Bem-vindo! “NAMASKAR!” Esta palavra do idioma sanscrito significa “Eu saudo a divindade
dentro de voce, com todo o encanto divino da minha mente e o amor do meu coracdo.” Esta
saudacdo e feita, com as palmas das maos juntas, os polegares tocando o ponto entre as
sobrancelhas e, em seguida, o coracgo.

ANANDA MARGA ¢ uma organizacdo socioespiritual mundial, fundada na india em 1955, por
Shrii Shrii Anandamurti (1921-1990), afetuosamente chamado por seus devotos de “Baba”. Ananda
Marga, em sanscrlto significa “Caminho da Bem- Aventuranca Nao e uma religiao, e uma filosofia
de vida aplicada a acdo, um movimento. Seu prop05|to e proporcionar a realizacAo completa de
todas as potencialidades humanas. E uma combinac&o dinamica de busca interior e de servico social,
procurando estabelecer as bases necessarias para o surgimento de uma sociedade verdadeiramente
humana. Seu lema e “Autorrealizacio e Servico a todos”. Este equilibrio dinamico e representado
pelo PRATIK, simbolo gue sintetiza a filosofia de Ananda Marga. Foi registrada no Brasil em 1974,
com o nome: “Associac@o de Ciencia Intuitiva Ananda Marga”.

PRATIK e um modo de visualizar a esseéncia da ideologia de Ananda Marga. A
estrela de seis pontas e formada por dois trighgulos equilateros. O triangulo
com o vertice para cima representa acdo, ou o fluxo da nossa energia para o
mundo, atraves do servico. O triangulo com o vertice para baixo representa o
conhecimento, a busca interior para a realizacBo espiritual, atraves da
MEDITAQAO O sol nascente representa progresso em todas as esferas. A meta
da luta do espiritualista na vida e simbolizada pela suastica, simbolo de
milenios, que representa a vitoria espiritual.

MEDITACAO e um processo para expandir a sua consciencia individual e fundi-la com a
Consciencia Suprema. Para fazer isso, deve-se concentrar no MANTRA universal, ou no seu mantra
pessoal, se voce“jé o recebeu. A Consciehcia Suprema e eterna, infinita e onipresente. Voce' esta
dentro d’Ela como uma gota de agua no oceano. Voce se torna aquilo que voce pensa. Imagine que
voce esta rodeado pelo oceano de Consci€ncia Cosmica.

Sente-se com as pernas cruzadas. A sua coluna deve ficar ereta. A sua lingua deve estar enrolada,
tocando o ceu da boca. Coloque suas maos juntas no colo. Respire naturalmente. Devemos meditar
duas vezes ao dia, pelo menos de 15 a 30 minutos.

MANTRA significa literalmente “aquilo que liberta a mente”. E um som ou um conjunto de sons
que, quando utilizados para a pratica da meditacdo, nos conduzem a liberacdo espiritual. Em Ananda
Marga utilliza-se o mantra universal BABA NAM KEVALAM.

BABA NAM KEVALAM e um mantra universal introduzido por Shrii Shrii Anandamurti e e
utilizado na prética do KIIRTAN em Ananda Marga. BABA e uma palavra que em muitos idiomas
significa o mais querido, ou aquele a quem voce mais quer ou mais ama. NAM significa o nome e
KEVALAM significa somente ou a unica entidade. Portanto, BABA NAM KEVALAM significa: "Tudo e
expressao do Ser Supremo", “Tudo € Amor Divino”.

