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A historia dos sete

homens sabios

e o elefante




ACAO

Entender o que é a
meditacdo € uma chave
para aprofundar-se




Uma Equacao para Meditacao
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Estado de Respiracdo Mantra ldeacgdo Meditacdo
concentracao




Se estamos felizes, tristes,
nervosos, ha diversos pontos

atuando em conjunto para isso
acontecer, sendo que um deles

iImportante sdo os hormaonios e |
neurotransmissores

(substéncias quimicas que
NOSSO corpo produz, atraves
de gldndulas do sistema
enddcrino) para passar
informacdées as mais
diversas células e 6rgdos. <



‘Comporte-se, a biologia humana em
nosso melhor e pior’, do professor
americano de ciéncias bioldgicas, Robert

Sapolsky.

"Os glicorticoides (hormonios produzidos
pelas glandulas adrenais) em conjuncao com
O sisterma nervoso simpatico, permite que o
organismo sobreviva a um estressor
fisico...mobilizar energia enquanto vocé
corre para sobreviver ajuda a salva-lo. Mas
se fizer isso de forma cronica por conta de
um financiamento estressante de trita anos
estara se expondo a inimeros problemas
metabodlicos, entre eles a diabetes tardia”,
afirma Robert Sapolsky em “Comporte-se”.




A pratica dos adsanas descritos nos
Yogas Sutras de Pantanjali sGo
iImportantes para facilitar o controle
da mente, através do estimulo feito
em nossas gladndulas, que controlam
nossos hormaonios.

O que buscamos com as posturas de
yoga ndo é a flexibilidade ou a
resisténcia corporal

ISSO vai acontecer como consequéncia
da regularidade da pratica




Uma breve Historia




Os iogues hd 7000 mil anos buscavam entender essa linguagem
corpo e mente por meio de sua auto observa¢cdo. Dessa forma,
perceberam que existiam pontos (vértices) energéticos que
percorriam a coluna vertebral e deram o nome de chakras.

1° E o fato de que cada chakra esté relacionado
a uma glandula que secreta hormaonios que
ajudam a definir nosso estado mentall.

2° Em cada chakra existem vrttis (pétalas)que também
estdo relacionados ao nosso estado mental. O tantra yoga
define 50 vrttis que estéo distribuidos em 6 chakras.




MULADHARA CHAKRA

4 pétalas

® Propensdes mentais:
o desejo fisico
o desejo psiquico,
o desejo psiquico-espiritual,

o desejo espiritual (dharma - sede pelo infinito)



SVADHISTHANA CHAKRA

6 pétalas

* Propensdes mentais:
o indiferenca,
°© falta de senso comum,
°© indulgéncia,
° falta de confiancga,
© impoténcia,

° falta de piedade.



MANIPURA CHAKRA
10 pétalas

* Propensdes mentais:
o timidez,
© medo,
o tendéncia sadica,
° invejaq,
© estagnacao,
o melancoliq,
o Irritabilidade,
© dpego,
o paixdo,
o odio




ANAHATA CHAKRA
* Propensdes mentais: ]2 pétdk]S

O esperanca,

preocupacdado,

esforco,

vaidade,

consciéncia,

depressdo,

ego,

avarezaq,

hipocrisiq,

tendéncia por desarmonia (ou tagarelice),
arrependimento,

afeicéo (amor ou possessividade).
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VISHUDDHA CHAKRA
16 pétalas

® Propensdes mentais:
10 raizes acudsticas

O

O

© O O olEeORENC

SA vem da palavra SADAJA que significa pavdo, o som acustico do
pavao,

RE vem de RSABHA que significa boi, o som do boi.

GA vem da palavra GHANDHARA que significa bode, o som do bode
MA vem da palavra MADHYAMA que significa cavalo, o som do
cavalo.

PA vem da palavra PAINCHAMA gue significa cuco, o som do cuco
DHA vem da palavra DHAEVATA que significa burro ou som do burro.
NI vem da palavra NISADA que significa elefante ou som do elefante
ONM qgue é o som acustico da criagdo do universo,

HUM gque é o som da elevagéo da kundalinii (energia césmica),
PHAT o som da teoria a pratica.



VISHUDDHA CHAKRA

16 pétalas

®* Propensdes mentais:

e sdo 6 propensdes humanas
o desejo pelo bem estar dos outros,
o desejo pelo bem estar universal,
o expressdo do conhecimento trivial,
© entrega espiritual,
o expressdo doce e harmoniosaq,
© expressdo repulsiva ou dura



AJINA CHAKRA
2 pétalas

®* Propensdes mentais:
o Conhecimento mundano (lado esquerdo do cérebro)
o Conhecimento espiritual (lado direito do cérebro)



SAHASRARA
1000 pétalas

* Propensdes mentais:

o Representa a sede da alma, o centro da consciéncia
do individuo, esse chakra controla todos os outros
Chakras. 1000 pétalas representam as 1000
possibilidades de expressdo que estdo além na
esfera fisica e mental. 50 propensdées dos outros
chakras multiplicada por 2 (express@o interna e
externa) =100XI0 (5 o6rgéos motores e b5
sensoriais) =1000.




