Pratica do Caminho Recto

Traduzido ao portugués
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A doutrina do Caminho Recto ndo é uma invengao das
pessoas, mas sim aquilo que Deus nos sugere. Esta doutri-
na foi formulada por Krishna, repetida por Jesus Cristo e
mais tarde por Babaji e Sathya Sai. Sobre isto mesmo po-
demos ler no Corao e nas escrituras budistas que inclusive
utilizam o mesmo termo [10,18].

Podemos resumir esta doutrina nos trés pontos se-
guintes:

1. Existe Deus, a Unica Consciéncia Universal e Pri-
mordial Que mora no estrato superior do universo multidi-
mensional.

2. Ele é Amor.

3. Devemos chegar a ser Ele através da nossa trans-
formacao também em Amor, em Coragao Espiritual Univer-
sal, Coragcao do Absoluto. E faz sentido dedicar a vida terre-
na exclusivamente a entendé-lo e consegui-lo.

Agora examinemos com mais detalhe os métodos par-
ticulares que nos podem ajudar a progredir neste Caminho.

Segundo a sua complexidade, podemos classifica-los
em varios grupos: preparatorios, iniciais, fundamentais e
superiores.

Métodos preparatorios

Os métodos preparatorios servem para formar a fé ini-
cial, e esta ultima é necessaria com o fim de que aparec¢a o
estimulo para fazer os esforgos espirituais.

Mas, que é a fé? Bom, é um conceito de multiplos ni-
veis.

Alguns dizem sobre a sua fé: “Sim, sei que algo existe
ali, um intelecto césmico, ovnis...”

Outros afirmam com muita seguranga “Sim, creio em
Deus!”, e até se bendizem ao dizé-lo. Mas nao fazem nem o
mais minimo esforgco para compreender o que é que Deus
quer de nés e, muito menos, para transformar-se segundo a
Sua Vontade! Pelo contrario, vao embebedar-se, roubar,
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odiar, matar, pensando de vez em quando: “Sera que Deus
gosta disto? Ah, que importa, depois remediamos!”. Assim
como para mim seria pouco interessante escutar, por exem-
plo, sobre os métodos de produgao de joias ou o tamanho
dos diamantes, da mesma forma para eles é pouco interes-
sante escutar sobre Deus.

Uma vez tive uma conversa com um ex-paroco. Ele
contou-me nesse momento que estava a trabalha na sua te-
se. Objectei que na nossa idade deveriamos preocupar-nos
mais por assuntos monasticos do que pela obtengao de titu-
los terrenos. “Por acaso o teu grau de doutor servira a
Deus?”, perguntei-lhe. Ele respondeu: “ Bom. Se Deus exis-
te ou nao, nao se sabe, enquanto que o grau ja é quase
meu!”.

A fé obtém valor real sempre e quando seja acompa-
nhada pelo amor para com Deus. Pois s6 o amor pode fazer
com que uma pessoa comece a transformar-se sinceramen-
te para agradar o Amado, para chegar a ser como Ele quer
que ela seja. Mais tarde, esse amor podera transformar-se
na paixao que fara com que a pessoa deixe tudo o que lhe
obstaculiza o movimento no Caminho em direc¢ao aos Bra-
¢os abertos do Criador. A partir daquele momento comecgara
o verdadeiro monasticismo, quer dizer, a existéncia de um a
um com Deus.

Assim pois, para ajudar as pessoas a intensificar a sua
fé, existem técnicas tdao absurdas — do ponto de vista daque-
les que ha muito tempo cumpriram estas etapas — como os
movimentos, cantos e bailes rituais, como as oragdées ou a
adoracgao das imagens de Deus e dos “santos” em forma de
icones ou idolos.

No entanto, apesar do aparente absurdo destes “jogos
religiosos”, durante as quais as pessoas participam nestes
rituais, recebem as iniciagoes, e os mantras e assim pelo es-
tilo, Deus “adapta-se” a estes jogos e ajuda os candidatos
sinceros que se encontram neste ambiente a superar os
primeiros dificeis degraus do grande Caminho.



Por exemplo, apesar de que o baptismo no Espirito
Santo (descrito pelo Apéstolo Felipe [10,18]) ndo se parece
de nenhum modo ao ritual homénimo de algumas das igre-
jas, Deus aceita-o dos nedfitos sinceros se eles o realizam
como um juramento perante Ele de ter a intengao inquebra-
vel de O procurar e de O encontrar.

Em troca, se um baptismo é recebido pelos destaca-
mentos de assassinos antes de irem cometer os seus san-
grentos crimes, nao é uma profanagao detestavel dos Ensi-
namentos de Jesus Cristo e da morte abnegada que Ele so-
freu por nossa causa?

O mesmo sucede com o baptismo das criangas. Por
acaso a experiéncia da vida ndao nos demonstra a inutilidade
deste ritual? Pois tanto os baptizados como os nao baptiza-
dos ficam doentes, morrem, dao-se a bebida ou tornam-se
delinquentes!

O baptismo é um juramento de fidelidade para com
Deus, e nao um acto de “magia protectora”. Este juramento
sO pode ser feito por uma pessoa adulta e com bastante ex-
periéncia, com a particularidade de que o deve fazer ela
mesma, e nao os “padrinhos”.

E um facto muito conhecido que as criangas pequenas
por vezes se enrolam no colar da cruz a acabam por se es-
trangular.

Durante a época do baptismo forcado dos russos, os
carrascos costumavam marcar com cruzes aqueles que ja
tinham sido baptizados para depois poder “cagar” com mais
facilidade e torturar aqueles que evitavam o baptismo [6].
Entao para que é que as pessoas levam cruzes agora? Por
acaso pensam que é agradavel para Deus? Mas para Ele
basta que um cristao sincero e verdadeiro tenha o sinal do
baptismo na alma.

Por outro lado, a oragcao antes da refeicao, os icones
em casa, as visitas aos templos, a participagao nos rituais, a
repeticdo dos mantras e a sensacgao da cruz no térax podem
fortalecer a fé fazendo com que as pessoas se lembrem de
Deus. E Deus indica aos candidatos dignos que come¢am a
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usar tudo isto que os seus esforgos iniciais sao correctos.
Fa-lo influindo na esfera emocional dessas pessoas median-
te os fluxos da Sua graga, permitindo-lhes desta maneira
experimentar o éxtase.

Contudo, nao existem os rituais que permitem “salvar-
se”. E depois de obter a fé, um deve comecar a estudar a
Vontade de Deus nos cédnones daquela organizagao na qual
comegou o Caminho. Além disso, deve fazer esforgos reais
com o fim de se aperfeicoar com uma alma ou consciéncia.

Como vemos, ndao ha nada mau em que as pessoas
participem nas formas rituais da pratica religiosa durante
certas etapas do seu desenvolvimento. Isto aconteceu em
todas as épocas, paises e formas de religiao. Também nao
faz sentido tratar de discutir que ritual é melhor do que ou-
tro, ainda que um ritual sera melhor na medida em que nos
encha de amor, de éxtase, tranquilidade, harmonia e alegria
pura e calmante. Os rituais devem ajudar os crentes a culti-
var e fortalecer exactamente estas qualidades.

O problema nao esta na forma dos rituais, mas sim na
ideologia politica pregada pelas organizagoes que os ofere-
cem.

L

Todas as pessoas se distinguem entre si através da
sua idade psicoenergética, isto é, da idade da sua alma. A
idade do corpo (ou idade ontogénica) é outra coisa.

Cada pessoa ao encarnar pode recordar, reabilitar e re-
cuperar rapida e facilmente aquilo que havia desenvolvido
nas suas vidas passadas. Isto é valido para o potencial inte-
lectual, o grau de desenvolvimento dos chakras, o tamanho
da consciéncia, as inclinagoes profissionais e a expressao
de umas ou outra qualidades da alma.

Por isto é possivel observar que as pessoas adultas
possuem capacidades muito diferentes para compreender
os problemas religiosos, e isto é algo absolutamente nor-
mal.



Também é normal que a maioria dos crentes — em con-
junto com os seus lideres — fique até ao final da encarnagao
na etapa preparatéria do seu desenvolvimento espiritual.
Nas suas encarnag¢ées futuras, terdo outras oportunidades
para continuar o seu Caminho.

Contudo, é necessario informar as pessoas de que esta
etapa é apenas uma etapa preparatéria, porque isto ajudara
aqueles que ja sdo capazes de ir mais além a acordar mais
rapidamente e continuar a avancgar.

Meétodos iniciais
Auto-correccao ética

Os crentes que estdo numa etapa preparatéria de de-
senvolvimento da sua religiosidade confiam em que a fé po-
de “salva-los” e, portanto, confiam nas ideias da organiza-
¢ao que escolheram e nos seus rituais. Estas pessoas nao
sao ainda capazes de compreender as palavras de Deus es-
critas nos livros sagrados. As opinides e as ordens dos
seus “pastores” terrenos sao mais valiosas e estimadas por
elas.

Por exemplo, ainda que Deus tenha ordenado as pes-
soas nao matar, mas antes perdoar e amar, os “cristaos”
tornaram-se “famosos” justamente pelas suas numerosas
brutalidades cometidas ao longo da existéncia do cristia-
nismo terreno! Quantas guerras e massacres, humilhagoes
e torturas executaram eles!

E quanto a proibicdao de matar animais, creio que nem
sequer 0,001% dos “cristaos” cumpriram este preceito do
Deus. Onde estas, amor cristao? Nao se te vé entre estes
“cristaos”! Porque nao sao verdadeiros!



L

A etapa inicial do desenvolvimento implica que o prati-
cante comece a esforgcar-se realmente na sua auto-
transformacgao. Deus ndo quer de nés nem oragées nem re-
veréncias! Nao precisa de nada disto, mas precisa sim de
que cheguemos a ser melhores!

O primeiro que podemos fazer a respeito é aceitar o
conceito de AMOR, mas aceita-lo nao como uma frase boni-
ta, e sim como uma lei absoluta segundo a qual devemos
actuar. Se ndao cumprimos realmente os preceitos de Deus
acerca do AMOR, nenhum método pratico (sejam os princi-
pios do hatha yoga, o trabalho com os chakras, os banhos
de agua gelada, etc) nos poderao aproximar de Deus, antes
pelo contrario, por vezes poderao inclusive desviar-nos do
Caminho e conduzir na direcgao oposta.

Consideremos tao sé a nutricdo. Se continuamos a
comer cadaveres de animais contaminando-nos desta ma-
neira com as energias grosseiras que ficaram nos seus cor-
pos, nunca conseguiremos refinar as consciéncias e, por-
tanto, nunca conseguiremos aproximar-nos da Morada do
Criador. Pelo contrario, aproximar-nos-emos mais do infer-
no e acumularemos karma negativo para as reencarnagoes
futuras.

Contudo, os motivos da saude e do karma nao sao algo
importante neste assunto. O importante é que Deus é Amor
e deixa que nos aproximemos a Ele sempre e quando nos
transformemos em Amor.

Impressoes como “alimento” para a al-
ma

No entanto, para além da comida para o corpo, “alimen-
tamo-nos” também da “comida” para a alma que inclui as
impressdes que percepcionamos (de isto falou, entre ou-
tros, George Gurdjieff, um psicélogo religioso russo do sé-
culo XX [54]).
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Portanto, se queremos, como diz o Novo Testamento,
“livrar-nos do mal e apegar-nos ao bem”, devemos comec¢ar
a procurar por todos os meios os “alimentos” adequados
deste tipo. Podemos encontra-los na natureza, na arte e na
comunicagao com as pessoas espirituais. Depois devemos
sintonizar-nos activamente com o harmonioso e o subtil e
afastar-nos das impressdes grosseiras, criadas principal-
mente pelas pessoas da guna tamas.

Controlo inicial das proprias emocoes

Afastar-se da grosseria exterior é simplesmente um
dos métodos. A tarefa mais importante é eliminar a grosse-
ria interior, isto é, aquela que se origina dentro de nés. Po-
demos consegui-lo através do controlo das préprias emo-
¢oes, que sao os estados de nés proéprios enquanto consci-
éncias.

Cada emocgao que experimentamos irradia para fora
dos limites dos nossos corpos, e quanto mais forte é a
emocao, irradia a maior distancia e influi mais nas pessoas
e outros seres que estao perto.

O problema do controlo das emog¢oes s6 pode ser re-
solvido radicalmente nas etapas seguintes e superiores do
trabalho espiritual. No entanto, se um nao se propode a fazé-
lo desde 0 mesmo principio e nao comega a acostumar-se
ao autocontrolo, ndao pode esperar ter nenhum resultado
positivo no futuro.

Por agora, na etapa inicial do nosso desenvolvimento,
na luta contra as emogoes grosseiras e contra as diversas
manifestagées do egoismo, o arrependimento pode ajudar-
nos, método que ja examinamos em detalhe.

Sobre a compaixao

Prestemos atencgao ao facto de que uma atitude super-
ficial para com os problemas éticos pode resultar no efeito
oposto ao que se esperava.



Por exemplo, ja discutimos que aceitar o conceito de
COMPAIXAO é um dos primeiros passos que permite apren-
der o AMOR. Mas, entendem claramente todas as pessoas
que a compaixao nao é submergir-se em estados emocio-
nais pesados como o da “preocupacao” por alguém? As
pessoas que experienciam tais estados tornam-se insupor-
taveis para os demais, especialmente para aqueles por
quem estao “preocupados”. Os campos bioenergéticos que
eles criam experienciando estas emocgoes (as de “preocupa-
¢ao”) por vezes podem “rematar”’ aqueles feridos ou doen-
tes por quem se “preocupam” desta maneira. Para além dis-
so, nas vitimas pode surgir — devido ao desespero — um for-
te desejo de desfazer-se daquele que os “atropelou” com o
seu estado de “preocupagao”. E por vezes a vitima quer
fazé-lo a qualquer prego, ao nivel do seu instinto mais pro-
fundo de sobrevivéncia ja nao controlado pela mente.

Podemos dizer que tal “compaixao” parece-se ao bio-
vampirismo [9] e arruina, como minimo, o amor entre as
pessoas e também destroi as familias...

A compaixao nao consiste em emogoes “pesadas”,
mas sim numa atitude pura e cuidadosa para com todas as
formas de vida na medida do possivel, em rejeitar qualquer
acto que cause dano injustificado a qualquer um e na dispo-
sicao de ajudar a todos no bem.

Diligéncia, energia

A etapa inicial do trabalho espiritual ndo é ainda sattva.
E rajas. E as qualidades mais importantes aqui sdo a energia
e a diligéncia assim com a habilidade de fazer esforgos e ex-
tra-esforgcos no Caminho espiritual.

Esta qualidades podemos desenvolvé-las da melhor
maneira mediante diferentes desportos dinamicos. Especi-
almente aqueles que estao relacionados com a natureza (tu-
rismo, montanhismo, etc). Também nos podem ajudar as ar-

tes marciais. No entanto, é importante destacar que estas
ultimas nao devem estimular o crescimento da agressivida-
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de, crueldade e grosseria. Adicionalmente, devemos enten-
der que as técnicas de artes marciais por si s6 nao podem
levar os praticantes aos niveis altos da espiritualidade. O
ultimo s6 se consegue através do trabalho com os chakras e
através do dominio da arte da meditagao, o que forma parte
dos treinos das melhores escolas de arte marciais.

Ao praticar qualquer actividade deste tipo — seja karaté
ou turismo - tanto instrutores com estudantes devem pres-
tar a maior atencao ao desenvolvimento da ética mais alta,
cuja base é ahimsa, isto é, nao fazer dano injustificado a ne-
nhum ser vivo.

A parte de tudo o mencionado, para cada um seria
conveniente reflectir e tomar as decisées correctas a respei-
to do seu servigo segundo os principios do karma yoga e, a
ser necessario, mudar a sua actividade laboral ou comecgar
estudos para aprender novas profissoes.

Hatha yoga

Para aqueles que ainda tém desequilibrios emocionais,
que ndo conseguem concentrar-se com facilidade ou estao
atormentados por pensamentos desagradaveis, serao uteis
as aulas de hatha yoga. Os exercicios desta etapa, elabora-
dos na india antiga, permitem aprender a concentrar a cons-
ciéncia numas e outras partes do corpo, a relaxar tanto o
corpo como a mente e, adicionalmente, ajudam a eliminar
muitos defeitos bioenergéticos assim como a sarar algumas
doencgas croénicas.

O mecanismo neste caso é o seguinte: ao sustentar du-
rante muito tempo uma ou outra postura do hatha yoga, su-
cede a acumulagao e deslocamento das energias dentro das
estruturas bioenergéticas do organismo, o que estimula o
desenvolvimento das ultimas. As seguintes sensagoes sao
tipicas ao aprender alguns asanas novos:

Nos primeiros dias de treino, nao surge nenhuma sen-
sagao em particular, apenas tem lugar uma adaptacgao fisica
do corpo.
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Passados estes dias, aparecem umas sensagoes abso-
lutamente novas, “misteriosas” e agradaveis, geradas pelo
movimento de energia no corpo. Estas energias “fluem” pe-
los meridianos como umas pequenas correntes de agua e
por vezes pode-se até ouvir um som parecido a um murmu-
rio. O praticante observa estes fendmenos com interesse.

No entanto, depois da algumas semanas, estes feno6-
menos de repente desaparecem. Isto, por vezes, da pena ao
praticante, mas simplesmente significa que a asana cumpriu
o seu papel nesta etapa.

Que foi o que sucedeu? Sucedeu que algum meridiano
comecgou a funcionar sob a influencia das asanas. Enquanto
este meridiano ainda tinha uma condutividade muito baixa,
produziam-se sensagdes interessantes, como o murmdurio
agradavel. Mas quando este se abriu completamente, a
energia comegou a “fluir “sem obstaculos e o “murmurio”
desapareceu.

