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LICAO 3
ESTUDO E INICIACAO DO CAMPO FiSICO:

PRANAYAMA — A FONTE DA VIDA

Pranayama significa o dominio do prana (energia vital ou bioenergia), pois a palavra
ayama significa em sanscrito dominar ao maximo, exercendo um extenso controle.
Geralmente, é executado através de técnicas respiratorias. Seus beneficios sao:

% Harmonizar o sistema nervoso (sedando ou tonificando);

% Ativar o sistema enddcrino;

< Massagear com o diafragma e os musculos abdominais todos os drgaos desta regiao;

% Estimular o sistema cardiovascular oxigenando intensamente o sangue.

Pranayama tem uma profunda influéncia sobre o psiquismo, pois atua intensamente em
nosso corpo sutil, composto de emocdes e pensamentos. Portanto, tem a capacidade de

acalmar a mente, criando condigbes propicias ao seu desenvolvimento.

De um modo geral, as pessoas ndo sabem respirar, devido a uma série de comportamentos
gue se transformaram em vicios, tais como:

% Tipo de vestuario com roupas apertadas;

< Contracado da barriga para mostrar um porte fisico elegante;

% Ma postura;

% Estresse tanto a nivel fisico quanto emocional e mental;

% Angustia causada pela vida moderna;

< Educacao err6nea quanto a forma de respirar.

Portanto, aqui se torna indispensavel uma explicagao sobre o mecanismo respiratorio. Os
pulmdes ndo possuem musculatura propria que lhes permitam encher-se e esvaziar-se de ar.
Quem produz seu enchimento e esvaziamento de ar € um musculo chamado “diafragma”. Esse

musculo, com um formato de abdbada, separa a cavidade toracica da abdominal e sobre ele o



homem pode exercer sua vontade, tornando a respiracdo um ato consciente. Quando
inspiramos, o diafragma se contrai e abaixa-se, estufando a barriga, criando uma sucgao no
espaco interno da cavidade tordacica e, consequentemente, uma entrada de ar nos pulmoes.
Esta succao também acontece, por causa da acao sinérgica dos musculos intercostais que, além
de estabilizar as costelas, ainda as tracionam suavemente para fora e para dentro. Quando

expiramos 0 processo se inverte, expulsando o ar dos pulmdes.

Desta forma, a maneira mais adequada de se respirar € o abdominal, trabalhando
principalmente com a parte baixa dos pulmdes. A respiracdo abdominal, além de trazer os
grandes beneficios citados acima, faz também com que as toxinas do ar residual acumulado
na base dos pulmdes sejam mobilizadas e expelidas. Para que este efeito ocorra, é
importante que eduquemos a expiracao. Temos que aprender a soltar o ar e a esvaziar os
pulmdes. Temos que ensinar um musculo chamado transverso do abdémen a se contrair.
Este musculo esta localizado na camada muscular mais profunda do abdomen e forma uma
cinta que, ao se contrair, aperta e empurra o conteido abdominal (6rgaos, visceras, sangue
e linfa) para cima. Simultaneamente, o diafragma relaxa-se e sobe para dar lugar aos
orgaos e visceras abdominais. Em consequéncia, com a diminuicdo do espaco interno

toracico, o ar da base dos pulmdes é expelido.

Esta pratica tem grandes reflexos benéficos, tanto no corpo como na mente e na Alma.
Como vimos, um bom ato de respirar é aquele que trabalha com a expiracao, para expelir

todo o ar possivel, diminuindo a quantidade de ar residual.

