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1
Presenca Testemunha

Por M. G. Satchidananda

Neste caso, [o] observador [assume a] condigdo na sua propria natureza

Yoga Sutras 1.3

O caminho da Yoga é paradoxal, pois a0 mesmo tempo em que é progressivo, é imediatamente
direto. Enquanto buscamos conhecer nosso verdadeiro Eu, ou nos tornarmos iluminados, quem re-
almente somos ja estd iluminado. Portanto, como caminho, pode ser realizado a qualquer momento.
Mas dado o que faz com que nos separemos dele, por exemplo quando sentimos medo ou desejo,
a Yoga, como um caminho direto, envolve lembrar repetidamente depois de esquecer a realidade
absoluta de quem somos. O caminho progressivo consiste em nos libertarmos daquilo que nos faz
esquecer, praticando o que facilita a lembranca de quem somos.

A referéncia favorita dos Yoga Siddhas sobre quem realmente somos inclui o Observador, como
distinto do Objeto, de tudo o mais. Outras referéncias favoritas a isso sdo That, Sivam, ou bondade, e
vetivel, que significa “vasto espago luminoso”, e Shiva Shakti, que significa “energia consciente”.

Antes de prosseguir, convido o leitor a agora fechar os olhos e prestar atengdo para o espago a sua
esquerda ... entdo a sua direita ... entdo acima de vocé ... e entdo abaixo de vocé. Permita que sua
consciéncia se expanda nesses espagos. Em seguida, observe o campo de luz que permeia esta sen-
sacdo expandida de espago. Observe a sensagdo de harmonia e
bondade. Ao descansar no momento como “luminosidade” ou
“energia consciente”, bondade e harmonia e Disto, vocé pode ser
o Observador e estar calmamente ativo, e ativamente calmo.

Em Satopanth Tal, em 1999, percebi e expressei Isso como “au-
toconsciéncia resplandecente”. Portanto, continuarei a me referir
a quem realmente somos neste artigo com esta referéncia, ou
como o Observador. E acompanhado por sentimentos de com-
pleta harmonia e seguranca, atemporalidade, liberdade, trans-
cendéncia de todas as limitagdes, calma e bem-estar.

Desde entdo, tenho praticado perceber e responder ao que pa-
rece me separar da “autoconsciéncia resplandecente”, harmonia e
bondade: fadiga, apegos e aversoes, emogdes, percepgdes senso-
riais, duvidas e muito pensamento. Quando me esqueco disto

1 https://en.wikipedia.org/wiki/Satopanth_Tal
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por causa de tais distragdes, procuro a quietude, principalmente no corpo fisico, para que possa reen-
trar no momento presente como uma presenga testemunha. Como uma presenca testemunha, deixo de
me identificar com tais distragdes. Na imobilidade, posso perguntar “por que ndo estou me sentindo
bem?” ou quando fago a varredura do corpo “por que estou sentindo esta tensdo?”. Ao focar minha
atengdo exatamente onde estou sentindo tensdo, no corpo, posso entio deixa-la ir. Quando faco isso,
a aparente separacao da “autoconsciéncia resplandecente” se dissolve.

As vezes, quando isso
ocorre, eu me lembro de
duas coisas: o ditado fre-
quentemente repetido, de
Paambatti Siddha, e de Davi
nos Salmos da Biblia: “Fique
quieto e saiba que eu sou
Deus”. Também me lembro
que “esquecer e lembrar” é
parte da danca césmica de
criagdo, preservagdo, disso-
lucdo e ocultagdo de Shiva
na separacao, até que, por
meio de Sua graga, eu me
lembro de ser o Observador,

“autoconsciéncia resplandecente”. Agradeco que todas as “distracdes” como a ansiedade, podem servir
como mensageiros ou lembretes de onde e como ocorre a separagdo ou “ocultagdo” e que, conse-
quentemente, tudo é uma expressio do Divino, e nada deve ser descartado. Os Yoga Siddhas, como
tantricos, abracavam tudo. Nada deve ser descartado.

Seus maiores recursos

Deixar de nos lembrarmos de quem realmente somos traz sofrimento, o que por sua vez motiva
cada um de nés a buscarmos uma maneira, com sabedoria ou imprudéncia, de evitar o sofrimento.
Imprudentemente, procurando mais distracdo ou entregando-se a preocupacgdes, culpa, medo ou
maus habitos. A sabedoria do dharma da Yoga prescreve os yamas e os niyamas, “o que fazer” e “o
que ndo fazer” antes mesmo de praticar asanas, pranayama, concentragdo e meditacdo. Os cinco
yamas, ou restri¢des sociais sdo ahimsa (nio ferir/bondade), satya (verdade), brahmacharya (mover-se
constantemente em dire¢do a consciéncia e bem-aventuranca do ser absoluto), asteya (ndo roubar) e
aparigraha (ndo ser ganancioso). (Nota 1)

Os cinco niyamas ou observancias sdo sauca (pureza), santosa, (contentamento), tapas (pratica cons-
tante de desapego), svadhyaya (autoestudo), ishvarapranidhana (entrega da perspectiva do ego a pers-
pectiva da presenga testemunha). Sauca inclui limpeza, cuidado com o corpo, héabitos de vida sauda-
veis e pureza de ser. Santosa inclui manter a serenidade, ndo gostar nem desgostar, deleitar-se, amar
interiormente, ndo se preocupar com as dificuldades, ver o melhor dos outros, ndo os seus defeitos.
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Tapas inclui votos que expressam inten¢des de transformar nossas limitagdes, bem como a aplicagdo
de forca de vontade e perseveranca. (Nota 2) Svadhyaya requer estar atento, sensivel e consciente,
comecando com o corpo fisico, habitos e motivos. Ishvarapranidhana é o cultivo da aspiragdo pelo
verdadeiro, pelo bom e pelo belo. (Nota 3) Os yamas e os niyamas, se seguidos, tornam nossos relacio-
namentos e atividades no mundo harmoniosos.