Cabe mencionar que quando um comegou recentemen-
te a aprender as posturas do hatha yoga, é indispensavel
que fagca o shavasana depois de cada série de asanas ou in-
clusive depois de cada asana em particular (excepto os de
relaxamento). Isto é necessario para eliminar as tensodes
energéticas que aparecem no organismo devido a conduti-
vidade ainda baixa dos meridianos. Se um nao cumpre isto,
podem surgir sintomas neuréticos (labilidade emocional, al-
teragoes do sono, etc) e inclusive transtornos funcionais da
vista e de outros sistemas do organismo.

Vocé podera encontrar uma descrigao dos asanas de
relaxamento nos capitulos seguintes e pode ler sobre outras
posturas na literatura especializada.

Se um comeca a praticar o hatha yoga sem ser vegeta-
riano, isto indubitavelmente provocara o “endurecimento”
da consciéncia, o que, de uma maneira subjectiva, pode ser
percebido pelo praticante como o aumento do seu poder. No
entanto, € uma armadilha terrivel, ja que o poder grosseiro
da consciéncia obtido deste modo predetermina o inferno
para o seu possuidor.
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Nesta etapa do desenvolvimento, alguns sistemas de
ginastica chinesa nos quais o praticante limpa os seus me-
ridianos usando visualizagées de luz (tal com a visualizagao
de um pequeno “sol” ou outras similares) enquanto, por
exemplo, se balanceia suavemente de um pé a outro, podem
dar o mesmo resultado que o hatha yoga hindu.

Trabalho com visualizagcoes

As aulas de hatha yoga (ou outros treinos) podem ser
complementadas com exercicios virados para o desenvol-
vimento da faculdade de criar visualizag6es. Tal trabalho es-
tabelece as premissas necessarias para obter a clarividéncia
e prepara-nos para aprender depois as formas mais altas da
meditacao.

Comecemos com coisas faceis. Visualizemos um toma-
te, uma maga, uma pera sumarenta; vejamo-los muito cla-
ramente; imaginemos como o cheiramos, mordemos, sabo-
reamos e engolimos com deleite...

Transportamo-nos ao siléncio matutino de um lago. Es-
tamos num bote que se encontra numa mata de canas hu-
medecida pelo orvalho. Em cada folha ha umas tenras goti-
nhas... Os peixes brincam na agua e produzem um som
agradavel... Ouvem-se os sibilos das asas dos patos... Os
rouxindis pequenos-dos-canigcos comeg¢am a cantar...

Ou podemos imaginar que estamos a tomar o sol na
praia, deleitando-nos nesta luz matinal de éxtase que satura
tanto os corpos como almas...

Ou estamos a apanhar cogumelos. Cortamo-los e —
com amor - limpamo-los de folhas outonais e de ervas se-
cas. Observamos com admiragdao um boleto' grande e ro-
busto...

Podemos inventar muitas outras visualizagboes seme-
lhantes. Estas devem necessariamente trazer-nos a subtile-

' Boletus edulis (nota do tradutor).
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za, a beleza e o éxtase e ensinar-nos, entre outras coisas, o
sattva.

O treino sera mais complexo se nés proprios nos expe-
rienciamos como um objecto sattvico, por exemplo, uma pe-
ra doce e sumarenta, como um morango, como uma flor ten-
ra e aromatica ou como um sol suave e carinhoso. Podemos
aprender a localizar estas visualizagoes, cheias da energia
da consciéncia, da sensacgao do “eu”, dentro do chakra ana-
hata no térax.

E quando tenhamos desenvolvido bastante esta habili-
dade, ser-nos-a muito facil convidar ao anahata o Mestre Di-
vino cuja Imagem conhecemos muito bem pelas Suas fotos
e Ele ou Ela comecgara a sorrir e falar-nos a partir de 1a.

Mas isto sera possivel sempre e quando o merecermos
levando um estilo de vida impecavel, fortalecendo-nos no
sattva, estudando intensivamente os ensinamentos de Deus
e transformando-nos de acordo com estes.

A propésito, o termo “visualizagdo” vem do budismo
tibetano. No entanto, € muito importante aconselhar o leitor
a que tenha uma atitude critica para com algumas recomen-
dacoes que se encontram na literatura e nos discursos de
alguns predicadores ignorantes do budismo.

Por exemplo, como um método de “magia protectora”,
recomenda-se rodear o proprio corpo com as visualizagoes
de “divindades furiosas”, isto é, com as visualiza¢des de di-
abos e demonios. E, de facto, a partir de certo momento, es-
tas visualizagoes cobram vida depois de que os seres infer-
nais respectivos entrem nelas.

Um médico e mistico de Sao Petersburgo, uma pessoa
pouco inteligente, com defeitos éticos grosseiros mas com
boas capacidades extrassensoriais, comeg¢ou a dominar es-
tas técnicas de magia negra junto ao seu grupo de discipu-
los.

O efeito destas praticas manifestava-se, entre outras
coisas, em que as pessoas, simplesmente ao conversar com
ele, ficavam doentes.
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E quando eles iam a aulas de outros grupos por curio-
sidade, os integrantes destas desmaiavam.

Adquele lider tornou-se energeticamente muito grossei-
ro e transformou-se num diabo de carne e osso, mas conti-
nuava a “curar”’ e a ensinar a cura extrassensorial, ainda
que, sem duvida, as pessoas deste tipo nao podem curar,
mas antes fazem apenas mal.

A histéria terminou quando alguém o apunhalou na
propria banheira, o que cheguei a saber pela necrologia de
algum jornal. E muito provavel que o assassino tenha sido
alguma das vitimas da sua “cura” ou alguém chegado a es-
tas.

Mas nés nao queremos encontrar-nos no inferno! Nés
preparamo-nos para chegar a ser Deus, e nao o diabo! Por-
tanto, depois de ter em conta esta tragica experiéncia alheia,
este triste exemplo da degradagao espiritual, afastemo-nos
deste e encaminhemo-nos em direc¢gao as moradas de Pure-
za, de Luz, de Ternura e de Amor com o fim de nos sintoni-
zarmos e transformar-nos nestas.

E A

Se vocé ja tem capacidades que podem ser Uteis para
os demais, pode tentar reunir os seus amigos e ensinar-lhes
o0 que sabe. Desta maneira, os vossos conhecimentos, fa-
culdades e esforgos unir-se-ao, e vocés poderao crescer
preparando-se para os degraus seguintes do Caminho espi-
ritual.

Métodos fundamentais

Os métodos fundamentais sao aqueles que permitem
melhorar o estado do organismo até tal grau de pureza e de
bom funcionamento das suas estruturas energéticas que um
possa experienciar Deus e aprender a entrar em Samadhi (o
estado emocional de intenso Extase que surge durante o
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contacto da consciéncia do praticante com o Espirito San-
to).

Estas técnicas preparam-nos para que depois cres-
¢amos como consciéncias refinadas, desenvolvamos o po-
der da consciéncia e, nas etapas mais altas, obtenhamos a
Vitéria Definitiva, que é a Uniao com o Criador na Sua Mora-
da.

Nas tradigées do hinduismo e budismo, estes métodos
sdo conhecidos como “raja yoga”. Mas as suas variantes
também foram elaboradas no taoismo chinés e no sufismo
mucgulmano, assim como no territério da Russia antes da
sua “cristianizacao”. Um alto estatuto espiritual daqueles
que cresceram e se desenvolveram nesta tradigao espiritual
(a dos eslavos) comprova que estes métodos eram conheci-
dos por eles [14-18]. No entanto, no ambiente cristao, entre
as praticas deste nivel conhece-se apenas a “oragao de Je-
sus™?,

O raja yoga baseia-se no trabalho com os chakras, os
meridianos principais e o “casulo” energético. O propdsito
de tal trabalho é desenvolvé-los e limpa-los até que sejam
transparentes com o fim de unir-se mediante estas estrutu-
ras com a subtileza do nivel Divino.

A partir daqui, fica claro que as técnicas de “colorir” os
chakras, praticadas nalgumas escolas, ndo fazem mais do
que causar dano directo aos praticantes e sao consequéncia
da ignorancia severa dos lideres destas escolas. Pois, como
ja dissemos, a cor mais subtil é o branco ligeiramente dou-

2 Apesar disto, alguns guerreiros espirituais (incluindo alguns
hesicastas greco-eslavos) puderam alcangar um nivel mais alto.
Mas, para consegui-lo, deviam primeiro abandonar os limites ri-
gorosos das suas organizagoes e deixar de ser seus seguidores,
transformando-se em discipulos directos de Deus.

Também é conhecido que durante muito tempo a igreja or-
todoxa nao tolerava nem sequer a “oracao de Jesus” [6]. E os
inimigos do hesicasmo anunciaram naquela altura que Deus é
“incognoscivel”. Sim, de facto, para eles Ele é incognoscivel.

16



rado e qualquer outra cor esta mais longe da subtileza do
Criador.

Outro erro muito comum durante o trabalho com os
chakras é por o énfase no desenvolvimento de ajia, o que,
supostamente, permite obter a clarividéncia. Esta pratica
tem uma longa histéria e originou-se numa mal interpreta-
¢ao das palavras de Krishna expostas no Bhagavad-Gita
(8:10) [10,18]. Ali Krishna recomendava que o praticante fi-
zesse passar a energia através da sua cabecga. No entanto,
das linhas seguintes do Bhagavad-Gita (8:12) depreende-se
que neste caso nao se trata de qualquer energia, mas sim da
energia Atmica. Mas nas numerosas escolas cujos lideres
anda nao conheceram o Atman tratam de o fazer com as bi-
oenergias corporais ordinarias, o que provoca a activagao
de um dos chakras inicialmente mais grosseiros e, como re-
sultado, o endurecimento de toda a consciéncia. O olhar das
pessoas que o praticam torna-se “penetrante”, aspero e de-
sagradavel e o seu desenvolvimento detém-se durante mui-
to tempo.

A clarividéncia que por vezes aparece neste estado nao
tem nenhum valor real. Esta simplesmente permite ver as
auras emocionais em redor das cabec¢as de outras pessoas
e “espiar” os seus estados.

Em troca, a verdadeira clarividéncia, isto é, a clarivi-
déncia realmente util, realiza-se com as estruturas da “bolha
baixa de percep¢ao” (ver mais adiante) e permite ver no es-
paco multidimensional as energias dos diferentes graus de
subtileza-grosseria.

A sua obtencao da a possibilidade de contemplar di-
versas Manifestagoes subtilissimas da Consciéncia Divina
nao encarnada.

Como ja dissemos, o trabalho com os chakras e com o
desenvolvimento de outras estruturas do organismo nao é
compativel com o consumo de alcool (mesmo na forma de
kvas ou em forma de produtos lacteos que contenham alco-
ol). A violagao desta regra causa doencgas graves.
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L

Nao é recomendavel realizar o trabalho com as estrutu-
ras energéticas subtis nem os treinos meditativos dentro de
um lugar iluminado com lampadas fluorescentes, ja que es-
tas criam um campo energético muito grosseiro.

Também nao é admissivel usar roupa sintética, ja que
esta nao permite que um grande espectro das bioenergias
penetre no organismo. Além disso, tal roupa altera os pro-
cessos bioenergéticos no corpo . (Uma das excepgoes neste
caso sao os impermeaveis que usamos quando chove).

Devemos tirar o relégio e outros objectos metalicos du-
rante as aulas, ja que o relégio costuma magnetizar-se e da-
nificar-se ao realizar tal trabalho, enquanto que outros ob-
jectos metalicos criam interferéncias energéticas.

Ja falamos de que os treinos meditativos, assim como
qualquer trabalho espiritual sério no geral, nao sao compa-
tiveis com a nutricao “de matang¢a” (a que contém carne ou
peixe). Se o praticante nao segue esta regra, as suas estru-
turas energéticas comegam a formar-se a partir de energias
grosseiras.

E melhor utilizar o trabalho desta etapa num grupo e
num lugar cujas dimensdes correspondam ao tamanho do
grupo. Assim, uma sala demasiado grande nao sera favora-
vel, ja que a energia do grupo dispersar-se-a.

L

A informacao séria (entre aqueles materiais que pude-
mos conhecer) sobre o papel e funcionamento dos chakras
e sobre os métodos de trabalho com estes foi apresentada
pela primeira vez nas publicagées da nossa Escola. As fan-
tasias escritas sobre este tema pelo autor Aurobindo Ghose,
muito conhecido na Russia, sdao totalmente infundadas e sé
induziram em erro muitos leitores quando havia escassez de
literatura esotérica na Russia antes da Perestroika.

Agora vejamos a informagao concreta sobre o trabalho
nesta etapa do desenvolvimento espiritual. Destaco que os
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exercicios apresentados aqui foram experimentados durante
décadas de aulas com muitas pessoas e demonstraram a
sua eficacia.

“Cruz de Buda”

E bom comecar cada aula com a sintonizagdo emocio-
nal e purificagao da energia do ambiente. Para este propési-
to existe um exercicio maravilhoso, conhecido com “Cruz de
Buda”, que se faz da seguinte maneira:

Sentamo-nos sobre os calcanhares com as costas di-
reitas, as pontas dos pés olham para tras as maos estao so-
bre as coxas (esta postura chama-se “postura do discipu-
lo”). Enviamos ondas da nossa bem-querenga e amor a par-
tir do térax para diante no espac¢o dizendo mentalmente:

“Que todos os seres tenham paz! Que todos os seres
tenham tranquilidade! Que todos os seres tenham éxtase!”.?

Primeiro criamos cada um destes estados dentro de
nés mesmos (dentro do térax) e depois irradiamo-los para
diante. Depois repetimos o mesmo para a direita, para tras,
para a esquerda, para cima e para baixo.

E um método muito poderoso que permite harmonizar-
nos a nés mesmos, harmonizar o espago circundante e os
seres que se encontram ali.

Exercicios fisicos

Especialmente durante as primeiras aulas, os exerci-
cios fisicos serao um elemento muito importante. Estes nao
s6 permitem “despertar”’ as energias do corpo e desfazer-se
dos pensamentos excessivos, mas também ensinam a con-
centrar a consciéncia nas partes do corpo que estamos a

% OQutra formula que podemos usar para este exercicio pode ser
a seguinte:
“Que todos os seres sejam pacificos! Que todos os seres sejam
tranquilos! Que todos os seres sejam extasiantes!”.
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mover, o que, por sua vez, nos servira quando comegarmos
a trabalhar com os chakras.

Paremos. S6 com os movimentos das pernas e do
tronco sem contrair os musculos, balanceamos o brago re-
laxado e depois fazémo-lo girar. Depois fazemos o mesmo
com o outro brago. Durante este exercicio, devemos con-
centrar-nos na articulagdo do ombro respectivo e ver ali
uma /uz branca de brilho crescente.

Dobramos e desdobramos os bragos pelos cotovelos
contraindo os musculos. Observamos como uma luz que
vem de todo o corpo se concentra nos musculos que esta-
mos a exercitar.

Levantamos os bragos para diante. Movemos rapido as
maos relaxadas para cima e para baixo. Contraimos os de-
dos. Dobramo-los e estendemo-los. Movemos as maos para
cima e para baixo com os musculos contraidos dos ante-
bragos e das maos. Sacudimos a tensao e relaxamos o cor-
po.

Inclinamos a cabeca para os lados e depois para diante
e para tras com o pescoc¢o relaxado. Fazemos circulos com
esta. Giramo-la para a direita e para a esquerda. Ao fazé-lo,
percebemos a secgao cervical da coluna como um eixo que
consiste em bolinhas-vértebras e vemos uma /uz branca que
flui para cima através deste eixo. Contraimos o pescogo e
repetimos os mesmos movimentos com o pesco¢o contrai-
do. Ao fazé-lo, vemos um fluxo de /uz branca que sobe por
todo o diametro do pesco¢o. Sacudimos as tensoées, rela-
xamos todos os musculos. Agora movemos a cabega para
os lados mantendo-a por todo o tempo perpendicular aos
ombros, que estao fixos, e depois movémo-la da mesma
maneira em circulos.

Levantamos os bragos sobre a cabeca. Tomamos um
destes pelo pulso e esticamo-lo inclinando-nos lateralmente.
Depois fazemos o mesmo com o outro brago. Desta maneira
esticamos os musculos laterais do tronco.

Com os bragos levantados, fazemos inclinagbes para
os lados primeiro na secgao peitoral e depois lombar da co-
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luna. Contraimos os musculos do tronco e fazemos inclina-
coes e rotagdes do corpo. O tronco enche-se de /uz. Sacu-
dimos as tensdes. Relaxamos todos os musculos. Giramos
o tronco e a cabecga tratando de olhar o mais para tras pos-
sivel. Os bragos estao caidos, a concentragao esta na colu-
na.

Com os musculos relaxados, deslocamos a pélvis para
os lados sem a inclinar e sem dobrar as pernas. A concen-
tracao esta na area da coluna debaixo do umbigo.

Levantamos uma perna com o joelho flectido de manei-
ra que a coxa fique paralela ao chao. Giramos o pé em circu-
los em ambas as direc¢des. A concentragao esta no calca-
nhar. Vemos ali uma /uz branca de brilho crescente e senti-
mos calor.

Mantendo a mesma posi¢cao, desenhamos muitas vezes
um circulo amplo no ar com a ponta do pé. A concentragao
esta na articulagao do joelho.

Sem mudar de posi¢cdo, mexemos 0os gémeos para os
lados sem mexer os joelhos. A concentragao esta em ambas
as articulagdées coxofemorais.

Fazemos o mesmo com a outra perna.

Asanas de relaxamento

Depois dos exercicios, descansemos numa das seguin-
tes posturas (asanas):

A primeira é a “postura da meia tartaruga”.

Sentamo-nos sobre os calcanhares (as pontas dos pés
olham para tras) e separamos os joelhos. Pomos a testa no
chao e juntamos as palmas das maos uns 30 centimetros
mais para la da cabeg¢a. Relaxamos completamente o corpo
e a mente. Observamos como o abdémen desce cada vez
mais a medida que nos relaxamos profundamente. Este é
um exercicio excelente para desfazer-se do cansaco fisico e
mental. Deve fazer-se durante aproximadamente 10 minutos.

