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1.
Voceé é sincero? Ou mesmo verdadeiro
com vocé mesmo?

Por M. G. Satchidananda

Sinceridade ¢ fazer o que vocé diz que vai fazer. Meu professor, Yogi Ramaiah, frequentemente co-
mentava que “a sinceridade é a inica moeda que tem algum valor na Kriya Yoga de Babaji”. Por isso
mesmo, uma exigéncia para as pessoas que buscam iniciagdo na Kriya Yoga de Babaji é assinar um
documento com o compromisso de praticd-la. Pelo mesmo motivo nunca permitimos que o dinheiro
seja um obstaculo a iniciagdo para aqueles que sinceramente a aspiram, e ndo sdo meramente curio-
sos. Vocé honrou seu compromisso? Vocé é sincero?

Ha um més enviei e-mail aos participantes da Primeira Inicia¢do que transmiti havia seis semanas,
no ashram de Québec. Convidei-os a compartilhar comigo quaisquer davidas ou dificuldades que
estivessem tendo com sua pratica de Kriya Yoga. Ninguém respondeu. Embora seja possivel que nin-
guém tenha duvidas ou dificuldades, o que é mais provavel é que as davidas sobre a pratica tenham
liquidado sua disposi¢do de continuar a praticar, ou mesmo de fazer um esforco para expressa-las na
forma de perguntas. Nessa minha investigacdo, permanece como uma questao em aberto se os des-
tinatarios do meu convite optaram por nio responder porque ndo estavam sendo honestos consigo
mesmos sobre suas duvidas ou resisténcia para praticar, ou nao.

Sadhana

A pratica da Kriya Yoga de Babaji é nomeada como sadhana. Sadhana pode ser traduzido como “dis-
ciplina”, mas refere-se a tudo o que se faz para lembrar quem vocé é e tudo o que faz para deixar de se
identificar com que vocé nio é. Isso inclui praticar regularmente tudo o que aprende nos seminarios
de iniciagdo. Alguém que estd comprometido com o sadhana é conhecido como sadhak ou discipu-
lo. Aquele que aperfeicoou ou dominou sua disciplina de alguma forma é conhecido como siddha.
Como enfatizado no inicio das palestras introdutérias, antes da primeira inicia¢do, os Siddhas diag-
nosticaram nossa condi¢do humana com as seguintes palavras “estamos sonhando de olhos abertos”.
Como “bons doutores para nossas almas” (como se fossem psiquiatras), prescreveram: “a quantidade
de felicidade na vida é proporcional ao seu sadhana”.

Como muitas pessoas trazem muitas expectativas para a sua pratica, muitas vezes se surpreendem
com o quanto a natureza humana resiste. Esta resisténcia assume a forma de nove obstaculos de-
signados por Patanjali, incluindo: doenga, embotamento, divida, descuido, preguica, indulgéncia
dos sentidos, falsa percepg¢do, falha em alcangar o chédo firme e instabilidade (Yoga Sutras 1.30). Isto
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¢ normal. Com um pouco de persisténcia e regularidade, o sadhana, ou pratica, produz resultados
satisfatdrios na forma de melhor satide, mais energia, uma crescente sensacdo de calma, sabedoria e,
finalmente, a experiéncia da auto-realiza¢do. Mas quando a pratica é negligenciada, obstaculos como
a davida podem até mesmo eliminar sua disposicdo de se esforgar.

Duvidas vao aniquilar sua pratica

Todo mundo tem duividas. Todos experimentam a resisténcia da natureza humana. Mas os estu-
dantes sinceros sdo aqueles que compartilham com os outros em um esfor¢o para encontrar respos-
tas. E por isso que encorajamos todos os alunos a escrever suas ddvidas na forma de perguntas e, em
seguida, envid-las para alguém que acreditem, possa fornecer uma resposta satisfatéria. E também
por isso que encorajamos os alunos a buscar respostas na literatura classica dos Yoga Siddhas, in-
cluindo os Yoga Sutras de Patanjali, e nos ensaios sobre eles que escrevemos e publicamos nos livros
e no Jornal da Kriya Yoga, arquivados em nosso site como “Artigos”.

Patanjali define o Kriya Yoga como “pratica intensa (tapas), autoestudo (svadhyaya) e entrega da
perspectiva do ego (ishvara pranidhanava); (Yoga Sutras 11.1)". Ele nos diz no versiculo que se segue
que “seu propdsito é enfraquecer as causas do sofrimento e trazer a auto-realizacdo”. Tapas, pratica
intensa, vem da palavra sanscrita, tap, que significa “aquecer”. Refere-se ao fogo ou calor que é pro-
duzido como resisténcia quando vocé faz um esforgo para fazer o oposto do que a natureza humana
frequentemente obriga vocé a fazer. Por exemplo, para ficar acordado quando vocé fecha os olhos
para meditar ou quando evita fazer as posturas de que nao gosta. A resisténcia também ocorre quan-
do tentamos seguir os yamas, ou restri¢Oes sociais do Yoga: evitar prejudicar outras pessoas, mentir,
cultivar ganincia, apego ou aversdo.

