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Como obter o maximo da sua
pratica de Kriya Yoga de Babaji?
Por M.G. Satchidananda

A resposta curta para essa pergunta, tio importante para todos os sadhakas ou praticantes de Kriya
Yoga de Babaji, sejam iniciantes ou praticantes hd mais de vinte anos, é sinergia. A sinergia ocorre
quando duas ou mais coisas funcionam juntas para produzir mais do que elas poderiam produzir
individualmente. A sinergia ocorre nas organizagdes, nas tribos e em bons casamentos para citar ape-
nas alguns exemplos. Também ocorre no caminho quintuplo da Kriya Yoga de Babaji, que é composto
por Kriya Hatha Yoga, Kriya Kundalini Pranayama, Kriya Dhyana Yoga, Kriya Mantra Yoga e Kriya
Bhakti Yoga. A resposta longa pode ser compreendida ao examinarmos cada uma delas.

Cada um desses cinco membros ou grupos de praticas desenvolve principalmente um dos cinco corpos:

Kriya Hatha Yoga, o corpo fisico: Inclui asanas ou posturas fisicas de relaxamento, bandhas ou
travas musculares e mudras — gestos psicofisicos -, tudo que desenvolve uma boa satide, paz e acorda
os principais nadis e chakras. Babaji selecionou uma serie de 18 posturas particularmente eficazes, que
sdo ensinadas em estagios e em pares. Cuidamos de nosso corpo fisico ndo apenas para nds mesmos,
mas como veiculo ou templo do Divino.

Kriya Kundalini Pranayama, o corpo vital: é uma técnica respiratéria muito poderosa para acor-
dar nosso potencial de poder e consciéncia e fazé-lo circular através dos sete principais chakras, da
base da coluna ao topo da cabeca. Acorda faculdades latentes associadas com estes chakras e nos
transforma em dinamos nos cinco niveis de existéncia.

Kriya Dhyana Yoga, o corpo mental: é uma serie progressiva de técnicas de meditagdo para apren-
dermos a arte cientifica da mestria da mente - para limpar o subconsciente, para desenvolver con-
centracdo, clareza mental, acordar as faculdades intelectuais, intuitivas e criativas, e também nos
preparar para o estado de ndo respira¢do e comunhio com o Divino, samadhi e Autorrealizagao.

Kriya Mantra Yoga, o corpo intelectual: é a repeticio mental silenciosa de sons sutis que acordam
aintuicdo, o intelecto e os chakras; o mantra se torna um substituto para a tagarelice mental centrada
no pensamento de “eu”, também facilita o acimulo de enorme quantidade de energia. Limpa ainda
as tendéncias habituais da mente subconsciente.

Kriya Bhakti Yoga, o corpo espiritual: o cultivo da aspirag¢do da alma pelo Divino. Inclui atividades
e servico. Acorda o amor incondicional e a felicidade suprema espiritual; também inclui recitagdo e can-
tos sagrados, cerimdnias, peregrinagdes e cultos as formas divinas. Gradativamente, todas as atividades
de quem pratica vdo sendo inundadas por dogura, pois o “amado” é percebido em tudo e em todos.
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Mas a pratica de qualquer um deles afeta os outros também, de maneiras que vocé pode ignorar
ou nao apreciar. Portanto, se vocé estd lutando com a pratica de qualquer um dos tépicos acima, ou
se vocé sentir que ndo estd mais progredindo, continue lendo e descubra como sua pratica pode se
beneficiar aplicando o principio da sinergia. Sera util considerar como isso ocorre comegando com
a dimensdo mais sublime do nosso ser, a espiritual, em que vocé transcende todas as diferengas apa-
rentes e onde tudo o que é bom se origina.

A sinergia do Kriya Bhakti Yoga

Na edi¢do de outono de 2017 do Jornal da Kriya Yoga, havia um artigo intitulado “As nove formas de
Bhakti Yoga: o Caminho do amor e da devog¢ao”. Bhakti yoga é o cultivo de um relacionamento com o
Senhor. Quem é o Senhor? Vocé pode conceber o Senhor como qualquer forma pessoal que admire,
por exemplo, a de Jesus, Krishna, Shiva, Buda, Babaji, um santo, ou como o Ser Supremo impessoal,
como Absoluto Ser, Consciéncia e Beatitude, Brahman, Suprema Graga e Luz. Essa relagdo com o
Senhor evoluira assim como a sua compreensdo de “quem sou eu?”. No principio, o Senhor pode
parecer distante, ou aquele a quem vocé ora para satisfazer certos desejos. O estudo de textos espiri-
tuais e os relatos de santos que experimentaram o Senhor servirdo de guia e inspiragdo esse processo
de aproximagdo e intimidade.

As nove formas de Bhakti Yoga sdo:

1. Shravana: ouvir ou ler histdrias e textos e sagrados. Textos como a Bhagavad Gita, o Ramayana, os
Yoga Sutras, os Upanishads e a Voz de Bdbaji podem inspirar e motiva-lo a amar Deus, a se purificar e
a ter por modelo os herdis espirituais retratados. Particularmente nos primeiros anos de busca, essas
histérias e textos podem ajuda-lo a superar a resisténcia, nascida de velhos habitos, lembrancas e
tendéncias;

2. Kirtana: cantar e louvar o Senhor, sozinho ou em grupo. O objetivo nio é fazer musica bonita.
Nao importa se vocé ndo canta bem. Pode ser feito a qualquer momento. Um momento muito bom
para fazer é quando vocé estd se sentindo triste, deprimido ou ansioso. O objetivo é transmutar a
energia emocional em sentimentos de amor, alegria e entrega. Comece enquanto toma um banho
para lavar as emogdes dificeis;

3. Smarana: recordar o Senhor em todos os momentos. Vocé pode se lembrar de sua imagem favo-
rita do Senhor, do seu ishtadevata, ou manter a visdo da luz interior da consciéncia, o absoluto Ser
impessoal, Consciéncia e Beatitude. Isso pode ser refor¢ado pela busca do Senhor, por meio da medi-
tacdo, da leitura, da contemplacdo metafisica, das peregrinac¢des e da adoragio;

4. Seva: servico desinteressado. Qualquer atividade em que vocé possa dar amor ou expressar amor
aos outros é seva. Mesmo que seja o seu trabalho, se a sua motivagio para fazé-lo nao tem relagdo com
as necessidades pessoais ou de reconhecimento, ¢ altruista. Pode ser entendido como Karma Yoga,
no qual ndo nos apegamos aos resultados e vemos o Senhor como o Autor de tudo. Somos um mero
instrumento, agindo como uma Testemunha;

5. Archana: adoragao, sozinha ou em grupo, interna ou externamente. O objeto de adoracdo, de papel,
barro, metal ou madeira, representa o efémero, e serve como uma janela para o Senhor. Com efeito,
vocé imagina que o objeto de adoragio é digno do seu amor incondicional e, como resultado, vocé ex-
perimenta a alegria do amor incondicional e comega a trazer isso para todos os relacionamentos;
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6. Vandana: saudacdo, curvar-se diante do Senhor. Nio s6 fisicamente, mas focando com intensida-
de todas as energias de sua vida em diregdo ao servigo e a entrega ao Senhor;

7. Dasya: obediéncia a vontade do Senhor. Repetir: “Ndo a minha vontade, mas a Tua Vontade seja feita”;
8. Sakhya: prontidao para saudar o Senhor em todos os lugares e em todas as facetas ou formas no mundo.

9. Ishvara-pranidhana: entrega total ao Senhor. Nos Sutras de Patanjali, este é o terceiro elemento
da Kriya Yoga. Junto com outros dois, a pratica constante com desapego e o auto estudo, a entrega
leva a Autorrealizagdo e enfraquece as causas do sofrimento. O que segue é equanimidade. Vocé deixa
ir e deixa que Deus se encarregue. Patanjali explica ainda, no sutra 1.23, que, ao entregar consciéncia
limitada pelo ego ao Senhor, podemos atingir o Samadhi:

Ou por entregar-se ao Senhor, obtém-se com sucesso a absorgdo cognitiva.

Cultivando qualquer uma das formas acima de Bhakti Yoga, aspiragdo ou entusiasmo pela pratica
do yoga desenvolve. A aspiragdo € o anseio da alma pelo Verdadeiro, o Bom, o Belo, o Amor Incondi-
cional e a rejeicdo da perspectiva limitada do egoismo e suas manifesta¢cdes como raiva, depressio,
orgulho, desejo e medo. Consequentemente, se vocé priorizar o cultivo de Bhakti Yoga diariamente,
encontrard a motivagdo para praticar asanas, pranayama, meditacdo e mantras. A resisténcia a prati-
ca e as emocOes dificeis, nascidas do egoismo, desaparecem na alegria do amor e da devogao, como
pogas de dgua no sol. A transcendéncia torna-se facil. Vocé manifesta as qualidades do objeto de sua
devogao, seja Jesus, Babaji, Krishna, Shiva ou Absoluto Ser-Consciéncia-Beatitude.