A segunda asana chama-se “a postura do crocodilo”.
Pode fazer-se em duas variantes.
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Na primeira, deitamo-nos sobre o abdémen, pomos os
cotovelos para diante, levantamos os antebragos e apoi-
amos o queixo sobre as palmas das maos.

Na segunda, deitamo-nos da mesma forma, pomos os
cotovelos para diante e pomos os antebragos um sobre o
outro no chao; a cabega e a parte superior do tronco ficam
elevadas e mantidas assim pelos musculos das costas.

Em ambos os casos experienciamo-nos como crocodi-
los felizes que acabam de sair da beira mar arenosa para
aquecer-se debaixo do sol. Este aquece as nossas costas e
derretemo-nos no éxtase do seu calor suave que satura os
NOSSOS COrpos.

Pranayamas

Devemos purificar tanto o organismo no geral como as
areas particulares deste que correspondem aos chakras. Pa-
ra este propédsito existem muitas técnicas que permitem
desfazer-se gradualmente da impureza energética, o que,
por sua vez, contribui para a eliminagcao de doengas, ao me-
lhoramento geral do bem-estar e ao aproximar da Meta Final.

Agora aprendamos alguns exercicios de purificagao
que pertencem ao grupo dos pranayamas.

Paramos. Inclinamos o corpo um pouco para a direita
de tal maneira que o brago deste lado fique pendurado sem
tocar no corpo. Sentimo-lo muito bem desde a articulagao
do ombro até a palma da mao. Imaginemos que com cada
respiragao dentro do térax se incha e desincha a camara de
uma bomba a qual o ar-luz chega através do bracgo-
mangueira. Prestemos mais atencao a expiragao. Consiga-
mos que as sensagoes sejam muito claras. A “mangueira”
deve ter o diametro do brago inteiro e nada deve obstaculi-
zar o movimento do ar-/uz.

Facamos o mesmo com o outro brago e depois com
cada perna. No ultimo caso, a “mangueira” sobe até ao térax
ocupando o respectivo lado do corpo.
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Depois, debaixo de cada perna, pomos (visualizando-o)
um barril grande (um vazio e outro cheio de /uz liquida bran-
ca). Toquemos com a perna-mangueira esta /luz e passemo-
la através do corpo-bomba ao outro barril. Com cada inspi-
ragao, a camara interna da bomba dentro do tronco e a ca-
beca estendem-se, absorvendo através da perna a luz do
barril cheio e, com cada expiragao, a camara contrai-se e a
luz branca dirige-se através da outra perna ao barril vazio.
Desta maneira lavamos o corpo a partir de dentro.

Quando o barril com a luz se esvaziar, enchamo-lo de
novo com a luz e viremos o outro barril ao fogo (visualizan-
do uma fogueira grande) para que toda a impureza energéti-
ca se queime. Demos meia volta sobre os barris e repitamos
0 exercicio com o outro lado do corpo.

Depois fagamos o mesmo, mas pondo os barris debai-
xo dos bracos.

Desta maneira conseguimos encher todo o corpo da
luz branca brilhante.

Depois dos pranayamas, é necessario descansar numa
das posturas de relaxamento.

Exercicios psicofisicos

Agora aprendamos quatro exercicios psicofisicos. Es-
tes chamam-se assim porque o componente psiquico destas
técnicas é acompanhado de movimentos fisicos, os quais,
por sua vez, ajudam a dominar a parte psiquica. A ideia de
criar estes exercicios pertence a Peter Dnov, um mistico do
século XX, e depois foi desenvolvida por Omraam Micael Ai-
vanjov e mais tarde por nos.

O primeiro exercicio chama-se “despertar-se”, e faz-se
da seguinte maneira:

Paramos e imaginamos que estamos a acordar de um
comprido e profundo sono e do isolamento da harmonia, be-
leza e amor do mundo circundante. (Levantamos os bragos
e espreguicamo-nos como depois de dormir). Deixamos que
tudo o puro e luminoso que esta fora entre em nos. Experi-
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enciamos que de cima caem, como uma cascata, as emo-
¢oes transparentes, luminosas e subtis da frescura matinal.
Enchamo-nos desta frescura! Fagamos com que estas on-
das entrem em nés e nos preencham! (Para ajudar este pro-
cesso, baixamos os bragcos até aos ombros e depois levan-
tamo-los outra vez pelos lados e voltamos a baixa-los; repe-
timos estes movimentos varias vezes). Tratemos de alcan-
car o estado emocional mais subtil possivel.

O segundo exercicio chama-se “dar ou oferecer”. Con-
tinuamos parados e abrimos os bragos a partir do centro do
térax. Oferecemos a outros seres o que recebemos. A medi-
da da espiritualidade de uma pessoa é a sua capacidade de
dar. Para encher um recipiente com agua limpa e fresca, de-
vemos esvazia-lo primeiro. A agua que nao se move apodre-
ce. Aquele que nao se esvazia, oferecendo o que tem, nao
se renova e nao progride espiritualmente. Repitamos este
exercicio uma e outra vez derramando e oferecendo genero-
sa e gratuitamente, sem nenhum desejo de receber nada de
volta, todo o bem que acumulamos. Enviemos para diante, o
mais longe possivel, as ondas subtilissimas e fortes de
amor fresco e puro. Experienciemos que o térax se enche ao
maximo da energia condensada de amor que vem de tras.
Uma flor que exala uma fragrancia tenra comeca a abrir-se
no térax. Enviemos este estado lucido para diante. Esta é
fragrancia do préprio amor!

O terceiro exercicio chama-se ‘“reconciliagao”. Para
fazé-lo, levantamos o brago direito sobre a cabeg¢a e concen-
tramo-nos na palma da mao e no espago a sua volta. Depois,
baixando suavemente o brago diante do corpo, “desenha-
mos” com este um sinusoide com um semiperiodo de 30
centimetros aproximadamente. A borda da palma deve olhar
para diante. Experimentamos o espago no qual se move a
mao como um campo energético ao qual transmitimos esta-
dos de paz, harmonia e tranquilidade. “Esticamos” o brago
ao longe. (Podemos imaginar diferentes variantes dos mo-
vimentos desta dancga: bruscas, rapidas, angulares ou, pelo
contrario, suaves, ligeiras e graciosas. Cada uma das vari-
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antes muda correspondentemente ao estado do espectador
e do executor.) Depois de aprender este exercicio (devemos
experimenta-lo muito bem), este gesto simples e poderoso,
que simboliza a harmonia, ajudar-nos-a eficazmente em
qualquer situagao dificil, mesmo se o fazemos sem os mo-
vimentos fisicos do braco.

O quarto exercicio chama-se “subir”. Para fazé-lo, le-
vantamos os bragcos sobre a cabega com as palmas das
maos olhando para fora e descémo-las pelos lados, fazendo
movimentos como se estivéssemos a nadar. Com cada um
destes movimentos, saimos da seguinte “camada” densa e
tornamo-nos mais luminosos e puros; subimos mais e mais,
em direccao a fonte de /uz, em direcgao ao sol. Ja esta mui-
to préximo. Uns poucos de movimentos e alcangamo-lo. En-
tramos no espago de uma /uz purissima e subtilissima, de-
leitando-nos com apenas estar ali. Depois descemos nova-
mente a terra, mas ja com um sol que resplandece dentro do
térax, e brilhamos com a sua luz para todas as pessoas e
todos os seres vivos!

“Shavasana”

Devemos terminar todas as aulas durante as quais tra-
balhamos com os chakras e meridianos com um exercicio
de relaxamento que se chama “shavasana”. Esta postura
permite-nos descansar depois do trabalho bioenergético (tal
trabalho pode gerar um cansago muito forte) e também pode
eliminar os defeitos bioenergéticos que ainda possam ter
ficado.

“Shavasana” é o relaxamento do corpo e da mente na
posic¢ao de decubito dorsal.

Para fazé-lo, deitemo-nos sobre as costas. Assegure-
mo-nos de estar numa posi¢ao confortavel. Nada deve dis-
trair-nos. Relaxamos o corpo comegando pelos dedos dos
pés. Imaginamos um plano vertical (como uma parede de
vidro) perpendicular ao corpo ao qual levamos através do
corpo desde os dedos dos pés a cabecga; atras deste plano
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nao ficam tensdes. Perdemos a sensacao das partes do
corpo pelas quais o plano ja passou. Expropriamo-las di-
zendo mentalmente: “Isto nao é meu! Isto nao é meu”. Se
volta a aparecer esta sensagao nalgum sitio por onde o pla-
no ja passou, fagamos passar o plano por ali outra vez.
Quando este passar através da cabecga, é possivel que sur-
jam os seguintes estados:

A auto-percepcgao desaparece. Caimos, por assim dizer,
num sonho profundo, mas nao é um sonho. A auto-
percepcao volta normalmente depois de uns 18-20 minutos.
Experienciamo-nos completamente descansados como se
tivéssemos dormido profunda e longamente. Experienci-
amos um estado de éxtase. Nao nos levantemos bruscamen-
te e desfrutemos deste.

No segundo estado, a auto-percepgcao mantém-se, mas
surge uma franquilidade completa. Podemos examinar o
proprio organismo com a “visao interior”’. Entramos no es-
paco do corpo a partir de baixo. Podemos ver ali areas cla-
ras e escuras. As cores cinzentas e o pretas indicam algum
transtorno nos planos energéticos. Tais transtornos corres-
pondem as etapas activas ou ainda latentes das doencgas.
Tratemos de recolher tudo o negro com um ancinho e deita-
lo fora do corpo para baixo.

Durante shavasana também podem tomar lugar as sai-
das completas e involuntarias do invélucro material (o cor-
po), nas quais nos experienciamos de repente na nossa apa-
réncia habitual, mas numa posi¢cao estranha, por exemplo,
flutuando sobre o chao, estando completamente parado so-
bre a cabeca, etc. Nao devemos preocupar-nos com isto.
Simplesmente, é necessario comecgar a desejar voltar ao
corpo e a senti-lo. Desta maneira estaremos logo ali. Contu-
do, de nenhum modo devemos estimular tais saidas, pois
sao as saidas ao chamado “plano astral”’, uma dimensao
espacial densa, enquanto que nés devemos aprender a sair
de uma vez s6 as dimensodes espaciais mais altas, e para is-
so existem outros métodos.
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E proibido ensinar shavasana as criangas menores de
12 anos, porque depois de experienciar-se fora dos seus
corpos, eles nem sempre querem regressar.

L

E necessario praticar sistematicamente todos os exer-
cicios mencionados. Com uma s6 aula é impossivel obter
algum resultado significativo.

Latihan.
Baptismo no Espirito Santo

Numa das seguintes aulas, depois de dominar o mate-
rial anterior, podemos tentar fazer o exercicio “latihan”.

O termo “latihan” foi introduzido no come¢o do nosso
século por um sufi, Bapak Muhammad Subuh [61], quem
denominou com esta palavra um dos métodos para comuni-
car-se com o Espirito Santo.

Subuh viajou a diferentes paises da Europa, onde ensi-
nou este método aos monges catélicos e curou com este
muitos doentes, inclusive cancerosos.

Durante este exercicio, o praticante pede ao Espirito
Santo que se concentre sobre a sua cabecga (deve experien-
cia-lo ali) e depois “fluir’ através do seu corpo de cima
abaixo, como através de um invélucro vazio, como através
de um cilindro de um vidro transparente. Este sera um ver-
dadeiro baptismo no Espirito Santo.

Desta maneira, o corpo é sarado.

Tendo-se entregado a este Fluxo, o corpo comecga a
dancar, a fazer diversos movimentos suaves e harmoniosos
e assim pelo estilo. Tal fendmeno é uma das variantes do
laya yoga, que é um conjunto de métodos para alcancar a
“dissolugcao” de um mesmo nos Fluxos Divinos e nos esta-
dos de éxtase da Consciéncia Divina.

Na realidade, é muito simples fazé-lo se realmente te-
mos uma fé sincera, se O amamos e estamos dispostos a
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entregar-nos, a render-nos a Ele. E o Espirito Santo sempre
permanece como um mar de Luz por toda a parte (sobre os
nossos corpos, inclusive), observa, ama, ensina e espera
que Lhe prestemos atengcao e pecamos com amor a Sua
ajuda.

Se nos preparamos bem com os exercicios anteriores,
especialmente com o exercicio “despertar”’, conseguiremos
fazer latihan prontamente. Se nao, tratemos de experienciar-
nos meditativamente num paraiso, debaixo de uma cascata
paradisiaca, debaixo da luz do sol carinhoso, na fragancia
das flores, no meio da cangées dos passaros... A cascata de
agua paradisiaca extasiante flui através dos nossos corpos
lavando as almas e tornando-nos dignos do paraiso.

Para que o corpo comece a dancar em estado de laya
(estado de “dissolugao”), sendo guiado pelo Espirito Santo,
devemos por-nos em pontas dos pés e levantar os bragos; a
roupa deve ser ligeira e larga para que nao a sintamos.

Depois desta danga, é preciso descansar numa postura
de relaxamento.

Limpeza dos chakras.
Abertura do coracao espiritual

Depois de ter aprendido tudo o anterior, podemos co-
mecar a limpar e desenvolver os chakras.

O seu estado esta intimamente relacionado com os 6r-
gaos que se encontram nas partes correspondentes do or-
ganismo, e os chakras participam activamente no abasteci-
mento energético destes 6rgaos. As doengas dos oOrgaos
afectam negativamente o estado dos chakras.

De seguida damos alguns exemplos dos 6rgaos cor-
respondentes aos chakras:

— 0 anahata é responsavel pelo coragao, pulmoes, bra-
¢os e glandulas mamarias;

— 0 manipura, pelo estdbmago e por outros érgaos do
sistema digestivo;
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— o svadhisthana, pelos 6rgaos sexuais, pela bexiga e
pelas pernas;

— o sahasrara, pelos hemisférios cerebrais;

— 0 ajia, pelo resto do cérebro, dos olhos, das orelhas,
do nariz e da nasofaringe;

— o vishuddha, do pescoc¢o inteiro, das glandulas tirdi-
deias e de ambas as mandibulas, incluindo os dentes (a
fronteira entre as esferas de influencia do ajia e vishuddha
passa pelo paladar.)

L

Comecemos o trabalho com os chakras. Existem com-
binagoes especiais de sons (certo tipo de mantras) cujo can-
to contribui, gragas as vibragées ressonantes correspon-
dentes, para o desenvolvimento dos chakras e, para além
disso, nos podem ajudar a experiencia-los claramente. Estes
mantras sao os seguintes:

para sahasrara — am

para ajha — vom

para vishuddha - jam

para anahata — yam

para manipura — ram

para svadhisthana — vam

para muladhara — lam

Cantemos estes mantras prolongada e suavemente,
usando os tons agudos da voz (podemos tomar como pa-
drao de referéncia os tons agudos das vozes femininas). Ao
cantar, concentremo-nos nos chakras correspondentes.
Quando passamos de um chakra a outro, entramos nestes
por tras, pelas costas ou pela nuca, como penetrando em
celas ou nichos.

Repetimos o ciclo inteiro dos mantras varias vezes.
Consigamos ter uma sensacao clara das vibragoes de todos
os chakras.

Pratiquemos infalivelmente este exercicio todos os di-
as. Se nao ha hipétese de cantar os mantras em voz alta, é
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possivel canta-los internamente, mas sempre e quando te-
nhamos aprendido a fazé-lo muito bem em voz alta.

Agora e sempre devemos prestar mais atengao ao tra-
balho com anahata e, simplesmente por isso, a nossa vida
chegara a ser mais luminosa e alegre.

Se um nao consegue aprender a cantar estes mantras
agudamente e com ternura, ndao podera progredir no seu de-
senvolvimento espiritual de maneira nenhuma. Com estas
dificuldades muitas vezes se enfrentam os varées que nao
sabem o que é a subtileza. A eles pode ajudar-lhes a seguin-
te técnica: pomos na boca um sorvo de agua e gargare-
jamos de tal maneira que se produza o som “gluglu”. Depois
descemos o sorvo cada vez mais até que o som se faga o
mais agudo possivel. Baseando-nos exactamente neste pa-
drao, devemos cantar os mantras para os chakras.

Dominemos outro método para a limpeza e desenvol-
vimento dos chakras. Visualizamos atras de anahata uma
figura tridimensional branca e luminosa, formada por quatro
triangulos unidos. Esta figura chama-se tetraedro. Fagamo-
lo entrar com o seu vértice em cada chakra a partir de tras e
depois fagamo-lo girar rapidamente para a esquerda como
se olhassemos a partir de tras. No caso dos dois chakras
extremos, devemos fazer girar o tetraedro para a esquerda
com o vértice virado para cima para o sahasrara e virado pa-
ra baixo para o muladhara. E mais facil fazer este exercicio
se “sopramos” ou “insuflamos” o mantra correspondente
no chakra junto com o movimento do tetraedro.

E mais comodo fazer de pé todos os exercicios menci-
onados neste capitulo (assim como os exercicios com os
meridianos descritos mais adiante).

Existe um exercicio simples com o coragao espiritual
que qualquer um pode experimentar sem condicao alguma.
Durante este, experienciamos que a cabegca se move ao t6-
rax. Sintamos ali o nariz, a testa, os labios. Movamo-los. Pa-
ra que a a cabega nao “emerja” do anahata ao seu lugar an-
terior, imaginemos um gorro posto em cima. Depois segue o
mais importante: devemos abrir os olhos e pestanejar. Ago-
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ra aprendemos a olhar o mundo exterior com os olhos a par-
tir do térax. Se conseguimos fazé-lo, a nossa percepg¢ao do
mundo mudara e percebémo-lo subtil, tenro e receptivo as
emogoes de amor, e nao cruel e hostil como antes.

Esta é a abertura do coragao espiritual.

Como vemos, é possivel fazé-lo de uma maneira muito
simples. S6 é necessario deseja-lo!

No futuro, devemos aprender a olhar a partir do anaha-
ta nao apenas para diante, mas também para tras.

E preciso fazer os exercicios com os chakras, assim
como todos os seguintes treinos meditativos, com os olhos
abertos. (Vocés mesmos podem estudar porqué.)