E por isso que a defini¢fio de Patanjali sobre a Kriya Yoga inclui o “autoestudo”, que nio é o estudo
de textos sagrados, que pode servir como um roteiro para o seu progresso no Yoga, mas sim a obser-
vacdo de seu proprio comportamento e também a psicodindmica da sua mente. Isso pode tomar a
forma de registro de experiéncias, particularmente durante a meditac¢do, em um diario, que permite
transformar o que era uma experiéncia subjetiva em uma objetiva. Como resultado, vocé se torna o
Vidente (Yoga Sutra 1.3). Aos poucos, vocé deixa de se identificar com a personalidade, a soma de mo-
vimentos mentais e reagOes habituais. O autoestudo traz discriminagio e autocontrole. Os siddhas
aspiram ndo apenas pela transcendéncia, mas também pela transformacdo da natureza humana in-
ferior. Nao hd espada mais afiada do que um didrio espiritual, um didrio de meditacdo, para detectar
“o0 grande ladrdo”, ou a mente, que arrebatou “a pérola do Eu”. A mente produz tantas preocupagoes
e delusdes. Nio seja tolerante com isso. Verifique incessantemente. Anotar suas meditacOes oferece
uma oportunidade para fazé-lo e corrigir os erros diarios, bem como registrar diividas na forma de
perguntas.

O estudo de textos sagrados ou de sabedoria também nos alimenta e nos lembra do que realmente
somos, e assim nos ajuda a crescer. Comecamos a superar a ilusdo de “sonhar com os olhos abertos”.
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Sendo sincero consigo mesmo

Veracidade, satya, é um dos yamas, ou restri¢des sociais, prescritas por Patanjali, como um meio de
evitar o sofrimento. A verdade implica ndo apenas evitar mentiras, mas também em evitar o exagero,
0 engano, a pretensao, a evasividade, a brincadeira e a hipocrisia. Caso contrario, nds nos enganamos,
adiamos o trabalho do karma real e criamos ou reforcamos novas consequéncias kdrmicas. Deixando
de lado toda ficgdo, todas as coisas imagindrias ou irreais, em mente, fala e acdo, rapidamente desco-
bre-se o que é a verdade, Sat, a Realidade absoluta.

De acordo com a Mae, do Ashram de Sri Aurobindo, a existéncia pura, sat, esta fora da manifestagao. Isto
é,nio é um fendmeno ou um objeto no contexto da natureza. E de natureza silenciosa, imével, de bem-a-
venturanga e auto-luminosa, com sensagao de Eternidade e Infinito. A realidade absoluta é descrita pelos
sabios como sat chit Ananda, que é o Ser absoluto, a Consciéncia absoluta e a Felicidade absoluta. Como
tal, sua realizacdo no estado de Samadhi, ou absor¢édo cognitiva, constitui o objetivo do yogue.

Satya pode ser desenvolvida primeiro pelo yogin que se mantém presente em cada situacdo. Para
cultivar isso é preciso desacelerar, respirar profundamente e sintonizar em como tudo isso acontece no
momento presente. Fazer uma coisa de cada vez, como Testemunha plena e consciente, também traz
a realizacdo de Sat. Cultivando a paz interior, da qual todos podem participar. Patanjali diz: “Quando a
verdade se estabelece, ha dominio sobre suas a¢0Oes e frutos” (Yoga-sutras 11.30). Literalmente, isso sig-
nifica que se uma pessoa é sempre verdadeira, chegard um tempo em que tudo o que ela diz se tornara
realidade. O yogin tem o poder de atrair o que quer que busque automaticamente, porque tendo se
purificado do egoismo, identifica-se com ishvara, o Senhor, “o Self especial, intocado por afli¢oes, agoes,
frutos de ag¢des ou por quaisquer impressoes internas de desejos” (Yoga-sutras 1.24).

Estar atento, no entanto, ndo vai remover habitos profundos, apegos e aversdes, pois sdo bloqueios
energéticos localizados no corpo vital, conhecidos como vasanas. E por isso que Patanjali recomenda
a agdo direta. No Yoga-sutra 11.33 ele diz: “Cultive pensamentos contrarios aos pensamentos negati-
vos para evitd-los”. Isto pode ser feito de forma mais eficaz, compondo e repetindo auto-sugestoes,
declaragdes positivas para mudanga em suas atitudes e comportamentos que sdo expressos na pri-
meira pessoa e no tempo presente, como ensinado durante a segunda iniciagdo. Mais importante, é o
método principal de Patanjali: “Pela pratica constante e pelo desapego [emerge] a cessacdo [da iden-
tificagdo com as flutuacdes da consciéncial.” (Yoga-sutras 1.12). Comece registrando suas meditacoes
regularmente e, a cada uma ou duas semanas, revise suas anotac¢des e observe os padrdes repetitivos
em seus pensamentos e emogdes. Estes sdo os vasanas, ou bloqueios, que devem ser removidos pelo
cultivo de vairagya, desapego e objetividade.

Vocé esta sendo sincero? Vocé estd sendo verdadeiro consigo mesmo? Vocé esta sonhando com os
olhos abertos? Para descobrir, renove agora seu compromisso de praticar a Kriya Yoga de Babaji, cul-
tivando uma pratica regular intensa e autoestudo. Anote suas meditagOes e observe padroes repetiti-
vos. Cultive o desapego, a objetividade e use sugestdes automaticas para remover habitos e bloqueios.
Quando vocé ndo consegue encontrar respostas para suas perguntas por meio da meditagio ou leitura,
compartilhe-as na forma de perguntas com Acharyas e sadhaks experientes em Satsang, ou por escrito.