KIIRTAN significa "cantar o nome do Senhor”. E uma forma de louvar o Senhor atraves de um
cantico espiritual. O kiirtan realizado antes da meditacdo cria uma vibracdo espiritual muito benefica
e coloca a mente num estado espiritual, direcionando os pensamentos para o Ser Supremo. E dito



que atraves da meditacio o individuo se move para mais proximo do Ser Supremo, porem atraves do
Kiirtan e o Ser Supremo que se move para mais proximo do seu devoto. O canto do Kiirtan realizado
em conjunto com uma danca chamada LALITA MARMIKA, que envolve todo o corpo e a mente no
fluxo do Kiirtan. Normalmente se realiza o Kiirtan coletivamente com todos voltados para um mesma
direcdo cantando e dancando, porém ha outras formas de se realizar o Kiirtan como, por exemplo, o
AKHANDA KIIRTAN, e o AVARTA KIIRTAN.

LALITA MARMIKA ¢ iniciada com o gesto de “Namaskar” (com as palmas das maos juntas, os
polegares tocando o ponto entre as sobrancelhas, e depois o coracio), erguendo-se em seguida os
bracos acima da cabeca, com as palmas voltadas para cima, num gesto de conexao com o Supremo.
Quando os bracos se cansam, volta-se ao gesto inicial de Namaskar, mantendo-se as maos juntas,
com os polegares tocando o coracdo. A danca e muito simples: toca-se a ponta do dedao do pe
direito detras do calcanhar pe esquerdo, enquanto se dobra ligeiramente o joelho esquerdo, e vice
versa. Quando se busca uma sintonia de movimentos, todos juntos se movendo na mesma direcdo,
cria-se uma vibracdo mais forte.

AKHANDA KIIRTAN e o Kiirtan feito continuamente por um periodo de 3, 6, 9 ou 24 horas (ou
outros mljltiplos de 3), onde os participantes realizam um movimento circular no sentido
anti-horario em torno de um altar, que representa a Consciencia Suprema. Apds o Akhanda Kiirtan
realiza-se uma meditacdo coletiva chamada de DHARMA CAKRA.

AVARTA KIIRTAN e um Kiirtan especial que cria uma vibracdo abrangente no local, pois cobre
todas as seis direcOes (para a frente, para a direita, para atras, para a esquerda, para cima e para
baixo). Em cada direco e cantada uma nova melodia e utiliza-se um ideiacdo especifica:

Eu tenho a sinceridade.

Tenho amor inato pelo Supremo.

Purifico minha mente no fogo da devocdo. Enfrento todos os obstaculos internos e externos. O Senhor
receba-me em Seu regaco.

Entrego tudo a Ti.

DHARMACAKRA ¢ realizado normalmente uma vez por semana, sendo uma atividade
importante e proveitosa para todos que estao no caminho espiritual. “Dharma” significa a luta pelo
desenvolvimento e pela realizacio espiritual, ou seja, a realizacAo da natureza mais profunda de
nossa existéncia. “Cakra” significa “centro de energia”. O Dharmacakra e a esséncia da vida espiritual.
Em Ananda Marga, o Dharmacakra visa a unir coracQes e mentes, para que possamos, em harmonia,
buscar uma sociedade humana universal, sem quaisquer distincBes entre raca, classe, nacionalidade,
religiao.

O mais recomendavel e que a acomodacdo na sala seja feita de maneira sistematica, devendo todos
se posicionar em filas — as mulheres de um lado e os homens do outro. Isto cria fluxos harmonicos,
que auxiliam na meditacgo.

O programa comeca com cancQes espirituais, denominadas “PRABHAT SAMGIITA”, seguida do canto
de Kiirtan por cerca de 30 minutos. Em seguida, todos os participantes sentam-se em siléncio para
meditacdo. A meditacio tera uma duracdo aproximada de 30 minutos. O sinal para o inicio da
meditacdo se da com o canto milenar védico, “SAMGACCHADVAM”, que cria uma vibracdo espiritual
coletiva. O canto “NITYAM SHUDHAM” indica o fim da meditacdo coletiva. Na sequencia, todos farao
uma oferenda, ou entrega, chamada “GURU PUJA”; apds sera recitado o “COMANDO SUPREMO” e
lido um texto espiritual. Para encerrar, havera uma breve apresentacdo de um tema espiritual.