Os efeitos sinergéticos da pratica de Kriya Mantra Yoga

A repeticdo de mantras, conhecida como japa, também ird ajuda-lo a desenvolver amor, pureza, hu-
mildade, inspira¢do e uma mente assertiva. Escolha o nome do Senhor, o mantra que mais o inspira,
com uma sutil aspirac¢do de sentir as qualidades associadas ao mantra e que vocé procura manifestar.
Por exemplo, calma e desapego para o mantra Shiva. Amor com os mantras de Krishna. Abundancia
com o mantra Lakshimi. Sabedoria com o mantra Saraswati. Antes de come¢ar uma rodada no seu
rosario, faca uma promessa a vocé mesmo, de que ndo permitird que sua mente vagueie até que te-
nha completado o mantra 108 vezes. Seu poder de concentragdo crescera e, consequentemente, suas
meditagdes se tornardo mais profundas, com muito menos distragio. Sua for¢a de vontade se tornara
formidavel. Vocé ira cumprir suas intengdes em todas as dimensodes da vida. Pratique os mantras an-
tes de meditar para preparar a mente para uma concentragao afiada.

A pratica dos mantras substitui o falatério mental, deixando um espago no qual a inspirac¢do desce
da sua inteligéncia superior. Consequentemente, vocé encontrard mais inspiracdo e orientagao in-
terna, nascida da intui¢do. Quando surgem problemas, sua pratica de mantras cria o espaco no qual
as solugoOes aparecerdo. Se o corpo vital estd chateado com emogdes dificeis, a pratica dos mantras o
acalmard e acalmara também a mente.

A prética dos mantras ajudara a neutralizar samskaras negativos ou vasanas, memorias dificeis as
quais vocé esta vinculado. Eles, portanto, ajudardo a remover o que hoje sdo obstaculos a sua pratica
de yoga, como preocupacgao, duvida, preguica, sensualidade e instabilidade.
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Os efeitos sinergéticos de Kriya Dhyana Yoga

Durante o a primeira iniciagdo, sdo ensinadas sete técnicas diferentes, ou dhyana kriyas. Existe uma
sinergia entre elas. A primeira, Shuddhi, o cultivo do desapego, ajuda a fazer o segundo, Eka Rupa, que
requer concentragdo, o que, por sua vez, prepara um para fazer o terceiro, Eenay Rupa, e assim por dian-
te. E por isso que vocé deve praticar todos eles de forma rotativa e praticar primeiro em cada sessio as
técnicas que precedem o Dhyana agendado para esse dia especifico. Ao praticar todas elas, e ndo apenas
as que vocé achou mais faceis, suas fraquezas se tornarao forgas. Caso contrario, os resultados sio como
aqueles que ocorrem na academia, se vocé exercitou apenas os musculos que ja eram fortes.

Além disso, cada uma das dhyana kriyas tem proposito e efeito diferentes. A primeira purifica a mente
subconsciente de habitos e memdrias negativos, que, se ndo forem removido, acabardo por matar sua
motivac¢do para a pratica, sua sadhana. A quarta desenvolve seu intelecto, sua capacidade de resolver
problemas e se comunicar. Isso inclui a capacidade de articular diividas, como perguntas, e posterior-
mente buscar respostas ou solugdes. A quinta desenvolve a sua capacidade de visualizar e manifestar o
seu dharma ou missao na vida, e ajuda a esgotar o desejo. A sexta desenvolve a intui¢do. A sétima, a sua
capacidade de comunicar com a sua mais alta fonte de orienta¢do. Consequentemente, 3 medida que o
seu dharma fica claro, a sua capacidade de encontrar respostas e resolver os problemas da vida torna-se
inspirada e eficaz, a resisténcia e muitos outros obstaculos a sua pratica sdo removidos.

Os efeitos sinergéticos de Kriya Kundalini Pranayama e outras técnicas de
respiracdo relacionadas

Kriya Kundalini Pranayama, como ensinado durante a primeira iniciagdo, tem mais efeitos poten-
ciais em todos os cinco corpos do que qualquer outra técnica da Kriya Yoga de Babaji. No nivel espi-
ritual, eleva a kundalini aos chakras superiores e, ao fazé-lo, desperta os estados psicoldgicos associa-
dos a eles. Acalma a mente, preparando-a para a meditagdo. Desenvolve a concentragdo, o poder da
visualizag¢do, a devogdo ao Guru e deixa um em paz profunda, consciente do nosso Verdadeiro Eu. Ao
fazé-lo, alivia a tensao fisica e limpa o vital das emocdes dificeis. Como resultado, o Guru interno vem
ao primeiro plano e a aspirac¢do para o Verdadeiro, o Bom e o Belo se desenvolve.

A pratica de Brahmacharya Ojas Matreika Pranayama permite que vocé sublime o desejo sexual
na aspiracdo espiritual, transformando uma fonte de distracio em um meio de transcendéncia e
realizac¢do. A pratica de muitas outras técnicas de pranayama ensinadas durante a segunda e terceira
iniciagdo prevé e corrige uma variedade de disttrbios e doengas funcionais, incluindo asma, resfria-
do comum, insdnia, fadiga e susceptibilidade a doengas. Elas ajudam a prolongar a vida e, assim, dar
mais tempo para atingir os objetivos finais da Kriya Yoga de Babaji, que requerem encarnacio fisica.

Os efeitos sinergéticos da Kriya Hatha Yoga

Quando os asanas sdo praticados regularmente, a meditacdo torna-se mais facil, pois o corpo pode
permanecer em repouso sem desconforto. A pratica de asana pode remediar a origem de dores e algu-
mas desordens funcionais que sdo uma fonte de distragdo. Ao contrario de outros sistemas de exerci-
cio fisico, a pratica de asanas ativa as glandulas cujo funcionamento, com a idade, torna-se cada vez
mais problematica para a satide fisica e emocional. Pratique asanas pelo menos 30 minutos por dia.
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Quando as 18 posturas sdo praticadas regularmente, os nadis, canais de energia e os chakras, cen-
tros psicoenergéticos no corpo vital, sdo despertados. Em todas essas posturas, a energia pranica é
direcionada dos chakras mais baixos para os mais elevados. De acordo com o Tantra, a consciéncia se-
gue a energia. Assim, a consciéncia também aumenta os estados psicoldgicos associados aos chakras
superiores, direcionam suas escolhas de vida cada vez mais. Ndo sé vocé pode ficar mais facilmente
acordado durante a meditagdo, mas suas meditagOes se tornam mais suscetiveis a inspiragao.

Quando as 18 posturas sdo praticadas com sensibilidade, atencdo e consciéncia, meditativamente,
desenvolve-se o estado emocional e mental da equanimidade. O corpo vital, o assento das emogdes e
desejos, torna-se calmo. Vocé é capaz de gerenciar melhor o estresse e enfrentar com calma os limites
do medo e da aversdo, quando a vida traz novos desafios. Vocé se torna centrado no coragio, onde o
ser psiquico ou a voz guia da alma reside e orienta suas a¢des. Suas a¢des tornam-se reagdes menos
impulsivas provocadas pelo desejo e pelo medo.

Aproveitando ao maximo a sua pratica

E recomendado que vocé reserve tempo regularmente, ao menos duas vezes ao dia, para a sua sa-
dhana idguica ou pratica. Dé prioridade a ela de manha cedo antes de qualquer atividade, depois de
tomar banho. Pratique um pouco de cada um desses ramos ou grupos todos os dias. Ao fazer isso, os
bons efeitos da pratica ird se multiplicar por todos os seus cinco corpos. Dedique-se regularmente a
pratica que vocé mais resiste, para que suas fraquezas pessoais possam ser fortalecidas. E aproveite
para praticar ainda mais aquilo que vocé ja aprecia.

Vocé é sincero?
Ou mesmo verdadeiro com vocé mesmo?

Por M.G. Satchidananda

Sinceridade é fazer o que vocé diz que vai fazer. Meu professor, Yogi Ramaiah, frequentemente co-
mentava que “a sinceridade é a inica moeda que tem algum valor na Kriya Yoga de Babaji”. Por isso
mesmo, uma exigéncia para as pessoas que buscam iniciagdo na Kriya Yoga de Babaji é assinar um
documento com o compromisso de pratica-la. Pelo mesmo motivo nunca permitimos que o dinheiro
seja um obstaculo a iniciagdo para aqueles que sinceramente a aspiram, e ndo sdo meramente curio-
sos. Vocé honrou seu compromisso? Vocé é sincero?

Ha um més enviei e-mail aos participantes da Primeira Iniciagdo que transmiti havia seis semanas,
no ashram de Québec. Convidei-os a compartilhar comigo quaisquer dividas ou dificuldades que
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estivessem tendo com sua pratica de Kriya Yoga. Quase ninguém respondeu. Embora seja possivel
que quase ninguém tenha ddvidas ou dificuldades, o que é mais provavel é que as duvidas sobre a
pratica tenham liquidado sua disposi¢do de continuar a praticar, ou mesmo de fazer um esforco para
expressa-las na forma de perguntas. Nessa minha investigacdo, permanece como uma questio em
aberto se a maior parte dos alunos que recebeu minhas perguntas, optou por nao responder porque
eles ndo estavam sendo honestos consigo mesmos sobre suas dividas ou resisténcia para praticar, ou nao.

Sadhana

A pratica da Kriya Yoga de Babaji ¢ nomeada como sadhana. Sadhana pode ser traduzido como “dis-
ciplina”, mas refere-se a tudo o que se faz para lembrar quem vocé é e tudo o que faz para deixar de se
identificar com que vocé ndo é. Isso inclui praticar regularmente tudo o que aprende nos seminarios
de iniciagdo. Alguém que estd comprometido com o sadhana é conhecido como sadhak ou discipu-
lo. Aquele que aperfeicoou ou dominou sua disciplina de alguma forma é conhecido como siddha.

omo enfatizado no inicio das palestras introdutdrias, antes da primeira inicia¢do, os Siddhas diag-
Como enfatizado no inicio d lestras introdutérias, antes da primeira inici , 0s Siddhas di
nosticaram nossa condi¢do humana com as seguintes palavras “estamos sonhando de olhos abertos”.
Como “bons doutores para nossas almas” (como se fossem psiquiatras), prescreveram: “a quantidade
de felicidade na vida é proporcional ao seu sadhana”.