Referéncias: Kriya Yoga Sutras of Patanjali e os Siddhas, por M. Govindan e Oposto a fazer: as
cinco chaves yogicas para bons relacionamentos. E-book por M. Govindan
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A visao de Deus
Por M. G. Satchidananda

Vocé pode ver o mundo, mesmo que por um momento, pelos olhos de Shiva ou de um ser ilumi-
nado? Aqui estd uma pratica sofisticada de treino da mente para enxergar a partir da perspectiva de
Deus. Ao repeti-la, desenvolvera um tipo de memaoria muscular do estado de iluminagdo ou semeara
algumas impressoes da Verdade.

Pratica: feche os olhos e faca uma pausa durante o préximo minuto. Imagine que seu corpo esta
completamente vazio. Ndo ha nada para visualizar. Apenas contemple o vazio interior. Quando vocé
abrir os olhos e comegar a ler este texto novamente, reconhega que tudo o que vocé vé ou experimen-
ta acontece dentro da sua consciéncia. E com isso, tudo estd em vocé e vocé estd em tudo. Permita
que sua consciéncia se expanda cada vez mais, reconhecendo com seu pensamento que “Tudo esta
dentro de mim”.

Quando vocé reconhece que estd em tudo o apego ao corpo se dissolve, e a alegria e a felicidade surgem.

Vijnanabhairava Tantra, verso 104

Reconhega que o vidente, o que € visto e o ato de ver, existem dentro de vocé e de todos os seres
vivos. Medite sobre isso e torne-se invadido por essa verdade.

Sinta como se a consciéncia de cada ser fosse a sua prépria consciéncia.

Vijnanabhairava Tantra, verso 107

Ao reconhecer isso, a verdadeira compaixdo surge. Nao se trata somente de sentir empatia pela
experiéncia de outra pessoa. Vocé realmente sente o que os outros estdo sentindo dentro de sua
prépria consciéncia. Isso surge da identificacdo com o “Eu sou o ser”, puramente o ser, que nao tem
associa¢do com memodrias, palavras ou com um rosto. Contemple a sutileza infinita da realidade ab-
soluta, Shiva. Pense na consciéncia infinita em toda parte, capaz de se transformar em qualquer coi-
sa, saber qualquer coisa e fazer qualquer coisa com total bem-aventuranga. Considere seu poder de
criar, preservar, dissolver, ocultar e revelar. Considere como esses cinco poderes atribuidos também
se manifestam dentro de vocé.

Shiva ¢ onipresente, onipotente e onisciente. Quando vocé tem os atributos de Shiva, vocé é
semelhante a ele. Reconhega o divino que existe em vocé. -Vijnanabhairava Tantra, verso 109
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Reconhega a vida dentro de vocé como vocé. Considere a sua presenga em todos os lugares, em
tudo, penetrando em tudo, tornando-se tudo, momento a momento. Agora, sintonize-se com a sua
prépria consciéncia de ser e de se tornar. O Eu que existe além do ego e do corpo é Shiva. Minha
mente é uma com a grande mente. Eu sou isso. Eu sou Shiva.

Assim como as ondas surgem e se dissolvem no oceano, as chamas surgem do fogo e depois
desaparecem, os raios de sol vém e vdo, tudo o que existe no universe surge e se dissolve dentro de mim.

Vijnanabhairava Tantra, verso 110

Olhe ao redor. Permita que a sua consciéncia sinta, veja, ouga, toque e cheire tudo. Tudo isso esta
surgindo de dentro de vocé como Shiva. Até agora, as programagoes de seus neurénios criaram uma
separagdo entre o universo e vocé. Um dia, Shakti puxara o interruptor e mostrara que o eu separado
¢ uma ficcdo. Ao mesmo tempo em que vocé vive como uma expressdo unica dessa consciéncia divi-
na, vocé é o Eu ilimitado e tudo o que Ele cria esta dentro de vocé.

Quando o pensamento ¢é atraido para um objeto, utilize essa energia. Vd além do objeto e fixe
seu pensamento neste espago vazio e luminoso. -Vijnanabhairava Tantra, verso 129

Faca isso primeiro com os olhos fechados. Deixe a mente ir para longe do que quer que seja: uma
sensagdo, um pensamento, a respiragdo ou uma emog¢ao. Continue deixando ir. Deixe a mente ficar
sem apoio e observe-se como uma Uinica energia que se move aqui e ali, mas que nunca se instala.

Deixe sua mente ser livre.