Finalmente, serao dados os informes e anuncios. Podem ser realizadas ao final do Dharmacakra a
pratica coletiva de duas dancas, KAOSI KIl e TANDAVA, sendo esta ultima destinada apenas aos
homens.

PRABHAT SAMGIITA e o conjunto das 5018 cancBes compostas por Shrii Shrii Anandamurti no
periodo de 1982 ate 1990. Estas cancOes elevam nossas mentes a niveis mais sutis de conscie€ncia,
desenvolvendo a relacdo intima gue temos com o Ser Supremo PRABHAT, significa "Novo
amanhecer no horizonte do mundo espiritual”, e SAMGIIT se refere a totalidade da cancdo, musica
instrumental e danca.

Os mantras a seguir estdo na forma do sistema de transliteragdo da Ananda Marga na coluna da
esquerda e tem uma versao informal de como seria a pronuncia correta adaptada aos fonemas do
portugues na coluna da direita, seguidos logo abaixo de uma traducao.

SAMGACCHADVAM (sinal de inicio da meditacdo coletiva)

SAM'GACCHADHVAM' (Sam ga tcha duam)
SAM'VADADHVAM' (Sam ua da duam)

SAM' VOMANAM'SI JANATAM (Sam uo manam sii dja natam)
DEVABHAGAM' YATHA PURVE (Deud bagam diata pur ue)
SAM'JANANA UPASATE. (Sam dja nana updésate)
SAMANII VA AKUTIH (Samanii ua akuti)

SAMANA HRDAYANIVAH (Saména ridaianiua)
SAMANAMASTU VO MANO (Sama namastu uo mano)
YATHAVAH SUSAHASATI (Diatduarra susarra sati)

Movamo-nos juntos, Irradiemos um so pensamento,

Conhecamos nossas mentes juntos.

Compartilhemos irmamente nossas riquezas, como 0s sabios antigos, Para, juntos, desfrutarmos o
universo.

Que nossas aspiracOes estejam unidas,

Que nossos coracOes sejam insepara'veis.

Que nossas mentes sejam como uma so,

Para que convivamos em harmonia e

Nos tornemos unidos com o Supremo.



NITYAM SHUDHAM (sinal de termino da meditacdo coletiva)

NITYAM’ SHUDAM’ NIRABHASAM’
NIRAKARAM’ NIRAINJANAM
NITYABODHAM’ CIDANANDAM
GURUR BRAHMA NAMAMYAHAM

Eterno, Puro, Indescritfve/,
Sem forma, sem defeito,

(Nitiam Chudam Nirabacham)
(Niracaram Nirain djanam)

(Nitia Bodam Tchida Nandam)
(Gurur Brama Nama Miarram)

Consciencia Bem-aventurada, Onisciente, Ao Guru Brahma, eu saudo.

GURU PUIJA e 3 pratica da entrega das cores mentais ao GURU. As cores mentais nada mais sao
do que impressoes deixadas em nossas mentes por nosso apego a objetos mundano, pensamentos e
sentimentos. Atraves desta pratica o aspirante espiritual entrega todas sua cores mentais, deixando

sua mente pura, e com a mente purificada a pratica espiritual se torna sublime.

AKHAN'DA MAN’DALAKARAM’
VYAPTAM YENA CARACARAM
TATPADAM’DARSHITAM YENA
TASMAE SHRII GURAVE NAMAH

AJINANA TIMIRANDHASYA
JINANAINJANA SHALAKAYA
CAKS'URUNMILITAM YENA
TASMAE SHRII GURAVE NAMAH

GURUR BRAHMA GURUR VISHNU
GURUR DEVO MAHESHVARAH
GURUREVA PARAMAH BRAHMA
TASMAE SHRII GURAVE NAMAH
(3 vezes)

TAVA DRAVYAM’ JAGATGURO
TUBHYAMEVA SAMARPAYET
(1 vez)

