CURSO DE MEDITACAO SIVAITA Prof. Jodao C.B. Gongcalves

A meditagao natural e ininterrupta (hamsah)

Na descricao da consciéncia do yogue, algumas sugestoes sao dadas com o intuito de proporcionar o
estado de presenca e de atengao. Dentre elas, a sincronizagao da atividade respiratéria com o pulsar do
universo. Faz-se tal ato por meio da percepcao do mantra que é entoado espontaneamente a cada instante
em que a vida se manifesta.

fYT ST9: | A conversa € a entoagao.
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Il Aquele que esta identificado com a inteligéncia suprema, do deus que supera

os deuses, é dotado da suprema $akti como um despertar, como o conhecimento da totahdade que é
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volveu o despertar do ‘eu’, de forma nao artificial sob a esséncia do grande mantra, conforme descrito no
excelente Kalika-krama, possui um falar que é uma entoagao que se realiza como a repeticao ininterrupta
do despertar da divindade que é o seu préprio ser.
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A meditacao que é realizada recorrentemente no estado transcendente assemelha-se a entoagao a ser
entoada, que ¢é a esséncia do mantra — o som aqui presente [que soa] por si mesmo. (VBT 145)
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[O alento] sai com o som ‘sa’ () e deve entrar novamente com o som ‘ha’ (§). ‘Hamsa’, ‘Hamsa’' (89
89) — é este 0o mantra que a vida produz permanentemente. Ao longo do dia e da noite, 21.600 [vezes].
A entoagao da deusa é de facil aprendizado — dificil [somente] aos tolos. (VBT 155-156)
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Orientagoes para a meditacao sobre o mantra hamsah (§9:)
Orientacoes gerais para a pratica de meditacao

1) postura fisica: preferencialmente sentada, no chao ou cadeira, com a coluna ereta, com o olhar
naturalmente projetado nem acima nem abaixo da linha do horizonte; 2) presencga fisica: ombros,
pescoco e nuca descontraidos, caixa toracica em estado de receptividade, livre para respiragao profunda;
3) face: sem tensoes ou expressoes, com a musculatura relaxada — as préaticas que exigem atencao
a respiracdo nao devem provocar tensao nas narinas; 4) auto-observagao: observar como estao os
pensamentos, sentimentos e emogoes, sem interferéncia ou julgamentos, criando um estado de atencao e
presenca; 5) respiracao: manter a respiracao simétrica, isto é, fazer com que os ciclos de inspiragao e
expiracao tenham duracoes semelhantes, permitir que a passagem da expiragao para a inspiracao e da
inspiragao para a expiracao seja a mais fluida possivel, como se fosse uma roda girando ininterruptamente,
onde meia volta faz encherem e meia volta faz esvaziarem os pulmoes — encontrar o conforto presente no
ato de respirar suave, lento e profundo; 6) motivagao: a meditacao envolve o desejo de transformagao da
consciéncia, bem-estar, cura, auto-conhecimento, dominio sobre si-mesmo, etc., portanto, as praticas sao
atividades espontaneas, as quais aderimos quando fazem sentido para nossos propésitos e nao violentam os
nossos limites fisicos ou emocionais. 7) finalizagao da pratica: dissolver as visualizagoes gradualmente,
sem interrupc¢ao brusca, retornar a respiracao a seu ritmo natural e observar as sensacoes obtidas, evitando
julgamentos e projecoes. Caso a pratica tenha trazido um estado de consciéncia interessante, registra-lo
interiormente, como quem desenha um mapa, objetivando retornar a um local cuja visita tenha sido
agradavel.

Pratica de meditacao sobre o mantra hamsah (§9:)

a) Sentir a presenga do som ‘ham’ enquanto inspirar e sentir a presenga do som ‘sah’ enquanto expirar
(ndo é necessario que o som seja produzido materialmente pela passagem do ar); b) a passagem de um
som ao outro deve ser continua, assim como a inspiragao e a expiracao, que devem alternar-se fluidamente;
¢) visualizar o som acontecendo naturalmente junto a respiragao, vibrando simultaneamente ao pulsar da
caixa toracica.

Variagoes para a pratica: i) a meditacao pode ser feita com olhos abertos ou fechados; ii) praticar
caminhando e, caso sinta conforto e naturalidade, praticar em qualquer situacao cotidiana; iii) na pratica
individual, é possivel adicionar outras visualizacoes, como, por exemplo, o som se propagando no interior
do corpo, como se este fosse um espaco vazio a ser preenchido.

Observacoes: A silaba ‘ham’ corresponde ao pronome de primeira pessoa ‘eu’ (sanscrito: aham/ 3T&H)
e a silaba sah corresponde ao pronome de terceira pessoa ‘ele’ (sanscrito: sah/ ®:). No mantra hamsah,
estd sintetizada a identidade entre o ‘eu’ e o ‘ele’, sendo que o primeiro designa a consciéncia individual
e o segundo designa a consciéncia divina. Durante a meditacao no hamsah, a expansao e a contracao do
ato respiratério transforma o ato individual em ato césmico. Com isso, o individuo percebe e vivencia
a identidade de seu proprio pulsar com todas formas que pulsam no universo, desde as particulas su-
batomicas até as galaxias. Segundo outra forma de interpretar a formacao do mantra, entende-se que
hamsah contenha a akti (ha), o individuo (am) e Siva (sah). Nas duas formas de interpretar o mantra,
a experiéncia da totalidade é sugerida ao individuo.

O SoM E A ESCRITURA — WWW.OM.PRO.BR ¥ OUTUBRO/2009



