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\ M3.1) Reunir-se para procurar Deus

Reunir-se para procurar Deus
Paramahansa Yogananda

Tanto a organizac&o quanto a espiritualidade sdo necessarias ao progresso humano.
Um grande numero de pessoas satisfaz-se em desempenhar um papel espiritual
apenas passivo. Essas pessoas vao a igreja principalmente para ouvir sermdes
eloquentes, mas dificilmente se sentem inspiradas a pér em préatica os imperativos

éticos que esses sermbes transmitem. O homem ndo pode aperfeicoar-se
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espiritualmente até que ele proprio faca um esforco cientifico e devotado para alcancar

a comunhdao divina com seu Criador.

Um belo templo no qual milhares de pessoas podem sentar-se confortavelmente, com
um o6rgdo de alta qualidade e um coro famoso a cantar hinos, € um simbolo
impressionante de devocao a Deus. Compare isso, porém, com a seguinte cena: sob
uma arvore, tendo o céu aberto por cobertura, esta um homem, com a estatura
espiritual do Cristo, talvez com s6 um punhado de discipulos, mas todos eles em
comunhéo consciente com o Senhor. Vocé néo preferiria estar debaixo da arvore com
eles, para sentir Deus? E claro que o Senhor onipresente esta tanto no templo quanto
sob a arvore. Contudo, € apenas pela meditacdo profunda, esfor¢cada e cientifica, pelo
vigor espiritual, pelo incessante desejo divino, que as portas fechadas do siléncio
interior podem ser abertas, seja para a congregacao no templo, seja para os devotos
sob a arvore. Nao sdo as pompas nem o espetaculo que podem abrir essa porta, nem
€ preciso qualquer tipo de violéncia. A porta sagrada se abre, girando em seus
magicos gonzos, somente quando as elevadas vibra¢des da alma que busca dao a
volta a chave encantada. E por tras dessa porta que nao se vé esta a real percepcéo

— a percepc¢ao que todos os grandes amantes de Deus conheceram.

O proposito primordial dos templos e dos centros da SRF € reunir devotos para
procurar Deus. A Self-Realization Fellowship ndo foi criada para oferecer apenas
vislumbres de Deus por meio de palavras, mas sim para capacitar aspirantes

dedicados a conhecé-Lo mediante a experiéncia direta.

Servigos devocionais ndo devem se constituir apenas de atividades fisicas e mentais
envolvidas no canto, na oracdo, na leitura das escrituras e assim por diante. Os
servicos da SRF devem também incluir a meditacdo profunda, na qual ocorrem a
cessacdo dos movimentos corporais e a auséncia da inquietude mental, e se sente a
presenca de Deus. Quando cessam 0S movimentos e 0S pensamentos S&o
silenciados, 0 Senhor comeca a aparecer como paz e bem-aventuranca divina, no

altar da tranquilidade e da imutabilidade.

A Self-Realization Fellowship ensina essa importante arte da comunhao pessoal com
Deus, de chegar ao contato consciente com a Fonte de toda a luz, de todo o poder,
de toda a bem-aventuranca. A Autorrealizacdo € a mensagem que vai lotar as igrejas
e os templos do mundo. Hoje em dia os teatros ficam apinhados de gente, mas os

lugares de adoracgdo, ndo. Por qué? Porque h& algo em que a mente se interessa e
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com que se delicia nos teatros. E evidente que isso ndo ocorre nas igrejas. A
mensagem da SRF, entretanto, interessa intensamente, porgue mostra a todos que a
coisa mais fascinante de todo o mundo é o Deus-de-bem-aventuranca interior, e lhes

da a chave para a entrada nesse dominio de alegria sem par.

Basta que aqueles que estdo a procura da verdade tomem conhecimento desse
grande Deus-de-bem-aventuranca e a atitude deles em relacdo a religido e a igreja
mudara. Nao haverd mais sermdes aborrecidos; ndo haverd igrejas vazias. Os
devotos terdo a chave que prova a verdade da existéncia Dele. Estardo ouvindo falar
Daquele a quem experimentaram em sua propria alma, Aquele que sabem ser
verdadeiro, préximo, vivo. Em outras palavras, serdo amantes do Senhor porque O
encontraram e ndo porque, teoricamente, parece que essa Pessoa deva existir ou

tenha de existir.

E bom ir & igreja. E certamente inspirador ir & igreja. Mas a meditac&o diaria € melhor.
Faca ambas as coisas. Vocé sera tomado por uma inspiragdo ainda maior. Medite
todos os dias, tdo profunda e tdo ardentemente que sinta Deus e saiba que Ele é real
e ndo apenas uma fantasia de sua imaginacdo. O Senhor existe! Perceba-O em

Espirito e, entdo, sera capaz de vé-Lo em todas as formas.

Vé regularmente a todas as reunides e servicos da SRF. Esteja sempre com 0s que
sdo leais a Deus e aos grandes Gurus, e descobrird que sua vida se converte no mais

elevado tipo de vida.

Na alegria sagrada, na comunhao divina, esquecemos todas as limitacdes e todas as
diferencas. Oro para que essa comunh&o reine em toda a terra; que, no altar da
unidade, a espécie humana venha a manifestar o vasto reino do Espirito. As rochas e
a crosta inutil de nossas almas sao rompidas pela picareta do santo companheirismo
e da comunh&o divina; a Fonte Imortal jorra e nos traz uma nova pureza, uma nova
alegria, um novo amor, uma nova sabedoria. E desse modo que a companhia de

verdadeiros devotos pode nos ajudar a alcancar a consciéncia de Deus.

