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Dicas para a Pratica de Kriya Yoga

Kriya Yoga s6 pode ser aprendida pela iniciagdo direta de um Yogacharya qualificado
- Seja este um monge ou pessoa civil - e nunca pode ser revelada a ninguém mais, com
o intuito de se manter a pureza dessa transmissdo intemporal. Todavia, seus
beneficios e aplicagdes prdticas podem ser compartilhados livremente. Em cada

assunto, Swamiji proverd comentdrios prdticos sobre esta técnica preciosa...

O Uso da Flor Abengoada

No momento da iniciagdo em Kriya
Yoga, o Yogacharya (professor) da
uma flor especialmente abengoada
para cada novo aluno. Esta flor
inicidtica tem um grande poder de
protecdo contra perigos visiveis
(materiais) e invisiveis (psiquicos), e
geralmente aconselhamos guardd-la
em uma caixa de madeira e levd-la
consigo durante viagens mais longas
que duas semanas.

Esta flor benta também pode ser
usada para curar pessoas tanto a
distancia quanto por contato direto.
Estacuratrabalhaem todos os niveis
- para dificuldades fisicas, mentais,
emocionais ou espirituais.
Para a cura a distdncia, devemos
primeiramente meditarem frenteao
altar para clarear nossa mente de
quaisquer expectativas pessoais,
dividas ou ansiedades. Contrdrio ao
queamaioriadas pessoas acredita,a
curaespiritual com preces ndo é dizer
a Deus o que fazer! A verdadeira
cura estad relacionada ao estado de
pura receptividade a Sua vontade, e
a oferta de cooperagdo com esta
vontade Divinaem total entregae com
o maior amor possivel. Para isto,
primeiroamente precisaestar calma
e purificada através do processo da
meditacdo. Ao final da meditagdo,
pegamos a flor da caixa (mas ainda
dentro do lengo onde é guardada),
seguramos com nossa mdo direita, e
sentimosavibragdo sutilnafloreem
nossamdo. Ao mesmo tempo pensamos

na pessoaque precisada curano topo
de nossa cabega e a visualizamos
circundadapelaluzbranca, brilhante
e radiante de Deus. Podemos fazer
isso durante vdrios dias se a pessoa
estdemumacrise severa.

Se conhecemos alguémque estdmuito
doente ou em estado terminal no
hospital ou em casa podemos levar a
flor de iniciagdo até ela. Depois da
meditagdo colocamos a flor (ainda
dentro do lengo) na fontanela da
pessoa, depois de receber a
autorizagdo para fazé-lo, e a
mantemos ali por alguns minutos.
Também podemos emprestar nossa
flor para ser colocada debaixo do
travesseiro duranteanoite oumantida
na mdo durante o dia.

Issoserdtremendamentedtil paraeles,
pois removerd o medo e ansiedade,
permitindo assim o préximo passo,quer
sejarecobrarasaldeouvoltaraDeus,
em grande paz. Ndo hd maior servigoa
Deus ou a humanidade do que esta
ajuda em momentos de crise e
especialmentenomomentodatransigdo
para planos mais sutis. &

Sé depois da Ultima Arvore
tiver sido cortada,

S6 depois que o Ultimo Rio
tiver sido poliido,

S6 depois que o Ultimo Peixe
tiver sido pescado,
Somente entdo descobrirds que
Dinheiro ndo pode ser comido.
- Profecia Indiana Cree