O ar que respiramos esta associado a vida. Ele contém prana (energia vital) e esta forca é
que sustenta a vida. Ao nascermos, fazemos a nossa primeira inspiracao e, ao morrermos, a
nossa Ultima expiracdo. Sendo assim, associamos a inspiracao com a vida e a expiracao com
a morte. Vemos a morte como um fato ruim e nefasto. Por isso, temos medo e aversao a
expiracao. Tentamos reter a inspiragdo enquanto pudermos e, desta forma, vamos
acumulando ar em nossos pulmdes. Deixamos de gerar espaco interno para receber o novo
ar vitalizado e nos mantemos identificados e apegados ao ar desvitalizado que retemos em
nossos pulmoes. Nao percebemos que estamos nos tornando desvitalizados, fracos, sem
energia, tristes, angustiados e depressivos. Nao percebemos que estamos muito mais

proximos desse conceito de morte que nos identificamos.
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Ter medo da morte é um grande engano. A morte é apenas um simbolo da transformacao,
da mudanca de estado. Morremos todos os dias quando dormimos, milhares de células
morrem em nosso corpo a cada instante e nem percebemos isso. Sem morte nao ha vida!
Porque a morte renova a vida. Portanto, deixe as pequenas mortes de cada dia acontecer
com naturalidade. Deixe a vida se renovar a cada instante, para que a Alma possa crescer.

Solte o controle!

Temos medo de deixar que algo, que supomos ser nosso, se va e morra. Ficamos agarrados
a0 nosso mundo, as nossas crencgas, as nhossas ideias, as nossas criagdes, aos NOSSOS

negocios e, com isso, Ndo expiramos, Nao evacuamos e nao dormimos.

Agora, dé espaco a sua vida e comece a expirar! Permita que a roda gire! Torne-se uma
pessoa revitalizada, forte, alegre, determinada e otimista! EXPIRE!! Experimente fazer
uma expiracao profunda e, em seguida, veja como o ar entra com forga, determinacao e
otimismo. Veja como seu peito se expande, seu coragao bate mais firme e seus sentidos se

tornam mais alertas.

ESTUDO E INICIAGAO DO CAMPO SUTIL:

METODO PARA A CONDUTA DO ASPIRANTE

Para dominar ndo sé os obstaculos que surgem no caminho espiritual, mas também os
fatores que produzem as tendéncias viciosas, o método consiste em desenvolver a

capacidade de discriminacdo, o desapego e o exercicio assiduo (esforco continuo).

A discriminagdo ou discernimento é a capacidade de identificar objetos e fatos como reais

ou irreais, através do poder cognitivo.

Distinguem-se trés niveis de realidade: de aparéncia, empirica e absoluta. A realidade de
aparéncia se desvanece assim que a ilusao se dissipa. A realidade empirica esta submetida a
uma mudanga perpétua, pois o que é absolutamente real deve ser invariavel e indestrutivel a
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todo e qualquer momento e circunstancia. Portanto, esses dois niveis de realidade, ilusoria e
empirica, ndo podem ser “realmente” reais. S30 aparentemente reais ou reais apenas no
momento presente. Somente o que é idéntico em todas as condicOes e através de todos os
estados de consciéncia, € absolutamente real. SO a Realidade Absoluta é eterna e real; todas
as demais coisas, os fenOmenos tanto subjetivos como objetivos, sdo momentos,

impermanentes e transitdrios. Estar consciente dessa distingado é a discriminacao.

“Aquela aquisicao, felicidade e conhecimento do qual nao existe superior, conheca
esse como Brahman, o Absoluto”.
(Shankaracharya, Atmabodhah, 54)

O discernimento é o meio de se alcancar o desapego. Somente pelo discernimento é que o
desejo pode ser definitivamente vencido. Discernimento e desapego podem ser
considerados como os dois aspectos do mesmo processo de dissipacao da ilusao. Pelo
discernimento cada vez maior, sabe-se se esta realmente desapegando ou se reprimindo e

afastando-se das coisas e fatos, para nao estabelecer um confronto.

Como nos ensina Sri Sathya Sai Baba:
“"Os sentidos devem ser controlados com rigor através do discernimento e do
desapego, as aptiddes gémeas outorgadas exclusivamente ao homem. O
discernimento Ihes ensina como escolher suas ocupagoes e companhias; mostra-lhes
a importancia relativa dos assuntos e dos ideais. O desapego libera-os das prisdes e

servidoes, e salva-os tanto da desesperanca quanto do regozijo”.