Como muitas pessoas trazem muitas expectativas para a sua pratica, muitas vezes se surpreendem
com o quanto a natureza humana resiste. Esta resisténcia assume a forma de nove obstaculos de-
signados por Patanjali, incluindo: doenga, embotamento, duvida, descuido, preguica, indulgéncia
dos sentidos, falsa percepgio, falha em alcangar o chio firme e instabilidade (Yoga Sutras 1.30). Isto
¢ normal. Com um pouco de persisténcia e regularidade, o sadhana, ou pratica, produz resultados
satisfatdrios na forma de melhor satide, mais energia, uma crescente sensacdo de calma, sabedoria e,
finalmente, a experiéncia da auto-realizacdo. Mas quando a pratica é negligenciada, obstaculos como
a davida podem até mesmo eliminar sua disposicdo de se esforgar.

Duvidas vao aniquilar sua pratica

Todo mundo tem ddvidas. Todos experimentam a resisténcia da natureza humana. Mas os estu-
dantes sinceros sao aqueles que compartilham com os outros em um esfor¢o para encontrar respos-
tas. E por isso que encorajamos todos os alunos a escrever suas dividas na forma de perguntas e, em
seguida, envid-las para alguém que acreditem, possa fornecer uma resposta satisfatéria. E também
por isso que encorajamos os alunos a buscar respostas na literatura classica dos Yoga Siddhas, in-
cluindo os Yoga Sutras de Patanjali, e nos ensaios sobre eles que escrevemos e publicamos nos livros
e no Jornal da Kriya Yoga, arquivados em nosso site como “Artigos”.

Patanjali define o Kriya Yoga como “prética intensa (tapas), autoestudo (svadhyaya) e entrega da pers-
pectiva do ego (ishvara pranidhanava); (Yoga Sutras 11.1)". Ele nos diz no versiculo que se segue que “seu
proposito é enfraquecer as causas do sofrimento e trazer a auto-realiza¢do”. Tapas, pratica intensa, vem
da palavra sanscrita, tap, que significa “aquecer”. Refere-se ao fogo ou calor que é pro- duzido como resis-
téncia quando vocé faz um esforgo para fazer o oposto do que a natureza humana frequentemente obriga
vocé a fazer. Por exemplo, para ficar acordado quando vocé fecha os olhos para meditar ou quando evita
fazer as posturas de que nio gosta. A resisténcia também ocorre quan- do tentamos seguir os yamas, ou
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restrigdes sociais do Yoga: evitar prejudicar outras pessoas, mentir, cultivar ganancia, apego ou aversao.

E por isso que a defini¢do de Patanjali sobre a Kriya Yoga inclui o “autoestudo”, que nio é o estudo
de textos sagrados, que pode servir como um roteiro para o seu progresso no Yoga, mas sim a obser-
vagdo de seu proprio comportamento e também a psicodindmica da sua mente. Isso pode tomar a
forma de registro de experiéncias, particularmente durante a meditagdo, em um diario, que permite
transformar o que era uma experiéncia subjetiva em uma objetiva. Como resultado, vocé se torna o
Vidente (Yoga Sutra 1.3). Aos poucos, vocé deixa de se identificar com a personalidade, a soma de mo-
vimentos mentais e rea¢Oes habituais. O autoestudo traz discriminagdo e autocontrole. Os siddhas as-
piram nao apenas pela transcendéncia, mas também pela transformagdo da natureza humana in- ferior.
Nao hé espada mais afiada do que um didrio espiritual, um diario de meditagdo, para detectar “o grande
ladrao”, ou a mente, que arrebatou “a pérola do Eu”. A mente produz tantas preocupagoes e delusoes.
Nao seja tolerante com isso. Verifique incessantemente. Anotar suas medita¢oes oferece uma oportuni-
dade para fazé-lo e corrigir os erros diarios, bem como registrar diividas na forma de perguntas.

O estudo de textos sagrados ou de sabedoria também nos alimenta e nos lembra do que realmente
somos, e assim nos ajuda a crescer. Comecamos a superar a ilusdo de “sonhar com os olhos abertos”.

Sendo sincero consigo mesmo

Veracidade, satya, é um dos yamas, ou restri¢des sociais, prescritas por Patanjali, como um meio de
evitar o sofrimento. A verdade implica ndo apenas evitar mentiras, mas também em evitar o exagero,
0 engano, a pretensao, a evasividade, a brincadeira e a hipocrisia. Caso contrario, nds nos enganamos,
adiamos o trabalho do karma real e criamos ou refor¢camos novas consequéncias karmicas. Deixando
de lado toda ficgdo, todas as coisas imagindrias ou irreais, em mente, fala e acdo, rapidamente desco-
bre-se o que é a verdade, Sat, a Realidade absoluta.

De acordo com a Mae, do Ashram de Sri Aurobindo, a existéncia pura, sat, esta fora da manifes-
tacdo. Isto é, ndo é um fendmeno ou um objeto no contexto da natureza. E de natureza silenciosa,
imoével, de bem-a- venturanca e auto-luminosa, com sensacdo de Eternidade e Infinito. A realidade
absoluta é descrita pelos sdbios como sat chit Ananda, que é o Ser absoluto, a Consciéncia absoluta e
a Felicidade absoluta. Como tal, sua realizac¢do no estado de Samadhi, ou absor¢do cognitiva, consti-
tui o objetivo do yogue.

Satya pode ser desenvolvida primeiro pelo yogin que se mantém presente em cada situacdo. Para
cultivar isso é preciso desacelerar, respirar profundamente e sintonizar em como tudo isso acontece
no momento presente. Fazer uma coisa de cada vez, como Testemunha plena e consciente, também
traz a realizagdo de Sat. Cultivando a paz interior, da qual todos podem participar. Patanjali diz:
“Quando a verdade se estabelece, ha dominio sobre suas a¢des e frutos” (Yoga-sutras 11.3G). Literalmen-
te, isso sig- nifica que se uma pessoa é sempre verdadeira, chegard um tempo em que tudo o que ela diz
se tornard realidade. O yogin tem o poder de atrair o que quer que busque automaticamente, porque
tendo se purificado do egoismo, identifica-se com ishvara, o Senhor, “o Self especial, intocado por afli-
¢Oes, agdes, frutos de a¢Oes ou por quaisquer impressdes internas de desejos” (Yoga-sutras 1.24).

Estar atento, no entanto, ndo vai remover habitos profundos, apegos e aversoes, pois sdo bloqueios
energéticos localizados no corpo vital, conhecidos como vasanas. E por isso que Patanjali recomenda
aagdo direta. No Yoga-sutra 11.33 ele diz: “Cultive pensamentos contrarios aos pensamentos negativos
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para evitd-los”. Isto pode ser feito de forma mais eficaz, compondo e repetindo auto-sugestdes, decla-
ragOes positivas para mudanga em suas atitudes e comportamentos que sdo expressos na pri- meira
pessoa e no tempo presente, como ensinado durante a segunda inicia¢cdao. Mais importante, é o mé-
todo principal de Patanjali: “Pela pratica constante e pelo desapego [emerge] a cessac¢do [da iden- ti-
ficagdo com as flutuagdes da consciéncial.” (Yoga-sutras 1.12). Comece registrando suas meditagdes
regularmente e, a cada uma ou duas semanas, revise suas anotagdes e observe os padrdes repetitivos
em seus pensamentos e emogoes. Estes sdo os vasanas, ou bloqueios, que devem ser removidos pelo
cultivo de vairagya, desapego e objetividade.

Vocé estd sendo sincero? Vocé estd sendo verdadeiro consigo mesmo? Vocé estd sonhando com
os olhos abertos? Para descobrir, renove agora seu compromisso de praticar a Kriya Yoga de Babaji,
cul- tivando uma pratica regular intensa e autoestudo. Anote suas medita¢Oes e observe padroes
repetiti- vos. Cultive o desapego, a objetividade e use sugestdes automaticas para remover habitos
e bloqueios. Quando vocé nido consegue encontrar respostas para suas perguntas por meio da me-
ditagdo ou leitura, compartilhe-as na forma de perguntas com Acharyas e sadhaks experientes em
Satsang, ou por escrito.

Referéncias: Kriya Yoga Sutras of Patanjali e os Siddhas, por M. Govindan e Oposto a fazer: as cinco chaves yogicas para

bons relacionamentos. E-book por M. Govindan

Entrevista com M. Satchidananda

Por que decidiu conceder esta entrevista? Qual é o seu objetivo?

Satchidananda: Para conhecer a verdade e evitar o sofrimento, é preciso colocar-se algumas ques-
toes fundamentais, tais como: Deus existe? Se existe, como posso conhecé-lo? Tenho uma alma? Por
que nasci? Qual é o prop6sito da minha vida? Por que ha sofrimento no mundo? O objetivo desta
entrevista é ajudar o leitor a melhorar sua compreensao destas questdes, na perspectiva das tradi¢oes
que me informaram em meu caminho espiritual. A maioria dos aspirantes ocidentais ndao tem conhe-
cimento dessas tradi¢Oes espirituais, nem dos seus requisitos. Palavras (independentemente do seu
nuimero) ndo revelam a verdade, mas podem sinaliza-la e fornecer dela um vislumbre. No entanto, é
preciso ir além das palavras. E no siléncio que a verdade pode ser compreendida. E ¢ esta a aborda-
gem de todas as tradi¢Oes espirituais. O espirito ndo tem forma, por isso ndo pode ser capturado em
palavras. S6 em siléncio. Mas nio se deve cometer o erro de muitos aspirantes espirituais ocidentais.
Hoje em dia, os aspirantes tém tanta pressa para se tornarem “iluminados” que ignoram ou dispen-
sam estas perguntas. Espiritualidade nao significa ser-se “anti-intelectual”. Também ndo significa que
a pessoa sé tenha que encontrar a técnica mais eficiente, o melhor professor, ou fugir do mundo.
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Pergunta: Qual é a relacido entre Siddhantha, Advaita e Yoga?