L

Depois de reforgcar o estudado, é necessario fazer com
os outros chakras o mesmo que fizemos com o anahata. (As
“janelas” dos chakras extremos estao dirigidas para cima e
para baixo respectivamente. Mas um pode olhar a partir des-
tes para diante e para tras também.)

Cabe destacar que é importante aprender a olhar para
tras nao apenas para o desenvolvimento dos chakras. O fac-
to é que olhando para diante, acostumamo-nos a ver o mun-
do dos objectos materiais, enquanto que olhando para tras,
podemos percepcionar os éones puros e subtis junto com a
Consciéncia Que mora ali.

Alias, este exercicio prepara-nos para o momento em
que vamos sair conscientemente do corpo. Devemos apren-
der a fazé-lo inicialmente para tras a partir do anahata.

Saidas do corpo

Muitos misticos de diferentes paises e culturas “caem
na armadilha” aprendendo a sair do corpo para diante ou
para cima (e nem sequer o fazem a partir do anahata). As-
sim, dependendo do seu estado segundo a escala de subti-
leza-grosseria, chegam a um ou outro subestrato do “plano
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astral”, um plano energético muito préximo ao mundo mate-
rial e bastante denso. A partir deste plano, tanto o mundo
material como as pessoas e 0s seus pensamentos veem-se
claramente. E entdo surge a possibilidade de as “olhar furti-
vamente”, fazer pouco delas e influencia-las. Isto acaba por
ser interessante e fascinante.

No entanto, quando o corpo de tal pessoa morrer, esta
pessoa ficara proxima das coisas materiais. Neste caso, po-
demos dizer que nao conseguiu aproximar-se a Deus nem
aproveitou a sua encarnagao.

Em troca, se transformamos os nossos meridianos,
especialmente o meridiano chitrini (ou Brahmanadi), que é
uma das estruturas subtilissimas do organismo, entao ao
sair do corpo e passar por esta estrutura, entramos de uma
s6 vez no estrato do Espirito Santo. Ali percepcionamo-Lo
como Luz-Amor e experienciamo-Lo como Ternura. Desta
maneira aprendemos a unir-nos a Ele e a ser Ele.

Por acaso esta perspectiva, que se alcanga com tanta
facilidade, nao nos estimula a deixar todos os dogmas e ve-
lhos defeitos? Por acaso nao vale a pena precipitar-nos
“com todo o coragao, com toda a alma, com toda a mente e
com toda a forga” ao encontro com Deus?

Desenvolvimento dos chakras.
Dantians

Podemos continuar a desenvolver os chakras enchen-
do-os e “insuflando-0s” com luz branca, brilhante e pura.
Para isto, visualizamos atras do corpo uma poderosa bomba
que podemos conectar com cada chakra mediante uma
mangueira. Entdao escolhemos um chakra e “insuflamos” ali
a luz através da mangueira. Depois escolhemos outro
chakra e fazemos assim com todos.

As visualizagoes que criamos nos éones subtis, de fac-
to, tornam-se reais ali e com a sua ajuda podemos nao ape-
nas limpar as nossas estruturas energéticas, mas também
curar outras pessoas eliminando as zonas negras associa-

32



das as doencgas e inclusivamente “operagdes cirurgicas” vi-
sualizando os instrumentos correspondentes.

A partir desta etapa do trabalho, podemos transformar-
nos em bons curadores.

A cura é uma das maneiras de dar o nosso amor as
pessoas. Portanto, quando as curamos, o Espirito Santo
ajuda-nos com alegria, especialmente se Lho pedimos!

Se o curador ja sabe interagir com o Espirito Santo,
pode também pedir-Lhe que passe através dos seus chakras
durante a sessao de cura, o que contribuira, a propésito, ao
desenvolvimento e refinacao destes (podem encontrar mais
detalhes acerca da cura no livro [9]).

L

Aprendamos uma nova variante do exercicio com o te-
traedro:

1. Fagamo-lo girar atras de algum chakra como a broca
de um torno dentario.

2. Depois introduzimo-lo no chakra como se fosse a
cavidade de um dente cariado. A sujidade sai voando por
todos os lados. Podemos lava-la visualizando sobre nés um
“duche”.

3. Aumentamos o tamanho do tetraedro e ampliamos o
chakra desta maneira.

4. Depois de fazé-lo com todos os chakras, “tomamos
um duche” e descansamos em shavasana.

Outra técnica que permite ampliar os chakras é a se-
guinte: entramos em cada chakra a partir de tras comeg¢ando
pelo anahata; experienciamo-nos ali inteiramente como nu-
ma gruta cheia de luz e com as maos da consciéncia, em-
purramos cada parede do chakra em direcg¢ao ao infinito.

Outro exercicio maravilhoso consiste em experienciar-
nos como uma poderosa lampada eléctrica do tamanho do
corpo que esta acesa e cujo filamento de tungsténio esta no
anahata. Desta maneira iluminamos a partir dali o espago
circundante.
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Mais tarde, podemos transportar a visualizagao do fi-
lamento aceso a outros chakras e a diferentes partes do
corpo, limpando com a sua luz os bragos, as pernas e todo
lugar onde sintamos mal-estar. Desta maneira eliminamos
as energias grosseiras, purificamo-nos, tornamo-nos mais
luminosos, curamo-nos e acostumamo-nos a ser luz. Pois
“Deus é Luz, e n'Ele ndao ha nenhuma escuridao” (1 Joao
1:5). Assim — gradualmente — aproximamo-nos ao Seu esta-
do.

L

Os chakras desenvolvidos unem-se em grupos funcio-
nais chamados dantians em chinés.

O dantian alto é constituido pelos trés chakras altos, o
dantian central, apenas pelo anahata e o dantian baixo, pe-
los trés chakras baixos.

Entre estes trés dantians, o central é o mais importan-
te, porque nos permite transformar-nos no Amor e afluir ao
Criador. Os outros dois dantians sao simplesmente auxilia-
res: o dantian alto contribui para o desenvolvimento do dan-
tian central com a sua fungao intelectual e a sua fungcao de
avaliagao estética, enquanto que o dantian baixo, sendo o
centro principal de poder no organismo, assegura o desen-
volvimento do dantian central proporcionando-lhe energia.

Todos os dantians (assim como todos os chakras) de-
vem ser harmoniosamente desenvolvidos; no entanto, é
preciso sempre dar prioridade ao dantian central durante os
treinos meditativos.

A funcao mais importante do organismo humano ante
Deus é o amor. Mas o amor nao pode ser cabal sem o apoio
intelectual, ético e energético (ou do poder). Portanto, no
Caminho espiritual devemos desenvolver cada uma destas
funcoes. Ao fazé-lo, é importante recordar sempre que de-
vemos continuar a manter constantemente a subtileza de
consciéncia. Alias, devemos torna-la cada vez mais subtil.
As entradas nos estados grosseiros significam a perda de
tudo o que foi conseguido e tém como consequéncia, no
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melhor dos casos, a paragem do desenvolvimento e, no pior
dos casos, um fracasso total.

O desenvolvimento correcto do dantian baixo (que
também se designa com o termo “hara”) e dos outros danti-
ans consegue-se através das técnicas meditativas especiais
realizadas nos sitios de poder correspondentes. Um dos se-
gredos neste caso consiste em recuperar a funcionalidade
dos meridianos “embrionarios” que uniam os sistemas
energéticos da mae e do feto através do cordao umbilical.
Depois da “restauracao” destes canais, o hara comecga a
funcionar como um sistema integral, como um centro ener-
gético que proporciona o poder.

Trabalho com os meridianos.
Sushumna, chitrini, canal frontal (zhen-
mo), “érbita microcésmica” e meridiano

central

Depois de dominar todos os exercicios mencionados,
sera apropriado comecgar a trabalhar com os meridianos
principais do corpo.

Estes meridianos ou canais, invisiveis a vista normal,
atravessam todo o corpo humano, assim como os corpos
dos animais e até os das plantas, e transportam no orga-
nismo energia de diferentes niveis de subtileza. Estas estru-
turas, conhecidas em sanscrito como nadis, foram desco-
bertas e usadas na medicina chinesa antiga (ou terapia
zheénjiu).

E possivel encontra-las, entre outras maneiras, pela
sua alta condutividade eléctrica em comparag¢ao com os te-
cidos proximos (no entanto, é necessario ter em conta que a
corrente eléctrica, mesmo a mais fraca, é inadequada para
estes canais, e os métodos de electrodiagnéstico por pon-
tos e da electroacupunctura devem ser aplicados apenas em
casos excepcionais).
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Os meridianos podem ser vistos por aquelas pessoas
que conseguiram ampliar as suas capacidades de percep-
c¢ao através de sistemas de treino similares ao nosso.

Devido a processos inflamatérios nos tecidos do cor-
po, a nutricdo contaminante ou a outras influéncias externas
desfavoraveis, os meridianos podem perder a sua conduti-
vidade, e neste caso é possivel que aparegam doengas pro-
longadas naqueles 6rgaos que foram privados do abasteci-
mento energético adequado. Tais doengas, normalmente,
nao podem ser curadas completamente com medicamentos,
e é quando acabam por ser eficazes os métodos da acu-
punctura e outros métodos similares, tais como a influéncia
com laser, com a vibragdao ou com outros meios sobre os
“pontos biologicamente activos” do corpo. Ao usa-los, toma
lugar a recuperagao da condutividade dos meridianos gra-
cas aos fluxos energéticos enviados através destes.

Contudo, é muito melhor aprender a limpar os meridia-
nos por si mesmo com a ajuda das técnicas descritas neste
livro.

Agora falemos mais detalhadamente sobre alguns dos
meridianos que podem usar-se eficazmente na pratica da
auto-regulagao psiquica.

Sao meridianos grandes e unem todos os chakras.

Pela coluna, desde o chakra muladhara até ao chakra
sahasrara, passa um canal amplo chamado sushumna (tu-
mo ou du-mo em chinés). Uma das suas fungoes é redistri-
buir a energia obtida dos alimentos entre os chakras. Dentro
de sushumna, na sua parte posterior, encontra-se outro ca-
nal muito mais estreito (o seu diametro é de aproximada-
mente 2 centimetros) chamado vajrini. Através deste canal,
a energia do chakra svadhisthana chega a outros chakras.

Por detras de sushumna passa o terceiro canal da co-
luna chamado chitrini (ou Brahmanadi). Este canal comecga a
partir da parte posterior de sahasrara, passa debaixo do os-
so occipital, descende pela parte posterior do pescoco e
depois pela parte posterior da coluna coincidindo com as
apofises espinhosas e com a pele.
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O chitrini é uma estrutura muito importante e servir-
nos-a como padrao de referéncia de um estado subtilissimo.
De acordo com este padrao, sintonizaremos a nossa esfera
emocional.

Segundo a “escala de hidrogénios” de George Gur-
djieff, o estado de chitrini é igual a H-3, o que corresponde
ao nivel de subtileza do Espirito Santo. Depois de aprender
a concentrar-se neste meridiano, o praticante pode, através
deste canal, “misturar-se” facilmente, como consciéncia,
nos éones do Espirito Santo, comunicar-se com Ele ali sem
nenhum impedimento, e abragar-se com Ele e reunir-se com
Ele.

Desta maneira as realidades religiosas deixam de ser
uma abstracgao e tornam-se realidade.

Todos os chakras frontais também estdao unidos pelo
canal frontal (ou zhen-mo). Este comec¢a a partir do extremo
superior de sushumna, contorna o chakra sahasrara por
ambos os lados como dois ramos que terminam unindo-se
na area da testa; depois, dividindo-se em muitos canais pe-
quenos, desce pelo rosto e une-se outra vez num sé canal
na area de vishuddha. Outro ramo deste meridiano desce
pelo centro da cabec¢a, passa através do paladar, chega ao
queixo e une-se com outras ramificagcées na area do pesco-
¢o. Depois o canal anterior desce como uma ampla banda
pela parte frontal do corpo, passa pelo pubis e dirigi-se para
0 coccix.

Devemos prestar especial atencao a parte superior des-
te canal, a qual une num bloco funcional os quatro chakras
(anahata, vishuddha, manipura e ajia) do assim chamado
“centro emocional” [54].

Sem duvida, os chakras anahata e vishuddha desem-
penham o papel dirigente deste bloco. Enquanto aos outros
chakras, de manipura depende, em certo grau, a intensidade
das emogoes e através de ajiia realiza-se, entre outras coi-
sas, a interaccao com o sistema hipotalamico-hipofisario,
que cumpre — mediante o sistema endécrino — um papel im-

37



portante na coordenacao das reac¢gées emocionais e de
conduta de todo o organismo.

S6 aqueles que tém o canal frontal desenvolvido e sa-
bem usa-lo podem experienciar as emog¢oes altamente posi-
tivas da comunicagao com outras pessoas ou com a nature-
za. No entanto, ndao ha muitas pessoas assim, umas quantas
entre milhares, ja que este canal raramente se desenvolve
sem a realizagao de esforgos especiais.

O sistema dos meridianos da coluna junto com o meri-
diano frontal denomina-se “6rbita microcésmica”* segundo
a tradigcao chinesa. Fazendo circular a energia por esta “or-
bita”, podemos transformar as energias do organismo com
o fim de criar e acumular ali o “elixir dourado”>.

Os exercicios da “drbita microcosmica” dao um efeito
emocional positivo forte.

Para além dos meridianos ja mencionados, existe outro
meridiano, chamado meridiano central, que, passando verti-
calmente pelo centro do corpo, une todos os chakras de-
senvolvidos num sistema. Este meridiano forma-se simulta-
neamente com o desenvolvimento dos chakras; portanto,
nas pessoas que tém os chakras pouco desenvolvidos este
chakra nao se observa. O seu diametro coincide aproxima-
damente com o diametro dos chakras e é uma estrutura
energética muito importante do organismo.

L

Comecemos o trabalho com o meridiano sushumna. A
maneira mais facil de o limpar é criar a visualizagao de uma
“escova” gigante com a mesma forma das que se usam para
limpar garrafas. Com este fim, saimos de anahata para tras e
paramos a certa distancia dos nossos corpos experiencian-
do-nos um pouco maiores que estes. Depois, tomamos nos

* No budhi yoga também existem exercicios com a “6rbita ma-
crocoésmica”.

° Com estas palavras denominou a alquimia antiga a energia
subtilissima obtida desta maneira.
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bragos da consciéncia a “escova” visualizada, comegamos
a limpar o sushumna a partir de cima. Devemos ter em conta
que também é necessario limpar a passagem que existe en-
tre sushumna e o chakra muladhara. Esta passagem nao vai
a direito desde o sacro, mas sim para diante e depois para
baixo.

Agora limpamos o meridiano central. Com este meridi-
ano é conveniente trabalhar nos sitios de poder especiais
que ajudam o praticante a transportar-se, com consciéncia,
a uma posi¢cao mais baixa do que o seu corpo. Claro esta
que para poder fazé-lo, a consciéncia ja deve estar desen-
volvida com os exercicios anteriores até tal grau que possa
colocar-se debaixo do corpo sem perder o seu estado subtil.

Depois de entrarmos, a partir de baixo, no meridiano
central, devemos “lavar” as suas paredes, por exemplo, com
a visualizagao de um trapo molhado com espuma de sabao
ou usando alguma outra técnica apropriada.

Depois, é muito importante limpar o tabique (divisado)
que existe entre sushumna e o meridiano central. Para fazé-
lo, devemos permanecer simultaneamente em ambos os me-
ridianos, o que é possivel conseguir entrando em sushumna
a partir de cima e no meridiano central a partir de baixo.
Neste caso podemos ver o tabique e as possiveis manchas
negras sobre este. A eliminagao das ultimas da como resul-
tado uma cura mais profunda do corpo.

Quando o sushumna estiver limpo, poderemos come-
c¢ar o trabalho com a “érbita microcésmica”. Com este fim
entramos a partir de tras nos dois chakras baixos, elevamos
a sua energia pelo sushumna até cima, passamo-la através
dos meridianos da cabeca e descémo-la pelo meridiano
frontal até aos mesmos dois chakras baixos. Repetimos este
exercicio varias vezes. Durante este processo, as energias
grosseiras, incluindo aquelas que causam doencgas, trans-
formam-se em energias subtis no meridiano zhen-mo.

Depois dos primeiros exercicios com a “6rbita micro-
cosmica”, é indispensavel fazer um relaxamento profundo
em “shavasana”.
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Posteriormente, poderemos aprender a mudar intenci-
onalmente a trajectéria da energia que movemos pela “o6rbi-
ta microcésmica” de tal maneira que o seu fluxo passe pe-
los lugares doentes (se é que ainda resta algum), o que dara
como resultado a sua cura.

Comegcamos a praticar a circulagdo de energia pela
“oOrbita microcosmica” usando o meridiano sushumna, mas
também devemos aprender a fazé-la circular por chitrini e
pelo “casulo” energético que rodeia o corpo. Tudo o menci-
onado permite melhorar o estado do organismo e refinar a
consciéncia cada vez mais. Na pratica da nossa Escola, es-
tes exercicios realizam-se facilmente nos sitios de poder
apropriados, isto é, nas zonas que tém uma importancia
energética positiva para os seres humanos. Procurem estes
sitios onde vocés vivem. Talvez, os encontrem.

Para finalizar este capitulo, quero mencionar que exis-
tem certas técnicas inconsistentes no chikung que fora “im-
portadas” da Europa e nas quais os adeptos tratam de tra-
balhar com a “érbita microcésmica” sem limpar e desenvol-
ver previamente os seus chakras e meridianos. Neste caso,
todo o trabalho realiza-se apenas a nivel das visualizagboes
e, devido a isto, os adeptos nao obtém nenhum efeito cura-
tivo nem purificante nem refinador.

“Casulo”

Os “casulos” energéticos, mencionados anteriormente,
rodeiam os corpos de todos os seres encarnados. (Também
sao chamados “corpos etéreos”, mas ha que ter em conta
que o significado deste termo é confuso e alguns autores
podem usa-lo para denominar outras estruturas e estados
quando nao sabem chama-los de outro modo.)