*k%k
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| M3.2) Introducio

Introducao

Esta secdo descreve 0s servicos devocionais e as cerimbnias que podem ser
realizados pelos centros, grupos e circulos de meditacdo autorizados da Self-
Realization Fellowship. A estrutura desses servicos e o material neles usado foram
idealizados por Paramahansa Yogananda, amado Guru-fundador da Self-Realization
Fellowship. Mediante suas béncaos incessantes, cada um desses servicos tem um
poder intrinseco de inspirar e auxiliar espiritualmente todos os que dele participam
com sincera devogdo. Desse modo, milhares de pessoas que comparecem aos
servigcos tém encontrado, no altar dos coragdes unidos, uma comunhao mais profunda

com Deus.

A Unica finalidade indispensavel de um centro, grupo ou circulo de meditacdo da SRF
€ reunir aspirantes espirituais para meditar. Os servicos devocionais devem ser
sempre a principal atividade de grupos da SRF. Sempre que a busca de Deus for a
principal meta dos membros da congregacao, eles verdo que 0s servigos descritos
nesta sec¢do sdo extremamente eficazes para unir seus coragbes e mentes com 0s

lagos de um sagrado companheirismo, por meio da Autorrealizacéo.

E de se esperar que todos os centros, grupos e circulos de meditacéo oficiais da Self-
Realization Fellowship sigam fielmente as diretrizes dadas aqui. Grupos informais de
meditacdo devem também tomar providéncias para seguir estas diretrizes téo
estritamente quanto possivel. Qualquer centro, grupo ou circulo de meditacdo da SRF

pode realizar tantos servicos semanais quantos as circunstancias locais permitam.

*k%k

\ M3.3) Capelas e salas de meditaciao

Capelas e salas de meditacao

Se possivel, os servicos devocionais da Self-Realization Fellowship devem ser
realizados em uma circunvizinhanca silenciosa, agradavel e devocionalmente
inspiradora. Tanto as reunides que se facam durante o dia quanto durante a noite

devem se realizar em locais cuja iluminacdo (quer natural, quer artificial) seja
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acolhedora e ndo perturbadora. Um ambiente harmonioso ajuda a induzir a harmonia
no templo da mente e pode contribuir de maneira apreciavel para o espirito de
elevacgdo das reunides. Mesmo uma sala que nao seja atraente pode, em geral, tornar-

se atrativa pelo uso de flores, velas e incenso e por um altar simples mas bonito.

Em todos os servigcos deve haver um altar oficial da Self-Realization Fellowship diante
do publico. O desenho de altar sugerido para centros e grandes grupos de meditacdo
€ mostrado na figura I. Grupos menores podem usar a versao mais simples desse
desenho, mostrada na figura 2. Pode-se encomendar ao Departamento de Centros a
planta desses altares. Os circulos de meditacdo e pequenos grupos de meditacao
podem considerar mais préatico um altar simples baseado no desenho do altar portatil
de viagem, disponivel na Sede Central (ver a figura 3). Todos os altares permanentes
devem ter o emblema do l6tus da Self-Realization Fellowship, conforme se vé nas
figuras 1 ou 2. O emblema pode também ficar centralizado na base do altar, abaixo
dos retratos dos Gurus. A figura 4 mostra um esquema do emblema da SRF, indicando

as cores apropriadas.

No caso de centros e grupos de meditacdo que ndo tenham uma capela permanente,
pode ser necessario criar ou fazer um altar temporario, que seja montado e
desmontado para as reunides. Pode-se improvisar um altar satisfatorio e atraente com
os retratos emoldurados dos Gurus da Self-Realization Fellowship sobre uma mesa
coberta por uma toalha. Alguns grupos preferiram construir altares portateis, como
alternativa, usando um desenho semelhante ao do altar de viagem mostrado na figura
3.

Todos os retratos devem ser do mesmo tamanho. Devem ser usadas as fotografias
oficiais para altar da Sede Central. As fotografias devem ser arrumadas na seguinte
ordem (da esquerda para a direita de quem olha para o altar): Lahiri Mahasaya,
Mahavatar Babaji, Jesus Cristo, Bhagavan Krishna, Paramahansa Yogananda e

Swami Sri Yukteswar. (Ver a figura 5.)

Quando a sala for pequena, pode ser necessario por as fotos do altar na parede para
ter o maximo de espaco possivel para as cadeiras. Nesses casos, é permitido arrumar
0s retratos como mostram as figuras 6 e 7. Cologue-se uma pequena prateleira para
flores, velas e incenso, abaixo dos retratos ou, se isso nao for possivel, coloque-se

uma mesa para flores, velas etc.
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Podem ser colocadas velas e flores no altar. As velas sdo principalmente para
decoracdo e usualmente ndo sS&0 acesas, exceto em servigos comemorativos
especiais que se descrevem mais adiante nesta secdo. Um pequeno queimador de

incenso também pode ser colocado no altar ou proximo a ele.

Se forem usadas flores para decorar o altar, elas devem sempre ser frescas. Flores
artificiais, de seda, ou flores secas néo séo apropriadas, j que as flores servem tanto
como decoragdo quanto como oferenda devocional. Se n&do se puder dispor de flores
frescas, pode ser usado um pequeno galho com folhas de uma arvore viva, ou uma

planta viva.