O Ser Infinito,
Que expressa o Ser Supremo,

Acanda mandala caram)
Viaptam diend tchara tcharam)
Tat padam dar chitam die nad)
Tasmae chiri guraue namarra)

—_ e~ e~ —~

(Aguia na timiram dasia)
(Guidnam diand Chaldcaia)
(tchacurum militam dienad)
(Tasmae chiri guraue namarra)

(Gurur Brama Gurur Vichinu)
(Gurur deuo Marrechiuara)
(Gurureua parama Brama)
(Tasmae chiri guraue namarra)

(Taua draviam diagat guru)
(Tubia meua samar paiet)

E permeia os mundos animado e inanimado, Eu Te saudo, amado Guru.

O Ser que, como a essencia do saber,

Que ilumina o caminho de quem esta cego, Pela ignorancia e obscuridade,

Eu Te saudo, amado Guru.

O Guru Criador, Guru Preservador, Guru Destruidor (Shiva),

Guru que e o Supremo Brahma,
Eu Te saudo, amado Guru.

Tudo no universo a Ti pertence, E a Ti somente eu tudo entrego.



GURU e uma palavra composta de duas raizes “gu” e “ru”, que querem dizer “Aqueles que nos
liberta da obscuridade”. A filosofia da Ananda Marga nos diz “Brahmaeva gururekah na parah”; o
que significa “Apenas Brahma e o Guru. Apenas Ele nos guia por meio de diferentes receptaculos ou
corpos. Ninguem, exceto Brahma, ajusta-se ao real significado da palavra Guru”. Portanto, a forma
fisica de um preceptor espiritual nao e o Guru, mas sim a Entidade que esta por tras dele, ou seja a
Consciencia Suprema.

COMANDO SUPREMO

“Aqueles que rea/lzam SADHANA duas vezes por dia regularmente, o pensamento de Parama Purus'a
certamente surg/ra em suas mentes no momento da morte. Sua liberacdo esta completamente
garantida. Portanto, cada Ananda Margii tera que realizar sadhana duas vezes por dia,
invariavelmente. Em verdade, este e o comando do Senhor.

Sem YAMA E NIYAMA, sadhana e uma impossibilidade. Por isso, o comando do Senhor e tambem
seguir Yama e Niyama. A desobediencia a este comando nao e senao lancar-se nas torturas de uma
vida animal, por milhoes de anos.

Para que ninguem venha a sofrer tais tormentos, para que todos possam estar capacitados a
gozar da eterna bem-aventuranca, sob a amorosa protecdo do Senhor, € um dever inelutavel
de cada Ananda Margii esforcar-se para levar todos ao caminho da bem-aventuranca. Em
verdade, € uma parte essencial da Sadhand guiar outros no caminho da retidao.”

— Shrii Shrii Anandamurti

SADHANA significa, literalmente, o esforco que o individuo faz para alcancar a meta espiritual que
e Parama Purus’a, a Consciéncia Suprema. A sadhana abrange um conjunto de praticas e espirituais
e morais, dentre os quais as mais conhecidas sao a meditacdo e os ASANAS (posturas de yoga).

YAMA E NIYAMA sao os dez principios morais do yoga. Os cinco primeiros, chamados “Yama”,
nos mostram como viver em paz e harmonia com os outros. Os outros cinco, chamados “Niyama”,
nos mostram como viver em harmonia com nos mesmos.

YAMA SADHANA

1. Ahimsa: Nao ferir ou magoar, intencionalmente, qualquer ser, por pensamento, palavra ou acao.
2. Satya: Manter-se no espfrito da verdade, tendo em vista o bem-estar do prdximo.

3. Asteya: Nao se apossar, fisica ou mentalmente, de objetos alheios; nem, por omissao, privar
outros do que Ihes e devido.