Os “casulos” estao formados pelos campos bioenergé-
ticos de todas as células do corpo e podem estar compos-
tos de varios estratos de energia de diferente densidade, lo-
calizados a diferentes distancias do corpo.
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Os “casulos” das pessoas sas tém uma forma mais ou
menos ovoide, ainda que frente aos lugares doentes pos-
sam ter saliéncias ou reentrancias que correspondem ao
aumento ou redugao da actividade bioenergética das células
das partes afectadas do corpo. Este facto tem importancia
para o diagnoéstico extrassensorial, ja que permite detectar
estes lugares afectados mediante palpacao da fronteira do
“casulo” com a mao. Contudo, é recomendavel também
aprender a ver os “casulos” com a clarividéncia.

Primeiro aprendemos a ver o proprio “casulo” e depois
os “casulos” das outras pessoas. A maneira mais facil de o
fazer é através do seguinte método: situamos a concentra-
¢ao da consciéncia (ou o “ponto de encaixe”, falando com
os termos de Don Juan Matus) na zona localizada a uma dis-
tancia de 50 centimetros atras dos préprios calcanhares. A
partir dai podemos observar o proprio “casulo” a partir de
dentro e comecar a limpa-lo.

A limpeza do “casulo” é também um método curativo
importante, porque as energias patogénicas podem estar
localizadas nao apenas no corpo, mas também no “casulo”.

“Bolhas de percepcao”

O ultimo conhecimento para esta etapa de trabalho
consiste em que o “casulo” esta composto de duas partes
desiguais, chamadas por Don Juan Matus “bolhas de per-
cepgao” [10].

A divisao entre estas duas “bolhas” esta a nivel da cla-
vicula. A “bolha” alta abarca o dantian alto e a “bolha” bai-
xa, os outros dantians e as pernas.

A “bolha” alta é importante para interagir com o mundo
material e a “bolha” baixa, com o mundo nao material. A
partir da primeira o praticante pode percepcionar o mundo
da matéria e a partir da segunda, outros éones.

O crescimento qualitativo da consciéncia e o trabalho
meditativo realizam-se principalmente com a “bolha baixa
de percepgao”.
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A sua parte principal é o dantian central. Refinando-nos
ali e expandindo-nos a partir dali, aproximamo-nos a Perfei-
¢ao. Estou a destacar isto novamente porque é a base de
todo o trabalho psicoenergético e, se ndao se seguir esta
tendéncia, desviamo-nos do Caminho e vagabundeamos
desperdicando o nosso tao valioso tempo dado para que
nos aperfeicoemos aqui, na Terra.

Para obter feitos meditativos, também é necessario de-
senvolver harmoniosamente o dantian inferior (ou hara), se-
gundo componente importante da “bolha baixa de percep-
¢ao”. Nao obstante, concentrar-se apenas no seu desenvol-
vimento considerando-o como a base do crescimento espiri-
tual é um grande erro, proéprio, entre outros, de muitas esco-
las de artes marciais.

Cabe mencionar que também existe a divisao do “casu-
lo” em quatro segmentos verticais. Mas disto s6 faz sentido
falar nas etapas muito mais avangcadas do desenvolvimento
espiritual.

L

Os exercicios descritos nao transformam apenas a
pessoa que os pratica, mas também mudam a atitude dos
demais para com ela. Pois é do mais agradavel comunicar-
se com tal pessoa ou simplesmente estar a seu lado. As
pessoas também comegam a visita-la para pedir conselhos
espirituais. Eu mesmo fui testemunha de muitas transfor-
macoes deste tipo a minha volta.

Agora lembro dois casos engragados.

Uma vez, depois da aula, uma aluna aproxima-se de mi
e lamenta-se: “Tudo o que vocé diz esta muito bem, mas
que posso fazer com o vizinho do apartamento comunita-
rio®? E que é mau e nao falei com ele durante anos, nem nos
cumprimentamos!” Eu respondo-lhe:”Pois hoje a tarde co-

® Apartamento comunitario (kommunalka em russo) é um apar-
tamento onde duas ou mais familias partiiham uma casa de banho
e uma cozinha (nota do tradutor).
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mece a enviar-lhe o seu amor directamente através da pare-
de usando a formula da “Cruz de Buda”. Na préxima aula ela
conta: “Fiz como vocé me disse e, na manha seguinte,
quando me encontrei com o vizinho na cozinha, ele sorriu-
me e disse-me: “E porque é que nunca nos cumprimenta-
mos durante tantos anos? Cumprimentemo-nos a partir de
agora!”

Outro caso. Uma mulher jovem vem a aula banhada em
lagrimas. Pergunto-lhe: “Que aconteceu?” Ela conta que es-
tava na praia a apanhar sol e fazendo a “Cruz de Buda”
quando de repente se lhe aproximou uma crianga e lhe dis-
se: “Senhora, nao va ali, ha uma serpente!” “Entao porque
choras?” pergunto-lhe. “E que foi a primeira vez em 30 anos
que uma crianga por si mesma, voluntariamente, se aproxi-
mou de mim.”

O desenvolvimento das fun¢des do coragao espiritual é
o primeiro passo sério de uma pessoa em direcgao a Deus e
pode transformar-se para esta pessoa no principio do gran-
de Caminho Recto em direcgao a Auto-realizacao espiritual
plena, em direc¢ao a Perfeicao e em direcgdao a Unido com
Deus no Aspecto da Consciéncia Primordial ou Criador.

L

Todos os exercicios com os chakras e os treinos medi-
tativos subsequentes, é conveniente fazé-los de pé ou por
vezes a caminhar.

Desenvolvimento do poder na subtileza
(“cristalizacao” correcta da conscién-
cia)

Depois de finalizar os cursos descritos, apenas uns
poucos dos praticantes podem comecar de seguida a domi-

nar os métodos do seguinte — mais alto — degrau do desen-
volvimento espiritual. Podem fazé-lo apenas aqueles que ja
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tinham dominado estes degraus nas encarnagdes passadas
e agora simplesmente devem reforgar os estados alcanca-
dos.

Mas nao é uma chamada a ociosidade. Nao. Ha que ler,
reflectir, estudar, aspirar e ajudar os demais e tratar de per-
ceber cada vez mais se Deus aprova ou nao o que eu fago.
Também é necessario entrar mais profundamente em har-
monia com a natureza, sobretudo cedo pelas manhas. E
bom aprender a reconhecer pelos seus nomes os melhores
cantores entre as aves e sintonizar-se com a sua subtileza.
Entre estes estiao os tordos, os melros, os estorninhos-
malhados, as toutinegras, as felosas-das-figueiras, as coto-
vias, os passaricos-reais, as galinholas, os galos-lira, entre
outros.

Para além disso, podemos organizar aulas especiais de
estética que incluam a analise de diferentes géneros de be-
las artes.

Na etapa examinada de desenvolvimento, a melhor ma-
neira de acumular “o poder da subtileza”’ é através das me-
ditagcdes nos sitios de poder, através dos banhos em agua
gelada ou através do “trote meditativo”. Também podemos
comegar a mencionar outras técnicas para a “cristalizagao”
da consciéncia, por exemplo, os exercicios de forgca especi-
ais e os “giros” sufis de certo tipo (ambas as técnicas serao
eficazes apenas ao realiza-las com umas meditagoes espe-
ciais das quais ndo é oportuno falar nas paginas deste li-
vro.)

E muito importante destacar que a “cristalizagdo” cor-
reta pode ser conseguida apenas através do crescimento da
consciéncia situada no coracgao espiritual e com a condig¢ao
de ter todas as estruturas de todos os dantians, incluindo as
do dantian baixo, desenvolvidas e em bom estado.

A “cristalizagao” é correcta sempre e quando se realize
através do crescimento da consciéncia nos éones subtilis-
simos. Assim é como cultivamos nos proprios a Divindade.

” Ou, usando a terminologia de Gurdjieff [54], “cristalizar’ a
consciéncia, por analogia com o crescimento de um cristal.
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Em troca, a “cristalizagdo” grosseira, realizada pelas pesso-
as que comem corpos de animais, que vivem em emogoes
negativas e que nao tém uma correcta aspiragcao espiritual
pode transforma-las em diabos. Assim, dependendo do es-
tado interior do praticante, os mesmo exercicios psicoener-
géticos podem dar o primeiro efeito ou o segundo.

Por isso é tao perigoso revelar os segredos do conhe-
cimento esotérico sagrado aqueles que nao estao prepara-
dos para o usar adequadamente.

Banhos em agua gelada

Um dos métodos maravilhosos que servem nao apenas
para a tonificagao do corpo, mas também para o aumento do
poder energético do organismo consiste em tomar banho
em agua gelada.

Foi calculado que ao praticar este método, a frequéncia
de doencgas causadas pelo arrefecimento diminui 60 vezes e
a frequéncia das outras doencgas, trinta vezes. Tomar banho
em agua gelada é um método curativo que cura muitas do-
engas, incluindo a radiculite, a hipertonia, a tuberculose
pulmonar, a diabetes sacarina, as doengas crénicas gastroi-
ntestinais, as inflamagoes dos 6rgaos sexuais, os transtor-
nos do ciclos menstruais, as doengas cutaneas, etc [23,29].

Existe a crenca de que é indispensavel comecgar a to-
mar banho de agua gelada no Outono, mas nao é correcta.
Pode fazer-se inclusive durante os frios muito fortes. No en-
tanto, antes de comecar, é recomendavel aprender as técni-
cas descritas de auto-regulagao psiquica. Neste caso, tais
banhos fortalecerao directamente os habitos de permanén-
cia em estados psiquicos subtilissimos e sair ao gelo sem
roupa e submergir-se em agua muito fria nao sera apenas
uma acto de vontade, mas também uma experiéncia contro-
lada e dosificada sobre um mesmo para experimentar se
posso ou nao manter os estados subtilissimos num ambien-
te desfavoravel. Ao praticar este método, é conveniente tra-
tar ao maximo de nao se identificar com as sensagdes do
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corpo e apenas observa-lo a partir da profundidade dos pla-
nos subtis do espacgo circundante.

Durante os banhos de agua gelada, o organismo res-
ponde ao impacto do frio com stress energético que pode
ser acompanhado de emogoes positivas ou negativas, o que
depende da afinagao inicial e da faculdade para a auto-
regulacao psiquica. O sistema energético do organismo au-
menta consideravelmente a sua actividade. Comega a gera-
¢ao intensiva de calor. A afinagao psiquica e a nao identifi-
cagcao com as sensagoes do corpo permitem nao sentir o
frio nem no ar nem na agua mesmo durante frios muito for-
tes. Ao sair da agua, o frio também nao se sente durante al-
gum tempo e, durante os frios suaves, pode até produzir-se
uma sensagao de calor devido a que o organismo continua a
produzi-lo. No entanto, depois de uns 10-20 minutos sobre-
poe-se o esgotamento dos recursos do organismo e produz-
se o calafrio. (A medida que um continua a praticar este mé-
todo, estas manifestagées diminuem.) Nos momentos as-
sim, o praticante pode aquecer-se mediante movimentos ac-
tivos, num lugar quente ou perto de uma fogueira. O stress e
o esgotamento do campo energético do organismo desen-
volvem este sistema aumentando a sua mobilidade e capa-
cidades energéticas.

Como se praticam os banhos gelados? Devemos entrar
na agua e de seguida submergir-nos completamente (com a
cabecga) por pouco tempo. Ao subir a superficie, devemos
esperar até que a respiragao se acalme e depois, devemos
submergir-nos outra vez por um tempo mais comprido. Du-
rante este tempo podemos observar com as condensagoes
de energias negras saem a voar do corpo, o que tem como
resultado a sua cura.

Um dos divulgadores mais conhecidos da tonificagao
pelo frio na Russia era Porfiry Korneyevich Ivanov, quem
demonstrou, com o exemplo da sua vida, a possibilidade da
uniao harmoniosa com a natureza em todas as suas mani-
festagoes. Ele, mesmo durante os frios muito fortes®, anda-

8 20-30 ou mais graus abaixo de zero (nota do tradutor).
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va descalgo e s6 em boxers, tomava banho muitas vezes du-
rante o inverno nos depdsitos naturais de agua, tomava ba-
nho com agua dos pogos e pernoitava sem roupa na neve.

Sem duvida, tomar banho de agua gelada é a pratica
mais eficaz para temperar o corpo, mas nao se aflijam se
perto da vossa casa nao ha um depésito de agua apto para
esse propodsito. Vocé pode, por exemplo, correr descalgo
sobre a neve ou, se existe tal possibilidade, deitar-se sem
roupa sobre esta. Também pode permanecer deitado numa
banheira de agua fria por algum tempo.

Contudo, ha que ter e conta que a agua com uma tem-
peratura maior a 8 graus centigrados ja nao inicia eficaz-
mente os processos energéticos descritos. Banhar-se nessa
agua é menos eficaz e pode até causar uma constipagao as
pessoas nao treinadas.

Os tratamentos com o frio também podem ser realiza-
dos junto com os treinos especiais para desfazer-se do can-
sago ou quando sentimos que, por alguma razao, perdemos
a harmonia interior ou deixamos de ver a luz em nés mes-
mos.

Todos estes tratamentos deve ser realizados necessa-
riamente a par da auto-regulagdo psiquica e ndao apenas
como actos de vontade. Também nao é adequado tentar in-
tensificar o efeito com os contrastes bruscos de temperatu-
ras. Por exemplo, se queremos deitar-nos em cima um balde
de agua fria, primeiro submergimos ali as nossas maos e
experienciamos como os fluxos de frescura e alegria felizes
sobem através destas. Depois lavamos a cara com esta
agua e experienciamos a alegria e frescura que entram em
ndés através do rosto. Deitamos um pouco desta agua com
as maos sobre a cabec¢a e imaginamos que é a agua de um
charco primaveral de um prado, que é a prépria primavera.
Entao aparecera o desejo sincero de unir o corpo inteiro
com esta agua!

Depois de tomar banho ou duche, observemos os pro-
cessos energéticos no organismo. Podemos ver ali a igni-
¢ao de luz-fogo branco brilhante que devemos activar e ex-
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pandir uniformemente por todo o espag¢o dentro do corpo.
Este fogo elimina as energias grosseiras e cura o corpo.

Para finalizar este capitulo, devemos mencionar que
até as pessoas que nao dominavam previamente a auto-
regulacao psiquica foram salvas de graves doengas consi-
deradas incuraveis, incluindo o cancro, através da pratica
dos banhos em agua gelada. Também sao conhecidos mui-
tos casos de cura rapida das doencgas respiratérias no esta-
do agudo através deste método. Para além disso, os entusi-
astas dos banhos gelados ja acumularam certa experiéncia
na cura das criangas, e este tema merece ser estudado em
todos os aspectos.

No entanto, devemos destacar que os banhos de agua
gelada nao sao uma panaceiag. Por exemplo, durante as do-
engas crdnicas, quando se produzem apenas pequenos au-
mentos da temperatura do corpo, este método nem sempre
tem resultados positivos. Segundo parece, nestes casos o
organismo ja nao tem recursos energéticos que possam ser
activados através da submersdao em agua gelada e a estes
doentes, melhor, podem ajuda-los os banhos hipertérmicos
(de alta temperatura) [31].

E inadmissivel forgar alguém a tomar os banhos em
agua gelada, mesmo com propdsitos curativos, ja que a efi-
cacia desse método depende em alto grau da disposigao
psiquica do participante.

Trote meditativo™®

Um método muito eficaz que permite aumentar o po-
tencial energético do organismo e desenvolver o seu siste-
ma energético é o trote meditativo. Originalmente, esta téc-
nica foi elaborada por buscadores espirituais do Tibet e é
conhecida como Lung-gom. Na Russia, este método chegou

® 0 medicamento contra todas as doengas.
'® Neste livro utilizamos as palavras “trote” e “trotar” como si-
nénimos de “correr” (nota do tradutor).
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a ser muito popular — na sua versao de grupo — gragas aos
esforgos de Yan Kotlunov (Moscovo).

A esséncia desta técnica consiste em que os pratican-
tes, durante um prolongado periodo de trote em grupo a rit-
mo lento, realizam os pranayamas e as mediacdées que a)
distraem as sensagoes do corpo permitindo desta maneira
nao concentrar-se no cansago, b) criam um estado emocio-
nal positivo e estavel, c¢) exercitam a faculdade da concen-
tragao, visualizagcao e meditagao, d) desenvolvem o “poder
pessoal” (poder da consciéncia), e) proporcionam o treino
equilibrado dos sistemas muscular, respiratério, cardiovas-
cular e outros, etc.

Durante o trote meditativo que se realiza em grupos de
5 a 50 ou mais pessoas, um instrutor dirige toda esta activi-
dade e dita todos os exercicios de maneira ininterrupta.

Distintamente da auto-regulagao psiquica na sua vari-
ante estatica, durante o trote meditativo todos os exercicios
se fazem a um nivel energético muito mais alto, o que au-
menta significativamente a eficacia destes exercicios.

A sintonizagao psiquica de todos os participantes no
trote e no funcionamento monétono do sistema muscular
contribuem a uma melhor concentragao.

E oportuno utilizar este método depois de dominar os
demais fundamentos da auto-regulagcao psiquica. Nao é re-
comendavel incluir neste grupo os principiantes que nao es-
tejam preparados neste aspecto, pois eles nao poderao rea-
lizar o trabalho meditativo sincronizadamente com o grupo e
assim dificultarao esta actividade para todos.

Mais adiante apresentaremos a nossa modificagao des-
ta técnica na forma de um programa modelo de aproxima-
damente duas horas (sem ter em conta o tempo dos exerci-
cios de aquecimento). Como veremos mais adiante, este
programa é uma etapa preparatéria para os métodos mais
altos do trabalho espiritual descrito neste livro.

Os primeiros treinos no trote meditativo nao devem du-
rar mais do que 30 minutos (depois podemos aumentar gra-
dualmente a sua duragao).
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Devido a certas reestruturagoes que tém lugar no sis-
tema muscular durante os treinos, é necessario aumentar a
quantidade de proteina na alimentagcao. Pode-se fazé-lo com
os produtos lacteos, ovos, nozes, cogumelos, etc. Depois
dos treinos é bom tomar leite.

