Como praticar as “Orientagoes de Gurumayi”

por Eesha Sardesai

Existem intimeros livros neste mundo, grossos volumes que se alinham
nas prateleiras das bibliotecas e percorrem toda a extensao de suas
paredes, que explicam em detalhes qualquer assunto que alguém possa
imaginar, sonhar, desejar aprender mais. Muitas vezes senti —
especialmente nos primeiros momentos ao chegar a uma biblioteca
particularmente grandiosa ou bem abastecida — uma sensagao de
admiragao misturada com exorbitancia. Aqui, disponivel para mim em um
panorama tnico e deslumbrante, havia mais conhecimento do que eu

jamais poderia absorver.

Os sabios da India antiga usaram a palavra sanscrita vidyarana em suas
escrituras. Ela significa “floresta do conhecimento”. A imagem nesta
expressao parece relevante para usar em referéncia ao conhecimento
contido em livros: paginas e mais paginas de teorias e explicagdes. Apesar
de toda a sua beleza e mistério, esta € uma floresta na qual alguém pode
facilmente se perder. Pode ser dificil saber em que parte deste
conhecimento se concentrar e como traduzi-lo em algum tipo de aplicagao

pratica e atil na vida da pessoa.

O conhecimento transmitido no caminho de Siddha Yoga é tao vasto e
variado quanto o que se pode encontrar em cem, até mil, bibliotecas.
Gurumayi ja disse, de fato, que a sadhana de Siddha Yoga é “um universo
em si mesmo”. As praticas — 0s meios para aprender mais sobre si mesmo
e sobre o proprio Ser — sao numerosas. Temos canto e meditagao, seva e
repeticao do mantra. Temos darshan, dakshina e o estudo e a recitacao de
textos das escrituras. Temos leitura, estudo e registro no diario — bem

como reflexao, contemplacao e assimilagao. Nds praticamos o siléncio. Nos




praticamos adoracao. Participamos de satsangs e da experiéncia

incomparavel que € o Intensivo de Shaktipat de Siddha Yoga.

A lista que acabei de fornecer esta longe de ser exaustiva; no entanto, ela
fornece um retrato da profundidade e amplitude da sabedoria disponivel
neste caminho. Eu arriscaria dizer, além disso, que cada uma dessas
praticas e formas de estudo é, em si, um universo inteiro. Adquirimos
sabedoria infinita — sobre como viver, como existir, como incorporar as
virtudes em nossa vida cotidiana — através do envolvimento regular com

apenas uma delas.

Por esta razao, talvez, muitos Siddha Yogues tém se perguntado para qual
pratica eles deveriam estar direcionando sua atengao. Lembro-me de ouvir
pessoas perguntarem durante os darshans com Gurumayi e em sessoOes de
perguntas e respostas com professores de meditacao Siddha Yoga: “Existe

alguma pratica de Siddha Yoga que seja perfeita para eu fazer agora?”

E inestimdvel, uma béngao incomparavel (e, até certo ponto, além da

compreensio), ter um Guru vivo — e alguém que da uma direcao tao clara
para nossa sadhana. Diversas vezes, Gurumayi nos transmitiu
ensinamentos e praticas especificas para termos como foco em um
determinado momento. E neste momento, neste estagio de nossa sadhana,
temos a incrivel sorte de receber as “Orientacoes de Gurumayi” e de torna-

las nosso foco coletivo de estudo e pratica.

As seis praticas das “Orientagoes de Gurumayi” que estao atualmente
disponiveis no site do caminho de Siddha Yoga sao autoexplicativas; elas
nao requerem mais instrucao ou elaboracao para que voceé as pratique e
desfrute de seus beneficios. Dito isso, muitos de vocés que se engajaram na
sadhana de Siddha Yoga devem ter ouvido Gurumayi ensinar sobre a
importancia de sondar mais profundamente o que estamos fazendo e por
que o fazemos. Portanto, vou compartilhar com vocé algumas ideias,

recomendacoes e reflexdes gerais para vocé considerar enquanto pratica as




“Orientagoes de Gurumayi”. Isso pode, por sua vez, estimular suas proprias

ideias, seus proprios pensamentos inspirados sobre a melhor forma de

abracar as praticas das “Orienta¢des de Gurumayi” e, com isso, se

beneficiar ainda mais da sua sadhana de Siddha Yoga.