4. Brahmacarya: Manter a ideacAo em Brahma (Consciehcia Suprema). Considerar tudo ao seu redor
como expressao de Brahma.

5. Aparigraha: Nao acumular bens desnecessarios; nao ser indulgente consigo proprio.

NIYAMA SADHANA

1. Shaoca: Limpeza do corpo e da mente. A limpeza da mente e conseguida, fazendo-se servico ao
proximo, expressando-se amabilidade aos seres vivos e esforcando-se para manter a mente no fluxo
espiritual.

2. Santosa: Manter o equilfbrio e o contentamento mental em quaisquer circunstancias.



3. Tapah: Praticar peniténcia, por meio do servico a humanidade, visando atingir a meta espiritual.

4. Svadhyaya: Desenvolver a pratica da leitura espiritual, procurando compreender claramente o
significado dos ensinamentos.

5. lishvara Pranidhana: Fazer da realizacBo espiritual a meta suprema da vida e esforcar-se
sinceramente para alcanca-la atraves das préticas espirituais.

ASANAS sao posturas suaves que, se praticadas regularmente, equilibram as secreces hormonais
das glandulas e sub-glahdulas do corpo, harmonizando as propensoes da mente humana; alem de
proporcionarem muitos beneficios jé notorios como a flexibilidade, fortalecimento dos musculos,
emagrecimento sadio, longevidade e relaxamento. Atraves da prética regular de asanas, obtem-se
um maior dominio do corpo e da mente, o qual e imprescindivel para processo de meditacdo. Foi por
este motivo que, a milhares de anos atras, grandes sabios desenvolveram estas posturas em um
esforco para atingir a transcedéncia. Os asanas podem ser aprendidos com um monge ou monja de
Ananda Marga.

TANDAVA ¢ uma danca que torna a mente forte e dinamica. O Senhor
Shiva criou esta danca ha cerca de 7000 mil anos atras. Ela simboliza a
luta entre a vida e a morte. A danca cria uma forca moral e positiva, capaz
de destruir as forcas negativas e imorais, internas e externas.

KAOSI KIl e uma danca de expansao mental introduzida por Shrii Shrii
Anandamurti que pode ser definida como um exercicio
ffsico—psico—espiritual qgue pode ser praticado por todos. A danca consiste
em 18 gestos e 6 posturas fisicas, as quais estao associadas uma ideacdo especifica, fortalecendo
corpo mente e os tornando flexiveis. Esta danca proporciona 22 beneficios para o seus praticantes.

01. Exercita todas as glandulas e membros do corpo

02. Possivel aumento da longevidade

03. Facilita o parto

04. Flexibiliza a coluna

05. Auxilia na artrite da coluna, pescocp, pulsos e outras articulacBes
06. Auxilia na gota da coluna, pescocp, maos e cinutra

07. Torna a mente forte e agil

08. Auxilia na irregularidade da menstruacio

09. Regula secrecOes glandulares

10. Auxilia em problemas de bexiga e uretra

11. Proporciona maior controlo sobre os membros

12. Da charme e brilho a carae a pele

13. Ajuda na remoc@o de rugas

14. Remove a letargia

15. Ajuda em problemas de insonia

16. Ajuda em problemas de histeria

17. Ajuda em problemas relacionados com complexos de medo

18. E bom para sentimentos de desespero

19. Ajuda na autoexpressao e desenvolvimento do potencial individual
20. Ajuda nas dores da coluna, hemorrdidas, hérnias, disfuncOes nervosas e hidrocele (nos homens)
21. Auxilia em problemas de rins, bexiga, problemas géstricos, dispepsia, acidez, disenteria, sifilis,



gonorreia, obesidade, magreza e problemas de figado
22. Pode aumentar a capacidade de trabalhar ate aos 80 anos de idade.