Bhairava é uno com sua consciéncia radiante; cantando o nome de Bhairava, transforme-se em
Shiva. -Vijnanabhairava Tantra, verso 130

Essa tltima contemplacdo envolve a concentragio na energia ou Shakti, que manifesta tudo em sua
experiéncia. Sua beleza esta em experimentar o Ser Absoluto, Consciéncia e Bem-Aventuranga, que
é a fonte de tudo. Concentrando-se na energia dentro da experiéncia e deixando ir o contexto que a
mente cria em torno dela, todo objeto de experiéncia se torna uma porta para a realizagdo do Divino,
ao qua os Siddhas se referem como Shiva-Shakti, ou energia consciente. Ao fazer isso, vocé é capaz de
receber a Graga na forma de compreensio, deleite e gratiddo. As cinco fun¢des envolvem a criagao,
preservagao, dissolugdo, ocultagdo e Graca de Shiva-Shakti e estio continuamente se manifestando
em cada experiéncia. Por exemplo, a ocultagio ocorre quando vocé se absorve nos dramas de sua vida
e experimenta ddvidas, desinimo, medo ou confusdo. Quando vocé aprende a deixar ir ou se separar
deles pensamentos/sentimentos, ou quando vocé simplesmente se concentra na energia por tras de-
les, como recomendado no ultimo verso, a Graga flui.

Os nove obstaculos para a consciéncia interior

Desenvolver a visdo de Deus ou a perspectiva da iluminac¢do requer o conhecimento nao apenas
do que vocé é, mas do que impede vocé de manter essa perspectiva. No verso 1.30 dos Yoga Sutras,
Patanjali nos diz que existem nove obstaculos para a consciéncia interior:
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Doenga, embotamento, duvida, descuido, prequica, indulgéncia dos sentidos, falsa percepgao,
falha em alcangar o chdo firme e instabilidade.

Doenga é fisica e mental. Resulta da maneira como reagimos perante o estresse da vida.

Apatia ocorre quando ndo ha energia adequada e nio se consegue manter consciéncia continua.
Devemos evitar a fadiga e ndo desperdigar energia.

Duvida é a tendéncia da mente de questionar e, quando nido é acompanhada de uma procura por
respostas, existe a possibilidade de tornar o estudante cinico e despreparado para continuar os seus
esforgos.

Descuido ¢ a falta de atengao, dispersdo e falta de foco habitual.

Preguica é um habito devido ao desencorajamento, falta de entusiasmo ou inspiragao.

Indulgéncia para com os sentidos ou o vicio dos sentidos ocorre quando nio ha desapego dos dese-
jos, mas eles sdo, ao contrario, encorajados.

Falsa percepg¢do é nio ver a realidade que serve de base, fundamental.

Falha em alcancar o chdo firme ocorre quando ha falta de paciéncia e perseveranga.

Instabilidade é a falha em manter o equilibrio nos altos e baixos da vida devido a falta de regulari-
dade na pratica, provocando uma identificacdo com o espetaculo do que ¢é transitdrio.

Patanjali também explica no verso .31 que estas distragdes sdo tremor no corpo, inspiragdo instavel,
depressdo e ansiedade. Essas manifestagdes, fisica ou emocional, servem para advertir do quéo dis-
tante nos tornamos quando estamos absorvidos pelos dramas da perspectiva egoista.

Manter a auto-realizagcdo em nossas realiza¢oes sociais

Entre os dois meios diferentes para cultivar a calma da mente, é significativo que Patanjali comece
com um que envolva nossas relagdes sociais. Como seres humanos, evoluimos para depender das re-
lagOes sociais em nossas necessidades fisicas e emocionais. No entanto, elas sdo muitas vezes a nossa
maior fonte de drama e sofrimento.

“Pelo cultivo de atitudes de amizade dirigidas aos felizes, compaixdo diante dos infelizes,
deleite no virtuoso e equanimidade em relagdo ao ndo virtuoso, a consciéncia retém sua calma
imperturbdvel”. — Yoga Sutras 1.33

Mesmo se ndo aspirarmos objetivos espirituais, seguir este conselho fard com que a vida seja se-
rena. A mente, as vezes, tem uma tendéncia a fazer o oposto. E precisamente porque essas atitudes
muitas vezes se opdem a natureza humana menos evoluida que Patanjali elabora os yamas, as cinco
restri¢oes sociais:

Nao-violéncia, veracidade, ndo roubar, castidade e ndo cobigar.
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Amizade ou boa-vontade (metta) com a alegria (sukha) é um cultivo necessario, pois as vezes senti-
mos ciimes ou inveja daqueles que sdo felizes, respondendo a eles com insensibilidade. Por exemplo,
se alguém estd aproveitando os frutos de seu trabalho de maneira material, podemos ficar com cit-
mes. Em vez disso, deveriamos dizer: que eles continuem a prosperar sempre!

Compaixao (karuna) com aqueles que estio sofrendo (dukha): Mesmo que possamos fazer pouco
pelo outro em pensamento e agdes, quando nos abrimos para a compaixdo nossa prépria mente e
emogodes sdo transformadas. Devemos evitar julgamentos dizendo, por exemplo, que eles estdo so-
frendo por karma ruim.

Deleite (mudita) ao virtuoso (punya): imite-os e regozije-se pela existéncia de tais pessoas.

Equanimidade (upeka) para os ndo-virtuosos (apuya): Ndo permita que a mente seja afetada por
tais pessoas negativas. Ndo julgue os outros. Nio devemos desconsiderar aqueles que podem estar
sofrendo, mas ama-los também. Podemos amar alguém sem julgar seu comportamento.