Sobre o altar ndo deve haver qualquer outra estatua ou retrato. Se for necessaria outra
foto de Paramahansa Yogananda, em tamanho grande, por exemplo, pode-se coloca-
la num cavalete, ao lado do altar, ou numa parede lateral da sala de meditacdo (mas
nunca na parede que esta as costas do publico). Ndo deve ser posta tdo proxima do
altar que pareca ser parte dele, pois nosso guru ndo desejava que se desse mais
importancia a sua fotografia do que aos retratos dos outros Gurus da SRF. As
fotografias oficiais de todos os presidentes da Self-Realization Fellowship devem ser

exibidas em outra sala ou, se ndo houver outra sala, numa parede lateral.

Em sinal de lealdade a nossa linha de grandes Gurus, nunca se colocam nas capelas
ou salas de meditacdo da Self-Realization quaisquer representacdes de fundadores

ou discipulos de outras sociedades.
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Figura 1. Desenho sugerido para altar permanente da SRF

Figura 2. Desenho alternativo para altar permanente.
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Figura 3. Altar da SRF para viagem
Figura 4. Emblema da SRF
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Figura 5.* Altar de mesa

Figura 6.* Arranjo de parede

Figura 7. Altar permanente com arranjo de parede

* O desenho das molduras das fotos nas figuras 5 e 6 pode ser mais decorativo do

qgue os mostrados aqui. Pode-se usar molduras no formato de um arco de |6tus.

\ M3.4) Preparacao para conduzir um servico |

Preparacao para conduzir um servico

« A meditacdo é a melhor preparacao

« Estude frequentemente esta secao

A melhor preparagdo para conduzir o servico devocional € amar profundamente a
Deus e ser profundamente dedicado a busca Dele. O devoto que diariamente faz um
esforco sério para pér em pratica as verdades a respeito das quais ele ora, canta, |é
e fala, quando esta conduzindo uma reuniédo devocional, qualifica-se para liderar pelo
exemplo. Em termos ideais, um leitor de servigos deveria refletir as qualidades de
sinceridade, de humildade, de estar livre de motivacdes egoistas, de profunda
devogéo a Deus, de lealdade ao Guru e a Self-Realization Fellowship.

A meditacao é a melhor preparacao
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E necessaria uma preparacédo cuidadosa se o leitor de servicos deseja fazer com que
0S servigcos devocionais sejam interessantes e inspiradores. Antes de pensar acerca
do servico, medite profundamente até que vocé sinta a paz e a alegria de Deus. Enté&o,
mantendo essa alegria interior e essa tranquilidade, planeje o servico. Selecione as
leituras devocionais e inspiradoras que devem ser incluidas. Estude-as e medite sobre
elas, de modo que vocé as compreenda e sinta o poder espiritual que nelas jaz. Entao,
treine a leitura em voz alta, por diversas vezes. Esteja seguro de saber a prondncia
correta de todas as palavras e empenhe-se em desenvolver uma maneira de ler todas

as passagens gue seja suave, interessante e expressiva.

Em seguida, selecione os cantos devocionais que vai usar. Se vocé conduzir 0s

canticos e acompanhar-se ao harmonio, treine cada um dos canticos diversas vezes.

Estude frequentemente esta secao

Faca questao de estudar frequentemente esta se¢cdo. Empenhe-se em conduzir cada
servico usando o maximo de sua capacidade, lembrando-se todo o tempo de que
Deus é Aquele que faz. Procure sempre ser um humilde canal. Derive sua inspiracéo

da Fonte Divina em vez de deriva-la do ego falivel.

Antes de cada servico, medite por pelo menos 15 minutos. Entdo, imediatamente
antes do inicio do servi¢o, peca a Deus e aos Gurus da SRF que o inspirem. Desse
modo, vocé se tornara receptivo, de forma que o Senhor possa usa-lo para auxiliar
todos os membros da congregacao a atrai-Lo aos templos dos cora¢cfes e mentes que

O estado procurando.

NOTA: Para outras informacdes a respeito da preparacao para conduzir um servico,

consulte também o tépico intitulado “Leitores de Servicos”.

*k%k
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| M3.5) Como conduzir servicos devocionais

Como conduzir servicos devocionais e cerimonias

« Entre na capela e saia dela em siléncio

« As oracdes

« Comeco do servico

« A oracao inicial

« Breves instrucdes para a meditacao

« Canto

« Maeditacao silenciosa

« Os anuncios

« As leituras
« Ofertorio

. A oracao de encerramento

« Uso das gravacoes da SRF

« Mantenha os servicos da SRF num nivel divino

Os Cantos Césmicos de Guruji podem ser tocados suavemente, no érgao ou no
harmoénio, por 15 a 20 minutos antes do comeco de cada servigo devocional, para
ajudar a inspirar um siléncio e uma devocgao reverentes. Qualquer gravacéo de muasica
da SRF pode ser tocada. Se quiser, composicdes classicas que elevam o espirito
poderdo, eventualmente, ser tocadas no orgao. Outra alternativa € tocar gravacdes
dessas pecas antes que comece o servico. Um exemplo de pecas apropriadas para
essa finalidade séo: Clair de Lune, de Debussy; Serenata, de Schubert; In the Garden,
de C. Austin Miles; Cancao da india, de Nikolai Rimsky-Korsakoff; Liebeslied, de Fritz
Kreisler (Paramahansa Yogananda escreveu uma letra para ser cantada com esta
melodia, chamada Tristezas do Amor Divino) e Contos dos Bosques de Viena, de
Johann Strauss. A ndo ser gravacdes de canticos da SRF, ndao devem ser usadas
gravacdes de musica vocal. A musica também pode ser tocada durante o ofertorio.
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Entre na capela e saia dela em siléncio