Para recapitular brevemente, as “Orientacoes de Gurumayi” consistem nas

seis praticas a seguir:

Paz de Espirito: uma visualizagao do som primordial AUM, junto com

murmurar e cantar AUM

Fortaleza do Coracao: um exercicio de ondulacao de seu merudanda (a

coluna vertebral) e a pratica do merudanda mudra

Solidez do Corpo: um convite para revisitar como vocé pisa na terra —
ou seja, tornando-se mais consciente de como voceé posiciona seus pés e

sincronizando seus passos com o mantra Om Namah Shivaya

Desperte com Prana: uma ativagao do prana, a forca vital, por meio do

riso e da pratica do prana mudra

Seguranca em Ser: uma pratica do ganesha mudra e sincronizagao deste

mudra com sua respiragao

Alegria do Espirito: uma visualizacao dos cinco elementos (terra, agua,
fogo, ar, éter), combinados com a respiragao, cantar ou murmurar

AUM, e aprendizagem de mantras associados a cada um dos elementos

Tenho observado que sempre que Gurumayi nos ensina uma determinada
pratica — seja uma dharana, uma visualizagao ou um exercicio fisico para
nos ajudar a fortalecer nosso corpo e acalmar nossa mente — sua intencao
€ que a pratica seja acessivel a todos. E quando digo todos, quero dizer

todos. Em termos de habilidade fisica, isso inclui tanto as pessoas que sao




atletas e praticantes de hatha yoga como aquelas cujo corpo tem menos
agilidade, que estao buscando fortalecer seu corpo da forma que podem.
Num aspecto mais amplo, “todos” engloba crentes e descrentes, jovens e

idosos e pessoas que pertencem a qualquer tradigao cultural e religiosa.

Essa € a primeira coisa, portanto, para se ter em mente sobre as
“Orienta¢oes de Gurumayi”. Nao existem restri¢oes de quem pode fazer
essas praticas, aprender com elas e experienciar e assimilar os beneficios

em suas vidas.

Nesse sentido: mesmo que as instrugoes de uma determinada pratica
possam especificar que ela seja feita de pé, sentado ou deitado, vocé pode
fazer ajustes de acordo com o que for possivel e confortavel para vocé. Por
exemplo, se uma pratica pede para ficar de pé e vocé nao consegue ficar de
pé por um periodo mais longo (ou simplesmente nao consegue ficar de
pé), pode fazé-la sentado. Vocé pode também fazer qualquer uma dessas
praticas — ou qualquer parte especifica delas — mentalmente,

visualizando os diferentes movimentos e mudras que Gurumayi descreve.

Voce recebera os beneficios da pratica, pois a visualizagao é uma

ferramenta incrivelmente poderosa para recalibrar tanto o corpo fisico

como seu ser interior.

Nas primeiras vezes que fizer essas praticas, vocé pode dedicar varios
minutos para se familiarizar com as instrugoes e aprender a executa-las.
Pode também reservar um tempo para estudar a imagem que acompanha
cada pratica. As imagens foram desenhadas com a direcao de Gurumayi e

estao intimamente relacionadas com o contetido das praticas.

Também, quanto ao momento, € melhor fazer essas praticas quando sua
mente e seu corpo estiverem mais receptivos as instrugoes. Nao é
aconselhavel fazé-las, por exemplo, se vocé acabou de comer ou quando
bebeu muita dgua. Vocé pode ter dificuldade de fazer certos movimentos

fisicos se estiver se sentindo cheio.