Julgar os outros sé refor¢ca em nossas proprias mentes as qualidades negativas que estamos conde-
nando. Em geral, condenamos nos outros o que abrigamos em nds mesmos. O mundo estd dentro de
nos. Para mudar o mundo, podemos mudar nossos pensamentos. Negligencie os lapsos dos outros.
Naio se debruce sobre suas fraquezas. Ao insistir em suas fraquezas, transmitimos pensamentos a eles
que apenas reforcam estas fraquezas.

Cultivando essas atitudes, a mente se purifica e encontra um ponto de serenidade.

Pratica: Medite e cultive a amizade com os felizes, compaixdo diante dos infelizes, deleite-se com
os virtuosos e mantenha equanimidade em relacdo aos nio-virtuosos. Use as relagdes interpessoais
para desenvolver essas qualidades e esteja ciente da calma que se segue.

Para conquistar o conhecimento perfeito, jnana

A adoragdo ndo consiste em oferendas, mas na percepgdo de que o coragdo é a consciéncia
suprema, livre do pensamento dualista. Em perfeito ardor, Shiva/Shakti se dissolvem no self. -
Vijnanabhairava Tantra, verso 147

Referéncias: Kriya Yoga Sutras de Patanjali e os Siddhas, de Marshall Govindan; e o Ebook: As Cinco Chaves Yogicas

para Bons Relacionamentos, por M. Govindan, ambos disponiveis em nosso Ecommerce
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3.
Preserve sua saude e o planeta
com proteina vegetal - Parte 2

Por M. G. Satchidananda

Vegetarianismo e os Yamas do Yoga

Adotar e aderir a uma dieta baseada em plantas expressa seu compromisso com os principios éticos
do Yoga, conhecidos como os Yamas: nio prejudicar (ahimsa), ndo roubar (asteya) e veracidade (satya).
Quando vocé consome alimentos nao vegetarianos, contribui para o sofrimento de milhdes de animais
que sdo criados em fazendas industrais e abatidos todos os anos. Vocé também ajuda a evitar o legado
para futuras geracOes de uma severa degradagdo ambiental provocada pelo excesso de emissoes de gases
de efeito estufa da industria da carne, como discutido na primeira parte deste artigo. Também colabora
para superar a resisténcia a ado¢dao de uma dieta a base de plantas, e contribui com a veracidade quando
informa amigos e familiares sobre os fatos relacionados a uma dieta baseada em vegetais.

As melhores fontes de proteina para vegans e vegetarianos

Conforme o explicado na primeira parte deste artigo, o que pode convencer os outros a ter uma
dieta vegan ou vegetariana, ou fazer com que permane¢cam comprometidos com essa dieta, é superar
a preocupacio deles quanto a quantidade suficiente de proteina em sua alimentagio. E bom lembrar
que muitos especialistas concordam que uma dieta vegan ou vegetariana bem planejada pode forne-
cer todos os nutrientes necessarios. Vale também lembrar que certos alimentos contém um nimero
significativamente maior de proteina do que outros. E dietas com teor mais elevado de proteinas
podem promover for¢a muscular, saciedade e perda de peso.

Quanta proteina esta disponivel em porgoes tipicas das melhores fontes vegetais de proteinas?

Aqui estdo 14 alimentos vegetais que contém uma alta quantidade de proteina por porgao.

1. Seitan, também conhecido como gliiten de trigo, contem cerca de 25 gramas de proteinas a cada
100 gramas. Isso o torna a fonte de proteina vegetal mais rica dessa lista. O seitan também é uma
boa fonte de selénio e contém pequenas quantidades de ferro, célcio e fésforo.

2. Tofu, tempé e edamame sio originarios da soja. A soja é considerada uma fonte de proteina
completa. Isso significa que esses alimentos fornecem ao corpo todos os aminodcidos essenciais
necessarios. Esses trés mantimentos contém ferro, calcio e entre 10 a 19 gramas de proteina a
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cada 100 gramas. O edamame também ¢ rico em folato, vitamina K e fibras. Ja o tempé contém
uma boa quantidade de probidticos, vitaminas do complexo B e minerais como magnésio e
fosforo.

3. Lentilhas sio uma grande fonte de proteina e tém 18 gramas de proteina a cada xicara de 240 ml
cozidos. Uma xicara de 240 ml fornece aproximadamente 50% da ingestdo didria recomendada
de fibras. O tipo de fibra encontrada nas lentilhas tem demonstrado alimentar as boas bactérias
do célon, promovendo um intestino saudavel. As lentilhas também podem ajudar a reduzir o
risco de doengas cardiacas, diabetes, excesso de peso corporal e alguns tipos de cancer. Além
disso, as lentilhas sdo ricas em folato, manganés, ferro e uma boa quantidade de antioxidantes,
e de outros compostos vegetais que promovem a satde.

4. Grdo de bico e a maioria das variedades de feijdo, incluindo vermelho, preto e carioca, contém
quantidades elevadas de proteina por por¢do. Tanto o feijio como o grao de bico contém cerca
de 15 gramas de proteina a cada xicara de 240 ml. Também sao excelentes fontes de carboidratos
complexos, fibras, ferro, acido félico, fésforo, potdssio, manganés e varios compostos vegetais
benéficos. Além disso, varios estudos mostram que uma dieta rica em feijao e outras legumino-
sas pode diminuir o colesterol, ajudar a controlar os niveis de ag¢ticar no sangue, baixar a pressdo
sanguinea e até reduzir a gordura da barriga.