Uma abordagem somatica

Embora a compreensdo destes conceitos forneca um roteiro para uma vida harmoniosa, a beleza da
filosofia pratica da Yoga reside em sua abordagem nio intelectual, centrada no corpo fisico, ou em uma
abordagem somatica. O corpo fisico pode fornecer os meios mais eficazes para adotar a perspectiva da
presenga testemunha quando se concentra a atengdo em suas sensagdes ou sentimentos. Ao contrario de
nossos pensamentos e emogoes, que estdo sempre ligados a memdria, prestar atengdo as sensagoes fisi-
cas nos traz a0 momento presente. O momento presente ¢ o tinico lugar onde vocé encontrara presenga
testemunha. Como costumo dizer: “Estar presente traz consciéncia, o que traz felicidade, sat chit ananda”.

No sistema de astanga ou Yoga de “oito partes” descrito nos Yoga Sutras de Patanjali, a terceira parte,
apds os yamas e niyamas, é o desenvolvimento de asana, que Patanjali define como uma postura que
é sthira e sukha, estavel e a vontade. Estando estavel, stihira, pode-se entrar na “quietude”, que como
mencionei é para onde vou quando percebo a separagdo, pois abre a porta para a consciéncia. Estar
a vontade, sukha, requer que a pessoa focalize conscientemente onde existe tensdo no corpo fisico e
a deixe ir de forma consciente e, frequentemente, com a ajuda da respirag¢do. Ao focar a atengao nos
lugares onde ha tensdo, por exemplo, enquanto relaxa entre cada postura, dissolve-se ndo apenas a
tensdo, mas a emog¢do que a causou. Isso exemplifica o principio basico do Tantra de que “a energia
segue a consciéncia, e a consciéncia segue a energia”. Assim como Shiva e Shakti, consciéncia e poder
caminham juntos, 0 mesmo ocorre com a presenga testemunha e a agdo harmoniosa.

Maya causa esquecimento de si mesmo e a aparéncia de limitacdo

Siddhantha, o ensinamento dos Yoga Siddhas, nos diz que a Natureza se manifesta dos estagios
mais sublimes aos mais materiais 2 medida que a consciéncia desce para niveis mais baixos de
frequéncia vibracional, de acordo com a “Teoria da Ressonincia da Consciéncia” (Nota 4) e a lite-
ratura dos Siddhas, como o Spanda Karika, a “doutrina da vibra¢io”. De acordo com ambos, tudo
é energia vibrando, emanando e se dissolvendo no espaco. Portanto, nada é inerentemente sélido.
Os Yoga Siddhas nos forneceram um mapa destas frequéncias vibratérias em 306 principios, ou tat-
tvas. Originalmente limitado a apenas 23 principios conhecidos como tattvas, incluindo os cinco
elementos da terra, dgua, fogo, ar e espago/éter, bem como a esséncia da percepg¢do sensorial, os
orgdos sensoriais, os 6rgdos de agdo, a mente, o intelecto, o ego, mais 12 principios foram adicio-
nados posteriormente. Shakti cria o poder da mente para ocultar e revelar a autoconsciéncia res-
plandecente, o Observador, por meio de Seu poder de Maya, por meio de cinco agentes ou mantos
de ilusdo mental, que fazem com que alguém experimente separacio ou limitagdo de cinco maneiras.
Vocé pode experimenta-los somaticamente, ou seja, concentrando-se nos sentimentos do seu corpo
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ao meditar sobre cada um deles:

Nyati: Onde estou, como Ser? Onde estd meu centro? Estou limitado no espacgo a este corpo ou
posso me sentir onipresente?

Kalaa: Quando estou? Quando estarei quando os pensamentos silenciarem? Estou limitado a este
momento no tempo ou posso sentir atemporalidade, eternidade? Existe uma constante ao longo
dos momentos da minha vida?

Vidya: O que eu sou? Estou limitado pelo que sei, pela minha profissdo ou posso sentir familiarida-
de com tudo?

Raga: Como estou? Eu sinto alguma necessidade? O que me falta? Eu me sinto limitado por meus
desejos? Meus medos? Ou posso sentir que estou livre deles?

Kala: Quem sou eu? Estou limitado em meu poder, por meus habitos, circunstancias ou condi¢oes?
O karma me limita? Ou posso sentir acesso a um poder ilimitado?

Meditando sobre eles somaticamente, vocé pode dissolver a ilusdo de limitagdo e a aparéncia de
separacdo da autoconsciéncia resplandecente.

Ishvara é o Eu especial, intocado por quaisquer afli¢cées, agdes, frutos da agdo ou de quaisquer
impressoes internas minhas de desejo.

Yoga Sutras, 1.24. (Nota 5)

Ishvara é um composto de Isha ou Shiva, o Ser Supremo, e svara, o préprio eu verdadeiro. As afli-
¢Oes, kleshas, sdo as cinco fontes de sofrimento: ignorancia da verdadeira identidade de uma pessoa,
egoismo, o habito de se identificar com o que néo é, o corpo, as emogdes e os movimentos da mente;
as acOes sdo karma, seus frutos sdo as consequéncias; impressoes internas de desejo referem-se ao
condicionamento inconsciente. Que parte de vocé nao foi tocada por nenhum destes? Junto com os
cinco agentes de Maya acima, e os trés modos da Natureza, os gunas, de tamas (inércia, fadiga, duvida,
confusdo) e rajas (agitacdo, dispersdo) que perturbam o terceiro, sattva (calma, equilibrio, compreen-
sdo), essas aflicdes testam nossa capacidade de manter a perspectiva do Observador, autoconsciéncia
resplandecente. Nossa natureza humana é um trabalho em andamento. Todas as praticas de Kriya
Yoga de Babaji, comegando com os 18 asanas, Kriya Kundalini Pranayama e os Dhyana Kriyas ensinados
durante a primeira iniciagdo, facilitam a lembranca de si mesmo. Faga-os com total atencdo e aspira-
¢do, permaneca como o Vidente.

Além de Maya

Os cinco tattvas, ou principios mais sublimes, sio descritos a seguir. De acordo com o Saivismo da
Caxemira, os tattvas, ou os principios, sio em ntiimero de 36. Eles comecam com a Realidade Absolu-
ta em seu estado transcendental, como consciéncia pura ou Parama Siva. E totalmente completo ou
ptirna em todos os aspectos. Este é Bhairava. De acordo com a etimologia, Bhairava significa “aquele
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cuja luz da consciéncia unida com seu poder de atividade (kriya) compreende todo o universo em Seu
Ser”. No Tantraloka Abhinavagupta ha muitas interpretagdes para o termo Bhairava.