Ao fazer as praticas com regularidade, vocé vai notar que a memoria delas

se torna integrada aos seus tecidos e musculos e levara menos tempo para

realiza-las. Vocé pode inclusive comecar a fazer partes das praticas ao
longo do dia — por exemplo, repetir o mantra enquanto caminha ou
entrelacar as maos no ganesha mudra enquanto esta sentado na sua
escrivaninha, no trabalho ou na escola, imerso em pensamentos. E vocé
pode perceber que as praticas das “Orienta¢oes de Gurumayi” vém ao seu
auxilio quando vocé mais precisa — que seu corpo instintivamente realiza
os movimentos e mudras que vocé aprendeu quando vocé estd em uma
situagao desafiadora e pode se beneficiar de um pouco de forca extra, ou
que sua respiragao lhe diz, como um sussurro sob o vento: “Aceite minha

ajuda. Eu estou aqui, eu estou aqui.”

Como suporte adicional para ganhar o maximo de beneficio dessas
praticas, Gurumayi deu as seguintes instrugoes, que estao na forma de um

acronimo, que em inglés soletram a palavra CANON (cdnone):

Escolha uma pratica para focar de cada vez e dedique um tempo

durante alguns dias para trabalhar com ela.
Adapte-se a pratica. Faca amizade com ela. Abrace-a com todo seu ser.

Neutralize a voz do critico interior. Nao deixe que seus julgamentos
sobre si mesmo o impecam de continuar sua pratica. Entregue-se ao

privilégio de fazer a pratica quantas vezes quiser.

Observe qualquer insight que surgir com a pratica e anote-o no seu

diario

Narre a histdria da sua pratica e seus frutos e compartilhe a histdria

com outras pessoas.




Um motivo pelo qual gosto tanto desse acronimo € que a palavra canon
(canone) se encaixa perfeitamente no contexto. Canone pode se referir a
um principio ou a um conjunto de principios, uma forma reconhecida de
fazer as coisas para se obter um resultado desejado. Certamente essas
instru¢oes de Gurumayi sobre como fazer as praticas sao um conjunto de
principios incrivelmente valioso. Entretanto, além disso, cinone € um termo

bem adequado para caracterizar as praticas em si.

Isso porque as “Orientagoes de Gurumayi” sao eminentemente canonicas;
sao uma cartilha, um conjunto de principios que orientam como ficar
presente no seu corpo, obter o maximo de suas praticas espirituais e viver
nesse mundo mais plenamente e com mais entusiasmo. Suas praticas de
meditacao, de canto e recitacao dos textos das escrituras serao ainda mais
confortaveis como resultado da forca fisica e emocional que vocé adquiriu.
A abrangéncia da sua atengao, a capacidade de se concentrar, aumentara e
se aperfeicoara como resultado da atencao focada que vocé mantém nessas
praticas. (Ja que essas sdo palavras do seu Guru, imagino que vocé, assim
como eu, muito provavelmente fara o esforco para se focar nelas ao invés
de focar-se em outras atividades que sao menos atraentes.) Vocé ficara
mais consciente da capacidade de seus pulmoes de segurar e soltar o ar,
dos seus pés de sentir cada declive, curva e sulco na terra embaixo deles,
da sua coluna de obedecer imediatamente a sua vontade e proporcionar

estabilidade e um apoio inabalavel.

Ha alguns anos, apos um satsang em que Gurumayi guiou todos nos em
alguns movimentos fisicos em preparagao para a pratica espiritual, uma
Siddha Yogue compartilhou com Gurumayi que tinha ficado surpresa ao
descobrir que sua caixa toracica podia se movimentar! Como € feita de

0ss0s, ela nunca tinha imaginado que aquilo fosse possivel. Como essa

Siddha Yogue, ao praticar as “Orientagoes de Gurumayi” voce também

descobrird com um deslumbramento crescente o que seu ser € capaz de

realizar. De maneiras visiveis e nao visiveis, seu corpo todo se beneficiara




dessas praticas. Sua mente se beneficiard, e seus pensamentos e emogoes

ficarao naturalmente propensos a uma atitude positiva. Gurumayi diz:

“Realizar essas praticas fara vocé amar a si mesmo.”
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