Satchidananda: O meu professor, o iogue Ramaiah, costumava dizer que o Siddhantha comeca o
Advaita termina. E acrescentava que a Kriya Yoga de Babaji é a destila¢do pratica do Siddhantha. Mas,
antes de responder a esta pergunta, sera necessario discutir cada um dos conceitos separadamente.

Pergunta: O que é Siddhantha?

Satchidananda: A palavra “Siddhantha” refere-se a esséncia dos ensinamentos de um conjunto de
iogues indianos adeptos do Tantra, conhecidos como “Siddhas”, ou mestres perfeitos. Os Siddhas
atingiram um certo grau de perfeicdo ou de poderes divinos conhecidos como “siddhis”. Os Siddhas,
tambem encontrados no contexto do budismo tibetano, eram misticos que enfatizavam a pratica
de Kundalini Yoga para realizar a sua divindade potencial em todos os cinco planos da existéncia.
Eles condenavam a religido institucionalizada com a sua énfase na adoracdo de idolos, o ritualismo,
o sistema de castas e a dependéncia em relagdo as Escrituras. O que eles ensinavam era o resultado
de sua prdpria experiéncia, que é, segundo eles, a fonte mais confidvel de conhecimento e sabedoria.
Para adquirir esse tipo de conhecimento e sabedoria precisamos nos voltar para dentro, para as di-
mensdes sutis da vida, usando para isso as técnicas do yoga e da meditagdo. A maioria de suas obras
literarias foi escrita ha 800-1600 anos, e outras podem ter sido escritas no século 11 d.C. O sufixo
“anta” significa “fim ultimo”. Siddhanta constitui, portanto, a meta final, a conclusio ou a consecugao
dos objetivos dos Siddhas, os mestres perfeitos. A palavra também pode ser lida como uma contragao
dos termos citta e anta, referindo-se, neste caso, ao fim da faculdade de pensar. Por conseguinte, este
seria o estado atingido quando a consciéncia vai além do pensamento.

Os Siddhas existiram por toda a India e até mesmo no Tibete, mas a tradi¢iio a que pertencemos, e
cujos os escritos temos estudado, traduzido e publicado desde a década de 1960, ¢ do sul da India, e ¢
conhecida como “Kriya Yoga Siddhantha Tamil”. Os escritos dos Siddhas timeis foram realizados na
forma de poemas, na lingua vernacular do povo, em vez de o serem no tradicional idioma sanscrito,
que era conhecido apenas pela casta sacerdotal dos brimanes. Em nenhuma parte dos seus escritos
pode-se ler os Siddhas cantarem louvores a qualquer divindade. Teologicamente, seus ensinamentos
podem ser classificados como “tefsmo monista”. Mas os Siddhas nido tentam nas suas escrituras criar
um sistema filoséfico ou uma religido. Eles procuram oferecer ensinamentos praticos, particular-
mente relacionados com a pratica de Kundalini Yoga, ajudando-nos a receber a Verdade diretamente,
e a perceber o que se deve evitar no caminho espiritual.

Filiacdo sectaria ndo tem importancia para os Siddhas. Eles se sentem a vontade entre pessoas de
todas as crengas. A sua abordagem em dire¢do a Verdade é, primeiro, experimenta-la em Samadhi,
a comunhdo mistica de absor¢do cognitiva; e, em seguida, render-se gradual e completamente
a Experiéncia, até que esta se torne o estado permanente de consciéncia do aspirante. A abor-
dagem dos Siddhas nao inclui tentativas de construgdo de sistemas filosoficos ou de crencas
religiosas. Os poemas dos Siddhas ndo mostram nenhum vestigio de opinides compartilhadas ou de
pensamento coletivo. Bem ao contrario, a sua perspectiva é a de uma “filosofia aberta”, em que todas
as expressoes da Verdade sdo valorizadas. Seus poemas e cang¢des ndo pregam qualquer doutrina;
apenas sugerem uma dire¢do por meio da qual o aspirante espiritual pode ter a experiéncia pessoal,
direta, intuitiva e profunda da Verdade Divina.
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Os Siddhas, no entanto, usaram uma linguagem forte, projetada para chocar as pessoas de morali-
dade convencional e tendéncia egoista. Empregaram o idioma comum do povo, ao invés do sanscrito
elitista. Exortaram seus ouvintes ou leitores a se rebelarem contra os pretensiosos, as crengas e praticas
ortodoxas vazias, incluindo a adoragdo nos templos e os rituais, o sistema de castas, e a peti¢do na forma
de oragdes. Ensinaram que, uma vez que o ego se renda completamente, a experiéncia pessoal toma o
lugar das Escrituras, tornando-se a autoridade suprema, expressio da propria Verdade. O Siddha é um
livre-pensador e revoluciondrio que recusa a se deixar levar por qualquer dogma, escritura ou ritual. O
Siddha é um radical, no verdadeiro sentido do termo, pois ele proprio ja foi a “raiz” das coisas.

Pergunta: O que é Maya e por que o Siddhantha é considerado um teismo monista?

Satchidananda: o Siddhantha, assim como o Yoga Cléssico, o Shivaismo da Caxemira e o Tantra, co-
meca com a perspectiva daquilo que se experimenta no plano relativo da existéncia, no mundo, com to-
das as suas limitagoes e fontes de sofrimento. Ele ndo nega o mundo como “irreal” ou “ilusio de Maya”.
O conceito de Maya possui, inclusive, conotagdes diferentes no Siddhantha em relagio ao Vedanta. No
Siddhantha, Maya refere-se a ilusdo subjetiva, enquanto que, no Vedanta, ela é o poder de ilusdo objeti-
va, por meio do qual a Realidade Unitaria parece multipla. Advaita ou ndo-dualismo comega e termina
na perspectiva de plano absoluto da existéncia. Apenas Brahman existe. Tudo o mais é apenas aparen-
temente real. O Siddhantha reconhece que, ainda que entendam seus ensinamentos intelectualmente,
apenas poucas pessoas tém o necessario poder de concentragio e o carater desapaixonado e virtuoso
para seguir o caminho do Advaita, mantendo sua perspectiva nesse plano absoluto. Entdo, o Siddhan-
tha recomenda um caminho progressivo conhecido como Sanmarga, que comega na perspectiva do
plano relativo e termina na perspectiva do plano absoluto. Entao, ele principia no teismo, a perspectiva
da alma encarnada no mundo, e finaliza no monismo, a perspectiva da unidade na identidade, a con-
tinua consciéncia ndo-dual Disso. Trata-se, portanto, de um monismo teista, tal como o Shivaismo da
Caxemira, que, provavelmente, se desenvolveu de maneira paralela ao Siddhantha. O Sanmarga inclui
as seguintes quatro fases como preparatdrias para a consciéncia ndo-dual:

1. Charya - realizar servi¢os nos santudrios ou templos, executando tarefas tais como limpar, jun-
tar flores para adoragdo, assistir as atividades realizadas no Sancta Sanctorum. E o caminho do
servidor, que permanece nas imediagdes do Senhor.

2. Kriya - aqui, a palavra refere-se a adoragdo ritualistica. A pessoa se torna a “crianca de Deus”,
préxima e intima do Senhor.

3. Yoga - é a terceira aproximacao, relativa a outras praticas espirituais, como a Kundalini Yoga e a
Ashtanga Yoga. A pessoa se torna “amiga de Deus”, e alcanga a forma e a insignia do Senhor, ma-
nifestando suas qualidades e poderes. Estes trés passos sdo considerados preliminares.

4. Jiiana - o quarto passo refere-se a realizacdo direta, que resulta na completa unido com o Senhor.
Mas a individualidade nio é perdida. O aspecto essencial, comum a Siva e a jiva, é a consciéncia,
Chit. A primeira sendo a mais elevada e a segunda, aquela que prevalente nos humanos. Em Yoga
Sutras, 1.24, Patanjali nos diz quem ¢é Siva, o Senhor ou Ishavara (palavra composta por Isha + sva-
ra, isto é, Siva + o préprio Eu): “Ishavara é o Eu especial, intocado pela aflicdo, a¢des, frutos das
acdes ou quaisquer impressoes interiores de desejo”.
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No mais profundo e mais puro nivel de seu ser, Isso é o que vocé é, e, para realizar Isso, vocé precisa
se purificar das causas do sofrimento (ignorancia, egoismo, apego, aversio, apego a vida), a perspec-
tiva egoista de que “Eu sou o autor”, os habitos a partir dos quais o karma é formado, e os desejos.
Aquilo que inicialmente parece ser dois, a alma e Deus, passa a ser visto como apenas Um, apos a re-
alizacdo. E isso nos lembra da paradoxal exortagdo de Jesus, que disse: “Ama teus inimigos”. De fato,
se ama seus inimigos, vocé ja ndo tem inimigos.

