentir alguma tensao e duvidar de que
esteja fazendo algum trabalho util. Espero que vocé ndo decida abandonar esta pratica sob o pretexto de
qgue ela ndo é adequada para sua fisiologia.

Para entender o significado deste trabalho, vamos tentar entender o que significa “cortar” o né do
umbigo. E explicado que cortar o corddo umbilical no momento do nascimento cria uma divisdo de uma
Unica realidade em duas partes: a espiritual e a material. A parte espiritual, que se manifesta como alegria
e calma, estd localizada nos Chakras superiores e na cabeca; a parte material se instala nos Chakras
inferiores. Esta separacdo entre “espirito” e “matéria” dentro de cada ser humano é uma fonte
permanente de conflitos dilacerantes. Por meio desta Rotina Incremental de Navi Kriya, ocorre a
cicatrizacdo desta fratura. Embora a cura seja um evento harmonioso, o que acontece do lado de fora pode
ser interpretado negativamente pelos outros.

O problema é que as vezes pode aparecer aspereza em seu temperamento. Vocé vai se pegar
dizendo algumas coisas que os outros acham ofensivas e asperas, mas que para vocé, naguele momento,
sdo a expressdao da sinceridade. Apoiado por uma brilhante intuicdo interior, vocé poderia ferir
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verbalmente seus amigos e apenas horas depois, sozinho e desapegado, observar como essas palavras
eram inadequadas.

Seja qual for o julgamento dos outros, saiba que sua personalidade estd destinada a se reunir
idealmente em torno de um ponto central e todos os conflitos internos serdo curados. Na vida pratica uma
ordem interior se estabelece de maneira inelutdvel; cada acdo parece ser cercada por um halo de calma e
parece ir direto para o gol. Isso lembra a atitude de Achab em Moby Dick, de Herman Melville:

“Me desviar? Ndo podeis desviar-me, ... O caminho para meu propdsito fixo é tracado com trilhos de
ferro, nos quais minha alma esta entalhada para correr. ... Nada é um obstaculo, nada é um angulo para o
caminho de ferro!”

Um bom efeito desta pratica é descobrir um aumento notavel na clareza mental, talvez devido a uma
forte acdo no terceiro Chakra que rege o processo de pensamento. Dessa sinergia mais eficiente entre
pensamentos e emogdes surgira um processo légico mais calibrado, preciso e claro. A intuicao fluird
livremente e lidara com os momentos da vida em que decisdes importantes devem ser tomadas.

Esta pratica pode ajuda-lo a enfrentar desafios importantes e decisivos que a vida coloca diante de
vocé. Por exemplo, vocé pode sentir a necessidade de almejar algo que pareca uma utopia, algo que
parece impossivel de acordo com o raciocinio comum. Bem, a pratica descrita fornecera a vocé o potencial
energético para atingir esse ideal.

Outros efeitos no campo da compreensao do caminho espiritual podem, de fato, ser importantes.

2. Rotina incremental de Kriya Pranayama

Vamos primeiro responder a uma pergunta ébvia: “por que devo praticar a rotina incremental de
Navi Kriya antes da de Kriya Pranayama? A razao é que Navi Kriya cria aquela solidez que permite
enfrentar a pratica muito exigente da rotina incremental de Kriya Pranayama.

36 x1,36x2,36x 3,... 36 x 20 respiragdes Kriya é o melhor plano. Um plano mais leve, mas ainda
valido, é:24x1,24x2,24x3,...24 x 24.

No capitulo 6, mostramos seis aspectos diferentes do Kriya Pranayama. Certifique-se de que todos
estejam presentes. Comece com os detalhes mais simples e, depois de um tempo, introduza os outros.
Quando a pratica é dividida em duas ou trés partes — por exemplo, entre manha e tarde — ela sempre
comeca reconsiderando os detalhes mais simples.

Va em frente com cuidado. Respeite o ritmo respiratério adequado a sua constituicdo. Se em
determinados momentos vocé perceber que a respiragdo esta realmente curta, ndo se preocupe! No
entanto, durante cada fase do processo, é importante manter sempre um minimo de respiracdo, até a
conclusdo do numero que vocé decidiu praticar naquele dia. Em outras palavras, o processo nunca deve se
tornar puramente mental.

Observagdo 1

Durante este periodo tao delicado, vocé pode praticar Nadi Sodhana Pranayama tanto durante a semana
como no dia da pratica da Rotina Incremental. Através dele vocé receberd uma transformagao dramatica —
varios padrdes de desequilibrio energético desaparecem. Sem essa acao de equilibrio, ndo é facil obter
uma prontiddo atenta, mas calma, que é a prépria base do estado meditativo de Kriya. E uma experiéncia
comum que apds uma longa pratica de Nadi Sodhana, sem acrescentar nenhuma outra técnica, a pessoa
se encontre em um estado meditativo, que surgiu naturalmente.

Observacgdo 1

Ndo se surpreenda se, em determinados momentos, essa rotina se tornar uma extraordindria viagem a
membdria. De fato, ao concentrar a atencdo nos Chakras, obtém-se um efeito particular: a tela interior de
nossa consciéncia comeca a mostrar muitas imagens. Este é um fato fisiolégico e temos todos os motivos
para suspeitar que aqueles que se dizem isentos provavelmente ndo tém clareza suficiente para perceber
isso.
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Os Chakras sdao como caixinhas contendo a meméria de uma vida inteira: eles dao origem a todo o
esplendor das reminiscéncias perdidas. A esséncia dos acontecimentos passados (a beleza neles contida e
nunca totalmente apreciada) é revivida no prazer tranquilo da contemplacdo enquanto o coracdo por
vezes é invadido por um grito contido. E uma revelagdo: a luz do Espirito parece brilhar em momentos
aparentemente triviais da nossa vida.

Outras rotinas incrementais

Vocé pode criar vdrias rotinas incrementais. Cada técnica praticada intensamente trara efeitos
especificos — percebidos principalmente no dia seguinte a pratica. Alguns efeitos as vezes podem ser
motivo de preocupagdao. Como ja indiquei, um Kriyaban deve estar familiarizado com as leis basicas da
psique humana.

Se vocé deseja praticar uma Rotina Incremental de alguma técnica e ndao tem um especialista ao seu
lado para ajuda-lo no planejamento em nimero de repeticbes, lembre-se do seguinte critério: a primeira
etapa deve funcionar por 15-20 minutos, depois, com nas semanas seguintes, continue a aumentar o
numero de repeticoes até cerca de seis horas. Se vocé quiser proceder com mais cautela e chegar a um
maximo de quatro horas, tudo bem.

Pequena observagdo

Através das rotinas incrementais, vocé tera a oportunidade de detectar erros em sua compreensao e
adivinhar como corrigir o erro. Uma rotina incremental |he dard for¢as para abandonar a atitude infantil de
sempre pedir conselhos e esclarecimentos aos outros. A medida que for praticando, vocé recebera pistas
importantes, especialmente quando tiver passado por diferentes etapas do processo incremental: certos
detalhes da técnica parecerdo pesados, insuportdveis, antinaturais e, portanto, vocé os eliminard; outros
desaparecerao por conta préopria sem que vocé perceba; em vez disso, outros que pareciam nao essenciais
para vocé serdo amplificados e aprofundados com bons efeitos que vocé nunca poderia imaginar. Nos dias
seguintes as longas sessdes de pratica, vocé percebera intuitivamente a esséncia da técnica escolhida e
obterd uma compreensdo mais profunda dela. Vocé pode até mudar significativamente sua visdo sobre por
que praticar Kriya Yoga.
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