Paramahansa Yogananda pedia que, tanto antes quanto depois dos servicos,
especialmente nos servi¢cos de meditacao, os devotos mantivessem siléncio na capela
e gque as palavras amigaveis de saudacao fora da capela fossem mantidas num
minimo exigido pela polidez, para que a consciéncia social ndo se sobreponha a
consciéncia de Deus nas reunides devocionais da SRF. “Recolha o leite da paz de
Deus no balde do siléncio e da meditacédo”, dizia ele, “e entdo, tenha muito cuidado

para ndo derrama-lo por meio da conversa futil e da inquietude.”

Ao comparecer aos servicos de meditacdo, os membros das congregacfes da SRF
devem acostumar-se a entrar na capela ou na sala de meditacdo em siléncio, porque
sé a mente e o coracao silenciosos podem sentir a presenca de Deus. Devem sair em
siléncio, também, para preservar o que tenham obtido em termos de consciéncia da
Presenca Sagrada. A préatica de manter siléncio antes e depois das reunifes de
meditacao, longe de prejudicar o desenvolvimento da amizade entre os membros do
grupo, favorece a amizade mais alta, uma vez que nasce no plano da comunh&o com

Deus.

Apoés outros servicos (especialmente Servicos de Leitura, que frequentemente séo
assistidos por visitantes e novos membros), é adequada a conversacdo e 0
companheirismo. Nessas ocasides a conversa deve transcorrer em voz baixa, de
preferéncia fora da capela, onde n&do perturbara as outras pessoas. E importante,
nesse caso, manter a atitude de tranquilidade interior, o que significa abster-se de
inquietude, familiaridade excessiva ou conversa va, procurando ser, ao mesmo tempo,
natural, amigavel e acessivel. Desse modo, os devotos descobrirdo que o gesto de se
cumprimentar silenciosa e calidamente, antes e depois dos servicos de leitura e de
reunides similares, contribui para a harmonia e para a amizade entre os membros do
grupo. Como dizia nosso Guru: “Aqueles que meditam profundamente sentem um
siléncio interior maravilhoso. O siléncio interior deve ser mantido, mesmo quando na

companhia dos demais. O que vocé aprende na meditacao, pratique na atividade.”

Vez por outra, esses pontos devem ser lembrados nos servicos, a fim de explicar aos

novos a pratica do siléncio na SRF.

A regra do siléncio nao significa fazer que os novos membros se sintam excluidos. Ao

contrario, uma saudacédo e uma atencao especiais devem ser tributadas a todos os
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gue chegam pela primeira vez, para fazer com que se sintam bem-vindos. Pode-se
designar um dos membros para ficar do lado de fora da capela ou da sala de
meditacdo, antes e depois do servi¢co, para receber os visitantes com uma saudagéo
amistosa. Pode-se ter um livro de visitantes para que estes deixem seus autografos
se quiserem, a fim de facilitar a comunicacéo posterior com eles. Mesmo em servicos
de meditagdo, em que o siléncio deve geralmente ser mantido, é importante dar
assisténcia aos novos, de uma maneira gentil e amigavel, se eles precisarem de algum

auxilio.

O principio de manter siléncio antes e depois dos servicos devocionais ndo tem o
propasito de proibir que as congregacdes preparem atividades sociais vez por outra,

guando os devotos podem conhecer melhor uns aos outros.

As funcdes sociais podem realizar-se no maximo uma vez por més. O espirito de
amizade divina sempre deve estar presente nas reuniées da SRF. Gurudeva deu o
nome de Self-Realization Fellowship a organizacéo que ele fundou e explicava: “Por
meio da Autorrealizagcdo no6s ganhamos o companheirismo de Deus; e, nesse
companheirismo, oferecemos amizade divina aqueles que buscam a verdade em
todas as religides”. Portanto, ele incentivava o desenvolvimento da amizade divina em

NOSSOS grupos, entre todos os que venham as reuniées da SRF.
As oracoes

Os servicos devocionais da SRF devem ser conduzidos com um espirito que desperte
o amor de Deus nos coracdes receptivos. A devocao verdadeira ao Senhor é
contagiante. Nos servicos e nas meditagbes conduzidas por Paramahansa
Yogananda, os devotos sentiam-se inspirados com amor por Deus apenas por
estarem na presenca de alguém que O amava tdo ardentemente. Pode-se sentir essa
mesma inspiragéo em todos os grupos da SRF cujos leitores de servicos e membros

adorem verdadeiramente ao Senhor.

N&o ha onde o espirito devocional sincero apareca mais, seja por sua presenca, seja
por sua auséncia, do que naquele que conduz uma oragdo em grupo. A oracdo
verdadeira € uma emanacado natural do anseio da alma por Deus. N&o precisa ser
silenciosa sempre. A oracdo em grupo, quando saturada de devocédo unificada e da
concentracdo focalizada de todos os participantes, pode ser usada com grande

eficicia para elevar uma congregacéo ao estado profundo de comunhé&o divina.
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Pede-se que os membros da congregacéo figuem em pé, de maos postas a altura do
coragao, como em pranam, para a oragao inicial e de encerramento, mas como norma
geral, ndo para as outras oragdes ou afirmacgdes que ocorram durante todo o resto do
servico. Nos servicos de meditacdo, os devotos podem permanecer sentados por
ocasido da oracao inicial e de encerramento. As congregacdes pequenas podem

permanecer sentadas em todas as oragcdes em grupo, se os devotos assim preferirem.