Tudo isso que estou falando é a
base do tantra yoga, sendo que
Shrii Shrii Ananda Murti sintetizou
com o home de Biopsicologia.

Auto realizacdo e
servico d humanidade
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Conclusao

Dessa forma, o que concluimos é que
parad iniciarmos nossa meditagcdo
precisamos estar com a mente mais
clara possivel.

Nossa mente tem uma relagdo com
O NOSsO corpo fisico e podemos usar
os dsanas para trabalhar o equilibrio

dos chakras.
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Como aumentar sua
concentracao

Meio banho

A importancia da agua fria

O meio-banho é aconselhado antes da meditacao,
das refeicoes, posturas de yoga, dormir e qualquer
ativdades que exija concentracdao (como estudar,
ler um livro, assistir a uma aula).



Vamos Praticar

Posturas (Asanas) antes da meditacéo
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Dependendo de como vocé conduz sua

respiracdo pode haver ativagdo do
¥ sistema simpatico ou parassimpatico.

Sistema Nervoso Simpatico

Sistema Nervoso Parasimpatico
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Quando respiramos utilizando nosso diafragma e
prologamos nossa exalagdo conseguimos ativar
nosso sistema parassimpadtico e assim ficamos
mais calmos e conectados com ndés mesmo.
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Vocé pode verificar isso no trabalho de
Hebert Benson, médico cardiologista e
professor da Universidade de Harvard, que
enfatiza as praticas que induzem a
resposta de relaxamento de nosso corpo.

Ao contrario da resposta de “luta e fuga”, a s R
resposta de relaxamento é um calmante corporal, |
onde a pressao sanguinea cai e as frequéncias
cardiaca e respiratoria diminuem.




A respiracdo € uma forma de criar conexdo
entre o corpo ea mente.

Durante a meditagdo existe um grande
foco de atengdo na respiragdo.




A consciéncia se expressa através da mente e a
mente utiliza o corpo fisico como meio de
expressdo.

Sushumna

Pingala

2007 @ InnerLofus Yoga

O prana percorre o corpo mental e fisico através dos
nadiis (literalmente rios). Existem 3 principais nadiis:
idé, Pingaléd e Sushumna.




e Paraka (inalagéo): o objetivo dessa respiragéio é a
inalagdo mais suave possivel. ‘Como se aspira a agua
pelo caule de um |6tus, assim se deverd aspirar o ar. Tais
s@o as caracteristicas da inspiragdo’. Dependendo do
estado mental do praticante, observam-se variagdes
quanto a intensidade, produzindo uma inalagdo calma,
energéticq, tensq, incompleta ou ansiosa.

Kdmbhaka: kimbha significa pote, jarro, cdlice ou algo que contém
ou retém. E o estado de suspensdo da respira¢géio com os pulmdes
cheios, durante o qual o praticante aproveita o maximo a energia
recebida através da concentragcdo. Alguns shastras descrevem que d
retencdo deve ser acompanhada de completa imobilidade corporal.




Rechaka (exalacdo): o ato de exalar; o praticante deve
soltar o ar controlada e profundamente, soltando todo o
ar dos pulmades. Aqui também o estado emocional e
mental acaba por influenciar a respiragdo e o praticante
precisa redobrar a atencdo.

e Shuanyaka,(apnéia vazia): vazio; nesse estado deve-se
manter o ar fora dos pulmdes. Nesse procedimento o
praticante obtém um enorme controle das suas
compulsdes, vicios e ansiedades




Kundalinii

Adormece em MULADHARA umo
energia latente chamada Kundalinii,
que é despertada no processo da
pratica espiritual.




RESPIRACAO

- e Para iniciantes de meditagdo usamos a respiragdo
Y diafragmdatica com foco no prolongamento de sua
exalagdo, usando pausas entre a inspiragdo e exalagdo.

e Existem muitas técnicas que podem ajudar no controle
do prana, porém elas precisam ser praticadas com
orientagdes e seu corpo precisa estar muito preparado
para receber esse estimulo.

e Quando estamos praticando pranaiama, isso ndo se refere
apenas ao ato de respirar, estamos trabalhando com todo o

seu campo de energia e suas camadas da mente.
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Como aumentar sua
concentracao

e Posturas para meditar.
Sentada(o) na cadeira ou no
chao.

e Quanto maior o alinhamento
maior a concentrag¢ao

Anand
C? Ma gg



Respiracdo ativando a resposta de relaxamento
do seu corpo.
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Respiracdo
Respiracdo trabalhando retencdo
diafragmatica
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Acdes para proxima semana

® Ouvir os 11 primeiros episdédios do PodCast Ananda Marga

* Separar 10 minutos na parte da manha e 10 minutos na parte
da tarde para sua Sddhana

* 4 vezes Yoga mudra
® 4 vezes postura da cobra
* 5 minutos de respiracdo trabalhando retengéo
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Mantra significa "som
que liberta a mente".
De nossas angustias,
tensdes e ilusoes.