Também menciono que as mulheres podem ter atrasos
na menstruagao (isto € um facto bem conhecido na medici-
na desportiva); nao ha que preocupar-se.

Se um vai trotar de manha, pode fazé-lo sem comer na-
da e apenas beber um copo de agua com uma colher de mel
ou marmelada. Se vai trotar mais tarde, deve ter em conta
que é impossivel fazé-lo de estomago cheio, pelo que é ne-
cessario comer varias horas antes.

A roupa para o trote meditativo deve ser ligeira. Por
exemplo, se temperatura do ar é superior a 0 graus centi-
grados, é suficiente por apenas um fato de treino. Com uma
temperatura de 10 ou menos graus baixo zero, um pode por
duas calgas de treino, uma camisola ligeira e uma grossa,
ainda que também possa vestir-se mais ligeiramente. Duran-
te estes exercicios é necessario prevenir o sobreaquecimen-
to do corpo.

No verao, quando faz calor, é oportuno tragar a rota do
trote perto dos depdsitos naturais de agua e fazer paragens
para tomar banho. Ou, melhor ainda, é trotar de manha e
depois ficar perto da agua para o resto do dia. Durante este
tempo, pode haver conversas e diversas aulas sobre, por
exemplo, os recurso alimentares do bosque.

No inverno pode terminar-se o trote ao lado de um bu-
raco no gelo para banhar-se ali (no entanto, perto deve ha-
ver necessariamente um lugar quente ou uma fogueira
grande feita com antecipacao.)

Se nenhuma das opgdes mencionadas esta disponivel,
pode-se tomar um duche. E indispensavel lavar o corpo de-
pois do trote; de contrario, um pode sentir-se mal.

Antes do trote, os participantes devem realizar obriga-
toriamente os intensos exercicios fisicos de aquecimento
que incluem o trabalho com todas as articulagcées e muscu-
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los do corpo (podem encontrar a sua descricao num dos
capitulos anteriores). No inverno é melhor fazer estes exer-
cicios num lugar fechado para sair para o frio com o corpo
ja pré-aquecido.

Depois comecamos o trote. O instrutor deve trotar
atras do grupo para que todos escutem a sua voz. Ao come-
¢ar, indica aos participantes como manter a postura correc-
ta do corpo:

— Atencao a postura. O tronco deve permanecer direito.
Podemos inclina-lo um pouco para tras. O corpo deve per-
manecer numa posigao tal que os musculos das costas nao
se contraiam. Relaxamos os musculos das costas. Deitamos
a cabega um pouco para tras. Relaxamos os musculos pos-
teriores do pescoco.

Atencao as plantas dos pés. Pémo-las direitas com as
pontas dos pés dirigidas para diante. As plantas estao rela-
xadas. Tocam a terra suavemente e com ternura. Também
relaxamos os musculos das pernas. Experienciamos que es-
tao relaxadas todo o tempo, de modo que nao se sinta o
momento em que tocam a terra.

Atencao ao térax. Elevémo-lo! Experienciamos que as
claviculas estiao sobrepostas ao térax como umas tabuas;
experienciemo-las. Durante todo o trote, o térax deve per-
manecer alargado.

Inspiramos expandindo o térax e deixamo-lo nesse es-
tado. Relaxamos o abdémen e, se alargamos o térax, este
nao pendera.

Vigiamos que o corpo nao se incline para diante, caso
contrario cansar-se-a depressa. Fixamos a posi¢ao correcta
do corpo. Atencao as palmas das maos. Estao relaxadas e
pendem livremente.

Imaginamos que uma extremidade de um arame muito
comprido esta fixado na coroa e o seu outro extremo, a um
objecto espacial distante. O corpo esta pendurado pelo
arame e quase nao toca na terra, esta relaxado.

Movemos a concentragdao da consciéncia ao chakra
muladhara e a partir dali dirigimos a vista para o centro da
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Terra. Vemos ali o mar de Luz-Fogo. A partir de muladhara
dirigimos um raio para esta Luz. Este raio alcanca o depési-
to deste Poder. Um impulso de energia sobe como resposta
pelo raio acima enchendo todos os chakras do corpo inteiro.
Repetimos este exercicio. A concentragao esta em muladha-
ra. Enviamos o nosso raio em direcgao ao centro da Terra e
recebemos um impulso de Poder como resposta! Experi-
mentamos a energia em todos os chakras. O corpo inteiro
encheu-se de poder e de luz e ergueu-se. A densidade da
energia cresce. Repitamo-lo uma e outra vez.

Vemos debaixo da superficie da Terra, a uma profundi-
dade de 30 metros, um aspirador gigante cuja boquilha esta
dirigida para cima. Agora vamos liga-la para que absorva e
depois mande todas as energias escuras que estao dentro e
fora de nés ao centro da Terra onde serdao queimadas. Li-
gamos o motor. Ja comegou a zumbir. A forga do fluxo de ar
aumenta. Observamos o espago a volta do grupo e vemos
como as energias escuras voam para baixo e sao absorvi-
das pelo aspirador. Observamos a rota do seu voo. Estas
energias precipitam-se a uma tremenda velocidade em di-
recgao ao centro da Terra e desaparecem ali.

Examinamos o espago a volta do corpo de cada um
num raio de um metro. Ligamos um interruptor e a poténcia
do motor aumenta o dobro. Observamos como se despren-
dem e voam para baixo os pedagos escuros. Examinamos
detidamente o espaco a volta da cabeca..., do pescoc¢o..., do
térax..., do abdémen..., da pélvis..., das coxas..., das per-
nas..., dos pés...

Agora prestamos atencao ao espago dentro do corpo.
Ligamos novamente o interruptor. A poténcia aumenta o
quadruplo! O aspirador comega a zumbir, a tremer ainda
mais. A tremenda succ¢ao arranca todo o escuro que ainda
ficou no corpo. Examinamos a cabec¢a, o pesco¢o, o térax, o
abdémen, a pélvis, as pernas. O corpo enche-se de uma Juz
purissima que vem a partir de cima em lugar daquilo que foi
levado.
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Voltamos as palmas das maos para cima. Visualizamos
em cada uma destas uma bola de ténis formada por Juz
branca dourada. Langamos estas bolas de uma mao para a
outra. As bolas tornam-se cada vez mais brilhantes. Unimo-
las numa sé bola sobre a mao esquerda. Vamos insuflar es-
ta bola com a energia dos nossos anahatas.

“Inspiramos” através de muladhara a partir de baixo e
“expiramos” através de anahata para diante na bola. “Inspi-
ramos” através de muladhara, “expiramos” através de ana-
hata. (Repitamo-lo 10 vezes). A bola ja tem o tamanho de
uma grande melancia. (Fazemos umas quantas insuflagoes
mais na bola). Ja tem um metro de didmetro. Unamos todas
as nossas bolas numa sé. Observamos a sua superficie in-
terna a partir de dentro. Esta membrana separa-nos do es-
paco circundante. Dentro da bola, ha um ambiente subtilis-
simo e transparente, cheio de /uz clara. Aqui respiramos
com muita facilidade e experienciamos uma maravilhosa li-
geireza e auséncia de gravidade. Parece que todos os cor-
pos se unem num so6 dentro da bola, num sé organismo.
Continuamos a trotar no interior da bola.

Fazemos uma série de pranayamas. “Inspiramos” a luz
através das pernas e “expiramo-la” através de muladhara
para diante expulsando tudo aquilo que bloqueie o movi-
mento da luz. E aquela luz que pode ser vista em abundan-
cia debaixo da superficie da Terra. Através da perna esquer-
da “inspiramos” e através da muladhara “expiramos” (3-4
vezes). Através da perna direita “inspiramos” e através de
muladhara “expiramos” (3-4 vezes). Através da perna es-
querda “inspiramos”, através de svadhisthana “expiramos”.
(E assim sucessivamente com todos os chakras). Através de
muladhara “inspiramos” e através de anahata “expiramos”
(3-4 vezes). Através da coluna “inspiramos” a partir de baixo
e através de ajia “expiramos” (3-4 vezes). Através da perna
esquerda “inspiramos” e através de toda a parte direita do
corpo “expiramos” (3-4 vezes). Através da perna direita
“inspiramos” e através de toda a parte esquerda do corpo
“expiramos” (3-4 vezes). Através do braco esquerdo “inspi-
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ramos” e através do brago direito “expiramos” (e vice-
versa). Através de muladhara a partir de baixo “inspiramos”
e através de sahasrara para cima “expiramos” (Fazemos isto
varias vezes formando um fluxo constante de /uz). Detemos
este fluxo e observamos a nuvem de /uz que se formou so-
bre nés. Esta nuvem quer derramar-se, quer entrar nos nos-
sos corpos. Abrimo-nos a esta e deixamo-la entrar e encher-
nos da sua ternura e pureza.

Visualizamos entre as palmas das maos um pequeno
sol. Contemplamos a sua luz dourada, experienciamos a sua
caricia. Depois este sol desintegra-se e através dos bragos
absorvemos o seu calor e a sua /luz nos nossos anahatas
experienciando ali uma expansao agradavel. Agora irradi-
amos esta luz e calor a partir de anahata para tudo o que vi-
ve a volta.

Entramos com a concentragao da consciéncia na parte
direita de anahata. Encontramos ali um estrato de /uz mais
subtil e deitamos fora do chakra todos os outros estratos
mais densos. (O mesmo fazemos com a parte direita de
vishuddha, de ajfa, de sahasrara, e depois fazemos o mes-
mo com a parte esquerda de sahasrara, de ajha, de
vishuddha, e assim sucessivamente em roda.).

Experienciamo-nos como raposas. Uma raposa de pelo
vermelho com um cauda grande e lanosa corre tranquila-
mente pelo bosque. Correr é o seu estado natural. Corremos
sobre o musgo verde e suave, entre os troncos das arvores,
entre os arbustos e entre as pedras. Corremos sem prestar
atencao a nada mais. A raposa tem uma meta pela frente.
Deve presenciar o nascer do sol. A nossa frente encontra-se
uma colina sem bosque. Corremos pela sua encosta acima e
ficamos parados ali. A partir do cimo podemos contemplar
como atras do bosque comega a nascer o sol. Estamos a
espera exaltados e preparados... Subindo, o sol toca a coli-
na com a sua luz. Contemplamos o seu disco. A luz do sol
flui em direcgao a nés e enche os nossos corpos. Estes en-
chem-se de luz e esta luz condensa-se e torna-se liquida.
Distribuimos esta /uz por todo o corpo, desde a cauda até
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aos olhos. Observamos como aumenta a concentragao des-
ta Juz liquida no corpo.

Agora cada um de nés é um cervo fantastico. Saltamos
e levantamos voo deleitando-nos com a liberdade. Os nos-
sos corpos enchem-se de felicidade e jubilo, enquanto vo-
amos sobre o bosques e campos na ternura de uma manha
serena e na luz dourada do sol. Enchemo-nos de felicidade,
de éxtase e de deleite. Respiramos a pleno pulmao a frescu-
ra do vento suave, misturado com a /uz do sol. Debaixo de
nos, podemos ver um bosque com um rio e umas colinas
cobertas de erva e de arbustos. Uma onda de vento ligeiro
acaba de correr pelas folhas das arvores. Aproximamo-nos
da terra. Chega o aroma das flores. Tocamos a terra, salta-
mos novamente e voamos dentro do espago cheio de /uz.
Experienciamos outra vez a infinita alegria do voo! Experi-
enciamos o calor dos raios solares que tocam suavemente a
pele. Sorrimos ao sol, ao mundo inteiro, a tudo o que vive:
as flores as ervas, as aves, as arvores, os escaravelhos, as
borboletas, os animaizinhos e as pessoas! Queremos en-
ché-los a todos de luz alegre, acender e derreter as almas
endurecidas e grosseiras! Que felicidade é viver em harmo-
nia com tudo e todos! Que felicidade é viver em amor!

Regressamos aos nossos corpos que correm. Vamos
formar a sua volta uma “envoltura” de luz. “Vendamos” o
corpo pondo uma venda larga a uma distancia de 50 centi-
metros do corpo comegando pelos pés. Fazémo-lo em espi-
ral no sentido dos ponteiros do relégio se olhamos a partir
de baixo. Formamos a envoltura a volta dos pés..., pernas...,
coxas..., pélvis..., abdémen..., térax..., pescoco..., cabecga...
Agora tocamos a partir de dentro com os bragos da consci-
éncia nas paredes desta envoltura. Vemos sobre nés mes-
mos o proprio reflexo, como uma coépia idéntica, um duplo
que corre com os pés para cima. Agora procedemos a for-
mar a “envoltura” a volta do seu corpo: a volta da cabecga...,
pescog¢o..., térax..., abdémen..., pélvis..., coxas..., pernas...,
pés... Separamo-nos da “envoltura” e subimos uns 5 me-
tros. Nao olhamos para baixo. Deleitamo-nos com a frescura
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do vento, com a imensidao e a liberdade. Elevamo-nos so-
bre o parque (bosque, avenida, estadio...). A nossa volta vo-
am as aves, saudamo-las. Subimos até as nuvens (se ha nu-
vens) e contemplamo-las a partir de baixo. Preparamo-nos
para as atravessar e chegar ali onde brilha o sol (se trota-
mos de dia). Por um segundo transformamo-nos num pe-
queno foguete e, atravessando as nuvens, chegamos ao
mundo de jubilo e de /uz! A luz do sol reflecte-se nas nuvens
brilhantes que ficaram em baixo. Por todo o lado resplande-
cem a alegria e os raios de sol! Deleitamo-nos com esta /uz
e enchemo-nos do seu gozo!

Agora viajamos em direc¢ao ao cosmos. Abandonamos
o sistema solar e planamos na imensidao do universo infini-
to. A nossa volta estio as estrelas, o siléncio... Experienci-
amos plenamente a eternidade e a infinidade do universo.
As estrelas cintilam. Este é o pulso do cosmos. Experienci-
amos este ritmo. Experienciamos o cintilar ritmico das estre-
las. Por todo o lado estao o siléncio, a tranquilidade, a eter-
nidade e a infinidade.

Comegamos a regressar ao sistema solar. Aproxima-
mo-nos do Sol, que se torna cada vez maior. Submergimo-
nos nesta /uz dos seus tenros raios e enchemo-nos nova-
mente destes! Experienciamos o éxtase! Sustemo-nos no ar
sobre as nuvens deslumbrantemente brancas e depois mis-
turamo-nos nestas atravessando-as. Do outro lado esta a
superficie do nosso querido planeta com os seus bosques,
rios, campos, povoagoes e cidades... Comegamos a descer.
Voamos sobre a superficie da Terra, brilhando para tudo o
que vive com a luz solar que acumulamos. Oferecemos o
nosso carinho e ternura as arvores, aves, animaizinhos e
pessoas. Desejamos a todos os seres humanos que vivam
em paz e harmonia com o resto do mundo. Vertemos a /luz
de amor em todos os coragoes vazios e endurecidos. Que
se libertem da grosseria, do 6dio, da violéncia, da avidez, da
mentira e da embriaguez! Que todos os coragoes se encham
de luz solar!
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Descemos até a nossa cidade, até ao parque. Continu-
amos a descer. Vemos um grupo de pessoas a correr. Estes
sa0 0Ss nossos corpos. Aproximamo-nos destes e unimo-
nos com eles.

De seguida descemos a muladhara. Enviamos a partir
dali um raio para o centro da Terra e recebemos como res-
posta um impulso de Poder que enche todos os chakras e
todo o corpo (repetimos este exercicio 3-4 vezes).

Trabalhamos algum tempo com a “érbita microcésmi-
ca’. Depois experienciamo-nos em anahata..., em manipu-
ra..., em svadhisthana..., em muladhara..., de novo em sva-
dhisthana..., em manipura..., em anahata e em vishuddha...,
em ajha..., em sahasrara, sobre a cabe¢a. Banhamo-nos em
luz, voamos na liberdade. Experienciamos a alegria, a ternu-
ra, a pureza e a subtileza da /uz solar!

Comegamos a condensar a nossa forma voadora atra-
indo para dentro desta, como um iman, a luz do espag¢o sub-
tilissimo. A forma voadora assume os contornos do corpo
humano, condensa-se, enche-se de /luz e comega a brilhar
por si mesma como um sol matinal transformando-se num
“duplo solar”. Unamos lentamente estes dois corpos (o cor-
po real e o corpo “solar”). Agora experienciamos dentro de
nés a luz do sol condensada, a carga preciosa do elixir dou-
rado. Asseguramo-nos de que este elixir esteja distribuido
homogeneamente em todo o corpo.

Colocamos entre as maos uma bola de /uz branca ligei-
ramente dourada, do tamanho de uma bola de futebol. Colo-
camo-la em frente a manipura. Depois conectamos ao
chakra um tubo a partir de tras através do qual a luz comega
a fluir precipitadamente atravessando o chakra e entrando
na bola. A densidade da /uz na bola aumenta (mas esta nao
se enche). Enchemos a bola até ao limite, separamos o tubo
e dissolvémo-lo. A atencao esta na bola. Ali se iniciam os
processos que provocam um grande aumento da pressao!
Um fogo branco dourado de natureza muito subtil arde in-
tensamente na bola! Com os bragos da consciéncia, faze-
mos entrar esta bola em manipura. O poder expande o
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chakra! O corpo inteiro enche-se de um imenso poderio! E
dificil deter o corpo! Este quer dar uns saltos gigantes, mo-
ver-se rapidamente! A partir de manipura comeg¢a a sair um
triangulo vermelho. Este arrasta o corpo pelo abdémen, ace-
lerando-o. (Depois de um ou dois minutos, detemos a acele-
ragdo com a seguinte ordem:) Dissolvamos o triangulo! Os
primeiros trotem no mesmo lugar! Juntamo-nos de novo.
Com manipura “inspiramos” e com vishuddha “expiramos”.
(Fazemos isto varias vezes).