Yoga e Meditagao
para Criangas

por Swami Sarveshwarananda
O Fim da Inocéncia

O meio € mais forte que a forga de
vontade.
- Paramahamsa Yogananda

Ao contrdrio dacrengapopular,stress
ndo € apenas uma coisa de adulto.
Criangas emsociedade ocidentais vivem
hojeumavidaextremamenteestressante
- mais do que nunca. Além das
ansiedades tradicionais associadas a
descobrir a prépria identidade e ser
aceito pelos seus semelhantes, as
criangas enfrentam hojeumabarreira
imensa de novas demandas e estimulos
confusos. Hd escolas de formagdo e
pressdo académica que fazem as
criangas prestar exames jd na idade
de seis ou sete, sendo submetidas a
cargas absurdas de ligdo de casa, e
cadavez commais freqiiénciase tornam
vitimas datiraniae daviolénciaescolar.
A situagdo em casa ndo é freqiien-
tementemuitordsea,compaisausentes
efamilias divididas desde tenraidade.
Arecreagdoemsitornou-se umafonte
majoritdriadeestresse -video-games
violentos, shows vulgares de televisdo,
esportes competitivosinconseqlientes
e navegagdo compulsiva nainternet ou
teclar mensagens de texto. Gragas ds
propagandas inescrupulosas e a uma
inddstriaimoral de filme, as tentagdes
para experimentar comportamentos
insalubres e potencialmente viciantes
para o resto da vida estdo ao redor de
todaruaecantoeportodainternet.Os
modelos exemplares das criangas bem
como suas figuras autoritdrias sdo,
amilde, nem um pouco inspiradoras -
cantoresexplicitamente pervertidos,
esportistasviciadosemdrogas,estrelas
de cinema megalomaniacas, modistas
muito absortos em simesmos, homens
denegécios dvidos, politicos corruptos,
oficiais mentirosos...

Emuma culturasempre-crescentede
sofisticada sedugdo e manipulagdo,
as imagens e ruidos da confusdo
surgemrdpidas e furiosas diante das
desprotegidas mentes jovens. E
prudente lembrar que o cérebro é o
Uinico 6rgdo do corpo que é destituido
de uma vdlvula eliminatéria: cada
entradasensorial €éarmazenadanele
permanentemente,de tal formaqueo
cérebro nunca poderd ser esvaziado

- ao contrdrio dos nossos intestinos,
bexiga, rins, pulmdes e etc.
Aindaassim, nés adultos culpamos as
criangas pr elas serem hiperativas,
destrutivas, desrespeitosas, deprimi-
das... .. Enquanto nossos negécios
rotineiros se tornaram os assassinos
silenciosos da inocéncia. Nenhuma
geragdo jamais foi tdo ftraida,
abandonada e endiabradal

Ja que amas teus Filhos,
Equipe-os Sabiamente

Meu povo perece pela falta de
conhecimento.
- Biblia Sagrada, Oséias 4:6

Se verdadeiramente amamos nossos
filhos, devemos equipd-los com as
ferramentas e recursos para um
crescimento seguro e sdo nesta
sociedade hiper-estimulante, particu-
larmente durante a adolescéncia. A
obsessdo de educagdo moderna
priorizada a ensinar as habilidades
para ganhar dinheiro - notadamente a
ciéncia, negécios e matemdtica-ndo é
amelhor maneirade formar individuos
fortes, sauddveis, confiantes, equili-
brados e compassivos. Asreligides tém
se fornado mais e mais radicais e
preocupadas em provar que sdoa"tnica
religido verdadeira” aoinvés deensinar
aprdticadidriade semovernapresenga
deDeus. A ciénciaeatecnologiaaumen-
taram enormemente nosso confortoe
longevidade, mas também acelerou
nosso ritmo de viver de tal forma que
mais e mais nos voltamos para pilulas e
distragdes descuidadas para
simplesmente espairecermos um pouco.
Por isso, para onde uma crianga pode
sevoltarparaencontrar pazesanidade
neste mundo?

Assim como todos os grandes mestres
espirituais disseram, as respostas
devemserencontradas dentro.Esteé
oporquédeayogaeameditagdo serem
prdticas importantes a se ensinar das
criangas em crescimento, me qualquer
estdgio de seu desenvolvimento.
Qual adiferengaentreyogae medita-
¢do? Nenhumanaverdade. A auténtica
yoga ou meditagdo € uma téchica
cientificaparaelevar nossaconsciéncia
comum e fragmentada, passo a passo,
atése tornar um perfeitoinstrumento
dereflexdo do Divino.Por umaconven-
¢do, usualmente pensamos em yoga
comoumasérie de ferramentas fisicas
e fisioldgicas purificadoras do corpo
e do sistema nervoso, objetivando o
preparo da mente para meditagdo.