Embora esse caminho quadruplo esteja na fundacio da cultura religiosa predominante no Sul da In-
dia, muito poucas pessoas foram além do primeiro ou do segundo estagios. O Sivavakkiyam, assim com
outras obras literarias dos siddhas, adverte o leitor para nio ficar retido em lares transitérios, referin-
do-se ao que caracteriza os dois primeiros estagios: adoragdo nos templos, rituais, religido organizada,
escrituras e casta. Mas a buscar a realiza¢do direta, jiana, por meio da pratica de Kundalini Yoga.

Ainda que dualista na aproximagdo (com seu relacionamento teista entre a alma e Deus), no plano
relativo da existéncia no qual as almas precisam lidar com ignorancia acerca de sua verdadeira iden-
tidade, maya (ilusdo mental relativa ao tempo, as paixoes etc.), karma e gunas, ele é monista no plano
absoluto da realidade.

Esse paradoxo pode ser entendido mais claramente por meio de uma analogia que sublinha a im-
portancia da perspectiva. Quanto comega a buscar a Deus ou Realidade ou Verdade, o buscador é
como a pessoa que caminha rumo a uma montanha. Na distancia, a montanha, como Deus ou Re-
alidade ou Verdade, parece tio grande que se torna incognoscivel. Isso decorre de uma particular
perspectiva no espago e no tempo. Eventualmente, encontra-se um caminho, talvez dentre os muitos
que permitem subir a montanha. Esses caminhos sdo analogos as varias religides, filosofias, praticas
espirituais ou mesmo ciéncias. A medida que segue o caminho, a pessoa se torna mais e mais familiar
com ele. Ganha conhecimento acerca dele. Sua perspectiva muda enquanto sobe. Quando atinge o
topo de montanha, percebe que a perspectiva mudou totalmente. Ja ndo ha mais nenhuma diferenca
entre a pessoa e a montanha. Todavia, nem o Observador nem o Observado mudaram. O buscador e
a montanha continuam a ser o que sempre foram. Apenas a perspectiva mudou.

Se, de acordo com o Advaita, apenas Brahman, Isso, é real, entdo o que dizer a respeito de Maya?
Naio seria ela também irreal? Adi Sankara, o maior expoente do Advaita, antecipou essa objecio, de-
clarando que Maya, entendida como ilusdo objetiva, ou poder por meio do qual o Um parece ser mui-
tos, é inerentemente indeterminada. Isto estd longe de ser uma defesa satisfatoria. Considerar Maya
como o Siddhantha o faz, como ilusdo subjetiva, e real no plano relativo da existéncia, é de longe algo
mais satisfatdrio e ttil no processo de se libertar desse poder.

Por isso é tdo importante ndo confundir o plano relativo da existéncia (o mundo e seu atual estado
mental) com o plano absoluto da existéncia, no qual tudo é visto como Um, ignorando as condig¢des
e consequéncias de cada um. Muitas pessoas que seguem aqueles professores que os criticos deno-
minam “neoadvaitistas” ignoram essa disting¢do e consequentemente acreditam que o mero conhe-
cimento do estado ndo-dual é suficiente e que ndo hd nada a fazer para realizd-lo e nada a fazer para
manter a consciéncia dele. 1sso também indica por que nao ha palavra para “filosofia” em sanscrito.
Todavia, existem seis escolas filoséficas maiores, conhecidas como darshans: Vaisheshika, Nyaya,
Samkhya, Mimamsa, Vedanta e Yoga
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Pergunta: O que é a iluminacido e como ela se relaciona com esta discussao?

Satchidananda: O termo “ilumina¢do” é uma palavra ocidental que, até décadas recentes, nio era
utilizada por nenhuma das tradi¢des advaitas, exceto pelo budismo, que a empregava para descrever
o ultimo estado de liberdade existencial atingido por Buddha, conhecido como “Nirvana”. Eu ndo me
lembro de té-lo visto na literatura advaita tradicional (Vedanta, Shankara, Ramana Maharshi) ou no
Yoga Classico ou nos tantras hinduistas. Tenho a impressdo de que entrou em voga com professores
ocidentais recentes, rotulados como “neoadvaitistas”.

Suspeito de que muito do recente debate entre esses chamados “neoadvaitistas” acerca do que é a
“ilumina¢do” ou mesmo de uma “fase pds-iluminacdo” diz respeito a purificacio das manifestacoes re-
siduais do egoismo: orgulho, raiva, medo, preguica e luxuria. Isso parece ocorrer precisamente porque
o Ocidente carece ndo apenas da experiéncia, mas também da terminologia para descrever os varios
graus de iluminag¢do. Meu proprio professor, quando perguntado sobre o assunto, sendo um iogue e um
estudioso timil, mas ndo um intelectual, encaminhava seus estudantes aos escritos dos siddhas (que, na
época, ainda ndo haviam sido, em sua grande maioria, traduzidos) ou aos de Sri Aurobindo.

O termo mais préximo a “iluminaciio” que encontrei na literatura tAmil do Sul da India é Vettivel,
que se refere ao vasto espaco luminoso da consciéncia, o bem-aventurado estado de samadhi, consci-
éncia transcendental, consciéncia do préprio ser. E um “lugar” onde os pensamentos cessam, um por
um, até que a consciéncia exista apenas como uma imensiddo vazia. Designa a auséncia de subjeti-
vidade e objetividade. Designa a emancipacdo em relagiio ao tempo. E um eterno agora. Um “lugar”
que transcende o passado, o presente e o futuro. Um estado ndo acessivel a percep¢do sensorial, um
estado sem marcas distintivas, um céu imaculado. Vettivel é a verdadeira liberdade.

Assim o descreveu o Siddha Paambati:
“Sem forma, sem mdculas, fulgurante, onipresente,
Beatifico, indescritivel, e a luz interior dos que o conheceram,
O Um, dividindo-se em Brahma, Vishnu e Siva,
Cria, sustenta e destrdi todo o universo.
Ele é como a coluna de luz que traz a libertagao.
Que os pés da Divindade nos protejam”
(Siddha Paambati, “Aforismos de Sabedoria” 28, 1, em The Yoga of the 18 Siddhas: An Anthology,
pdginas 475, 4706).
Embora nenhum conjunto de palavras possa captura-lo, podemos realiz-lo por meio da condu-
¢do do guru e da pratica da Kundalini Yoga, tal como prescrita pelos Siddhas, incluindo os seguintes

elementos: o aprendizado direto “aos pés” do guru, e despertar a energia no chakra muladhara e di-
reciond-la mentalmente para cima, através dos outros cinco chakras, até que ela alcance o sahasrara.

Por que vocé disse no inicio desta entrevista que o Siddhantha comeca onde o
Advaita termina?

Satchidananda: O iogue Ramaiah respondeu a essa questdo suscintamente quando descreveu o
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objetivo do Siddhantha como sendo a “entrega total”. Embora o advaitim possa abrir mio da perspec-
tiva do ego em prol da perspectiva da alma no plano espiritual da existéncia, os Siddhas entenderam
que a perfei¢do ndo é possivel em um corpo fisico sujeito a doenga, em um corpo vital cheio de desejos
e emog¢des, em um corpo mental neurdtico. Eles entenderam que a “iluminagdo” ou “entrega total” ou
“libertagdo” ndo pode ser limitada ao plano espiritual da existéncia. Visualizaram e compreenderam
o potencial evolucionario da humanidade, e, na vanguarda dessa perfei¢io, desenvolveram os meios
para realizar o progressivo processo de purificagio (shuddhi), envolvendo a entrega da perspectiva do
ego e da falsa identificacdo em todos os planos da existéncia:

1. No corpo espiritual, anandamayakosha, o individuo alcanga Sat-Chit-Ananda, Shiva-Shakti ou
a Autorrealizagdo, e se torna um santo, em intima comunhdo com o Divino. A perspectiva egoista
ordindaria do santo é substituida, ao menos em parte, pela consciéncia da Presenca do Divino. E ele se
identifica com o “Observador” ou a “Testemunha”. Mas o mental, o vital e o fisico ndo sio transfor-
mados, nem se tornam um apoio para a entrega. Se a entrega ou a comunhao do mistico é limitada
ao plano espiritual da realidade, ele pode continuar preso a necessidade de fazer distingdes filosoficas
ou teoldgicas, até que comece a entregar seu ego também no plano intelectual. Além disso, a maioria
dos santos ndo permanece no plano fisico tempo suficiente para completar o processo de entrega,
por varias razoes, que vao da saude fisica a aspiragdo por evadir-se deste “mundo de sofrimento”.

2. No corpo intelectual, vijfianamayakosha, o siléncio reina, o pensamento largamente cessa, e o
individuo desenvolve jiiana siddhi, a habilidade de conhecer as coisas intuitivamente, por identidade,
e comunicar esse conhecimento com facilidade. Ele se torna um sabio, guiado primariamente pela
sabedoria intuitiva, e abre mido do orgulho de saber, mas permanece distraido pelas naturezas men-
tal, vital e fisica. O ego perdura, até que a entrega alcance todos os planos da existéncia. H4 sempre o
risco de uma queda, e desejo, aversdo e apego a vida ainda podem criar sofrimento. Santo Agostinho
afirmou: “Senhor, ajuda-me a entregar, mas ndo ainda”. Isto é, parte de nossa natureza humana infe-
rior, em particular o plano mental, sede da fantasia, e o plano vital, sede das emogdes e dos desejos,
resiste a transformacdo que a entrega acarreta.