Para meditarmos o0 mantra precisa ter 3
qualidades:

Pulsativo, Encantativo, Ideativo

Porém, antes de falar nessas qualidade precisamos entender
O que a ciéncia vem falando sobre a neuroplasticidade.



sy Neuroplasticidade

- ‘ Refere-se a capacidade do sistema nervoso de

%
- nmudar, adaptar-se e moldar-se a nivel estrutural e
funcional ao longo do desenvolvimento neuronal e
oy quando sujeito a novas experiéncias.
e
-~
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Um outro ponto importante &€ que durante
NOSSO processo evolutivo, nossa mente
sempre fol negativa e isso fol muito
importante para mantermos nossa espécie
viva até hoje.




Neo Cortex e Amigdala cerebral

O Neo Cortex € a estrutura do cérebro humano
mais recente. Através dele podemos controlar
nossos instintos mais primitivos e tomar
melhores decisdes de longo prazo.

A amigdala &€ uma estrutura do cérebro que
funciona como uma sirene alertando todo o
organismo sobre uma possivel grande
ameacgaq, e assim comega entéo uma resposta
de lutar ou fugir dentro do corpo. O problema é
que nem sempre a ameaca é reall.



Referéncia cientifica

Se vocé quer saber mais sobre neuroplasticidade
_cerebral, conhega os trabalhos de Richard Davidson,
= ~que fez inUmeras pesquisas com monges do
- budismo tibetano.
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" O fato surpreendente € que soO através da atividade
mental podemos mudar intencionalmente nossos

proprios cérebros. ”
-Richard Davidson-."




Como estimular a
Neuroplasticidade

Para se criar novas estrutturas cerebrais as
pesquisas indicam que se deve repetir 0 novo
habito, criar um estimulo emocional e
desenvolver a curiosidade para aprendizado.

O mantra cai como uma luva para essa
proposta, pois tem uma intengdo por
trGs da palavra falada em

SANSCrito




Aqui um ponto importante é:
0 que € Sanscrito?

Os iogues dedicaram suas vidas a entender o mais
profundo estado de conexdo e para isso ficaram anos em
cavernas em estados meditativos.

Nesses estados eles conseguiram ouvir 0 som que cada um
dos vritris dos chakras emanavam e esses 50 sons deram
origem as letras do alfabeto sdnscrito.

A formma como vocé pronuncia esses sons podem fazer voceé
acessar profundamente seus estados mentais.



PSICOACUSTICA

A psicoacustica estuda, entre outras
COISAS, O SOM NA cura de doencas
fisicas e mentais.

Chegamos em um ponto divisor de
um relaxamento através da
respiracdo e o processo de
meditacdo, onde usamos 0 mantra

pAra acessar camadas mais sutis da
sua mente.




Qualidades do mantra

Pulsativo: refere-se ao fato do mantra ter duas silabas para fluir
ritnnicamente com a respiracdo.

Encatativo: refere-se ao fato do mantra ter um certo tom, um certo
padrdo vibratério, que ao ser entoado eleve a propria vibragcdo
individual, que se transforma no ritmo cdsmico retiineo e se une
eternamente ao calmo e sereno oceano da consciéncia césmica.

Ideativo: pois 0 objetivo € a expansdo infinita da proépria mente, para que ela
S€ una com a consciéncia suprema. Sendo assim, &€ importante a utilizagéo
de uma afirmagdo repetitiva, que & o significado do mantra “eu sou a
consciéncia infinita’, afinal a mente se torna o objeto de sua ideacdo.




Qualidades do mantra

O mantra PULSATIVO , ECANTATIVO E IDEATIVO ideal
é pessoal e é transferido no processo de iniciagdio
da Ananda Marga por um Acharya (Aquele que
deve ensinar pelo exemplo).




Qualidades do mantra

O mantra pessoal, também chamado de ista
(meta) mantra, tem o poder de despertar a
kundalini (energia espiritual latente em todo ser
humano), quando praticado com regularidade por
certo periodo de tempo.