Os Beneficios da Yoga e
Meditagdo
Muda a ti mesmo e mudards

milhares.
- Paramahamsa Yogananda

Yoga e meditagdo ddo poderes sobre o
pensamento e emogdes mesmo para
criangas muitonovas. Gragas aoaumento
daautocompreensdo e auto-aceitagdo
deles,istoosajudaasedesenvolverem
como jovens inteligentes e bem-
adaptados que sabem resolver conflitos
e problemas pacifica, criativa e
compassivamente.

Além do mais, inumerdveis estudos
cientificos tém provado que a pratica
regular de yogae meditagdo traz, para
todas as idades, beneficios fisicos,
mentaiseespirituais.

Beneficios fisicos e fisioldgicos
incluem diminuigdo da pressdo sangui-
nea e da freqiiéncia cardiaca, melhora
dacirculagdo, decréscimo do consumo
de oxigénio, aumento da amplitude e
regularidade dosritmos cerebraisalpha
(estado relaxado), mudanga no equili-
brio de serotonina-melatoninano cére-
bro (nosso interruptorneuroldgico “liga
edesliga"), relaxamentomuscular, pre-
vencdo de doengas relacionadas ao
stress (problemas corondrios, hiperten-
sdo, cdncer, diabetes, Sindrome da
Fadiga Cronica, etfc.), dentre vdrios
outros.

Beneficios emocionais e mentais
incluem uma melhor habilidade em
equilibrar emogdes, aumento da auto-
aceita¢do, auto-estima e confianga;
melhoria da qualidade do sono;
diminuigdo de medos e ansiedade;
desenvolvimento da concentragdo e
meméria; calma continua e habilidade
em lidar com o stress; abundante
alegria e gratiddo; implementagdo da
lucidez, criatividade e faculdades de
resolugdo de problemas, sé para citar
alguns.

Beneficios espirituais incluem a
compreensdo do préprio Ser real e da
ilusérianaturezadarealidade material;
uma crescente conexdo com o Divino;
assumir a responsabilidade pelas
préprias agdes e avaliar suas
conseqiiéncia com inteligéncia, senso
dediregdoepoder; grade compreensdo
dos erros em si mesmo e nos outros,
maior tolerdncia e compaixdo; melhor
percepgdo da bondade nos outros; e, 0
mais importante,umatrocafundamental
do padrdo destrutivo “euvs.eles” para
o modelo mais iluminado "nés juntos".



Uma Pardbola sobre Meditagdo

Ja que como sempre uma histdria
metaféricaexplicaconceitos sutis bem
melhor do que longos discursos, aqui
estd uma historinha para vocé e seus
filhos - o Prisioneiro e o Besouro.
Eraumavezum cortesdo desafortuna-
do que foi preso numa cela no topo de
uma torre alta. Passaram-se semanas
cheias de desolagdo e desespero, sem
chance do perddo da realeza e sem a
menor chance de fuga. Numa noite de
luar, o prisioneiro escutou uma voz
suave vindo de baixo, da base da torre.
Ele investigou pela janela e viu uma
cenasurpreendente. A suaesposa fiel
estava se levantando ao pé da torre,
engajada no ato de colocar mel na
antena de um besouro. Entdo ela
amarrou a ponta de um fio de seda no
corpo no inseto e mirou-o paracimaem
diregdo a janela da torre. Guiado pelo
cheiro doce do mel, o besouro voou
para cima, perfazendo toda distancia
até chegard janelado topo......E acabar
nas mdos do prisioneiro. Foi com cuidado
que ele desamarrou a linha de seda do
inseto e comegou a puxa-la. Passados
alguns instantes puxando, ele encontrou
um fio de algoddo amarrado a outra
extremi-dade do fio de seda. O fio de
algoddo de tecer ficava cada vez mais
espesso, mais grosso, ater virar uma
cordinhasuficientemente pesadapara
se atar uma corda mais forte... ...Pela
qual ele escapou e pode se reencontrar
com sua engenhosa esposa.