Isso é seguido pelo Sakti tattva, ou Energia de Siva. Nesse estado, o ananda ou a bem-aventuranga
do Supremo é predominante. O Sakti tattva comega a polaridade de “eu” e de “isso”. Aquilo primeiro
se manifestou como Nada, vibragdo ou som, Aum, como bindu, pontos ou sementes.

O Sakti tattva expressa-se como o poder da vontade ou icchd sakti. O Absoluto neste estado é cha-
mado de Sadasiva. Nesse estado, a experiéncia é “eu sou isso”. O “eu” é mais proeminente do que
“isso”. O Sadasiva é a primeira manifestagao ou abhasa. A consciéncia é perceptivel a si mesma, crian-
do assim a existéncia de um sujeito e objeto.

O jiiana sakti, ou o poder do conhecimento, torna-se predominante em seguida. O tattva aqui é
Isvara ou Aisvarya tattva. Aqui, o “isso” torna-se mais predominante do que no estado de Sadasiva.

O kriya sakti, ou o poder de ac¢do, vem em seguida e é representado pelo Sadvidya ou suddha vidya
) )
tattva. Nesta fase, o “eu” e o “isto” sdo de igual proeminéncia. A experiéncia neste estado é chamada
de parapara ou dualidade monistica, um estado intermedidrio entre para, ou o estado monistico su-
premo e o apara, ou o “estado dualista” inferior.

Seguindo o estado de sadvidya, os cinco agentes de Maya, mantos ou karicuka entram em a¢do. Os cin-
co tattvas sublimes acima sdo primeiro vislumbrados em um estado de absor¢do cognitiva, ou samadhi.

Agora sente-se calmamente e medite silenciosamente em cada uma das seguintes frases que as
resumem. Primeiro relaxe o corpo e seja como o céu, muito quieto. Depois de repetir cada uma das
seguintes frases, va além das palavras para a presenga testemunha:

a) Eu sou o que sou; (siléncio)
b) Isto eu sou; (siléncio)

¢) Eu sou isso; (siléncio)

d) Este-dade; (siléncio)

e) Eu-dade; (siléncio)

Ha uma autoconsciéncia resplandecente onde posso habitar, e que € sutil, espagosa, inegavel, difusa,
fora do tempo, do espago, da limitacdo. Ela estd presente antes e depois que a mente surge. Conforme
vocé permanece nela, observe como o pensamento “eu” reaparece e redireciona sua ateng¢do para o
mundo. Veja-os meramente como um pensamento para libertar. Desapare¢a na fonte. Volte em paz.

Nota 1: Fazer o Oposto: As Cinco Chaves Yogicas para Bons Relacionamentos, de M Govindan. Ebook.: https://www.
babajiskriyayoga.net/portuguese/articles.php

Nota 2: Kriya Yoga: Insights ao longo do caminho, “Tapas: autodesafio voluntario,” pg. 150-153. https://www.baba-
jiskriyayoga.net/portuguese/bookstore.php
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Nota 3: Kriya Yoga: Insights ao longo do caminho, “Aspirac¢do,” pg 46-4. https://www.babajiskriyayoga.net/portu-
guese/bookstore.php

Nota 4: The Resonance Theory of Consciousness at

https://getpocket.com/explore/item/could-consciousness-all-come-down-to-the-way-things-vibrate?utm_
source=emailsynd&utm_medium=social The author write:

“Based on the observed behavior of the entities that surround us, from electrons to atoms to
molecules, to bacteria to mice, bats, rats, and on, we suggest that all things may be viewed as at
least a little conscious. This sounds strange at first blush, but “panpsychism” - the view that all
matter has some associated consciousness - is an increasingly accepted position with respect to
the nature of consciousness.”

Nota 5: Os Yoga Sutras de Patdnjali e os Siddhas, de M. Govindan, https://www.babajiskriyayoga.net/portugue-
se/bookstore.php

Kriya Hatha Yoga € uma pratica espiritual
Por Durga Ahlund

“A série de 18 posturas é excepcional. Uma compreensao silenciosa deles penetrara em
seu corpo e mente, conforme vocé os experiéncia diretamente.”

Durga Ahlund

E facil para espiritualidade tornar-se apenas conversa ou um hobby. Mesmo uma vida de busca es-
piritual pode permanecer um playground romantico para o ego. A verdadeira espiritualidade exige
purificacdo se quisermos despojar o ego de sua poderosa influéncia. Aqueles de nés em um caminho
espiritual de Yoga, independentemente de quanto tempo estamos nele, ou quio proficientes somos
em asana, ou quais experiéncias de samadhi tivemos, aceitam que devemos ser rigorosos na manu-
tencdo da integridade de nossas praticas, que incluem e purificagio emocional. Mesmo depois de
décadas de Yoga, é mais provavel que vocé nio tenha conseguido purificar a mente, as emogdes ou as
acOes, porque ainda estd tentando proteger a perspectiva do seu ego individual.

Para progredir espiritualmente com a Yoga, devemos entender o que a Yoga realmente é. A Yoga
Espiritual é um caminho de unido. Yoga é um caminho de verdade, de totalidade, no qual devemos
desenvolver uma conexdo intima com tudo. Para fazer isso, devemos liberar o medo de abando-
nar nosso forte apego a nossa individualidade e nossas preferéncias e aversdes ao “outro”. Devemos
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aprender a amar a todos sem medo. O amor é o caminho final da coragem.

A Unidade que a Yoga espiritual requer, exige auto-indagagdo. A auto-investigacdo trabalhard para
descobrir as influéncias do ego e pode levar ao entendimento de que ndo existe uma “natureza eu”
real. E importante observar que quando os pensamentos surgem, eles niio precisam se tornar “seus”.
Pensamentos e sentimentos simplesmente surgem espontaneamente. Isso é o que a mente faz e con-
tinuara a fazer. A crenca de que é “eu” ou “meu’ é sempre uma reflexio tardia. E quando o ego chega
para reivindicar pensamentos que os problemas sdo criados. E a reivindicaciio de sentimentos que
causa o sofrimento, afetando a mente e o corpo. Por meio da auto-investigacdo e da consciéncia, vocé
pode, lentamente, abandonar este impulso fortemente condicionado. O distanciamento e o discerni-
mento consistentes ajudardo a observar o impulso do ego de reivindicar tudo o que passa pela mente
como indelevelmente seu. No entanto, com consciéncia, desapego e discernimento, vocé pode co-
mecar a substituir conscientemente as influéncias do “eu” e do “meu” por compreensio, compaixdo
e amor. Obviamente, isso exige um esfor¢o e um tempo consideraveis. Mas é isso que o Yoga exige.