3. No corpo mental, manomayakosha, o individuo desenvolve siddhis associados aos sentidos su-
tis, a comecar pela clarividéncia, clariaudiéncia e a clarissenciéncia. Ele pode desenvolver os dons da
profecia, de curar doencgas ou de conhecer o passado dos outros por meio do insight intuitivo. Pode
também entrar em profundos estados de comunhdo com o passado, o futuro ou qualquer aspecto
de um objeto sobre o qual se concentre. Ele se torna um Siddha, abrindo mao do orgulho pessoal e
da busca por novas experiéncias, mas pode experimentar emogoes perturbadoras e desejos no corpo
vital, ainda ndo entregue.

4. No corpo vital, pranamayakosha, no qual entrega todos os desejos e emoc¢des, e muda sua fi-
delidade, do ego para aquilo que Sri Aurobindo chamou de “ser psiquico”, o individuo torna-se um
Mahasiddha. Manifesta, entdo, outros siddhis extraordinarios, que envolvem a prépria natureza. Isso
pode incluir a materializacdo de objetos, a levitacdo, a invisibilidade, a realizac¢do de todos os desejos.
Embora, segundo seus proprios relatos, eles tenham vivido principalmente na India, Tibete, China e
Sudeste da Asia, os Mahasiddhas viajaram por todo o mundo. Mas, ainda neste caso, o processo nio
se completou, pois o corpo fisico nio se entregou a descida da consciéncia suprema até o nivel celular.

5. No corpo fisico, annamayakosha, que se transforma em um corpo divino, divya deha, brilhando
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com a luz da imortalidade, o processo finalmente se completa. Rarissimos Siddhas foram capazes de
entregar seus egos no plano fisico, de modo que as proprias células do corpo abandonassem a cons-
ciéncia limitada de seus objetivos metabolicos ordindrios para se integrarem plenamente a Suprema
Consciéncia. Os corpos desses grandes Siddhas, emanando a luz da consciéncia, tornaram-se, entao,
invulneraveis a doenga e a morte. Até os iogues mais sérios tiveram dificuldade para conceber tal
transformacgdo, apegados que estavam ao velho paradigma da oposi¢do entre espirito/consciéncia
versus corpo/mundo. Aqueles que atingiram esse estado de realizagdo tornaram-se, entdo, um Ba-
baji ou um Boganathar ou um Agastyar. Se eventualmente deixaram o plano fisico ndo foi por que
as forcas da natureza fisica os tenha obrigado a isso. Nos escritos dos Siddhas encontramos muitas
descrigoes desse nivel de transformagdo divina.

Por que os Siddhas nio se consideram especiais e pouco ou nada falam de suas
vidas pessoais?

Satchidananda: O Siddha Paténjali afirma que, até que os velhos habitos de se identificar com o
corpo e a mente sejam completamente desenraizados, pelo repetido retorno a fonte da consciéncia,
0 ego sera capaz de iludir até mesmo os santos ou Siddhas. Eles podem, por exemplo, usar seus po-
deres para atrair a ateng¢do pubica. Porém, uma vez que a entrega ocorra até mesmo no nivel fisico, o
ego é banido para sempre. A pessoa torna-se, literalmente, nada especial, porque se identifica apenas
com Isso, que tudo permeia: a pura consciéncia. Certos Siddhas alcangaram, ao longo dos tempos, tal
estado. E estes ndo enfatizaram ou atribuiram importancia as suas pessoas, seus poderes, suas biogra-
fias ou suas atividades, porque tudo isso ndo era “deles”. Esses seres iluminados eram instrumentos
da For¢a e da Luz Divinas e toda agdo ou repouso que se manifestava por meio deles deviam-se ao
Poder Divino. Nio é por acaso, entdo, que saibamos tdo pouco sobre esses Siddhas, o que fizeram ou
detalhes de suas vidas pessoais, mas conhe¢amos seus sabios ensinamentos. Foi a sabedoria que eles
alcangaram e nos deixaram como um legado. Foi essa consciéncia, essa sabedoria, essa experiéncia da
Realidade Ultima que consideraram da maior importancia, porque lhes mostrou o caminho de volta
ao “Reino dos Céus”. Enfatizando a pessoa do professor, mais do que o seu ensinamento, religides
como o cristianismo e o budismo foram formadas. Buddha nio era budista. Jesus ndo era cristdo. Os
ensinamentos de Jesus, suas parabolas, foram substituidos por uma religido sobre sua pessoa, apesar
do fato de que existam tdo poucos detalhes historicos acerca de sua vida. Buddha, que era hinduista,
buscou substituir o ritualismo por ensinamentos sobre como evitar o sofrimento.

Um Siddha pode ser chamado a permanecer no mesmo corpo fisico por tempo indeterminado,
ou transmigrar para outro corpo, ou desmaterializar-se, ou ascender como Jesus o fez, ou ocupar, ao
mesmo tempo, mais de um corpo visivel, em lugares diferentes. H4 o exemplo bem documentado
de Ramalinga Swamigal, do final do século XIX, cujo corpo nio projetava sombra, e ndo podia ser
ferido nem fotografado, apesar de repetidas tentativas feitas por fotdgrafos peritos, e que desapa-
receu dramaticamente da Terra em um lampejo de luz violeta. Desde entdo, ocorreram numerosos
relatos sobre a reaparicdo de Ramalinga de tempos em tempos, para atender as necessidades de seus
devotos. Criangas e devotos do Sul da India continuam a cantar os mais de 40 mil poemas e cangdes
que ele escreveu, exaltando o caminho da “Suprema Luz da Graga”. H4 também o exemplo de Kriya
Babaji, descrito da Autobriografia de um iogue e em A voz de Babaji: uma trilogia em Kriya Yoga, e
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dos Siddhas Agastyar e Boganathar e de Sri Aurobindo, que deixaram relatos detalhados sobre seus
processos de entrega no nivel do corpo fisico e obtengdo de varias formas de imortalidade. Como
Mircea Eliade afirmou, os Siddhas sdo aqueles que “entenderam a libertagdo como a conquista da
imortalidade”.

Aprofundando sua pratica de
Kriya Hatha Yoga de Babaji

Por Durga Ahlund

O Kriya Yoga de Babaji é um caminho quintuplo no processo de Consciéncia. No Kriya Yoga, a
Consciéncia é tanto o veiculo quanto o destino. E um meio de realizar o Eu por meio do desenvolvi-
mento fisico e mental. O Kriya Hatha Yoga é a fase fisica do Kriya Yoga, mas incorpora todas as cinco
praticas: asana, pranayama, meditagdo, mantra e até bhakti (na busca do eu sagrado). Se praticado
intencionalmente com consciéncia, o Kriya Hatha Yoga pode ser uma higiene completa, capaz de
purificar todo o organismo.

A forma com a qual Kriya Hatha Yoga purifica, fortalece, desenvolve e integra o corpo, a mente e o
espirito pode parecer misteriosa!l A purificagdo total do organismo sugere que tensdes fisicas, men-
tais e emocionais podem ser liberadas por meio de sua pratica. Muito mais do que isso pode ser esti-
mulado e liberado 2 medida que canais sutis sdo direcionados. Embora a pratica de posturas aumente
a flexibilidade e a for¢a, uma exploragdo profunda dos asanas pode liberar bloqueios energéticos e
condicionamentos subconscientes, se realizada com consciéncia.

E necessdria uma pratica intencional de asana para estimular e liberar energia de niveis profun-
damente arraigados de tensdo no corpo. Tanto o Yoga quanto a filosofia somatica concordam que o
condicionamento inconsciente e subconsciente estd armazenado nos tecidos do corpo. Através do
uso adequado da consciéncia e da intengdo, é possivel trazer a tona memdrias e tendéncias incons-
cientes armazenadas na tensao, rigidez, dorméncia e dor, para que sejam liberadas e estimulem uma
energia mais unificadora a fluir pelo corpo e pela mente.

Asana = estabilidade e conforto alegre - Sthira Sukham Asanam
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A estabilidade ocorre quando envolvemos os musculos profundos do core, utilizamos a respiragio
e mantemos a intencdo de encontrar relaxamento em cada asana. Se vocé estiver na parte da perma-
néncia em um asana apenas pela tensdo na musculatura maior, isso ndo permitira o relaxamento,
pois vocé sera impedido de sentir sensag¢des titeis no corpo. Em uma postura estavel, os musculos,
que ndo sdo necessarios para manter a postura, relaxam. A chave para a estabilidade é trabalhar com
a gravidade, entregar o peso do corpo a atragdo da gravidade. Alinhamento e relaxamento trazem
equilibrio. Este equilibrio permite que a consciéncia se concentre no que estd acontecendo no corpo.
A consciéncia atrai a mente para as sensa¢des no corpo. E a consciéncia dessas sensa¢des que tem o
potencial de ajuda-lo a liberar emogdes e tendéncias subconscientes dos tecidos.

O que sdo essas sensagoes?

As sensagOes sdo todas vibratdrias, algumas agradaveis, outras desagradaveis. As sensagdes surgem
primeiro como tensdo, depois talvez como pulsagdo, ou talvez uma emocgio se desenvolva, ou vocé
experimente um brilho, suavidade, leveza, uma sensacao de flutuabilidade ou ondas de energia. As
sensacOes podem ser uma mudanga sutil na frequéncia respiratoria, suspiros audiveis, lagrimas, so-
lugos, risos. Todos sinais de uma liberagio profunda.

Como isso é possivel? A consciéncia das sensagOes internas torna isso possivel .