Este contoindiano traz o ensinamento
que desvela a sutileza do processo de
meditagdo. No comecgo, a meditagdo
parece trazer poucas mudangas
notdveis - tdo insignificante como um
fio de seda que subiu lentamente por
uma parede intermindvel gragas auma
criaturinha lamentdvel. Porém, pela
persisténciae doceencorajamento do
mel daalma, o fio de seda hos introduz
resultados mais tangiveis mais tarde. E
o fio de algoddo fica cada vez mais
grosso e mais firme e, finalmente, nos
leva a uma corda forte, ou seja, a
meditagdo comegaase tornar ummeio
de descobrirmos nossa verdadeira
liberdade.

No proximo assunto, iremos examinar
os principios gerais dameditagdo para
criangas. ®

Ha uma flor no corpo—a alma,
que nunca morre, que nunca
murcha e que é sempre luminosa,
sempre perfumada, sempre nova
e freca.

- Baba Hariharananda

O Processo do Peregrino

No momento daCriagdo, Deus nos criou dimagem de Sua perfeigdo. Mas assim
como umaxicarade chdndo pode conter o oceano, nés ndo pudemos conteresta
consciénciailimitada e, sendo assim, hés a quebramos em mlti-plos pedagos,
onde cada fragmento encerra uma semente desta Perfeigdo. Isto € o que os
padres cristdos denominaram como sendo nascido com “um vazio que s6 Deus
preenche”, os judeus cabalistas descreveram como sendo um “recipiente
quebrado”, ou os indianos Hopi que deram o termo de “"um pedago do grande
espelho que caiu do céu”. Assim que encarnamos e nos torhamos
conscientes, somos conduzidos a busca da fonte desta Perfeigdo, para nos
fazermos completos maisumavez. E isto que os cristdos chamam de metanoia
(conversdo do falso parao verdadeiro), os judeus cabalistas chamam de tikkun
olam(emendando o que estdquebrado), os mulgimanos designam de verdadeiro
Jjihad (guerrasantacontrao nafs,o ego), os hindus falam sobre perfurar o vel
de maya (delusdo césmica), etc. Nossa busca toma forma de uma
peregrinagdo, na qual travamos um jornada tanto interna quanto externa
simultaneamente. A jornada para fora nos leva a lugares de poder santo,
shakti, que nos religam com o sentido, a muito tempo perdido, de mistério
divino e poder. Contudo, esta é apenas a peregrinagdo menor. A peregrinagdo
majoritdria acontece dentro, na medida em que hos movemos dos estados
inferiores de consciénciaaté ds mais altas realizagdes e bem-aventuranca.
Um peregrinagdo conecta o macrocosmo com o microcosmo. Jd dito pelo
santo sufi do século XI, al-Ansari de Herat, em suas Invocagées,

"Saiba que o profeta construiu uma Kaaba externa de barro e dgua,

e uma Kaaba interna de vida e coragdo.

A Kaaba externa foi feita por Abrado, o santificado;

A interna € sacralizada pela prépria gléria de Deus”.

A peregrinagdo do Mahabharata (de 2 a 22 de setembro, 2006)
Agora Swamiji oferece peregrinagdes anuais contando histérias na India,
Europaenas Américas para promover umamelhor apreciagdo e entendimento
de vdrias prdticas religiosas na luz de Kriya Yoga, e para oferecer uma
oportunidade emaprofundar aprépriaprdticaespiritual. Um temadiferente
pertencente a uma religido particular éescolhido a cada ano.
Emsetembro de 2006 nds repassaremos os passos dos heréis do Mahabharata
visitando as montanhas santas, cavernas, rios e arvoredos no Himalaia onde
aagdo destagrande escrituraindiana aconteceu, enquanto absorveremos
por narragdo e meditagdo o sighificado metaférico profundo destabatalha
épica. Vocé pode saber mais sobre esta peregrinagdo em nosso website em
www.hariharananda.org/port/p_pilgrimages/p_pilgrimage_index.html
Album de 4 CD's do Swamiji A Batalha da Vida: Interpretagdo Metaférica
do Mahabharata a luz de Kriya Yoga" encontra-se disponivel em
www.hariharananda.org/port/p_publications/p_audio/p_audio_index.html

Noticias

Rede
Baba Hariharananda tem uma nova pdgina maior em
www.hariharananda.org/port/p_who_we_are/p_baba/p_baba_index.html

India

Nossas escolas e centros para criangas pobres progridem maravilhosamente,
contudo enfrentamos muitas dificuldades em nossa escola a céu aberto na flo-
resta,em Haridwar, ao tfrabalharmos num ambiente perigoso. Nossaprioridade
portanto é comprar (ou pelo menos arrenaralongo prazo)um terreno e construir
um prédio para salas de aula e escritério, para que nosso trabalho possa continuar.