Yoga requer o desmantelamento de opinides, de todas as crengas bem definidas e de todas as coisas
que vocé pensa que sabe, se quiser descobrir a verdade de si mesmo. Vocé s6 pode comegar a chegar a
verdade das coisas rejeitando o que é falso. E embora a razio e a discriminagao sejam os degraus para
o Conhecimento Superior, a verdadeira inteligéncia surge além da mente. Para obter acesso a esta
Inteligéncia, vocé deve exigir e desejar a verdade acima de tudo. Vocé deve escolher conscientemente
averdade em vez de suas histdrias, crencgas e preferéncias pessoais. A mente continuara a tentar con-
vencé-lo do que vem do egoismo, crenca ou preferéncia, se vocé nio o fizer. A mente é sempre capaz
de causar grande confusdo, duvida e dor, entdo vocé deve buscar e assegurar a integridade interior
para discernir o que é verdade. Vocé deve chegar a um ponto em que se sinta muito mais atraido e
interessado em encontrar a verdade do que em provar que esta certo.

Mas o que asana tem a ver com encontrar a verdade?

Asana pode iniciar o processo de unificagdo de corpo, mente, prana e espirito. Elas podem estimu-
lar e equilibrar o fluxo de energias pranicas por todo o corpo e mente. Prana e pensamentos sio dois
lados da mesma energia. Equilibre um e vocé trard equilibrio ao outro. Mas, apenas fazer asana ou
assumir posturas cada vez mais avanc¢adas ndo levara vocé a nenhum lugar mais perto deste equili-
brio, ou da verdade. Na verdade, algo mais é necessario. Esse algo mais era o que estava faltando na
minha prética de Yoga por tanto tempo.

Foi com a minha pratica de Kriya Hatha Yoga de Babaji que me tornei totalmente consciente da
importancia de equilibrar a energia dinimica que flui em meu corpo. Foi o sistema integral da Kriya
Yoga de Babaji que me proporcionou acesso facil ao potencial da consciéncia. O sadhana me ajudou a
descobrir o incrivel potencial da asana. As 18 posturas prepararam-me e aumentaram poderosamente
minha meditacdo e consciéncia. A série suavizou e purificou os corpos energéticos e emocionais e
fortaleceu as influéncias do meu coragdo. A asana rompeu arestas duras e bloqueios, permitindo-me
libertar de uma grande quantidade de raiva e resisténcia armazenadas. Eu encontrei uma alegria
inesperada fazendo asana. Asana abriu meu coragio, expandindo minha compreensdo e ampliando
minha expressio de amor. Eu me descobri mudando de varias maneiras. O desapego acompanhou
o aumento do amor e da compaixdo. Desisti de crédito e culpa, aversio e preferéncias. Até mesmo crengas
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antigas simplesmente desapareceram. Eu me senti inspirada e orientada, corajosa e confiante. Eu estava
disposta a assumir o que quer que fosse que eu fizesse. Senti que estava em conexao direta com minha alma.

Como alguém se comunica com a Alma por meio da Hatha Yoga?

Eu pratico Hatha Yoga desde 1960. Comecei a lecionar na década de 1980. Nos tltimos 40 anos, pra-
tiquei sinceramente muitas técnicas e formas de Yoga: Sivananda Yoga, lyengar Yoga, Kundalini Yoga,
Kripalu Yoga, Phoenix Rising Yoga Therapy, Siddha Yoga, Arte de Viver antes de vir para Kriya Yoga. Re-
cebi inimeros beneficios de todas estas varias formas de Yoga quando as praticava com intensidade
e persisténcia. Descobri o que realizava e ensinei, capacitando e fortalecendo o corpo. Alguns destes
sistemas de Yoga aumentaram a energia e o dinamismo, e experimentei muitas liberagoes fisicas e
emocionais enquanto praticava, mas ainda faltava algo para mim. Continuei procurando e exploran-
do outros ensinamentos, professores e técnicas. Eu perdi uma conexdo verdadeira com a alma.

Durante décadas, fui atraida pelo Kriya Yoga e fiz uma inicia¢cdo em Kriya com um professor india-
no. No entanto, em 1994, eu me senti fortemente instigada a fazer a Iniciag¢do na Kriya Yoga de Babaji.
Quando fui apresentada pela primeira vez a série de 18 asanas da Kriya Yoga de Babaji, eu os conside-
rei discretas, mas surpreendentemente energizantes e extremamente pacificos. A série me intrigou.
Nao era uma pratica tipica de asana.

Quando comecei a trabalhar diariamente com todos os cinco membros do sadhana da Kriya Yoga
de Babaji, percebi que o Hatha Yoga parecia incluir todos os outros elementos. Kriya Hatha Yoga
incorpora asana, bandhas, consciéncia, pranayama, mantra de meditac¢do e bhakti. Eu descobri que a
série de 18 posturas da Kriya Yoga de Babaji é a mais consistente e profundamente recompensadora
quando feita devocionalmente, lentamente, incorporando consciéncia, respiracdo espinhal, bandhas,
e mantendo posturas por um longo periodo de tempo. Eu safa da pratica sentindo-me mentalmente
revigorada, fisicamente descansada e renovada, com todo o meu corpo dangando.

O sadhana diario de Kriya Hatha Yoga comecou a trabalhar em mim em estigios cada vez mais
profundos. Descobri que a pratica destas mesmas 18 posturas tornou-se mais dinimica e mais ener-
gizante, mais purificadora do que até mesmo minha pratica mais intensa de kundalini. Além disso, a
série de 18 posturas me trouxe grande paz, alegria e quietude meditativa do que eu ja experimentei
com asana. Descobri que meu coragdo se abriu para uma experiéncia de devogio profunda, auténtica
e poderosa. Para mim, foi uma experiéncia totalmente nova.