Visualizamos em frente a anahata uma fragrante rosa
de cor branco rosado. Os raios do sol nascente reflectem-se
nas gotas do orvalho sobre as suas tenras pétalas. Fazemos
entrar esta flor em anahata e o chakra enche-se da sua fra-
grancia subtil. (Introduzimos a visualizagao desta rosa em
todos os chakras um atras do outro).

Submergimo-nos no azul de um céu matutino vazio.
Fazemos entrar esta /luz no corpo e enchemos com esta o
seu espacgo interior. Depois enchemos todo o corpo com a
luz dourada do sol nascente.

(Se esta em época de inverno e ha neve limpa, podem
tirar os sapatos e trotar descalgos pela neve).

Continuamos a trotar. A concentragao esta no centro
das palmas. Ali aparece um calor pulsatil. Sentimos o pulso
nas palmas! Sentimos o pulso! O pulso! A concentragao es-
ta nas almofadinhas dos dedos polegares. Ali aparece o ca-
lor e o pulso! Sentimos o pulso! O pulso! (E assim sucessi-
vamente nos espagos entre os dedos e depois nas almofa-
dinhas das falanges distais de todos os dedos).

Sentimos as palmas das maos. Ali ha um calor pulsatil!
O pulso! O pulso! Sentimos os bragos em toda a sua exten-
sdo, depois os bragos junto com o térax e depois os bragos
junto com a cabecga. Sentimos o pulso em toda a parte supe-
rior do corpo! Todo o corpo se transforma num coragao pul-
satil! Experienciamo-nos como um coracgao pulsatil! Este
torna-se duas vezes maior, dez vezes maior. Ja nos trans-
formamos num enorme coragao pulsatil, um érgao poderoso
e incansavel, cheio de sangue quente! Dentro deste 6rgao
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ha um tremendo e inesgotavel poder! Pulsamos! Experien-
ciamo-nos como um coragao pulsatil! Gradualmente com-
primimo-nos, condensamo-nos e voltamos a experienciar o
proprio corpo sentindo neste o poderio condensado do co-
ragao gigante.

Dirigimos o olhar para o espaco de /luz sobre a cabeca.
Expandimo-nos como consciéncias no espago circundante.
Concentramo-nos nas plantas a nossa volta: na erva, nas
flores, nos arbustos e nas arvores. (Se é época de inverno,
fazemos as exclusées correspondentes). Experienciamos o
seu estado e enviamos-lhe a nossa ternura. Sintonizamo-
nos com o estado emocional dos passaros cantores e envi-
amos-lhes o0 nosso amor.

Uma parede de vento-luz aproxima-se de nés a partir
de tras. Esta luz subtilissima passa através dos nossos cor-
pos e leva todas as camadas densas. Todas as envolturas
foram levadas e experienciamo-nos incorpoéreos planando
no espacgo de /uz, sendo movidos pelo vento-luz. Todos nos
unimos numa grande bola de /luz e planamos.

Condensamo-nos na forma de cisnes brancos e desta
maneira cada um recupera outra vez a sua individualidade.
Levantamos voo sob os raios do sol matinal. O azul do céu
esta sobre nés, e umas nuvens brancas brilhantes flutuam
ali. Desfrutamos do voo e sentimos o calor suave da luz ter-
nurenta do sol. As nossas penas vibram ligeiramente nos
fluxos do ar temperado. Movemos as asas com suavidade.
Olhamos para baixo. Ali ha um rio que serpenteia no bosque
e leva as suas aguas a um grande lago com ilhas. Descemos
e aproximamo-nos da agua. Ja estamos muito perto da sua
superficie cristalina. Pousamos na agua, nadamos um pou-
co e paramos a olhar a volta. Todos os cisnes falam entre si
a sua propria linguagem musical. Agrupemo-nos nadando
uns em direcgao aos outros. Depois criamos um espag¢o na
plumagem e pomos com ternura a cabec¢a sobre as costas
de algum companheiro da banda. Vishuddha enche-se com
o éxtase desse momento.
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Nadamos em direc¢ao a uma ilha verde de canas e de-
pois contemplamos com admiragdao o seu reflexo na agua.
Bom, ja é hora de voltar a voar! Levantamos voo suavemen-
te e dirigimo-nos para o sol. Subimos cada vez mais. Dei-
xamos que a luz solar entre nos nossos corpos, se conden-
se ali e nos encha da cauda até aos olhos. Voamos em di-
recgao ao sol e enchemo-nos da sua condensada /uz doura-
da. Todo o corpo se enche da luz-forca de éxtase espessa,
do poder inquebravel do amor.

Descemos e caimos nos nossos corpos humanos. O
combustivel dourado da vida estende-se dentro destes. Cri-
amos uma densidade elevada deste combustivel nos
chakras baixos. Novas porcoes de /uz espessa chegam a
partir de cima aos nossos corpos e estes enchem-se até ao
limite.

(O exercicio seguinte pode ser usado para superar as
encostas empinadas na rota do trote). Uma forte corrente de
luz branca sobe a partir da terra aos nossos corpos através
de muladhara e insufla-os como globos. Os corpos torna-se
sem gravidade. Ja é dificil manté-los perto da superficie. Es-
tes querem afastar-se da terra e levantar voo. Com dificul-
dade conseguimos alcang¢ar o caminho com os pés. Preci-
sam-se tremendos esforgos para nos manter perto da terra.

Entramos em anahata com a concentragcao da consci-
éncia, olhamos a partir dali para o mundo circundante.

Depois fazemos o0 mesmo com os outros chakras. En-
tramos em manipura, olhamos a partir dali..., em sva-
dhisthana..., em muladhara..., novamente em svadhistha-
na..., em manipura..., em anahata..., em vishuddha..., em
ajna..., em sahasrara... Experienciamo-nos sobre o sahasra-
ra como uma nuvem brilhante em forma de disco. Atraimos
a luz para dentro e tornamo-nos cada vez mais resplande-
centes. Todos nos unimos num grande disco. O disco co-
mecga a atrair a /uz subtilissima do espago circundante e a
encher-se desta. A luz dentro do disco torna-se cada vez
mais brilhante. A medida que a densidade da /uz no disco
aumenta, este atrai mais energia do espago. Acumulamos
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um tremendo poderio. Agora o disco pode deslocar-se no
espaco a velocidade do pensamento. Por isso deslocamo-
nos as alturas mais para além das nuvens, ao resplandecer
da /uz solar. Depois colocamo-nos muito atras dos corpos,
depois muito a frente. Esticamos em direc¢ao aos corpos
uma banda de /uz e fixamos cada banda ao centro do abdé-
men do corpo. Agora levamos os corpos a reboque. O disco
aumenta lentamente a sua velocidade e as bandas tensam-
se. Puxamos o corpo a reboque pelo centro do abdémen. A
velocidade aumenta suavemente. A bandas transformam-se
em cordoes umbilicais e através destes a energia do disco
passa aos corpos. Os corpos enchem-se do poder que era
proéprio do disco e das qualidades proprias deste.

Experienciamo-nos novamente cada um como uma nu-
vem sobre o corpo. Atraimos para dentro a luz do espago
circundante. Gragas a isto, tornamo-nos mais condensados
e assumimos a forma humana. Transformamo-nos num
“duplo solar” que trota no “segundo andar” sobre a cabecga
do corpo. Experienciamo-os totalmente no “segundo an-
dar”. Trotamos no espago da /uz dourada, atraimos esta /uz
para dentro de nés e condensamo-la. A /uz no corpo do
“duplo solar” torna-se cada vez mais espessa, mais con-
densada. (Podemos fazer a meditagcao “Cruz de Buda”, va-
rios pranayamas e outros exercicios no “segundo andar”).

Descemos a terra e colocamo-nos a direita do corpo.
Tomamo-lo pela mao direita. Trotamos juntos dando as
maos. Depois unimo-nos com o corpo e experienciamos o
poder de éxtase do elixir dourado que se estende pelo cor-
po.

Atencao a muladhara. Experienciamos este chakra co-
mo um fundamento firme. A casa construida ali nunca sofre-
ra desgraga alguma. Experienciamos o poder do elixir dou-
rado em muladhara. Com um raio unimos muladhara com a
Luz de Fogo que esta no centro da Terra e enchemos o
chakra com o Poder que ha ali. Muladhara enche-se até ao
limite da /luz condensada, da energia e do poder.
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Comegamos a caminhar e assombra-nos que seja tao
insodlito fazé-lo. O trote transformou-se no estado natural do
organismo, nao é verdade? Observamos a respiragao, o
pulso. Estes estdao normais como durante uma caminhada.

Depois do trote é indispensavel tomar banho ou duche.
Também é bom fazer relaxamento e outros exercicios.

Menciono que tanto a ligeireza impressionante como a
riqueza das emocgoes positivas que surgem durante o trote
meditativo em grupo nédo se conseguem durante o trote me-
ditativo individual.

Dou-vos outros exemplos das meditagdes que podem
ser incluidas no programa de trote:

“Cruz de Buda” ditada pelo instrutor.

No “segundo andar” podemos desviar-nos da trajecto-
ria anterior e fazer muito longe desta o que o instrutor nos
ditar.

Durante o trote por um sendeiro no bosque ou parque,
“tornamos maiores” os bragos que saem dos anahatas e to-
camos, acariciamos com ternura com estes as copas das
arvores.

Saimos do corpo e adiantamo-nos correndo. O corpo
fica muito para tras. Trotamos muito adiante deste, depois
trotamos perto deste tomando-o pela mao. Depois empur-
ramo-lo pelas costas apressando-o. (Esta meditacao pode
facilmente tornar-se num jogo divertido cheio de brincadei-
ras. As testemunhas ocasionais assombram-se vendo um
grupo de corredores que se riem em lugar de estar esgota-
dos e cobertos de suor como uns desportistas).

Durante o trote no “segundo andar”, conectamos umas
“mangueiras césmicas” aos chakras e enchémo-los de
“combustivel co6smico”. Enchemos muladhara do “combus-
tivel da vida eterna”, svadhisthana, de pureza e subtileza
transparentes, manipura, da energia do movimento forte e
harmonioso, anahata, da /uz branca do amor total e incondi-
cional, vishuddha, da subtileza matinal do azul do céu e dos
primeiros raios dourados do sol, do orvalho matinal e do
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aroma das flores, ajia, do “combustivel activo e dinamico
do intelecto”, sahasrara, da /uz césmica subtil omnipresen-
te. Experienciamos a integridade e a boa coordenagao do
sistema inteiro dos chakras e todo o organismo. Experienci-
amos a sua indestrutibilidade e a sua capacidade para en-
frentar todas as dificuldades do caminho. A perfeigao con-
siste primeiramente em Amor. Experienciamos dentro de
nés o Amor para com tudo o que vive. A perfeigcao consiste
em Sabedoria. Enchemo-nos de compreensao para como
todos e tudo e unimos esta qualidade com o Amor. Experi-
enciamos dentro de nés um poder inquebravel, unido com o
Amor e a Sabedoria e a disposi¢ao para um grande servigo
abnegado. Experienciamos dentro de nés as qualidades d’
Aqueles Que ja alcangaram a Perfeicdo. Experienciamos a
identidade com Eles. Experienciamo-los a Eles em nés. Ex-
perienciamos a simplicidade e serenidade do Seu Amor per-
feito, Sua Sabedoria profunda, universal e poderosa. A Sua
valentia ilimitada e o caracter invencivel do Seu Poder abso-
luto! Gravamos estas qualidades em nés mesmos para
sempre!

Experienciamo-nos trotando atras dos nossos corpos.
Com os bragos da consciéncia, limpamo-los por dentro e
por fora de tudo o que é escuro. Lavamo-los com uma man-
gueira e enchemo-los de /Juz.

Experienciamos todas as nossas estruturas energéti-
cas principais no “segundo piso”. Trabalhamos ali com a
“Orbita microcésmica”. Concentramo-nos em chitrini ao ni-
vel de anahata e a partir dali voamos para diante através de
anahata para a imensidao da /uz subtilissima. Expandimo-
nos ali e experienciamos a nossa identidade com esta /uz.
Condensamo-nos novamente no “segundo andar” até ter o
tamanho do corpo humano. Experienciamos como se espa-
lhou esta forga pelo corpo que trota no “segundo andar”.
Este corpo fez-se forte e elastico. Tensamos os musculos
das suas pernas..., da sec¢ao lombar..., dos bracos..., do
torax..., sentimos muito bem a tensao de todos os musculos
das costas. Com um corpo elastico e forte, saltamos no
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“segundo andar”, damos um salto mortal. Depois trotamos
ali algando os joelhos, depois algando os calcanhares.

Concentramo-nos no centro do abdémen. Tiramos dali
um “tentaculo” e fixamo-lo numa nuvem distante. Passamos
toda a atengao ao “tentaculo”. Contraimo-lo para que arras-
te o corpo. Nao fagamos nenhum esforgo adicional com os
musculos! Apenas contraimos o “ tentaculo” (ao fazé-lo, a
velocidade do trote aumentara muitissimo, mas nao senti-
remos nenhum esforgo fisico).

Comegamos a caminhar. Fixamos o “ tentaculo” a dife-
rentes objectos e aproximamo-nos destes. Estudamos o
mecanismo de funcionamento do “tentaculo”. Tensamo-lo e
relaxamo-lo. Ao contrai-lo, a energia do corpo nao se gasta
€ 0 corpo nao se cansa.

Experienciamo-nos trotando atras dos corpos. Com um
ceptro de /uz, limpamos o meridiano central a partir de baixo
até aos chakras da cabeca.

Permitamo-nos brincar e saltitar. Trotamos diante do
corpo a uma grande distédncia. Damos saltos mortais. Ao da-
los, pontapeamos de uma maneira intencionalmente brinca-
lhona. Nao devemos ter vergonha, ja que nenhum estranho
nos pode ver. Observamos como o fazem os outros compa-
nheiros (trotamos e rimos).

Trotamos no “segundo andar”. Experienciamo-lo como
uma casa paterna, muito familiar e acolhedora. Antes de
descer ao “primeiro andar”, fixamos no “segundo andar” as
pontas de uns elasticos. Estes esticar-se-ao e nao vao in-
comodar-nos, mas com a sua ajuda sempre poderemos su-
bir ao “segundo andar”. Fixamos outro extremo do elastico
no centro do abdémen. Tocamos o elastico com os bragos,
contraimo-lo e de seguida encontramo-nos no “segundo
andar”.

(A seguinte é uma técnica para subir uma colina). Ima-
ginamo-nos numa corrente rapida de agua que nos leva para
diante a uma velocidade muito alta.

Submergimo-nos no espago de /uz dentro do corpo.
Examinamos este espago e ampliamo-lo. Dirigimo-nos para
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a Luz dentro da Terra. Percepcionamos a Terra como um
planeta vivo que nos ama. Sentimos profundamente a natu-
reza da Luz que enche a Terra, e jaA ndao podemos ter mais
duvidas de que a Terra esta viva e nos ama como a seus fi-
lhos! Enviamos-lhe a nossa emog¢ao de agradecimento.

Submergimo-nos na Luz da Terra. Experimentamos que
esta Luz é familiar para nés e é ternurenta. Submergimo-nos
nesta completamente e expandimo-nos como consciéncias
a partir dos anahatas por todo o espago dentro da Terra.
Agora somos idénticos ao nosso querido planeta e cada um
experiéncia-se no espa¢co da mae-Terra cheio de Luz ternu-
renta. Percepcionamos o espago dentro da Terra, observa-
mos como se move este monticulo de /uz na sua superficie.

Entramos outra vez com a concentragdo da conscién-
cia nos corpos. Experienciamos ali a Luz da Terra.

Observamos o sol nascente. Lavamos a cara com a sua
luz! Deixamos que a luz subtil da primavera, das primeiras
horas da manha primaveral entre através do rosto no corpo
e o encha completamente!

Dirigimos o olhar para cima através de sahasrara.
Vemos ali uma nuvem de Luz que se concentrou sobre nés,
uma Luz dourada faiscante! Levantamos os bragos e com a
sua ajuda fazemos com que uma onda desta Luz des¢a so-
bre nés!

Observamos como a luz da Terra e a luz do sol se
unem nos NOSSOS COrpos.

Métodos superiores

As praticas espirituais superiores permitem continuar a
desenvolver-se — como coragao espiritual — ja fora dos limi-
tes do préprio corpo. Devemos tratar de transformar-nos em
coragoes espirituais universais!

Este Caminho — se tudo se faz correctamente — é a rea-
lizagao do preceito de Jesus Cristo:

“Deus é Espirito, e os que O adoram, devem fazé-lo em
Espirito e na Verdade (Joao 4:24)”.
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Por outras palavras, para encontrar-nos com Deus — a
Consciéncia Primordial Universal — devemos também trans-
formar-nos em consciéncias livres das correntes materiais,
consciéncias puras e refinadas até ao Seu nivel de subtileza
e desenvolvidas até as dimensodes apropriadas para tal en-
contro.

Nesta etapa de desenvolvimento, os adeptos dignos
podem aprender a grande variedade de métodos que lhes
permitirao:

— conhecer o Espirito Santo nas Suas diferentes mani-
festagcoes e aprender a ser Ele no préprio coragao expandi-
do;

— “elevar” a Kundalini e unir esta energia Atmica indi-
vidual com o Paramatman, a Consciéncia Universal de Deus
Pai;

— conhecer todos os éones (estratos, planos) principais
do Absoluto;

— aprender a entrar na Morada do Criador e unir-se com
Ele ali;

— depois de fortalecer este estado, o adepto pode rece-
ber de Deus Pai o direito de controlar a matéria, o que inclui
a desmaterializagao e materializagao do préprio corpo.

Pranava.
“Nascimento” e “amadurecimento”
no Espirito Santo

Falando nos termos que usava Jesus Cristo ao ensinar
os Seus discipulos-apostolos, o baptismo no Espirito Santo
é a meditagao “latihan” descrita anteriormente.