5. A levedura nutricional é uma cepa desativada da levedura Saccharomyces cerevisiae, vendida co-
mercialmente como um p6 amarelo ou flocos. Esta fonte completa de proteina vegetal fornece ao
corpo 14 gramas de proteina e 7 gramas de fibra a cada 28 gramas. A levedura nutricional fortifi-
cada também é uma excelente fonte de zinco, magnésio, cobre, manganés e todas as vitaminas B,
incluindo a Br2.

6. Ervilhas verdes. As pequenas ervilhas verdes, muitas vezes servidas como acompanhamento,
contém g gramas de proteina a cada xicara de 240 ml cozida, que é um pouco mais do que o en-
contrado em um copo de leite. Além disso, uma por¢io de ervilhas verdes cobre mais de 25% de
suas necessidades didrias de fibra, vitamina A, C, K, tiamina, folato e manganés. Ervilhas verdes
também sdo uma boa fonte de ferro, magnésio, fosforo, zinco, cobre e varias outras vitaminas
do complexo B.

7. Spirulina. Esta alga azul-verde é definitivamente uma poténcia nutricional. Duas colheres de
sopa (30 ml) fornecem 8 gramas de proteina completa, além de cobrir 22% das necessidades
didrias de ferro e tiamina e 42% de suas necessidades diarias de cobre. A Spirulina também con-
tém boas quantidades de magnésio, riboflavina, manganés, potassio e pequenas quantidades da
maioria dos outros nutrientes de que o corpo necessita, incluindo acidos graxos essenciais. A
ficocianina, um pigmento natural encontrado na spirulina, parece ter propriedades antioxidan-
tes, anti-inflamatdrias e anti-cancerosas poderosas.

10



JORNAL DA KRIYA YOGA DE BABAJI

8. Amaranto e quinoa nio crescem de gramineas como outras gramineas e como outros graos de
cereais, embora sejam muitas vezes conhecidos como graos antigos ou sem gltiten. Por isso, eles
sdo tecnicamente considerados pseudo-cereais. No entanto, podem ser preparados ou moidos
em farinhas semelhantes as elaboradas com graos mais comumente conhecidos.

O amaranto e a quinoa fornecem 8 a 9 gramas de proteina a cada xicara de 240 ml cozida e sdo
fontes completas de proteina, o que é raro entre graos e pseudo-cereais. Além disso, 0 amaranto e
a quinoa sdo boas fontes de carboidratos complexos, fibras, ferro, manganés, fésforo e magnésio.

9. Paes feitos a partir de graos e legumes germinados, inteiros e organicos, incluindo trigo, milho,
cevada e espelta, bem como soja e lentilhas, como o pdo de Ezequiel sdo excelentes. Duas fatias
contém aproximadamente 8 gramas de proteina, que é um pouco mais do que a média do pao.

Cultivar brotos de graos e leguminosas é uma boa op¢ao. Quando consumidos como brotos tém
maior quantidade de nutrientes saudaveis, reduzindo a quantidade de anti-nutrientes que podem
surgir. Além disso, estudos mostram que a germinac¢do aumenta o contetiddo de aminodcidos da
planta, ou do grio. A lisina é o aminoacido limitante em muitas plantas, e o brotamento aumenta
o teor de lisina. Isso ajuda a aumentar a qualidade geral da proteina. Além disso, combinar graos
com leguminosas poderia melhorar ainda mais o perfil de aminoacidos do pao.

10. Leite de Soja. O leite feito de soja e fortificado com vitaminas e minerais é uma étima alterna-
tiva ao leite de vaca. Ndo s6 contém 7 gramas de proteina a cada xicara de 240 ml, como também
¢ uma excelente fonte de calcio, vitamina D e, quando fortificada, de vitamina Br2.

11. Aveia. Meia xicara (120 ml) de aveia seca fornece aproximadamente 6 gramas de proteina e 4
gramas de fibra. Esta por¢do também contém boas quantidades de magnésio, zinco, fésforo e
folato. Embora a aveia ndo seja considerada uma proteina completa, sua presenga é de maior
qualidade do que em outros graos comumente consumidos, como arroz e trigo.

12. O arroz selvagem contém aproximadamente 1,5 vezes mais proteina do que outras variedades
de arroz de grio longo, incluindo arroz integral e basmati. Uma xicara de 240 ml de arroz sel-
vagem cozido fornece 7 gramas de proteina, além de uma boa quantidade de fibras, manganés,
magnésio, cobre, fosforo e vitamina B. Ao contrario do arroz branco, o arroz selvagem nao é
despojado de seu farelo. Isso é 6timo de uma perspectiva nutricional, pois o farelo contém fibras
e abundancia de vitaminas e minerais.

13. Nozes, manteiga de amendoim e derivados sio uma étima fonte de proteina. Cada 28 gramas
contém entre 5a 7 gramas de proteina, dependendo da variedade de nozes e sementes. Também
sdo dotimas fontes de fibras e gorduras saudaveis, além de ferro, calcio, magnésio, selénio, fos-
foro, vitamina E e certas vitaminas do complexo B. Contém, ainda, antioxidantes, entre outros
compostos vegetais benéficos.
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14. Frutas e vegetais ricos em proteinas. Todas as frutas e legumes contém proteinas, mas as
quantidades sdo geralmente pequenas. No entanto, alguns desses alimentos contém mais do
que outros.