A chave para um relaxamento e liberag¢do tdo profundos reside na consciéncia, na respiragdo e na
resiliéncia mental para explorar pacientemente um asana por periodos mais longos, respirando em
qualquer tensdo (nunca na dor), sempre buscando apenas o relaxamento. O alinhamento e o relaxa-
mento trardo o equilibrio necessario para desenvolver a resiliéncia, aprofundar e intensificar o dsana.
E por meio da exploragio profunda e prolongada que podemos trazer tendéncias inconscientes a
tona, para que sejam liberadas.

Como aperfeicoamos o alinhamento?

O alinhamento durante as posturas é pessoal e ndo estatico. Ele mudard, guiado pela sensagio,
permitindo que vocé explore um asana mais profundamente. O alinhamento e o relaxamento exi-
gem que aumentemos lentamente a elasticidade do tecido conjuntivo, lubrifiquemos as articulagoes
e acalmemos e equilibremos o sistema nervoso auténomo. Isso leva tempo. E por isso que fazemos o
asana em etapas e lentamente. Portanto, ndo se apresse para criar uma pose perfeita. Em vez disso, aper-
feicoe seu asana de dentro para fora. Tente se concentrar na sensagao do asana. Como vocé se sente ao
fazé-lo? Eu descobri que um bom alinhamento é o que parecer ser “certo” para vocé no “agora”.

Todos nés alcangaremos um alinhamento mais perfeito por meio da respiragao consciente, ujjayi,
e com o uso de bandhas. Uma vez alinhados, podemos mergulhar mais profundamente e direcio-
nar a consciéncia e o prana em areas de tensdo prolongada. Quando essas contragdes sdo liberadas,
podemos experimentar novas sensagOes tateis da nossa forcga vital. A plenitude do esfor¢o se trans-
forma em relaxamento sem esforgco. A mente se aquieta e se concentra. A sustentagdo se torna sem
esfor¢o. Somos elevados e sustentados pela gravidade, energia interior e luz. Uma vez que o alinha-
mento e o relaxamento sdo perfeitamente equilibrados, o mondlogo interior da mente se acalma, e a
mente se torna a testemunha. Entdo, asana é verdadeiramente uma experiéncia de Yoga: a unificagao
de corpo, mente e prana.

17



JORNAL DA KRiYA YOGA DE BABAJI

S r)

5
ORDEM DOS ACHARYAS DA
KRIYAYOGA DE BABAJI INC.

Relatorio e Planos para 2026

Missao
Promover a disseminagdo da Kriya Yoga de Babaji no mundo todo por meio de palestras, aulas abertas,
semindrios de iniciagdo e retiros com professores autorizados e qualificados (“acharyas”). A Kriya Yoga
de Babaji ¢ a arte cientifica da perfeita realizacio de Deus-Verdade. E o lado pratico de qualquer religiio

e, por isso, ndo é sectdria: serve para qualquer pessoa, independentemente de seus credos ou ideais.
Representa os ensinamentos do Satguru Kriya Babaji Nagaraj e a tradi¢do indiana de Yoga dos 18 Siddhas.

Historia e atividades recentes

A Ordem dos Acharyas da Kriya Yoga de Babaji, Inc. foi estabelecida nos EUA, em Quebec, Canada
e na India em 1997 e isenta impostos, registrada como uma 501 © (3), instituicio de caridade pelo The
Internal Revenue Service dos Estados Unidos, assim como do Revenue Canada e na India. E uma rede
de “acharyas” ou professores peritos, que, seguindo um programa padrdo de ensino comum, prati-
ca iogue pessoal, conduta ética, relatos e coordenagdo, promovem a disseminacdo da Kriya Yoga de
Babaji no mundo com palestras, publica¢des, iniciagdes e retiros. O presidente fundador da Ordem,
Marshall Govindan Satchidananda, com a cria¢do da Ordem, em 19806, respondeu a um pedido feito
por Babaji e pelo falecido Yogi S.A.A. Ramaiah (1923-2000). Yogi Ramaiah, um Siddha Yogi Tamil, foi
iniciado por Babaji perto de Badrinath, no Himalaia, em 1954. M.G Satchidananda foi treinado em
todos os aspectos da Kriya Yoga de Babaji por Yoga Ramaiah, de 1970 a 1988, praticando por oito horas
didrias durante um periodo de 18 anos.
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A Ordem mantém um ashram em Quebec, outro em Bangalore, dois no Sri Lanka e est4 construin-
do um em Badrinath, na India. Os ashrams acomodam estudantes sérios de yoga que procuram um
ambiente proprio para a pratica intensa. O ashram de Kriya Yoga perto de Eastman, Quebec, é um dos
mais bonitos do mundo atualmente. Foi fundado em 1992 e oferece retiros e seminarios ao longo do
ano. Estd localizado no topo de uma montanha com vista panoramica das dreas proximas e uma area
de floresta intocada. A propriedade inclui um lago, um hall de meditagio, acesso a trilhas em florestas,
além de paz e isolamento. Suas instala¢Oes confortaveis abrigam mais de 28 pessoas a0 mesmo tempo.

Os 34 acharyas da Ordem conduzem palestras abertas e semindrios de iniciagdo em mais de uma
dtizia de paises. Na India, a Ordem publica e distribui os manuscritos preparados pelos pesquisadores
do Yoga Siddha Research Center. Também organiza peregrinacOes a lugares sagrados associados com a
tradigfio Siddha, tanto no Sul da India como nos Himalaias.

Através de uma rede de mais de 23.000 iniciados em 22 paises, a Ordem também organiza indime-
ros semindrios, retiros, treinamentos e pratica em grupos na Kriya Yoga de Babaji.

Yoga Siddha Research Center:

A Ordem patrocina e guia o trabalho do Yoga Siddha Research Center em Chennai, no estado de
Tamil Nadu, na India, desde 2000. Esse centro de pesquisa colhe, preserva, transcreve e traduz os an-
tigos manuscritos de folhas de palmeira da tradi¢do dos 18 Yoga Siddhas, com comentarios. A Ordem
publica esses trabalhos do Centro e os distribui na India e em outros paises. Também patrocina o tra-
balho dos pesquisadores em varias conferéncias académicas. Seis grandes livros foram publicados até
hoje. Em 20710, 0 Centro publicou uma nova tradugéo inglesa, com comentarios, do mais importante
tratado de yoga do sul da India, o Tirumandiram, escrito pelo siddha Tirumular em 10 volumes, 3780
paginas, incluindo o indice. Uma nova edic¢do foi impressa em 2013, em cinco volumes. O Dr. TN P
Haran preparou um guia para 750 manuscritos para os poemas dos Siddhas. Iremos publici-lo com
um CD acompanhando no fim de 2016.

Para mais informacdGes contatar:

Ordem dos Acharyas da Kriya Yoga de Babaji , Inc,. C.P.go, Eastman, Québec, Canada, JoE 1Po. Fone
1-888-2520042 or 450-297-0258. www.babajiskriyayoga.net - info@babajiskriyayoga.net

Yoga Acharya M. Govindan Satchidananda, Presidente, tel: 1-888-252-9642. E-mail: satchidananda@babajiskriyayoga.net
Yoga Acharya Durga Ahlund, Diretora de Teacher Training, tel: 1-888-252-9642. E-mail: durga@babajiskriyayoga.net

Acharya Nagalakshimi (Sharana Devi), tel: (+55) (011) 9 8331-3560, Sdo Paulo, Brasil. Email: sharanadevi@babajiskriyayoga.net
Acharya Arjuna, tel: (011)(39)(0)3.35.52.39.459, Milan, Itdlia. E-mail: arjuna@babajiskriyayoga.net

Acharya Nityananda, tel: (011)(34)(0)9.63.32.46.806, Valéncia, Espanha. E-mail: nityananda@babajiskriyayoga.net

Acharya Satyananda, tel: (011)(49)(0)1.63.77.56.286, Bonn, Alemanha. E-mail: satyananda@babajiskriyayoga.net

Acharya Premananda, tel: (011)(34)(0)6.55.70.20.90, Bilbao, Espanha. E-mail: joseba_idoyaga@yahoo.es

Acharya Savitri, tel: (or11) (34) (0)9.72.22.08.65, Gerona, Espanha. E-mail: rosaritaines@yahoo.es

Acharya Nagaraj, tel: (011)(81)(0)4.37.43.53.317, Tdquio, Japdo. E-mail: nagaraj@babajiskriyayoga.net

Acharya Siddhananda Sita, tel: (011)(33)(0)6.98.44.91.33, Provence, Franca. E-mail: sita@babajiskriyayoga.net

Acharya Amman, tel: 306-982-4379, Saskatchewan, Canad4. E-mail: amman@babajiskriyayoga.net

Acharya Shivadas, tel: (or1) (59) (0)6.69.60.68.041, Saint Pierre, Martinica. E-mail: cyril.bernard.gevrey@free.fr
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Acharya Vidhyananda, tel: 401-751-2050, Providence, Rhode Island. E-mail: sherry@providencehealingarts.com
Acharya Brahmananda, tel: 0043 664 5362309, Attersee, Austria. E-mail: info@babaji.at

Acharya Kriyanandamayi, tel: (011)(94)(0)7.737069.88. Colombo, Sri Lanka. E-mail: krishbabaji@gmail.com
Acharya Maitreya, tel: 55 (48) 9134-9039, Palhoca, Santa Catarina, Brasil. E-mail: maitreya.kriyayoga@gmail.com
Acharya Annapurnama, tel: (5511) 99600-8970, Sao Paulo, Brazil. E-mail: annapurnama@babajiskriyayoga.net
Acharya Gurudasan, tel: (91) 810.516.5560, Bengaluru, India. E-mail: gurudasan@babajiskriyayoga.net
Acharya Ganapati, tel: (+5511) 9 9600-8970 Sdo Paulo, SP Brasil. E-mail: tadeu.arantes@gmail.com