Por meio da asana, aprendi a observar e sentir verdadeiramente meu corpo, a tensio e a rigidez e igual-
mente todo o espago dentro dele, mas também o prana fluindo por ele. Ao mesmo tempo, estava apren-
dendo a ouvir profundamente e a me conectar intimamente comigo mesma. Passei a apreciar e cuidar do
meu corpo como uma forma de apreciar e cuidar do meu eu emocional. Eu reconheci que o progresso na
asana nao estava em assumir posturas cada vez mais avangadas, mas em estar 100% presente na asana,
exatamente como ela é, ciente precisamente do que estd acontecendo em meu corpo e emogoes. Percebi
também que, ao ensinar estas posturas a outras pessoas, elas ndo se beneficiaram apenas fisica e emocio-
nalmente com a pratica integrada de asana, ujjayi pranayama dirigido, bandhas, mudras, mantras e medita-
¢do, mas também comecaram a ansiar por um caminho profundamente espiritual de Yoga.

Com o passar dos anos, sempre que abandono minha pratica de asana por um tempo porque estou
muito ocupada, posso sentir que minha idade estd me alcangando. E, enquanto as outras praticas
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continuam a trazer calma e clareza para a mente sem a asana, meu sadhana pode parecer seco. Parece
que, para mim, minha pratica devocional de asana estimula a suculéncia, que talvez outros obtenham
de devogio ritual ou com o canto. E como se através da asana, o prana anima e circula o poderoso
suco da energia devocional por todo o meu corpo. O molho secreto deste doce conjunto de 18 postu-
ras é quando pratico como um ritual de devogao.

Vou compartilhar a primeira postura e dar um gostinho do que experimento. A primeira postura, Kriya
asana vanekom, me estabelece uma prontiddo emocional para fazer os asanas que a seguem. Esta é uma
postura simples de reveréncia. Eu vejo isso como uma oferta fisica, me abrindo para os beneficios do Yoga.

Em Kriya asana vanekom, eu me ofereco em termos misticos ao Guru, o Ser, a fonte suprema de
orientacdo e sabedoria interior. Eu ofereco minha vontade separada a vontade divina. Com minha
cabeca voltada para o chdo e minhas palmas juntas alcangando acima da minha cabeca e meus pés
levantados, eu tento entrar sutilmente na zona do Guru, a zona do Amor no topo da minha cabe-
¢a. Permanecendo na postura, ciente de minha respiragdo e do mantra, experimento imobilidade e
equanimidade. Nesta postura, é possivel que o pranavayu (ar que se move para a frente que nutre o
cérebro e os olhos, e nutre os sentidos e pensamentos) se instale na cabeca, criando uma pressao igual
da cabeca aos pés, oferecendo-nos um estado de absoluta tranquilidade. Esta postura é um simbolo
de absor¢do cognitiva, samadhi. E é possivel, mesmo que apenas por alguns minutos, mudar a identi-
dade do eu-eu para o nio-eu, o estado indiviso do ser.

Os Tamil Siddhas nos disseram que “o corpo humano é o centro mistico, a passagem sagrada para
a realidade suprema e que a liberagdo esta disponivel apenas dentro dele”. Para meditar no Ser, para
adorar o Ser, comeca a pratica da Yoga. Nesta primeira postura, Kriya asana vanekom orienta todo o
ser para a adoragdo da Unidade Divina, e para o reconhecimento de que o corpo é um “templo” digno
de cuidado infinito. Sua pratica acendeu um fogo de devog¢io dentro de mim.

Comece a pratica desta postura com a intengdo de alinhar e integrar todos os cinco corpos: fisico,
vital, mental, intelectual e espiritual.

Para praticar: enquanto ajoelhado, alinhe seu corpo fisico. Traga o queixo para o peito
enquanto coloca o topo da cabe¢a no chéo, a cerca de um palmo de distancia dos joelhos.
Contraia o assoalho pélvico comprimindo os musculos do perineo e puxe o centro do um-
bigo em diregdo a coluna. Coloque as palmas das maos juntas no chio em frente a cabeca.
Levante os pés do chio e balance o corpo ligeiramente para a frente. Inspire profunda-
mente e, conscientemente, leve a respiracio/prana pela espinha até o centro do terceiro
olho, no centro da cabeca. Responda com uma exalagio igualmente longa e lenta, e sinta
o prana expandir-se dentro do crinio até o centro da coroa. Seus corpos vital e mental se
alinham enquanto seus olhos se voltam para cima para acompanhar sua respiragao. Agora,
mantenha seu olhar (dristhi) fixo no topo de sua cabeca. Concentre os olhos, a atenc¢do e a
respiracdo naquele ponto - dentro do crinio, no topo da cabega. Envolva o corpo intelec-
tual cantando em voz alta o mantra, AUM, ou, como fazemos, Om Kriya Babaji Nama Aum.
Fique quieto e aberto para o que estd acontecendo no corpo, na respiragio, na mente.
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Apenas este primeiro Kriya Asana estimula diretamente todos os nervos da cabeca e as glaindulas
pituitaria e pineal. Suas secrecdes, incluindo endorfinas, revigoram todo o sistema glandular. A pos-
tura alonga e relaxa toda a coluna, alongando todas as vértebras méveis da coluna. A vértebra cervi-
cal e a traqueia sdo mais eldsticas. A circulagdo é melhorada na coluna e no cérebro. Os olhos estdo
relaxados e revigorados. Todo o corpo fisico é revigorado. A postura de saudacdo estimula os chakras
ajna, no centro da sobrancelha, e sahasrara, na coroa, se os olhos estiverem voltados para cima e a
concentragdo permanecer focada por pelo menos trés minutos. Eu experimentei como esta asana
pode liberar a energia de uma forte emogio negativa. E uma prética rdpida e maravilhosa sempre que
me sinto estressada ou angustiada. A pratica regular de Kriya asana vanekom encorajara um tempe-
ramento mais pacifico.