O desapego é o desinteresse por todos os prazeres que podem ser obtidos nesta vida ou
apos a morte. Em qualquer nivel que a Alma Iniciada esteja ou em qualquer estado, plano
ou condicdo, considera-se sua natureza impermanente. Tudo é visto de uma forma
imparcial e impessoal, tais como sao em realidade. Isto, ndo quer dizer que devemos parar
de agir nem de termos desejos, mas de agirmos com soltura, alegria, espontaneidade e,
acima de tudo, sem a tensao gerada pela cobranca de resultados esperados. O desapego
supremo é uma absoluta clarificagdo do conhecimento, no qual ndo subsiste a menor
impressdo de um sentimento de privacdo ou de caréncia. E a liberacdo de todos os lagos
que nos submetem a existéncia no samsara, ou seja, ciclo dos renascimentos. Essa

liberacao foi poderosamente evocada pelo canto de triunfo de Buddha apds sua iluminacao:



“Inumeraveis sdao as moradas da vida que me retiveram acorrentado, procurando
incansavelmente aquele que elabora as prisdes dos sentidos, tramas de decepgao.
Penosa e longa foi minha luta. Mas agora, ja sei quem és, tu, arquiteto deste tabernaculo!
Nunca mais reergueras esses muros de dor. Nao construiras mais teus abrigos de
mentira, nem acrescentaras mais novos tijolos ao edificio! Destruida esta tua casa,

rompida a estrutura, feita de ilusao! Eu o supero, e livre finalmente, obtenho a liberagao!”

O exercicio assiduo ou esfor¢o continuo é o Ultimo aspecto essencial da pratica da reta conduta,
que implica energia, entusiasmo e perseveranca. So se torna firmemente estabelecido quando
se prossegue com constancia e com ardor durante um tempo suficientemente longo. No estudo
da Alma, toda fraqueza mental vem da incapacidade de reter intencdes apropriadas fortemente
fixadas na Divina Presenca “EU SOU”. Todos os conselhos e todas as diretivas dos livros
sagrados e filoséficos sao inuteis, por mais convincentes que sejam, enquanto a Alma humana
for incapaz de segui-las, devido a sua fraqueza mental. Somente o esforco prolongado, regular,
continuo e fervoroso aos exercicios de reta conduta permite desenvolver a forca mental

necessaria a liberacdo dos ciclos da reencarnacao.

ESTUDO E INICIAGAO DO CAMPO ESPIRITUAL:

MEDITACAO SOBRE O CAMINHAR PARA NENHUM LUGAR

Primeiro estagio (10 minutos)

Movimente-se aleatoriamente. Deixe que seu corpo indique os movimentos, mas procure
alternar movimentos vigorosos com movimentos suaves, rapidos com lentos. Mexa-se e
respire bastante e profundamente para descondicionar seu corpo. Experimente todo tipo
de movimento — de pé, sentado ou deitado. Use todas as articulagdes de seu corpo, todos
0os musculos. Faca gestos e tome atitudes. Imite animais, plantas e pessoas. No final,

agite-se bastante. Corra. Pule.

Seqgundo estdgio (10 minutos)

Sente-se em posicdo de I6tus ou meio I6tus e preste atengdao em seu corpo. Repare sua

respiracdo, seus batimentos cardiacos e a posicao de seu corpo. Mentalmente, perceba sua
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posicao no local que vocé se encontra. Perceba o volume que vocé ocupa no espaco. Tome
consciéncia da roupa que toca seu corpo e do chdo que esta sentado. Faca nadi Sodhana

pranayama até completar este estagio.

Terceiro estagio (20 minutos)

Levante-se e comece a caminhar muito lentamente. Nao tenha a intencao de chegar a
algum lugar. Apenas caminhe. Conscientize-se de cada passo, de cada toque no chdao com
um dos pés. Simultaneamente, perceba o pé que toca o chao e o pé que sai e oscila a
frente. Va caminhando cada vez mais lentamente, mas cuidado para nao parar. Desenvolva
a continuidade. Se entregue ao movimento extremamente lento. E neste ponto que esta
toda a base de sua atitude corporal, emocional e intelectual. Ao transcender este ponto
vocé encontrara a intencionalidade essencial do Eu Superior. Mas para alcancar este campo,

€ importante que vocé se desidentifique de toda intencao de defesa e abandone-a.