No entanto, a etapa seguinte, mais avang¢ada, do co-
nhecimento d’Ele — etapa durante a qual o praticante “nas-
ce” e “amadurece” no Espirito Santo — realiza-se através de
outra meditagdo chamada Pranava. Disto Jesus tentou falar
com Nicodemo (Joao 3:1-21) e sobre isto mesmo narrava em
forma de parabola o Apéstolo Felipe [10-18].
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Para praticar esta meditacao, devemos encontrar um
lugar aberto, sem casas nem arvores (pode ser, por exem-
plo, uma montanha, um deserto, uma praia, uma estepe,
etc). Neste lugar, saimos de anahata através de chitrini e
afastamo-nos do corpo para tras o mais longe possivel. Ali
expandimo-nos como consciéncias, experienciamos a Luz
Viva do Amor do Espirito Santo e, unindo-nos com Ele, flui-
mos para diante como uma Corrente através e a volta do
préoprio corpo. Neste caso, o corpo comporta-se como se
estivesse dentro de um grande rio e é possivel lava-lo para
que se torne completamente transparente.

Esta meditacao pode ser repetida muitas vezes e todas
as vezes o Espirito Santo ajudara alegremente os pratican-
tes dignos.

Para além disso, para facilitar esta meditacao, pode-
mos cantar a oragao-meditagcao ortodoxa “O Rei Celestial”
ou o mantra AUM.

A traducdo do russo desta oragao-meditacao é a se-
guinte:

Rei Celestial, Confortador, Espirito Verdadeiro!

Omnipresente e Aquele Que enche tudo!

Tesouro dos bons e Dador da vida!

Vem e habita em nés!

E limpa-nos de todo o mal!

E salva, oh Bendito, as nossas almas'"!

Cantamos esta oragao-meditagcao durante o movimento
no Pranava.

O mantra AUM (ou OM), na realidade, soa como AOUM
e deve ser cantado subtil, prolongada e agudamente (como
o mantra para anahata) durante o movimento no Pranava.
(“Rugir” o som OM com vozes graves, como se pratica nal-

gumas organizagoes pseudoreligiosas ignorantes, é “cantar
para o diabo”, e ndo para o Espirito Santo).

" Neste caso, o correcto seria dizer “E salva-nos, oh Bendito, a
nés como almas”, e ndo “nossas almas”, ja que somos almas (no-
ta do tradutor).
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Posteriormente, devemos aprender a deter-nos na me-
ditagcao Pranava em Unidao com o Espirito Santo experienci-
ando-nos como uma parte Sua.

Para além disso, através desta meditagao podemos co-
nhecer o Espirito Santo na Sua Manifestacao ainda mais
subtil. Para consegui-lo, devemos praticar o Pranava de uma
maneira um pouco diferente.

Devemos sair de anahata para tras e para baixo com
um angulo de 40 graus aproximadamente. Noutras palavras,
€ necessario chegar a estar debaixo da superficie da Terra e
encontrar ali um estrato ainda mais subtil de Luz Viva. De-
pois, do mesmo modo que na primeira variante de Pranava,
fluimos como uma Corrente, mas desta vez para diante e pa-
ra cima a volta e através do corpo. A medida que aprofun-
damos a Unidao com esta Luz, descobrimos que Esta preva-
lece dentro do nosso planeta com excep¢ao do seu nucleo.

Devemos fortalecer esta Unido através de nos encher-
mos a nés mesmos como coragoes espirituais com esta
Luz, com a particularidade de que o devemos fazer a frente e
atras do plano vertical que coincide com as costas do corpo
parado.

O seguinte baptismo e os seguintes “nascimentos” e
“amadurecimentos” realizam-se ja no Fogo Divino, do que
falaremos mais adiante.

Mais sobre a auto-sanacao

Se durante a meditagao Pranava um aprende a deter-se
e a condensar-se, como consciéncia, atras do préprio corpo,
podera introduzir neste a palma da mao da consciéncia e
eliminar com a sua ajuda as alteragoes energéticas.

Para além disso, se permanecendo na Uniao com o Es-
pirito Santo, nos condensamos a uma distancia de dois me-
tros atras do corpo, poderemos a partir desta posicao ver e
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controlar os deménios'?> que possam ter-se instalado no
corpo. Também poderemos olhar através do proéprio para o
corpo de uma pessoa possuida e conversar com os demo-
nios que se encontram neste, com a particularidade de que
eles nao podem ignorar as perguntas do Espirito Santo e
devem responder-lhes. Assim, eles contar-nos-ao porque é
que Deus os enviou ao corpo dessa pessoa encarnada, isto
é, mencionarao os seus erros e as suas dividas karmicas.

Se o possuido compreende os seus problemas, se ar-
repende e se corrige, entao sera apropriado pedir (necessa-
riamente de uma boa maneira!) aos espiritos que se mudem
para outro lugar mais agradavel para eles. Por exemplo, ao
peixe que foi morto por esta pessoa pode-se-lhe pedir que
se mude a um lago; a um passaro, ao bosque; a um porco
ou a um cao podemos descrever-lhe as coisas atraentes da
sua préxima encarnagao num ambiente favoravel para eles e
assim pelo estilo.

Todos os Espiritos estdo sob controlo do Espirito San-
to e Lhe obedecem. No entanto, para realizar com éxito este
tipo de sanagdes, ndo devemos sair do estado do Espirito
Santo.

Tais sanagoes sao o oposto as tentativas de expulsar
os espiritos com 6dio e condenagao (estes métodos sao co-
nhecidos como exorcismo). Tais técnicas nao s6 sao pouco
eficazes do ponto de vista da sanagdao, como também esti-
mulam o crescimento da grosseria nos exorcistas e prede-
terminam o inferno para eles. Estes exorcismos sao certo
tipo de magia negra, sdo anticristdos na sua esséncia, pois
Cristo predicava o amor, e nao o édio.

“Reciprocidade total” (Nirodhi)

Contudo, a Uniao definitiva com o Espirito Santo pode
ser alcangada apenas através da meditacao “reciprocidade

'? Pessoas ou animais ndo encarnados com maus rasgos de
caracter.
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total” (ou Nirodhi, nos termos do budismo). Durante esta, a
consciéncia passa ao estado de “nao eu” transformando-se
em Todo, o que da como resultado o desaparecimento do
“eu” inferior individual.

E inatil tentar explica-lo com palavras, mas pode ser
experienciado facilmente nos sitios de poder adequados.

Depois de que um aprenda dita meditagao, podemos
dizer que a pessoa alcangou o Nirvana total em Brahman,
este Nirvana que Krishna nos propés no Bhagavad-Gita co-
mo uma das metas que devemos conseguir [10-18].

Baptismo no Fogo Divino

O passo seguinte em direcgdo ao conhecimento do
Absoluto multidimensional consiste em conhecer a Manifes-
tacao Divina subtilissima de Fogo.

Desta maneira, entre outras, Deus Pai pode manifestar-
se diante dos discipulos dignos que conseguiram a devida
refinagdo numa forma antropomorfa'® gigante e Flamejante
que, no entanto, nao os queima.

Ishvara também esta descrito na Sua Forma de Fogo
no Bhagavad-Gita [10,18] segundo as palavras de Arjuna,
quem O viu: “Es similar a uma chama que brilha como um
sol deslumbrante e emanas os fluxos dos Teus raios tao di-
ficeis de contemplar!” (Bhagavad-Gita, 11:17) e “Se o brilho
de mil sdis se acende-se simultaneamente no céu, tal es-
plendor poderia parecer-se a Gléria desta Grande Alma!”
(Bhagavad-Gita, 11:12).

Deste Fogo também nos falou Chaitania: “O Fogo é o
estado funcional da Consciéncia Que vive na Morada do
Criador”.

Sobre o mesmo narrava Sathya Sai: “O Fogo nédo é um
estado independente, mas sim um estado Meu que, quando
Eu entro no Mundo da Criagao, pode ser percepcionado por
aqueles que Me alcangaram”.

' Que tem aparéncia de corpo humano.
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A imersao completa e inalteravel da consciéncia do
buscador espiritual no Fogo Divino e a Uniao com este per-
mitem “queimar” todos os restos desfavoraveis do karma.
Para além disso, influindo no préprio corpo com este Fogo,
podemos conseguir a sua completa sanagao.

E necessario aprender a unir-se com este estado de
Deus, o que pode realizar-se enchendo completamente a
Sua forma com o coragao espiritual, entre outros métodos.

No entanto, Deus nao ajuda qualquer um neste proces-
so, mas apenas os discipulos escolhidos por Ele e dignos
d’Ele.

“Raiz!,

Existem outras maneiras de conhecer o Fogo Divino,
posto que este estd sempre presente naquela parte do nos-
so planeta no qual a Terra comegou a sua formacgao, isto é,
no nucleo.

Ali também é possivel receber o baptismo no Fogo Di-
vino. E submergindo-nos mais profundamente segundo a
escala da multidimensionalidade, debaixo do componente
de Fogo do nucleo do nosso planeta, poderemos entrar na
dimensao espacial mais alta e conhecer ali a Consciéncia
Universal na Sua Morada.

Também é possivel entrar na Morada do Criador atra-
vés da estrutura energética chamada “raiz”, que conecta o
anahata de cada pessoa encarnada com esta dimensao es-
pacial mais alta. Passando através desta estrutura energéti-
ca até ao final, aquele que acumulou o devido poder na sub-
tileza e aprendeu a penetrar nos planos superiores pode co-
nhecer Deus Pai em toda a Sua plenitude.

Acerca da “raiz” falou Krishna no Bhagavad-Gita.

Os taoistas da China também trabalham com esta es-
trutura e chamam-lhe “o talo da flor dourada”.

Através da “raiz” os yogis tibetanos que usam as téc-
nicas de tummo elevam o Fogo Divino aos seus corpos [62-
63].
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Do mesmo nos fala o Agni yoga (Folhas do jardim de
Moria. A chamada [34]).

Uma imagem meditativa para o trabalho com a “raiz”
foi proposta por Deus através do apdéstolo Paulo (Romanos
11:18).

No entanto, a maioria das pessoas esta segura de que
o inferno se encontra dentro da Terra e Deus, em troca, esta
“em cima” (com respeito ao nosso planeta redondo).

Entendo que para um materialista é dificil imaginar o
feito de penetrar no centro da Terra, ja que para esta pessoa
a Terra se associa com algo “sélido”.

No entanto, para um mistico de éxito que aprendeu a
entrar nos estratos subtilissimos superiores, o nosso plane-
ta vé-se como um globo de Luz-Amor Vivo de muitos estra-
tos, dentro do qual esta pessoa pode nadar de um estrato ao
outro (de um éon ao outro), dissolver-se em cada um destes,
condensar-se novamente numa consciéncia individual, as-
sumir diversas formas, fazer-se de diferentes tamanhos, sair
dos limites da “ilha” pequena do planeta, unir-se com o
Oceano Universal da Infinidade e dissolver-se n'Este...

Contudo, para consegui-lo, € necessario, como ja ex-
plicamos anteriormente, afastar-se da guna tamas, passar
as gunas rajas e sattva e chegar a comunicacao directa com
Deus sendo uma consciéncia imortal e livre do corpo, que
aspira a Unidao amorosa com o seu Amado Principal.

Este Caminho religioso, chamado por Deus o Caminho
Recto (Vajrayana) ndao se parece de nenhum modo as for-
mas rituais de diferentes religides, onde as pessoas temem
a morte do seu corpo e choram por aqueles que deixaram os
seus corpos, onde eles sdo tao egomaniacos e escravizados
pela gula que acreditam ter o direito inerente de matar os
animais e comer os seus CoOrpos...

Nao tem muita importancia onde conheg¢amos pela
primeira vez Deus no Seu Aspecto de Fogo. Pode-se fazer
tanto através do nucleo de Fogo do nosso planeta como
através de um “Mahaduplo” de Fogo. Contudo, é necessario
conhecer um ou outro.
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“Elevacao” da Kundalini

Uma etapa importante deve preceder a entrada na Mo-
rada do Criador. E a etapa da “elevacdo” da Kundalini.

A Kundalini é a energia Atmica'* da consciéncia que foi
acumulada por cada um durante os melhores episédios das
suas encarnagoes. Por outras palavras, esta energia forma-
se e acumula-se sempre e quando permanecermos nos es-
tados de amor subtil e ternurento. No entanto, esta energia
nao se encarna cada vez junto com o jiva (que é a parte da
alma que encarna no novo corpo), mas antes “armazena-se”
numa “vasilha”, por assim dizer, parecida a um globo esti-
cado quase de forma cilindrica.

Esta estrutura, quando esta desenvolvida, alcanga um
tamanho de quilémetros e localiza-se num plano subtilissi-
mo dentro do planeta ao nivel do seu manto. O tamanho da
Kundalini corresponde ao nivel de maturidade evolutiva da
alma.

A Kundalini e o jiva de cada pessoa formam um siste-
ma integral, estando unidos por um canal energético espe-
cial que se conecta com a parte baixa dianteira de muladha-
ra.

Apenas aquelas pessoas que acumularam uma quanti-
dade suficiente de Kundalini, isto é, as pessoas maturas e
dignas de entrar na Morada de Deus Pai e alcangar a Uniao
com Ele, podem “elevar” a Kundalini aos seus corpos e usa-
la no trabalho espiritual.

Assim pois, o leitor ja deve compreender que a Kunda-
lini ndo esta localizada no chakra muladhara nem tem nada
a ver com o coccix, apesar de algumas fontes afirmarem o
contrario. A sua “elevagao” também nao pode conseguir-se
dando golpes com o céccix contra o chdao ou com dangas de
movimentos bruscos. Os exercicios para a “elevagao” da
Kundalini que Rajneesh dava aos seus discipulos ndo sao

' Divina segundo o seu nivel de subtileza.
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nada mais do que piadas, feitas para que “as criangas se di-
virtam e nao chorem”.

A verdadeira “elevagao” da Kundalini realiza-se depois
de cumprir as etapas preparatorias descritas neste livro nos
sitios de poder especiais (ou sem estes), com a ajuda de um
Mestre espiritual encarnado competente ou directamente
com a ajuda de um Mestre Divino ndo encarnado.

O sentido da “elevagao” da Kundalini consiste em: a)
unir esta energia individual Atmica com o Criador (Parama-
tman), b) purificar com esta energia as células do corpo, o
que tem como resultado a sua sanagao e transformagao e c)
aprender a identificar-se com Atman.

O ultimo sera possivel quando a Kundalini ja tenha
passado através do corpo (o que se faz necessariamente na
posicao de decubito dorsal) e tenha formado uma nova con-
densacgao energética atras de sahasrara.

Do dito depreende-se que é necessario reflectir bem
antes de comecar a “elevar” a Kundalini.

Pois se esta energia foi transferida ao Paramatman, en-
tao o praticante (como individuo) perde-a e a Unica saida
correcta com que fica é unir também o jiva (alma individual)
com o Criador nesta mesma encarnagao. Se nao consegue
fazé-lo'®, da préxima vez encarnara sem este valiosissimo
potencial energético e tera que o acumular de novo.

Entrada na Morada do Criador

A Morada Universal do Criador esta saturada do estado
da Sua Grande e Tenra Tranquilidade. A luminosidade aqui
parece-se normalmente ao estado da luz solar matinal, tem-
perada, tenra e silenciosa.

Este estado é oposto ao “mundo escuro” do éon diab6-
lico, saturado de grosseria e maldade “pegajosas”. A entra-

% Isto pode suceder, por exemplo, quando o adepto, que ndo
desenvolveu suficiente estabilidade na sua subtileza, cai nos es-
tados grosseiros sob umas ou outras circunstancias, o que nem
todos podem sempre notar neles mesmos.
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da neste éon da uma sensacgao falsa de poder grosseiro e
violento e alguns podem ser cativados por isto. Mas nés nao
0 necessitamos!

A Morada do Criador nao é o “Vazio”, algo que é possi-
vel escutar dos seguidores incompetentes do budismo. O
“Vazio” é simplesmente uma tradugao incorrecta ao russo e
a outras linguas de um termo budista que antes, de facto,
reflectia a realidade. Esta tradugao incorrecta tentou muitas
pessoas, tanto aquelas que se consideram budistas como
as que nao.

Pois a uma pessoa religiosa, esforcar-se por alcangar o
“Vazio” em lugar de Deus, realmente parece-lhe absurdo. E
por esta razdo que muitos seguidores do budismo se enre-
dam na “espessura” dos numerosos termos “budistas” e,
compreendendo erradamente a Verdade, privam-se do esti-
mulo para alcang¢ar a Consciéncia Primordial.

Como consequéncia, com o tempo o “edificio” do bu-
dismo cambaleou e desfez-se em muitas seitas, a maioria
das quais nao dispoe de nenhum conhecimento mais alto.

O termo “Vazio” deve ser traduzido de outro modo, e
entao tudo fica claro para o praticante espiritual que esta di-
ante do Limiar da Morada de Adibuda.

A Morada do Criador encontra-se ao outro lado de uma
barreira maravilhosa que pode ser considerada como um
espelho. Por isso a Sua morada, de facto, esta “atras do es-
pelho”'®. Para guiar ali um discipulo digno, um Mestre Divi-
no pode, por exemplo, proporcionar-lhe o Seu Mahaduplo
como Yidam. E no lugar do qual surge o Mahaduplo, o dis-
cipulo pode encontrar-se e unir-se no Amor com o Pai-Mae
Universal e conhecer gradualmente a Sua Absoluta Grande-
za.

Este estado é bastante reversivel. O corpo da pessoa
que se estabeleceu firmemente na Morada do Criador dis-
tingue-se dos corpos das outras pessoas somente pelo fac-

'® Cabe mencionar que este termo por vezes se usa na literatu-
ra com outros significados, por exemplo, para designar colecti-
vamente todos os estratos nao materiais.
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to de emanar Luz de Amor de de ter a sua volta um campo
de Tranquilidade.

Ao principio, o Praticante espiritual sente-se como um
visitante na Morada do Primordial. Mas depois comega uma
nova etapa do Seu servigo as pessoas encarnadas, o servi-
¢o como um Espirito Santo, como um Representante do Cri-
ador.
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