Como praticar
meditacao sem receber

INiCIacAaos

O processo de iniciagdo somente deve ser realizado apds
um periodo de pratica com um Mantra Universal como
suporte de meditagdo e que carrega uma ideagdo para
quebrar as barreiras do apego e do odio.

O sistema nervoso vai sendo preparado aos poucos para
entrar em niveis de meditagcdo mais profundos depois
desse periodo de prdaticas mais bdasicas, mas super
iImportantes..



Vamos Praticar

Conectar com momentos de muito amor

Quais momentos de
felicidade vocé lembra?

Um exemplo de vibracoées mais
sutis.




Vamos Praticar

Conectar com o amor

O que &€ o amor para vocé?

A esséncia do amor vibra em cado
um de Nnos. Identificar as pessodads
gue vocé ama é uma forma de
trazer esse sentimento mais
Proximo.

-



Vamos Praticar

Meditagcao Guiada




Vamos Praticar

Mantra; o som que liberta

com o0 Mantra Universal

Babd significa aquele mais amado
Nam significa nhome
Kevalam somente

Portanto, 'Somente o nome do mais
amado’, que podemos interpretar
como ‘Tudo &€ o Amor’.




O mantra deve ser usado como um veiculo para levar
vocé para estados mais sutis da mente. Entdo, agora
vamos falar sobre quais s@do essas camadas e como

elas atuam em nos.

Hoje quando falamos de psicologia temos a ideia
de mente consciente e subconsciente, onde a
maioria de ndés ficamos com a diviséo de 10%
AT consciente e 90% no subconsciente.



Referéncia cientifica

Vocé pode estudar sobre esse
assunto através do trabalho do
meédico psiquiatra americano, Milton
Erickson.

"O inconsciente é semelhante a uma caixa de

ferramentas completa onde o individuo tem todas as

ferramentas necessarias para consertar todo e

qualquer objeto que necessite de reparos ou
consertos."




KOS'as

A palavra kos'as significa camada.

No Yoga as camadas da mente foram
apresentadads em 7:

- 1 fisica
- 1 energética
- 5 mentais




Camadas da mente

1 = Camada — Annamaya kosa — Feito de alimento

Esse veiculo fisico € a maquina da mente e utilizado para atuar no
mundo fisico. Assim, a percepg¢do fundamental para o desenvolvimento
espiritual € a conscientizagéio de que: ‘eu NAO sou esse corpo’ d
traducgdo literal de annamaya kos'a € “‘camada feita de comida’.

2 — Camada - Pranamaya kosa — Energético
Camada onde se desenvolve a energia vital, o prana.

3 — Camada - Kamamaya kosa — Desejo

A mente consciente tem trés fungdes: percepgdo, desejo ou
avers@o e agdo. Ela percebe os estimulos do mundo exterior atravées
dos cincos 6rgdos sensoriais (olhos, ouvidos, nariz, lingua e pele).
Tem desejos ou aversdo a esses estimulos e age para realizar esses
desejos ou fugir das aversdes, utilizando-se dos cincos orgdos
motores (mdos, pés, cordas vocais, 6rgdos genitais e érgdos
excretores).




Camadas da mente

4 - Camada — Manomaya kosa -
Pensamento profundo

A mente subconsciente & a responsdvel por mais de
90% das nossas tomadas de decisdes. Ela armazena

nossos traumas, decisdes. Acessamos ela com o
pensamento profundo e sonhos.

5 - Camada - Atimanasa kosa - Supramental | &
A mente supramental € a primeira camada dessa mente 2
superconsciente, (coletiva). E o reino da intui¢do e do
iInsight criativo, Artistas e cientistas acessam essa
camada,



Camadas da mente

6 — Camada — Vijinahamaya kosa —

Conhecimento especial
Nessa camada o desapegoe ad equnanimidade ao lidar
com ds pessods se torna proeminente.

/ — Camada — Hiranyamaya kosa —

Camada dourada
A mente causal sutil € a ultima porta para a perfeicdo.
Quando o brilhante fulgor dourado dessa camada
mental é experimentado, sente-se a proximidade com
o ser infinito interior e o desejo pela unido suprema
torna-se premente.




Uma breve Historia




ATMAN

Quando a mente se torna tdo sutiimente
dirigida ao Infinito ela se dissolve na
consciéncia Cosmicqa, iluminando-se num
éxtase Iinfinito. Dessa forma, surge o brilho
resplandecente do Eu mais profundo que
realiza sua verdadeira gloria, sem nome, sem
face, imutdavel, sem principio nem fim, a bem-
aventuranca infinita e a paz eterna.

E quando transcendemos, um a um, 0s niveis
nMais densos da existéncia até alcancarmos o
Estado Supremo, estado em que a mente
deixa de existi, o Eu brilha no esplendor
Infinito.



O Passaro e o Lenhador
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