Quarto estagio (5 minutos)

Agora deite-se e fiqgue em siléncio.

EXERCICIO N° 27

Finalidade: desenvolver o desdobramento do corpo e a viagem astral.

Preparacao: com o corpo e as vestes limpas, ambiente silencioso, tranquilo e arejado.

Certifiqgue-se de que estara a sds durante todo o exercicio.

Primeiro estagio

Execucao: deite-se e faga uma respiracao consciente, leve e solta por alguns minutos.
Concentre-se em um ponto a aproximadamente um metro e meio a sua frente. Entdo, feche
seus olhos, concentre-se e ordene a si mesmo para ocupar o ponto concentrado a frente.
Tente observar seu corpo a um metro e meio de distancia. Concentre-se. Pratique e se

esforce! Treine por no maximo 20 minutos.



Observacao: no inicio sera um grande esforgo e podera se sentir como se estivesse dentro de
uma bolha, onde nada acontece. Depois, tera a sensacao de que quase acontece. Finalmente,
sentira como se estivesse furando uma bolha ou tomando um ligeiro choque e vera seu corpo
deitado a um metro e meio de distancia. Evite se assustar para ndo estragar o exercicio. Nao
tenha medo! O medo produz adrenalina que, por sua vez, ird acelerar seu organismo,
interrompendo a experiéncia. Caso haja medo, vocé tera que deixar o exercicio para outro dia,
pois necessitara de descanso para desarmar o organismo e voltar a tranquilidade. Repita o

primeiro estagio até alcanca-lo. So, entdo, passe para o segundo estagio.

Segundo estagio
Execucgao: agora que ja conseguiu realizar o primeiro estagio, deixe-se flutuar no ambiente

que se encontra. Deixe que seu corpo fisico permanega a vontade. Mova-se em seu corpo
astral, flutuando no ar como se fosse uma pluma, leve e solta. Explore o espaco e sinta a
leveza. No inicio, experimente esta sensacao por no maximo 5 minutos e va aumentando
gradualmente até 20 minutos. Em seguida volte de maneira suave. Va até o seu corpo
fisico, mas nao olhe fixamente para ele. Desca lentamente, até que seus pés do corpo
astral toquem o chdo. Agora, pense em seu corpo fisico, que vai voltar e entrar nele. Deixe-
se entrar bem devagar para que seus corpos efetuem a sincronizagdo e nao haja
desarmonia, causando sobressaltos, taquicardias ou mesmo dor de cabega.

Observacao: mais uma vez, nao fique tenso e com medo. Pratique este estagio até que se
sinta seguro e a vontade. Nao tenha medo de se desligar. Vocé esta ligado a ele pelo cordao
de prata — um canal flexivel e eldstico que conecta seu corpo fisico ao astral. E através dele

que durante o sono, inconscientemente, nos desligamos de nosso corpo fisico.

Terceiro estagio
Execucao: agora, deixe 0 ambiente em que se encontra € va para a rua em Seu corpo

astral. Faca o caminho normal e, em seguida, fixe o lugar ou pessoa que deseja visitar e
de como chegar 1a. No inicio, escolha lugares ou pessoas que vocé conhece muito bem.
Isto facilitara sua viagem. Lembre-se: no inicio tudo é novidade e vocé ainda ndo esta
habituado a viajar no astral conscientemente. Depois, volte ao seu corpo fisico como foi

explicado no segundo estagio.



Observacao: neste estagio, vocé vera as cores com mais brilho e nitidez, bem como os

AN

sons, os odores e paladares, se os testarem. Tudo, ao seu redor, vibrara com vida. A

medida que vocé pratica, podera ver através dos corpos densos.