E claro que existe um poder potencial em todos os esfor¢os que vocé faz em direciio a alma. Qual-
quer fervor de esfor¢o de asana, pranayama, meditagdo ou mantra, ato de discriminagdo ou agudo
senso de desejo o movera para dentro. Mas cada vez que vocé faz uma série de posturas usando ban-
dhas e respiragdo espinhal, e estd ciente da energia que flui através dos canais sutis internos, vocé
conscientemente dirige e conecta sua respiracdo e sua mente com a aspiragdo de seu ser. Uma natu-
reza devocional simplesmente segue. A pratica devocional de Hatha Yoga estimulard o dinamismo, a
criatividade e o amor, o que nao é possivel se o asana for visto apenas como um exercicio fisico. Uma
natureza devocional ndo exige que vocé tenha uma crenca em Deus ou que cante ou faga pujas, ou
outras praticas rituais. Requer apenas que vocé esteja aberto ao seu verdadeiro eu. Era verdade para
mim que a adoracdo do Ser despertou aquilo que estava faltando em minha Yoga.

Para mergulhar mais profundamente em todas as 18 posturas e estudar todos os aspectos da Kriya
Hatha Yoga de Babaji, considere juntar-se a nés para um Treinamento Intensivo de Professores de
Hatha Yoga, de 29 de junho a 14 de julho de 2022, no Ashram de Quebec.

Para obter mais informagoes, entre em contato com Durga: durga@babajiskriyayoga.net ou consul-
te o site: https://www.babajiskriyayoga.net/english/hatha-yoga-teacher-training.htm

Trés novos membros da Ordem dos
Acharyas da Kriya Yoga de Babaji

Em 31 de outubro, 5 de novembro e 7 de novembro de 2021, comunidades iniciadas de Kriya Yoga em
Quebec, na Franga e no Brasil deram suas béngaos pessoais a trés pessoas que se comprometeram, duran-
te cerimoOnias de celebragdo, a servir a missao de Babaji como Acharyas na Ordem da Kriya Yoga de Babayji.
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Acharya Nandi nasceu na Espanha onde viveu em varias cidades antes
de se estabelecer no Canada, aos 10 anos. A profunda sensagao de liber-
dade, admiragao sustentada e felicidade que experimentou naqueles anos
de formagao foi um farol que ele se esforcou para manter a vista em dguas
calmas ou agitadas. Yves foi apresentado ao Hatha Yoga no estudio Ot-
tawa Iyengar por volta de 2008. Ele intensificou sua pratica ao longo dos
anos, até que teve o privilégio de ser iniciado por Satchidananda nas 144
Kriyas da Kriya Yoga de Babaji no Ashram de Québec, entre 2017 e 2019. Foi
entdo que abriu a porta para os ensinamentos mais profundos, puros e
atemporais da Yoga. Ele integra os ensinamentos da Kriya Yoga de Babaji

a sua vida profissional e pessoal, experimentando com gratiddo o impacto integral de seu sadhana, e de-
senvolvendo a confianca crescente de que Yoga é a chave para desbloquear os desafios de nosso periodo.

Acharya Niranjana descobriu a Kriya Yoga de Babaji em 2004, aos 21
anos, durante uma iniciagdo com Satchidananda. Esse encontro foi deci-
sivo para o curso de sua vida, e a pratica do sadhana yogue imediatamente
tornou-se seu eixo central. Durante os ultimos 17 anos fez varias viagens
e teve a oportunidade de estudar com varios Acharyas desta linhagem em
diferentes paises. Ela ensina Kriya Hatha Yoga desde 2011 e colabora com
os kriyabans em varios projetos relacionados a Kriya Yoga. Ela é eterna-
mente grata a estes professores por sua confianga e seus ensinamentos.
Ela trabalha como professora de arte contemporanea e viaja regularmen-
te como parte de iniciativas relacionadas a Kriya Yoga de Babaji. Ela afir-
ma: “O encontro com esta linhagem auténtica é sem duivida o presente mais precioso desta vida.”

~gw  Acharya Narada comecou seu caminho na Kriya Yoga de Babaji em
2011 e, desde entdo, participou de inumeras iniciagOes, retiros e pe-
regrinacdes a India. Ele é o fundador e mentor de longa data da co-
munidade Espaco Flor das Aguas, na cidade de Cunha, Brasil. Suas vi-
sualizacbes de um Ashram o levaram a transformar o Espago Flor das

Aguas em um centro de elevaciio da consciéncia, tendo a Kriya Yoga
como um de seus pilares centrais. Ele cultivou-o como um terreno fér-
til para o legado de Babaji florescer, organizando a 12, 2* e 32 iniciagOes,
treinamentos de professores, retiros silenciosos, satsangs e um sadhana
didrio de Kriya Yoga, pessoalmente, e on-line. Em consonéncia com o
propésito de Narada, a comunidade Flor das Aguas é composta por yogues e kriyabans que auxiliam
neste servico de manutengio de um solo sagrado onde muitos buscadores vém se encontrar.

Como um yogue, mistico e professor de artes e ciéncias espirituais, Narada dedica-se a auxiliar no
desenvolvimento holistico da humanidade. Ancorado em seu compromisso com a Kriya Yoga, sua
missdo é apoiar, acolher e servir aos outros, por meio de musica devocional, retiros, celebragoes e
experiéncias, proporcionando um ambiente favoravel e saudavel para a auto indagacio, reflexdo e
transformagao.
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Novos Ashrams no Sri Lanka e no Japao

Temos o prazer de anunciar que a Ordem dos Acharyas da Kriya Yoga de Babaji esta patrocinando o
desenvolvimento de novos ashrams em Colombo, Sri Lanka e no Japao.

No Japao. O Acharya Vasudeva comprou uma antiga pousada, que acomodara 14 pessoas em seis
quartos. A partir de maio de 2022, havera aulas regulares de Kriya Hatha Yoga, seminarios de iniciacdo
e retiros para iniciados em Kriya Yoga. Lacaliza-se na cidade de Nishiide Oizumi-cho Hokuto, distrito
de Yamanashi, uma drea de férias popular e pitoresca. Fica a 141 km (th44min) da estagdo de metrd
Shinjuku, no centro de Téquio.

Telefone para contato: 81-090-8777-2664 (Vasudeva)
Email: wyatt999@nifty.com.

Veja mais fotos neste link: https://www.rurubu.travel/pagenotfound.html

Colombo, Sri Lanka. A Ordem dos Acharyas da Kriya Yoga de Babaji, no Sri Lanka, recebeu recente-
mente a aprovacdo de seus planos arquitetdnicos e licencas de construgio para um novo ashram no
centro de Colombo, Sri Lanka. Os preparativos tém se desenvolvido nos ultimos anos, desde que o
governo decidiu construir uma rodovia ao longo da costa onde ficava o antigo ashram, entre 1980 e
2018. A construgdo do antigo ashram a beira-mar, em Dehiwala, ao sul de Colombo, comegou quando
MG Satchidananda viveu 14, entre 1980 e 1981, e foi concebida e apoiada pelo Yogi SAA Ramaiah.