O pranam é um gesto de reveréncia ao Divino no qual as méos sdo postas com as
palmas ligeiramente pressionadas uma contra a outra diante do coracéo, e a cabeca
se inclina para a frente, de modo que a testa toca as pontas dos dedos. Como atitude
de adoracéo, observa-se o pranam de forma similar nas oragdes de muitos paises. A
posi¢cdo das maos no pranam lembra o botdo de I6tus prestes a abrir-se — um simbolo
antigo do desenvolvimento da alma — e tem o efeito psicolégico de evocar o
sentimento de devocédo a Deus. As congregacfes da SRF devem manter as maos em
posicdo de pranam enquanto oram, sem contudo tocar as pontas dos dedos com a
testa. Entretanto, quando se entra na capela a primeira vez, é usual fazer um pranam,

de frente para o altar, tocando as pontas dos dedos com a testa, antes de sentar-se.

As oracdes em grupo na SRF sdo geralmente feitas com acompanhamento, repetindo
0 grupo, frase por frase, a oracao feita por aquele que a conduz. A pessoa que conduz
uma oragcdo com acompanhamento deve fazer com que cada frase seja
suficientemente longa para que néo se perca a continuidade do pensamento, mas nao
deve tornar a frase tdo longa que a congregacdo ndo possa lembrar-se dela nem
repeti-la com exatiddo. As oragOes ndo devem arrastar-se de modo que a mente dos
membros da congregacéao se disperse enquanto aguardam as palavras subsequentes
de quem conduz a oracdo. Nao devem tampouco ser ditas tdo rapidamente que a
mente dos membros da congregacao se ocupe apenas em manter-se acompanhando

quem conduz a oracdo. Um andamento natural e ritmico é o melhor.

O leitor do servigo deve falar de uma forma clara, forte, natural e sem afetacdo. Deve
evitar, estritamente, a tentacdo do discurso em pulpito, o “tom do pregador”. Nao
falamos de maneira afetada quando nos dirigimos aqueles que nos sdo mais caros.
Com mais forte razédo, nossas palavras, quando falamos de Deus — o0 Amigo de todos
0S amigos —, devem ser muito mais simples e sinceras! As oracfes devem ser
reverentes e cheias de dignidade; ndo devem ser apressadas, afetadas ou

excessivamente formais. Os membros da congregacdo também devem ser lembrados
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desses pontos. Cada um deve pronunciar as palavras da oracdo sincera e
naturalmente, como vindas de seu préprio coracao, e de um modo claro, mas nao tdo

alto que distraia a atencao dos demais.

Os leitores de servicos devem procurar fazer com que todas as oracdes sejam curtas.
As invocac0Oes longas tendem a enfraquecer a intensidade da sintonia devocional da
congregacao. Acima de tudo, para evocar a resposta de Deus, as oragdes tém de ser
sinceras, quer dizer, sentidas pelo coracdo. Quando as oracdes em grupo se fazem
livres de afetacdo ou de demonstracbes emocionais e sdo pronunciadas com pleno
fervor, fé, devocao e certeza de atendimento, elas se tornam magnetizadas, atraindo

ao templo interior de cada devoto a presenca infinita do Senhor.
Comeco do servico

O leitor do servico deve oferecer-se como instrumento humilde e desprovido de
egoismo a Deus e aos Gurus, meditando por pelo menos 15 minutos antes da hora
do inicio do servico. Pode meditar quieto na cadeira colocada ao lado do altar, na
parte frontal da sala de meditacao, ou, se possivel, pode meditar em outra sala e entrar

na capela na hora de comecar o servico.

Para iniciar o servico, o leitor deve ficar em pé, de frente para o altar, fazer o pranam,

e entao voltar-se para a audiéncia. Deve dizer algo como: “Oremos juntos”.
A oracao inicial

A oracdo inicial deve sempre incluir a seguinte invocacao:

“Pai Celestial, Mde, Amigo, Bem-amado Deus; Jesus Cristo, Bhagavan Krishna,
Mahavatar Babaji, Lahiri Mahasaya, Swami Sri Yukteswar e nosso guru,

Paramahansa Yogananda; santos de todas as religides: nds vos reverenciamos.”

O leitor do servigo deve pronunciar os nomes de maneira correta e clara. Deve esperar
gue a congregacao os repita depois dele, nome a nome. Da-se, abaixo, uma chave
fonética da pronuncia do nome dos Gurus. Os leitores de servicos podem encontrar
auxilio em ouvir as oragfes que estdo em alguns dos CDs da SRF, nas quais séo

enunciados 0os nomes dos Gurus.
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Chave fonética da pronuncia dos nomes sanscritos

Os exemplos fonéticos a seguir se aproximam da pronuncia sanscrita.