PROUT (Teorla da Utilizacao Progressiva ) e uma teoria
socio-economica desenvolvida em 1959 por Shrii Shrii Anandamurti. E
uma filosofiaque sintetiza as dimensoes fisicas, mentais e espirituais da
natureza humana. Descreve uma alternativa aos paradigmas
socio-economicos do capitalismo e do comunismo. PROUT nao se foca
apenas na economia mas tambem em toda a existéncia humana individual
e colectiva - fisica, educacional, social, politica, mental, cultural e espiritual
ESPIRITUAUDAQE - no paradigma do crescimento coletivo. Os valores cardinais da teoria sao
aqueles do neo- humanismo que tem em consideracdo o bem- estar e
felicidade de todos os seres vivos; plantas, animais e seres humanos. PROUT descreve cinco
principios basicos que contribuem para o desenvolvimento e equilibrado da sociedade:

Limitacdo da acumulacBo de riquezas fisicas

Maxima utilizacdo e distribuicAo racional de todas as potencialidades do

planeta.

Maxima utilizacdo de todos os individuos e potencialidades coletivas.

Ajuste apropriado entre todas as utilizacQes.

Os metodos de utilizacdo que variam consoante o tempo, espaco e pessoa e sao de natureza
progressiva.

NEO-HUMANISMO e uma fisolofia criada por Prabhat Rainjan Sarkar que supera os
sentimentos de identificacAo com fronteiras (geosentimento), social (sociosentimento) e o humano
(humanismo), visando uma visao universalista de integraciio de todos os seres vivos (animais,
plantas, microrganismos, ...) e objetos inanimados (égua, minerais, luz) numa sociedade universal
justa. E uma nova explicacdo de Humanismo. “Humanismo” e “Humanidade” tém sido palavras
muito populares neste ultimo seculo, mas so os seres humanos e que sao abrangidos pelo
humanismo e pela humanidade. Esta explicacdio nao e suficiente — nao satisfaz a sede de uma
sociedade humana em desenvolvimento. Porque e que o amor e a afeicAo das mentes
humanas desenvolvidas tem que estar restringido apenas a outros seres humanos? Porque
nao incluir os outros seres vivos, incluindo as plantas? Esta e a nova explicacdo de
humanismo — Neo-Humanismo — pois no Neo-Humanismo todo o mundo animado esta
incluido.

DICAS PARA A MELHORAR A PRATICA DA MEDITACAO
1.Evitar as interrupcOes

Desligar o telefone. Avisar familia e/ou amigos que nao queremos ser interrompidos.
Escolher um local sossegado onde se possa estar sozinho.

2. Meditar a mesma hora todos os dias

Os melhores horarios para meditar sao durante o nascer e o por do sol. O nosso corpo tem tendencia
a criar habitos de acordo com os nossos horarios, meditar sempre a mesma hora facilita o processo



de concentracdo. Para alem disso, assim que estivermos habituados e o nosso proprio corpo que nos
chama para meditar.

3. Meditar sem falta duas vezes por dia

Esta e a chave para ter sucesso na medltacao So a pratica constante vai trazer resultados concretos e
duradouros Em casos raros em que nao se possa fazer muito tempo, 5 ou 10 minutos sao suficientes
para nao perder o habito.

4. Meditar no mesmo lugar

Tentar arranjar um pequeno lugar no quarto ou em casa e fazer sempre a meditacio nesse sitio.
Manter o local limpo e arejado. Com o tempo, nota-se que os locais absorvem a vibracdo, e
gradualmente torna-se mais facil meditar neles devido a energia que foi previamente criada.

5. Com o estomago leve

Quando comemos, as energias do corpo sao direcionadas para a digestao, em detrimento da energla
mental. O ideal e meditar de estomago vazio, mas se estivermos com muita fome tambem nao e
bom pois a mente vai-se distrair. Nesse caso, podemos comer apenas uma peca de fruta oubeber um
sumo.

6. Manter uma postura confortavel com a coluna ereta

Quando a meditac@o se desenvolve apropriadamente, da-se a ativacdo de um fluxo energetico que
corre na nossa coluna vertebral. Uma postura incorrecta vai impedir este fluxo de energia e acaba
por ser um obstaculo na meditacdo. E importante estarmos confortaveis para a mente nao se distrair
com dores.