A construgdo comegou em 20 de setembro de 2021 e termina em outubro de 2022.

Para ver os desenhos arquitetdnicos dos trés andares do ashram, clique aqui: https://www.baba-
jiskriyayoga.net/english/pdfs/Sri-Lanka-ashram-im

Descricdo: A construgdo estd situada no n° 73/2, Alwis Place, Kotahena, Colombo 13. No térreo, tera
uma area de 1.850 square feet. Incluird uma sala de meditagao, cozinha, dois banheiros, chuveiro e um
apartamento. Um pequeno jardim e um Yagna peetam estarao la ao lado do corredor. Havera janelas
francesas em ambos os lados da sala de meditagdo, proporcionando boa ventilagao.

O primeiro andar terd trés quartos, um hall e uma cozinha. Na cobertura havera um espago para a
pratica de Yoga, um depdsito para nossas publica¢des, um pequeno dormitério e um banheiro.

A necessidade: cerca de 80% dos nossos Kriya Yoga Sadhaks do Sri Lanka vivem na capital, Colom-
bo, e nas areas suburbanas. Precisamos do ashram para continuar nossas atividades didrias e para
tornar nossas publica¢des acessiveis ao publico a qualquer hora. Também necessitamos de um lugar
para os sadhaks e devotos da Kriya Yoga praticarem seu sadhana yogue. Nio existe, no momento, ne-
nhum local em Colombo com este propdsito.
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Para mais detalhes e como vocé pode doar para o custo de sua construcio, clique no link desta
carta de arrecadacio de fundos: https://www.babajiskriyayoga.net/english/pdfs/Fundraising_letter
for SL._ Ashram 2021.pdf

Ordem dos Acharyas:
Relatorio Anual e Planos para 2022

AJUDE-NOS A LEVAR A KRIYA YOGA DE BABAJ1
A PESSOAS COMO VOCE AO REDOR DO MUNDO!

Este é um bom momento para fazer uma doac¢do a Ordem dos Acharyas. Assim, daremos continuida-
de ao projeto de levar a Kriya Yoga de Babaji até pessoas que nido poderiam recebé-la de outra forma.

Nos tltimos 12 meses, desde setembro de 2020, com apoio de doadores, os membros da Ordem de
Acharyas realizaram as seguintes ag¢des:

* Trouxeram mais de 80 semindrios de iniciagdo para mais de 500 participantes que vivem em 14
paises, incluindo Brasil, India, Japdo, Sri Lanka, Estdnia, Espanha, Alemanha, Franca, Italia, Austria,
Suica, Bélgica, Estados Unidos e Canada.

* Patrocinaram e ajudaram a organizar satsangs on-line semanais via Zoom na India, América do
Norte, Brasil, Alemanha, Sri Lanka e Franca, além de reunides didrias de sadhana via Zoom na India.

* Mantiveram um ashram e escritdrio de publicagbes em Bangalore, na India. Publicaram e distri-
buiram a maioria de nossos livros e fitas por toda a India.

* Mantiveram um ashram em Badrinath, na India.

* Mantiveram a equipe de nossos dois ashrams na India e nosso webmaster empregados durante a
pandemia com seus saldrios integrais.

* Publicaram as edig0es digitais em japonés na Amazon.jp, a Voz de Babaji, os Kriya Yoga Sutras de
Patanjali e os Siddhas e lluminacio, Nio E o que Vocé Pensa.

* Patrocinaram semanalmente aulas publicas gratuitas de Kriya Yoga de Babaji, além de eventos de
kirtan no ashram de Quebec.

* Concluiram o treinamento de um novo Acharya na Austria. Acharya Brahmananda, treinado para
dar a 2? iniciagdo.
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Nos anos de 2021 a 2022, a Ordem dos Acharyas planeja:
* Levar os semindrios de inicia¢do para a maioria dos paises mencionados acima.

* Conduzir asanas publicas e aulas de medita¢do quinzenais gratuitas em nossos ashrams em
Quebec, Bangalore e Sri Lanka.

* Publicar o livro Babaji e 0s 18 Siddhas em Malayalam, Kannada, o livro A Voz de Babaji em Kannada;
o livro, Footsteps of Ramalingam, em francés e outras linguas europeias.

* Completar o treinamento de gautro Acharyas na Australia, Brasil, Frang¢a, Canada e Italia.

Os 33 Acharyas voluntarios da Ordem, e muitos outros organizadores voluntarios, precisam do seu
apoio para cumprir este programa para o ano de 2021-2022. Sua contribui¢io é dedutivel nos impos-
tos no Canada e nos Estados Unidos da América. Envie até 31 de dezembro de 2021, se possivel, e en-
caminharemos um recibo da sua declara¢io de imposto de renda de 2020. Use seu cartdo de crédito!

Noticias e Notas

Quase todos os Acharyas da Ordem retomaram os semindrios de inicia¢do desde junho de 2021, ou
estdo planejando oferecé-los nos proximos meses, ja que as restri¢des relativas ao Covid-19 foram rela-
xadas. Satchidananda ofereceu a 3% iniciacdo em julho, seis semindrios da 1* iniciagdo, e dois seminarios
de 22 iniciagdo entre setembro e outubro de 2021, no ashram de Quebec.

Seminadrios de iniciacdo no Ashram de Quebec em 2022 com M. G. Satchidananda.
1* iniciagdo: 20 a 22 de maio e 2 a 4 de setembro (inglés), 2 iniciagdo: 24 a 26 de junho e 14 a 16 de outu-
bro; 3% iniciagdo: 22 a 31 de julho de 2022.