Legumes com mais proteina incluem brécolis, espinafre, aspargos, alcachofras, batatas, batata
doce e couve de Bruxelas. Eles contém cerca de 4 a 5 gramas de proteina a cada xicara de 240
ml de legumes cozida. Embora tecnicamente um grao, o milho doce é um alimento comum que
contém quase tantas proteinas quanto esses vegetais ricos.

Frutas frescas geralmente tém um teor de proteina menor do que os vegetais. Entre aqueles com
maior quantidade estdo: goiaba, cherimoyas, variedades de amoras, nectarinas e bananas, que
tém cerca de 2 a 4 gramas de proteina a cada xicara de 240 ml.

Conclusao

Uma dieta baseada em vegetais é necessaria para evitar muitas doengas, incluindo diabetes, doen-
cas cardiacas e cancer, e é a contribui¢do mais importante que qualquer um pode fazer para reduzir a
emissdo de gases de efeito estufa e a ameaca existencial do aquecimento global. A resisténcia a ado-
¢do e manutencdo de uma dieta a base de plantas pode ser superada quando se conhece o quanto de
proteina vocé precisa consumir, considerando seu peso e estilo de vida, e as melhores fontes vegetais.

Com referéncia a discussdo na primeira parte deste artigo, na edi¢io do Outono de 2019, se vocé
estiver com um peso saudavel, ndo levantar pesos e ndo se exercitar muito, ter como objetivo o con-
sumo de proteina de 00,8 - 1,3 gramas por kg é uma estimativa razoavel.

Isso equivale a:
- 56 a 91 gramas por dia para o homem médio.

- 46 a 75 gramas por dia para a mulher média.

Vocé deve ser capaz de consumir essa quantidade de proteina se sua dieta diaria contiver pelo menos
duas porgdes das quatro primeiras fontes listadas acima, além de algumas das outras, especialmente
os numeros 10, II e 12 ou I3 para a variedade. Prepare um cardapio diario, identifique a quantidade de
proteina que os alimentos contém utilizando as referéncias desse texto e bom apetite!
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4
Noticias e Notas

Dr. T.N. Ganapathy, Ph. D, faleceu em Chennai, India, ap6s uma longa doenga, aos 87 anos. Como
diretor do Projeto de Pesquisa Yoga Siddha, do ano 2000 a 2013, ele e sua equipe de estudiosos do Tamil
Yoga Siddha produziram os seguintes trabalhos em inglés:

1. O Yoga de Boganathar, volume 1, 2003;

2. O Yoga de Siddha Avvai, 2005;

3. O Yoga de Boganathar, volume 2, 2005;

4. O Yoga dos 18 Siddhas: Uma Antologia, 2005;

5. O Yoga de Tirumular: Ensaios sobre o Tirumandiram, 20006, 2012;

6. O Tirumandiram em 10 volumes, 2010, 2013;

7. Teismo Monistico no Tirumandiram e Shaivismo da Caxemira; 2012
8. O tesouro dos Manuscritos de Siddha (em timil); 2014

Seu trabalho foi patrocinado pela Ordem de Acharyas, Inc. de Kriya Yoga, de Babaji, uma institui¢do de
caridade educacional registrada no Canad4 com publicagdes na India pela Kriya Yoga de Babaji Trust,
de Bangalore. Detalhes e fotos dos participantes deste projeto podem ser encontrados no enderego:
https://www.babajiskriyayoga.net/english/siddha-research-center.htm e também em: https://www.baba-
jiskriyayoga.net/english/photosflash/yogasiddharesearch/index.html, e no artigo “A Mystical Master-
piece is Unearthed”, do The Hinduism Today, de julho de 2010. Sobre Dr. Ganapathy e a nova publica-
¢do do Tirumandiram: http://www.hinduismtoday.com/modules/smartsection/item.php?itemid=5105.

Dr. Ganapathy inicialmente foi professor na pds-graduagdo e chefe do Departamento de Filosofia do
RKM Vivekananda College, em Chennai. Posteriormente, foi professor visitante no Instituto Sathya Sai
de Ensino Superior (Deemed University), no ashram Prasanthi Nilayam, no estado de Andhra Pradesh,
na India. Ele participou de varios semindrios e conferéncias nacionais e internacionais. Suas publica-
¢Oes incluem: Perspectivas de Teismo e Absolutismo em Filosofia Indiana (ed. 1978), Mahavakyas (1982),
Filosofia de Sense-Data de Bertrand Russell (1984), A Filosofia do Tamil Siddhas (1993).

NOVA PUBLICACAO: The Recognition of Our Own Heart: Ponderagdes sobre o Pratyabhijnahry-
dayam. Um importante texto do Shaivismo da Caxemira traduzido e comentado pela falecida Joan
Ruvinsky, com fantasticas ilustragoes fotograficas. Detalhes estdo aqui:  http://www.babajiskriyayoga.
net/english/bookstore.htm#recognition heart book
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Nova entrevista em video. Assista a este interessante video de 43 minutos em que M.G. Satchidananda
foi entrevistado por Kelly Blaser em https://www.babajiskriyayoga.net/english/videos/videos/v45.html.
A entrevista abrange uma ampla gama de assuntos, incluindo os ensinamentos dos Siddhas, conside-
racOes sobre o termo “o ser psiquico” de Sri Aurobindo, ndo-dualidade, o Tirumandiram e sua primeira
experiéncia de auto-realizagdo.