7. Companhia de pessoas espirituais

Um dos maiores apoios nos altos-e-baixos da vida espiritual e ter companhia de pessoas espirituais,
gue nos inspiram e guiam ao longo deste caminho. Participar em meditacOes colectivas e programas
espirituais como retiros e muito benefico para o nosso crescimento e aprendizagem.

8. Ler livros inspiradores

O nosso intelecto, que deve ser desligado durante a meditacAo, tambem precisa de espaco para
crescer e desenvolver. E aconselhavel reservarmos um bocado do nosso dia para ler algo inspirador e
que cultive o nosso conhecimento espiritual. A melhor altura para o fazer e logo apos a meditacao,
pois a mente esta calma, concentrada e expandida, podendo facilmente absorver as ideias.

9. Falar com um professor de meditacdo

Um professor de meditacdo qualificado (Acarya) e uma ajuda essencial nesta pratica. Eles
podem-nos aconselhar e responder a todas as nossas questoes relativamente a nossa meditacdo

individual, assim como dar novas licBes.

10. Ser determinado



Muitas pessoas sentem-se desmotivadas e frustradas apos algumas tentativas de meditacdo.
Especialmente numa fase inicial, a nossa mente e muito descontrolada So com treino e insisténcia e
que podemos gradualmente sentir diferencas. O importante e nao fazermos julgamentos, todas as
meditacBes estao a fazer, de certa forma, algum efeito.

ALIMENTACAO SUTIL

De acordo com a ciencia espiritual do Tantra Yoga, a mente tem cinco
camadas (haveré uma palestra sobre Camadas da Mente) e mais uma
camada externa — o corpo fisico. Essa camada e constituida por aquilo
que ingerimos. Por isso, faz sentido afirmar: “Somos aquilo que
comemos”. Os alimentos podem tanto ajudar como prejudicar o
desenvolvimento fisico, mental e espiritual.

A bioquimica dos alimentos interfere na bioqufmica dos nossos corpos,
influenciando o sistema enddcrino, o sistema nervoso e o cerebro — que
sao os responséveis pelas tendencias mentais ou instintos. Quando esses instintos nao sao
controlados, a mente fica perturbada. Assim, para mantermos a calma e o equilibrio mental, os
alimentos ingeridos devem ser cuidadosamente seleccionados.

No Yoga, os alimentos estao classificados em tres categorias principais:

. . Rajasik/Mutativos
Sattvik/Sutis jasik/
. Tamasik/Estaticos prejudiciais para o
. beneficos para o corpo
beneficos para a mente e para o Corpo ou mente
e neutros para a mente,
corpo .
ou vice-versa
e Maioria dos vegetais
e Frutas
. e C(Carnes
® Leguminosas .
® Peixes
e Algas . : 4
o Cereaisltrigo,arroz) e Cha (comcafeina) e Cafe e Ovos
’ e Chocolate ® Produtos com derivados de
® Frutossecosesementes ) - o .
. . * Bebidas gaseificadas animais (gorduras, gelatinas,
® Leite e derivados .
, e Especiarias em excesso etc)
e Sal,acUcar,ervas, .
. * Medicamentos e Cebola, alho e cogumelos
especiarias
: . e Alcool, Tabaco e drogas
® Oleos vegetais .
. Comida em excesso
® vinagre
e mel

"Tanto quanto possivel, devemos optar por alimentos provenientes de seres que tenham a
consciencia menos desenvolvida. Isto significa que se os vegetais estiverem disponfveis, 0s animais
devem ser poupados. Alem disso, em qualquer caso, antes de matar um animal, quer ele tenha
consciéncia desenvolvida ou nao, deve-se considerar se seria possi'vel viver com um corpo saudavel
sem eliminar tal vida”.

Fonte: Um Guia para a Conduta Humana (Shrii Shrii Anandamurti)