Bhagavan Krishna

Soa como: Bhagavaan Cr(i)x-na

O som de v situa-se entre v e u. O h € ligeiramente aspirado e o i, quase mudo.
Mahavatar Babaji

Soa como: Maha (h aspirado)-vatar Baba-dji

Lahiri Mahasaya

Soa como: La-hi (h aspirado)-ri Ma-h& (h aspirado)-shéi(a). O a final € mudo.
Swami Sri Yukteswar

Soa como: Suami Shri luk-té-shuér

Paramahansa Yogananda

Soa como: Pa-ra-ma (a final quase mudo)-han (h aspirado)-sa lo-ga-nan-d(a)

Os que estdo no caminho da Self-Realization invocam a Deus de diversos modos —
como Pai, Mae, Amigo, Bem-amado Divino — porque o Infinito apresenta todos esses
aspectos a Seus devotos. Cristo, Krishna e os grandes Gurus da Self-Realization
Fellowship séo invocados porque sao venerados como canais divinos, por meio dos
guais os ensinamentos da SRF foram enviados para ajudar a humanidade a alcancar
a libertacdo. Invocam-se os santos de todas as religides, coletivamente, porque 0s
seguidores do caminho da Self-Realization honram todas as grandes almas que

tiveram a real percepgéo da Consciéncia Divina e A manifestaram em sua vida.

A invocacado deve ser seguida por uma pequena prece, com repeticdo por parte dos
demais devotos. Pode-se incluir uma oracdo selecionada das obras de
Paramahansaji, ja que foram espiritualizadas pelo Guru. Se quiser, o leitor pode

acrescentar uma breve manifestacéo de seu proprio coracao.
Breves instrucoes para a meditacao

Na maior parte dos servi¢cos da SRF, a oragéo inicial € seguida pelo cantico devocional
e pela meditacdo. A menos que todos os que tenham comparecido ao servigo estejam
acostumados a meditacdo, devem ser dadas algumas instrucbes breves de como
meditar. Mesmo 0s que sdo experientes na meditacdo precisam ser eventualmente

lembrados da importancia de se manterem calmos e relaxados, de manterem-se
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alertas mental e devocionalmente, de manterem uma posi¢cdo de meditacdo com a
coluna vertebral ereta constantemente, de manterem o0 corpo quieto, de
concentrarem-se no centro da Consciéncia Cristica (Kutastha Chaitanya) e de

praticarem as técnicas de meditacdo da SRF.
Essas instrucfes devem ser muito breves.

Pode-se enfatizar os seguintes pontos ao explicar a meditacdo para a assisténcia.
Diga que na Self-Realization Fellowship a meditacdo silenciosa com o propésito de
atingir a comunhdo com Deus é considerada o proprio fundamento da verdadeira
religido. A pratica da meditacdo faz parte de todos os servicos da SRF. Diversos
minutos serdo passados em comunhdo profunda e silenciosa. Peca a congregacao
que se sente com a coluna vertebral ereta e os olhos fechados; que relaxem o corpo
e acalmem a mente. Diga-lhes que concentrem a atencdo no ponto entre as
sobrancelhas, o centro da vontade e da percepcdo espiritual, chamado centro da
Consciéncia Cristica. Garanta-lhes que, pela meditacédo diaria, com toda a atencéo
centrada nesse ponto, eles compreenderao a verdade eterna das palavras de Jesus:
“O reino de Deus esta dentro de vos” (Lucas 17:21). Diga que aqueles que conhecem
as técnicas de meditacdo da SRF podem pratica-las, reverentemente e com devocao.
Se algum dos presentes ndo conhecer uma técnica definida de meditacdo, sugira-lhe
gue ore ou cante internamente com a atencao concentrada no centro da Consciéncia

Cristica.

Canto

O canto devocional € uma parte importante de todos os servicos da SRF. As
congregacoes da SRF devem aprender a cantar de cor as can¢des devocionais que
estdo no livro Cantos Cosmicos, de Paramahansa Yogananda. Na introducao
de Cantos Cdésmicos se dao instrucdes a respeito de como esses canticos devem ser

cantados.

Geralmente, em cada periodo de cantico, em servicos da SRF, sO se canta uma
canc¢do. Contudo, durante os Servigos de Medita¢cdes Longas, dois ou mais canticos

podem ser cantados durante um mesmo periodo, se se quiser.

Pode-se cantar com acompanhamento instrumental ou sem ele, mas os canticos

serdo sempre mais eficazes se acompanhados pelo harménio indiano, um pequeno
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orgdo acionado a mao. Recomenda-se o harménio ndo apenas pela maneira
agradavel com que o seu som se mistura a voz humana, mas também pela facilidade
com que se pode dominar a habilidade de toca-lo. A maior parte das pessoas de
sensibilidade musical moderada, com educacdo musical prévia ou sem ela, pode
aprender rapidamente a tocar o instrumento e logo estara suficientemente capacitada
a conduzir o cantico dos outros. O Departamento de Centros pode fornecer, a pedido,
informacdes a respeito de distribuidores de harmonios na india e nos Estados Unidos.

As pautas musicais que se leem nos Cantos Cdasmicos refletem, tanto quanto
possivel, o modo pelo qual Paramahansaji tocava esses canticos mais
frequentemente. Pede-se aqueles que tocam harménio nos servicos da SRF que
memorizem as melodias apresentadas nesse livro e as repassem, de tempos em
tempos, para garantir que estéo tocando-as corretamente. E muito facil os devotos de
um grupo acompanharem um cantico com profunda concentracdo se nao tiverem que
aprender as “variagdes” em torno dos canticos do Guru feitas por cada pessoa que

conduz o cantico.