Nova gravacdo de dudio. Ouca esta interessante entrevista de 70 minutos com M. G. Satchidananda
gravada em uma radio de Quebec, no Canadd, em 14 de fevereiro. Ela abrange assuntos relacionados a
Kriya Yoga, aos ensinamentos de Babaji e dos Siddhas e aborda formas de enfrentar os desafios da vida
moderna. E neste endereco, vocé encontra 108 fotografias raras. https://www.babajiskriyayoga.net/en-
glish/videos/videos/v34.html.

Peregrinaciao ao novo Ashram de Badrinath com os Acharyas Kailash e Brahmananda: de 19 de se-
tembro a 7 de outubro, junte-se a eles em uma peregrinagdo inesquecivel para o lugar onde Babaji
alcangou soruba Samadhi, o dltimo estado de iluminacdo. Os detalhes estdo aqui: http://www.baba-
jiskriyayoga.net/english/Pilgrimages-himalayas.htm

Peregrinaciio ao Sul da India, de 29 de dezembro de 2019 a 14 de janeiro de 2020 com Acharya Satya-
nanda. Os detalhes estdo aqui: http://www.babajiskriyayoga.net/english/pilgrimages.htm

IniciacOes de Segundo nivel serdo dadas por M. G Satchidananda em Quebec, de 14 a 16 de junho e de
11 a 13 de outubro de 2019.

Inicia¢Ges de Terceiro nivel serdo oferecidas por M. G. Satchidananda em Quebec, de 15 a 24 de julho
de 2019. Elas também serdo oferecidas em 2019 por Satyananda, na Alemanha, por Nityananda, na Es-
panha, por Sita Siddhananda, na Franga e por Ishvarananda, na Estonia. O objetivo é atingir a auto-re-
alizacdo com poderosas kriyas para despertar os chakras e entrar no estado sem respiragdo de samadhi.

Treinamentos para professores em Kriya Hatha Yoga serdo oferecidos em Quebec, em inglés, de 27
de junho a 12 de julho, e em francés, de 5 a 16 de agosto de 2019: http://www.babajiskriyayoga.net/english/
hatha-yoga-teacher-training.htm

Kriya Yoga de Babaji em chinés e polonés: nosso site foi traduzido para essas duas linguas pelo sadhak
da Kriya Yoga Anjani Yan Gao, de Xangai, na China, e por uma equipe de tradutores contratados pelo
sadhak da Kriya Yoga Tomek Niewiadomski, de Varsévia, na Poldnia. O site agora esta traduzido em 18
idiomas.

Marshall Govindan celebra 50 anos como um sadhak de Kriya Yoga. Em 1969, leu a Autobriografia de
um logue, iniciou uma preparag¢do de um ano para entrar no mosteiro da SRF. Abandonou uma carreira
no Servico de Relagbes Exteriores dos EUA e, posteriormente, com o endosso de Yogui S.A.A. Ramaiah,
recebeu a primeira e tnica isen¢do do servigo militar que a Comissao do Servico Seletivo concedeu a
alguém com a justificativa de residir em um ashram de Yoga como estudante do divino. Jay Babaji!

Visite nossa loja online www.babajiskriyayoga.net para comprar todos os livros e outros produtos ven-
didos pela Babaji’s Kriya Yoga Publications ou para fazer doagdes a Ordem dos Acharyas com cartio

14



JORNAL DA KRiYA YOGA DE BABAJI

de crédito (VISA, American Express e Master Card). As informagoes do seu cartdo sdo criptografadas e
mantidas em seguranca. Confira!

Inscreva-se no Curso da Graca da Kriya Yoga de Babaji, um curso por correspondéncia. Convidamos
vocé a se juntar a nds nessa aventura de Autoconhecimento e descoberta, elaborada a partir de livros
ditados por Babaji em 1952 e 1953. Receba por e-mail, a cada més, uma aula de 18 a 24 paginas sobre um
tema especifico, com exercicios praticos. Veja mais detalhes aqui: http://www.babajiskriyayoga.net/por-
tuguese/bookstore.php#grace course

Visite o blog da Durga: www.seekingtheself.com

Aviso aos assinantes do Jornal da Kriya Yoga de Bdbaji: O jornal sera enviado por e-mail para todos
que possuem um endereco eletronico. Pedimos que nos informe para qual e-mail gostaria que en-
vidssemos o jornal. Solicitamos, caso usem algum antispam, que adicionem o endereco info@baba-
jiskriyayoga.net na sua lista de exceg¢do. O jornal serd anexado com as fotos no formato PDF e pode
ser lido por meio do Adobe Acrobat Reader. Vocé também pode pedir o seu exemplar em arquivo de
Word, nido formatado e sem fotos. Lembre-se de enviar uma mensagem renovando a assinatura, até
setembro de 2018, para receber a préxima edigao.
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