América do Sul

O trabalho da Arcado Amor e atividades em Kriya estdo ganhando forga. Gragas
adoagdo mensal de um doador generoso,a Arcado Amor em Sdo Paulo pode agora
contratar dois membros permanentesealugar suas proprias facilidades paraampliar
para adolescentes que correm risco. E os voluntdrios da Arca do Amor ambos em
BogotaeLimaestdo mudandoavidade muitos pequeninosabandonados devido as suas
influéncias positivas e pelo seuamor. Deus os abengoe pelo hobre trabalho que fazem.



Recursos Online

A Missdo Hariharananda Oeste

Tudo sobre Kriya Yoga e a linhagem dos
mestres, programas do Swamiji, publicagdes,
peregrinagdes, treinamento espiritual, e mais
www.hariharananda.org

O Monge Contador de Historias
Encontre mais contos de sabedoria, humor
divino, cantos sagrados, inspiragdo da vida
dos grandes santos e sdbio, galeria de fotos...
www.storytellingmonk.org

A Arca do Amor

Aprenda como uma rede de karma yogis serve
criangas pobres e abandonadas da América
latina e do Himalaia indiano.

Links recomendados

Kiddie Records Weekly
Umacompilagdo deumalonga coletdnea
das velhas gravagdes de contos para
criangas dos anos 50. Pode ser baixada
de graga ho formato dudio MP3.
www.kiddierecords.com

Hermitary

Sevocéachaavidamuito complexa,dé
ummergulho refrescante nestapiscina
derecursosereflexdessobreermitdes,
solitude, siléncio e simplicidade.
www.hermitary.com

Historias da Jornada para Casa
Contosespirituais paracriangaseadultos
no formato em dudio. Muitas estdo
disponiveis para download de graga.

www.luminaia.com/stories/main.htm

www.arcadelamor.org

Ajude-nos a Ajudarmos nossos Pequeninos!

Nds vivemos do que obtemos,
Fazemos uma vida pelo que nds damos.
- Winston Churchill

Estamos profundamente agradecidos aos vdrios individuos atenciosos que apoiam o trabalho espiritual e
humanitdrio da Missdo Hariharananda do Oeste. As doagdes sdo usadas para ajudar nossos esforgos caridosos
de bem-estar em muitas partes do mundo, bem como para promover a disseminagdo da Kriya Yoga e dos
ensinamentos de Paramahamsa Hariharananda.

Doagdes podem ser feitas pelos seguintes métodos:

ENVIE FUNDOS ATRAVES DE PAYPAL

O modo mais fdcil para enviar fundos que usam seu cartdo de crédito, uma transferéncia bancdria, ou sua
propria conta de PayPal. Simplesmente acesse , clique em " Send Money" (enviar dinheiro),
coloque na caixa "Recipient’s Email" e preencha o resto do formuldrio.

ENVIE UM CHEQUE, O CHEQUE DE VIAJANTE OU ORDEM DE DINHEIRO
Favor efetud-lo para "Hariharananda Mission West”, e envid-lo pelo correio regular para:
Hariharananda Mission West, P.O. Box 611791, North Miami, FL 33261-1791, U.S.A.

ENVIO DE FONDOS A TRAVES DE TRANSFERENCIA BANCARIA
Nome da Conta: Hariharananda Mission West

Banco: Washington Mutual Bank, FA

Ndmero da Conta: 1854792447

Router: 267084131

Pobreza é a (ltima forma de violéncia.
- Mahatma Ghandi

Por favor, ajude-nos a espalhar uma mensagem de paz e alegria pelo mundo.
Muito agradecido. Deus abengoe seu nobre coragdo sempre.
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