Nos Servicos de Leitura, Inspirativo e de Meditacdo (descritos mais adiante nesta
secdo), so se deve tocar os Cantos Cosmicos s de Guruji. Nos Servicos de Meditacdo
Longa e em servigos especiais de kirtan deve-se dar énfase aos Cantos Cosmicos,
mas estd certo que se incluam, eventualmente, bhajans (can¢des devocionais)
tradicionais indianos, como os que fazem parte do CD da SRF | Will Sing Thy Name.
Contudo, nenhum bhajan que se identifique primordialmente com outra organizacao

ou grupo espiritual deve ser cantado nos servigcos ou nas reunides da SRF.

Como se pode ouvir nas gravacbes em que Paramahansaji canta, ele evitava usar
muitos acordes no harménio. Tocava as melodias de maneira simples e sé coloria
certas notas melddicas com acordes harmonicos ocasionalmente. O propdsito do
cantico é alcancado mediante a concentracdo focalizada em um pensamento
devocional, e as harmonias complexas e outras formas de embelezar a musica
tendem a focalizar a atencdo na técnica musical, em vez de focaliza-la em Deus.
(Paramahansaji permitia que os cantos tivessem harmonias quando tocados ao 6rgao

ou ao piano.)

Esse principio também se aplica ao canto. As diretrizes de nosso Guru eram que todos
0S gue participam do cantico cantem a melodia basica, e que ndo haja diferentes

vozes, como acontece frequentemente em hinos ocidentais. Do mesmo modo, embora
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em algumas formas tradicionais hindus de cantico devocional aquele que conduz o
cantico cante uma frase que é também repetida pela congregacdo, Paramahansaji
sempre instruiu os devotos para cantar em unissono. Ele ndo queria que os devotos
ficassem encantados com a musica ou com o desempenho e sublinhava que o canto
deveria ser usado apenas como um meio de comungar com Deus. Ao cantar, a
atencdo das pessoas ndo deve ser dirigida para fora, sé para a masica; mas, pela
concentragdo e pela repeticdo, deve ser focalizada no significado espiritual das
palavras que estdo sendo cantadas para o Divino e no sentimento devocional que
essas palavras despertam. Essa € a ciéncia espiritual que esta por tras da arte do

canto devocional.

O andamento, também, é fator significativo para o éxito do ato de cantar. O andamento
correto é importante para evocar o sentimento especifico que cada cantico exprime.
Algumas pessoas, ao conduzir o canto, tém a tendéncia de tocar de maneira
excessivamente lenta, o que pode enfraquecer a intensidade da concentragdo do
grupo. Portanto, sugerimos que se dé uma atencdo cuidadosa ao andamento
apropriado de cada cantico, conforme mostra a indicacdo metronémica acima da
pauta de cada melodia, em Cantos Cosmicos. Seria bom que os grupos de meditacéo
adquirissem um metrénomo que pudesse ser compartilhado por aqueles que tém a
responsabilidade de conduzir os canticos. Uma informagao mais minuciosa a respeito

de andamento é dada na introducdo ao Cantos Cosmicos.

Embora o harménio seja o principal instrumento musical que se usa nos servicos da
SRF, também se pode usar 6rgdo para tocar selecfes dos Cantos Cosmicos ou
composi¢des classicas adequadas a criar uma atmosfera inspiradora antes dos
servicos e durante o ofertério, bem como para acompanhar o céantico de
encerramento. Outros instrumentos musicais ndo devem ser usados nos servicos da
SRF, exceto os instrumentos indianos tradicionais de kirtan. Outras informagdes estao

no topico “Diretrizes para kirtans”.

Se nenhum membro puder contribuir com acompanhamento musical para o cantico
em grupo, as gravagbes dos canticos feitas pela SRF podem ser usadas para
acompanhamento. Elas podem ser tocadas tanto antes quanto durante os servigos
devocionais, nos momentos indicados na descricdo dos servigos. As gravacdes sao

um modo excelente para as congregacdes aprenderem a cantar os diversos canticos.
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Se nao se dispuser de nenhum acompanhamento, gravado ou ao vivo, o leitor do
servigo pode achar conveniente usar afirmagées em grupo em vez de canticos. Para
instrucdes, ver Afirmacgdes Cientificas de Cura, capitulo 5. Contudo, é melhor usar os

canticos sempre que for possivel.

Ao apresentar o primeiro cantico num servico devocional publico, seria bom que o
leitor do servico dissesse que 0s canticos devem ser cantados com profunda
concentracdo e sentimento. Explique que Deus nédo presta atencdo a qualidade das
vozes dos devotos; Ele ouve, de preferéncia, a qualidade devocional de seus

coracoes.
Meditacao silenciosa

Os grupos da SRF devem fazer um esforco intenso para desenvolver habitos de
tranquilidade, concentracdo e siléncio interior profundo durante as meditacées em
grupo. Esse esforgo intenso, combinado com a devogéo de todos os participantes de
um grupo de meditagdo, cria um poder enorme gque ajuda a elevar a consciéncia de
cada membro do grupo. Aqueles que tenham experimentado uma estagnacao
espiritual em seus esforcos solitarios de meditacdo sentem o despertar de um ardor
divino na meditacdo em grupo. Uma vez que a sinceridade coletiva e a intensidade de
um grupo que medita produzem a consciéncia da Presenca Divina, € importante que
todos os participantes fagam um esforgco sincero para superar a inquietude, o
embotamento ou a sonoléncia mediante a pratica concentrada das técnicas de

meditacdo da SRF.