Acharya Vivekananda, tel: (33) 06 88 39 47 29, Cdte d’'Or, France. E-mail: cedricmantegna@msn.com

Acharya Vasudeva, tel: (011)(81)(0)47.1457222, Chiba, Japan, E-mail: Wyatt999@nifty.com

Acharya Dharmadas, tel: 1-208-571-5105, Boise, Idaho. E-mail: streeby@mac.com

Acharya Chaitanya, tel: 0043 664 4180940, Wieselburg-Land, Austria, E-mail connect@rajayoga.at

Acharya Niranjana: tel. 11 (33) (0) 760.52.6994. Strasbourg, France. Email: niranjana@babajiskriyayoga.net
Acharya Nandi: tel. (o1) 613.858.9338. Ottawa, Canada. E-mail: nandi@babajiskriyayoga.net

Acharya Narada: tel. (o11) (55) 129.623.8733. Cunha, Brazil. E-mail: narada@babajiskriyayoga.net

Acharya Chandradevi : tel. (011) (39) 393.97134.19 Bergamo Italia. E-mail: chandradevi@babajiskriyayoga.net
Acharya Muktananda: tel. (o11) (61) 8.40304.3807. Perth, Australia, E-mail: Muktananda@babajiskriyayoga.net
Acharya Tara, tel. (011) (33) 299.558.686, E-mail: tara@babajiskriyayoga.net

Acharya Gayatri, tel. (33) (0)6 80 35 12 82, Haute Savoie, France. E-mail: lindab-sattva@hotmail.fr

Acharya Ramdas tel. 1 401 273-6780 Providence, Rhode Island USA E-mail: ramdas@babajiskriyayoga.net
Acharya Ramadevar tel. +91 98 33888223 Mumbai, India E-mail ramadevar@babajiskriyayoga.net

Neela Saraswati tel. (49)(0)1739.39.6200 Munich, Germany. E-mail: Neela@babajiskriyayoga.net

Notas e Noticias

Seminadrios de iniciacdo no Ashram de Quebec com M. G. Satchidananda. (em inglés)
1* iniciagdo: 15-17 de maio, 22-24 de maio, 28-30 de agosto; 22 iniciagdo: 19-21 de junho e 2-4 de
outubro de 2025; 3% inicia¢do: 17-26 de julho de 2026.
Quebec: para detalhes clique aqui.

Formacdo de Professores de Kriya Hatha Yoga (em inglés) com M. G. Satchidananda, Durga Ahlund,
Acharya Nagalakshimi, Acharya Chaitanya, Dra. Nicole Marquis.
Datas: 6 a 21 de agosto de 2026. Ashram de Quebec. Clique aqui para detalhes.

Peregrinacio a Badrinath, India com Jaak Kivimie, 11-26 de outubro de 2025. Jaak Kivimie e
iniciados da Estonia. Contato: kivimae jakk@gmail.com.
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Peregrinagdo a Badrinath, India com Acharya Ramadevar.
Apenas para residentes iniciados da India.
25 de setembro a 11 de outubro de 2026. (somente em
inglés).
Detalhes: https://www.babajiskriyayoga.net/english/
Pilgrimages-himalayas.htm

Peregrinacio a Badrinath, India com Acharya Shivadas, 11-
27 de setembro de 2020. https://www.babajiskriyayoga.net/
french/pilgrimages.htm

“Receba nossos novos cartoes de mensagens de Babaji!”
Eles inspiram e lembram vocé de Kriya Babaji e da sabedoria de nossa tradigdo.
Enviaremos pelo WhatsApp 2-3 vezes por semana, em 6 idiomas, conforme sua escolha.
Simultaneamente, postaremos em inglés no Instagram: instagram.com/babajiskriyayoga.
Para mais informacgoes, clique aqui para baixar o PDF.

ReuniGes de satsang online, aulas de Yoga, perguntas e respostas. Muitos de nossos Acharyas estdo
oferecendo suporte a iniciados e ndo-iniciados através de aulas de Hatha Yoga por streaming,
bem como reunides de satsang via Zoom. No entanto, outras técnicas de Kriya Yoga ensinadas
durante os semindrios de iniciagdo ndo podem ser compartilhadas nesses encontros. Seu propdsito
é encorajar os participantes a meditar e, secundariamente, oferecer inspiracdo. Perguntas de
iniciados sobre as técnicas de Kriya Yoga serdo respondidas apenas de forma personalizada e
individual, com confidencialidade assegurada, por e-mail, ligagdo telefénica ou presencialmente.
Use 0 Zoom para participar de aulas online de Kriya Hatha Yoga, meditacdo e reunides de satsang.
Assista as gravagoes de 2020 a 2024 em https://www.patreon.com/babajiskriyayoga

Satsang internacional para iniciados: todo primeiro domingo do més. 13:30 GMT+1 (15:00 CET; 9:30
horario de Montreal) — 14:30 CET (8:30 horario de Montreal)

Satsang internacional online via Zoom para iniciados: praticamos diariamente pranayama, meditac¢do
e mantra e esperamos vocé conosco! Encontramo-nos online todos os dias por uma hora as 12:30 CET
e todo domingo as 13:30 UTC (8:30 em Montreal). O idioma é inglés. Contato: nathalie kriya@gmx.de.
Por favor, informe onde, quando e por quem vocé foi iniciado.

Daily Satsang - Babaji’s Kriya Yoga Sri Lanka: todo dia (segunda a sabado) as 11:30 GMT (17:00 1ST).
Para detalhes: https.//kriyababaji.it/babajiskriyayoga_online satsang/

Em Sao Paulo, Brasil: para iniciados: satsang diario as 18:30 (horario de Sdo Paulo). Aula de Hatha
Yoga toda sexta-feira, as 8:00 para todos.

https://us02web.zoom.us/j/5184926117 ?pwd=UnFVWmdSZCIPKOJoNOxPTGMxd3pSQT09
ID: 518 492 6117 | Password: babaji
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No Flor das Aguas, Cunha, Brasil: segunda a sexta: 6:30 am-7:30 am: Kriya Hatha Yoga e asanas
de Yoga classica; 7:30 am-8:10 am: pranayama, meditacdo, leitura e mantras védicos. Contato:
fabifsamorim@hotmail.com. Em portugués. Clique aqui para assistir:
https://www.youtube.com/c/Espa%C3%A70oFlordas%C3%81guas/streams

Na India: satsang de domingo. 12:00 GMT+1 (14:00 CET), dura¢io: 60-9o minutos. Online-India-
Sadhana-Program-v2021.pdf (babajiskriyayoga.net)

Visite nosso site de e-commerce: www.babajiskriyayoga.net para comprar com VISA, American Express
ou Mastercard todos os livros e produtos da Babaji’s Kriya Yoga Publications, ou para doagdes a Ordem
dos Acharyas. Seu cartdo de crédito é criptografado e mantido seguro. Confira!

Inscreva-se no curso por correspondéncia The Grace of Babaji's Kriya Yoga. Receba
mensalmente, pelo correio, uma licdo de 18-24 paginas sobre um tema especifico, com
exercicios praticos. Baseado nos livros ditados por Babaji em 1952-1953. Para detalhes go here:
http://'www.babajiskriyayoga.net/english/bookstore. htm#tgrace course

Renovacdo do Kriya Yoga Journal (edicio em inglés): via livraria em www.babajiskriyayoga.net ou
cheque nominal a Babaji’s Kriya Yoga, com o formulario abaixo:

Aviso aos assinantes do Kriya Yoga Journal:
O jornal sera enviado por e-mail (em PDF com fotos).
Adicione info@babajiskriyayoga.net a sua lista de exceg¢Oes contra spam.
Se preferir, pode ser enviado em Word sem formatagdo e sem fotos.
Se ndo renovar até dezembro de 2025, pode nio receber a préxima edicio.

Renovacgio do Kriya Yoga Journal (edi¢cao em inglés): via livraria em www.babajiskriyayoga.net ou
cheque nominal a Babaji’s Kriya Yoga, com o formulario abaixo:

FORMULARIO DE RENOVACAO para o Jornal de Kriya Yoga em inglés:

Por favor, renove minha assinatura de um ano para o “Jornal de Kriya Yoga de Babaji”

Nome:

email:

Endereco:

Cidade:

Estado: Pais: CEP:

Incluido estd um cheque de US$14,00. Para o Canada: Cn$14,70, ou Quebec: Cn$16,10, pagivel a
“Babaji'sKriyaYogaandPublications,Inc.”196MountainRoad,P.O.Box9o,Eastman,Quebec,CanadaJoE1Po.



Aviso aos assinantes do Jornal de Kriya Yoga: o jornal serd enviado para todos que possuem um ende-
reco de e-mail. Solicitamos a todos que nos informem o endereco de e-mail para o qual preferem que
enviemos o jornal e, se vocé estiver usando um bloqueador de spam, adicione nosso endereco: info@
babajiskriyayoga.net a lista de excecdes. O jornal sera enviado em formato PDF com as fotografias em
anexo. Pode ser lido usando o Adobe Acrobat Reader. Caso contrario, pode ser reenviado a pedido em
um arquivo Word, sem formatacio e sem fotografias. Se vocé ndo renovar antes do final de dezembro
de 2024, talvez ndo receba o préximo nimero.

Qo

QD