Treinamento para professores de Kriya Hatha Yoga: 29 de junho a 14 de julho de 2022. Aprenda como
tornar sua pratica de Kriya Hatha Yoga de Babaji profundamente espiritual! Desenvolva a confianga e a
competéncia para compartilhd-la com outras pessoas. Detalhes aqui: https://www.babajiskriyayoga.net/
english/pdfs/events/hytt quebec 2022.pdf

Receba nossos novos cartoes com mensagem de Babaji! - Eles inspiram e lembram vocé de Kriya Baba-
ji e da sabedoria da nossa tradigdo. Encaminharemos via Whatsapp de duas a trés vezes por semana em
seis idiomas, de acordo com sua escolha. Simultaneamente, publicaremos a mensagens em inglés no
Instagram (instagram.com/babajiskriyayoga). Clique aqui para baixar o PDF e obter mais informacoes.
ReuniGes de satsang on-line, aulas de yoga, perguntas e respostas. Muitos de nossos Acharyas estio
oferecendo apoio aos iniciados e ndo iniciados por meio de aulas on-line de Hatha Yoga, bem como reu-
nides de satsang por plataformas como a do Zoom. No entanto, outras técnicas de Kriya Yoga ensinadas

15



JORNAL DA KRIYA YOGA DE BABAJI

durante os semindrios de inicia¢do ndo podem ser compartilhadas on-line. O objetivo dos encontros é
incentivar os participantes a meditarem e inspirar a pratica. As perguntas dos iniciados sobre as técnicas
de Kriya Yoga serdo respondidas apenas em um ambiente personalizado, onde é garantida confidencialmen-
te, por e-mail, telefonema ou pessoalmente.

Use 0 Zoom para participar de aulas on-line de Kriya Hatha Yoga, meditacio e reunides de satsang.

Na Europa, para iniciados - Satsang aos domingos as 12h GMT + 1 (14hoo horario da Europa Central)
duragio: de 60 a 9o min.

No Sri Lanka - Satsang diario as 17h (horario padrio da India - 12h30 as 13h30 GMT + 1). Para mais de-
talhes acesse https://kriyayogasangha.org/babajis-kriya-yoga-online-satsang/

Em Sao Paulo, Brasil, para iniciados - Satsang diario as 18h3o (horario de Sdo Paulo). Aula de Ha-
tha Yoga todas as sextas-feiras, as 8h, para todos. https://us02web.zoom.us/j/5184926117?pwd=UnF-
VWmdSZCIPK0JoNOxPTGMxd3pSQT09

ID: 518 492 6117 Senha: babaji

No Espaco Flor das Aguas, em Cunha, Sio Paulo, Brasil - De segunda a sexta-feira, das 6h30 as 7h30,
aulas de Kriya Hatha Yoga e asanas classicas da Yoga. Das 7h30 as 8h1o pranayama, meditagio, leitura e
mantras védicos. Contato (em portugués): fabifsamorim@hotmail.com.

Na India - Satsang aos domingos: 12h GMT + 1 (14.00 CET) com duragiio de 60 a 9o min. https://www.
babajiskriyayoga.net/english/pdfs/events/english_Intl-satsang-infotext-suday.pdf

COVID-19 e Seminarios de Iniciacdao na Kriya Yoga de Babaji. As autoridades em muitos paises estao
relaxando as condi¢des projetadas para restringir o movimento e a reunido de pessoas, mas como o
risco de infecgio da nova variante COVID 19, Omicron, continua a ser muito alto, o Conselho de Admi-
nistracdo recomenda “distanciamento social” fisico, como um corolario do primeiro yama ou restricao
social: ahimsa, para nao causar danos.

Reconhecemos que as condi¢des variam amplamente entre varios paises e até mesmo cidades. No en-

tanto, o virus ndo se importa em que pais ou cidade vocé estd. Mostrou-se mais perigoso do que o espe-
rado. Estudos confirmam que os ‘aerossoéis’ sdo exalados pela respiragdo normal, e ndo apenas pequenas
goticulas expelidas pela tosse ou espirro, e contribuem para espalhar o virus em quartos (ao contrario
do exterior). Consequentemente, uma pessoa em uma sala ou avido fechado pode infectar rapidamente
dezenas de outras pessoas em poucos minutos, independentemente de suspender as restri¢des devido
a pressdo econdmica.

Iluminacdo: nido é o que vocé pensa revela como é possivel substituir a perspectiva do ego - o habito
de identificar-se com o corpo, as emog0es e 0s pensamentos — por uma nova perspectiva: a da Teste-
munha, aquela da alma, pura consciéncia. Com uma ldgica convincente, praticas para o cotidiano e
meditag¢des guiadas, o livro explica como vocé pode libertar-se do sofrimento, desfrutar de paz interior
e encontrar orientagao intuitiva.

Os ensaios neste livro exploram as descrigdes da iluminagdo em varias tradi¢Oes espirituais e de sabedo-
ria, o processo de se tornar iluminado e como superar os obstaculos internos para atingir esse objetivo.
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192 paginas 6 x 9 polegadas, capa mole, junho de 20106. Preco: US $ 16,00,
CAD $ 14,96 no Canada. “Com este trabalho, Govindan entrega os presentes
dos mestres siddha a nossa porta. Aqui, ele delineia de forma sucinta e clara Ilumlﬂa(}ﬁo

nio ¢ o que vocé pensa

as técnicas comprovadas destes mestres para eliminar obstaculos - nossas
aflicdes mais profundas de medo, diivida e todas as formas de tristeza que
obstruem o fluxo incessante de nossa luminosidade e felicidade intrinseca.
E uma leitura obrigatéria, pois ¢ pratica, simples e significativa ... E uma
ferramenta decisiva que podemos usar para encontrar o propdsito da vida.”
- Pandit Rajmani Tigunait, Ph.D; Chefe Espiritual, Instituto do Himalaia;
Mestre, autor, lider espiritual humanitario e visionario. https:/www.baba-
jiskriyayoga.net/english/bookstore.htm#enlightenment book

Visite nossa loja online - www.babajiskriyayoga.net para comprar todos os livros e outros produtos
vendidos pela Babgji’s Kriya Yoga Publications, ou para fazer doagdes a Ordem dos Acharyas. Aceitamos
cartdo de crédito (VISA, American Express e Master Card). As informagoes do seu cartdo sdo criptogra-
fadas e mantidas em seguranca. Confira!

Inscreva-se no Curso da Graca da Kriya Yoga de Babaji, um curso por correspondéncia - Convidamos
vocé a juntar-se a nds nesta 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/portuguese/bookstore.php#grace course

Visite o blog da Durga: www.seckingtheself.com
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