Assimilando a Mensagem de Gurumayi para 2016

Uma série de exercicios baseada nas
Quatro Rodas do Intensivo de Shaktipat

Assimilacao através do Mantra

por Swami Anantananda

O mantra de Siddha Yoga Om Namah Shivaya significa “eu reverencio o meu Ser
interior”. Este mantra € chaitanya, vivificado pela graca do Guru. Cada silaba vibra
com spanda, a pulsacao sutil do Ser; cada silaba surge a partir do Ser e retorna de

volta para o Ser.

Mantra japa, ou repeticao do mantra, harmoniza nosso ser com o spanda. Quando
repetimos o mantra Om Namah Shivaya — “eu reverencio o meu Ser interior” —

mergulhamos nossa consciéncia cada vez mais no Ser.

Neste exercicio iremos praticar mantra japa como um meio para absorver a
mensagem de Gurumayi. A medida que acessamos o nivel mais profundo do nosso
ser através da repeticao do mantra, apoiamos a mente e o corpo para se tornarem

ainda mais receptivos aos ensinamentos do Guru.
Exercicio
Segmento em dudio
Tome alguns momentos agora para estabelecer uma postura firme e confortavel.
Permita que os isquios se liberem para dentro da superficie abaixo de voce.

A partir dessa base aterrada, imagine a energia delicadamente espiralando para

cima a partir da base da coluna até o topo da sua cabega.

Permita que seus ombros se relaxem e os bragos se liberem livremente para baixo a

partir dos ombros até os cotovelos.




Coloque as palmas das maos viradas para baixo sobre as coxas, com os seus

polegares e indicadores se tocando em cinmudra.
Seu pescogo esta suave e livre.
Vocé pode fechar seus olhos.

Agora, leve sua atencdo para a respiracao a medida que ela se move para dentro e

para fora de seu corpo.
Pausa para 2 respiragoes

Comece a repetir o mantra Om Namah Shivaya silenciosamente para si mesmo em

um ritmo suave.

Continue repetindo o mantra em siléncio.

Veja se vocé pode repetir o mantra devagar o suficiente para sentir a vibragao sutil

em cada silaba. Nds vamos fazer isso por alguns minutos.
Om Namah Shivaya
Om Namah Shivaya
Om Namah Shivaya

Gentilmente mude seu foco das silabas do mantra para o espaco tranquilo a partir

do qual surgem as silabas e no qual elas desaparecem.
Agora, ouga as palavras da mensagem de Gurumayi:
Mova-se com determinacao
para tornar-se
ancorado

na Alegria Suprema




Sente-se quietamente por alguns minutos com a Mensagem de Gurumayi.

Agora voceé pode dedicar alguns minutos para escrever seus insights e experiéncias

em seu diario.

Neste exercicio voceé repetiu o mantra Om Namah Shivaya como um meio de

assimilar a Mensagem de Gurumayi para 2016.

Vocé pode continuar a pratica deste exercicio ao longo do seu dia. Sempre que tiver
um momento, vocé pode ajustar a sua postura, conectar-se com sua respiragao e
repetir o mantra. A medida que vocé se sintonizar com o spanda do seu préprio Ser,
traga sua consciéncia para a Mensagem de Gurumayi e para a forma como ela

permeia O Seu ser.

Obrigado pela sua participa¢do neste exercicio.
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