Os leitores de servicos devem procurar sentir o estado da mente da congregacao
durante as meditacdes silenciosas, especialmente durante qualquer meditacdo que
nao seja extremamente curta. Se um leitor de servigcos sente que os membros do
grupo estao ficando inquietos ou sonolentos, deve procurar fazer convergir novamente
suas mentes, conduzindo-os num cantico devocional ou numa afirmagéo em grupo. E
entdo, dizer algumas palavras bem escolhidas de aconselhamento e estimulo.
Qualquer observacio que faca, porém, deve ser curta e estritamente apropriada. E

muito melhor errar por omissao do que por verbosidade.

Se o leitor do servico percebe que os devotos estdo habitualmente dormitando,
movendo-se na cadeira ou, de outro modo, perturbando os demais durante a

meditacdo, pode ajudar a corrigir essa situacdo observando que haja adequado ar
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fresco na capela ou na sala de meditacéo. E frequente que a sonoléncia e a inquietude
na meditacao sejam causadas pela falta de suficiente oxigénio no ar. Se nao for essa
a causa, o leitor deve, delicada e impessoalmente, fazer sugestbes para a melhoria
dessa situacdo, sublinhando os pontos fundamentais para uma meditacdo bem-

sucedida durante as breves instrucdes feitas no comeco do periodo de meditacéo.

Os membros de grupos novos devem ser pacientes em relagéo ao desejo de alcancar
as realizacOes mais altas da meditagdo em grupo. Mesmo que os resultados nao
sejam evidentes nas primeiras reunides, eles aparecerdo a seu tempo, a medida que

cada membro se torne mais proficiente em meditar sozinho e com os demais.

Excetuando-se os periodos de canto devocional, de afirmacdes ou de observacdes
necessarias por parte do leitor do servico, as meditacdes devem ser conduzidas em
completo siléncio. Nao deve haver musica durante as meditacdes, a menos que iSso
seja especificamente indicado nas diretrizes para a conducéo de um servico descrito

nesta secgao.

O periodo de meditacao deve terminar sempre com um cantico devocional ou com
uma afirmacdo ou com uma oracdo. Costuma-se frequentemente tocar o “Cantico
de Om”, de Cantos Cdésmicos, para indicar o final de um periodo de meditacao,
quando este deva ser seguido por anuncios, por alguma leitura inspiradora ou pela

prece de encerramento.

Os anuncios

Faca anuncios bem curtos, que devem, em geral, incluir as seguintes ideias:

‘Desejamos dar-lhes as boas-vindas ao nosso servico. Este centro/grupo de
meditacao/circulo de meditacdo compde-se de membros e amigos da Self-Realization
Fellowship, uma organizacgao religiosa mundial, sem fins lucrativos, com sede central
internacional em Los Angeles, California. A Self-Realization Fellowship foi fundada em
1920 por Paramahansa Yogananda, com a finalidade de disseminar a Kriya Yoga,

uma técnica cientifica definida para atingir a experiéncia pessoal e direta de Deus.

“Por meio de seu servigo e de seus ensinamentos em todo o mundo, a Self-Realization
Fellowship procura despertar um maior entendimento da harmonia subjacente a todas
as verdadeiras religides e promover uma expressao mais plena, neste mundo, do

amor que une todas as pessoas quando compreendem sua unidade com Deus.”
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ApoOs a introducdo dos anudncios, o leitor do servico deve fazer breve mencéo aos
outros servigcos semanais que o grupo realize e aos lugares onde possam ser obtidos
os livros e revistas da SRF: o grupo, livrarias e bibliotecas locais e a sede central da
SRF, em Los Angeles. Para conhecimento dos que ndo sejam membros, explique que
as LicOes semanais da SRF estdo a disposicdo daqueles que queiram estudar os
ensinamentos da SRF. Sugira que as pessoas interessadas obtenham informacgodes a
respeito das LicOes e das outras publicacdes da SRF apds o servico. Em seguida a

esses anuncios habituais, pode ser acrescentado qualquer outro aviso especial.

Depois de ganhar alguma experiéncia, quem faz o andncio pode variar o formato dele,
de semana para semana, embora mantenha as ideias principais relacionadas acima.
Os anuncios tém de ser feitos de maneira viva e interessante. E importante que nio
sejam feitos com voz impostada como a de um locutor de propaganda, mas de
preferéncia devem transmitir o desejo de servir aqueles que queiram saber mais a

respeito da Self-Realization Fellowship.

Todos os anuncios devem ser cédlidos, amigaveis, breves e interessantes. Como regra

geral, o tempo para fazer os anancios em cada servi¢o ndo deve exceder trés minutos.

As leituras

O leitor do servico deve ficar de pé enquanto fala ou 1€, mas nao durante a meditacéo.
Contudo, se o numero de devotos que comparece as reunides for pequeno, ele pode

ficar sentado.

As leituras devem ser feitas em tom informal e de modo interessante, e o leitor deve
ter especial cuidado em ler de forma clara e em voz suficientemente alta para que
toda a congregacéo ouca. Uma leitura publica fica desnecessariamente complicada
se forem feitas referéncias a capitulo, pagina e paragrafo. Basta citar o livro ou a fonte

da leitura.

Um leitor de servicos ndo tem permissao, nunca, para dar palestras ou conferéncias
originais em servicos da SRF, a menos que seja um ministro autorizado oficialmente

pela SRF. Durante o Servigco de Leitura, o leitor de servigos deve ler exclusivamente

as SRF Service Readings [‘Leituras de Servicos da SRF”] enviadas pela Sede
Central. Em todos os outros servicos devem-se fazer leituras, principalmente, das

palavras de Paramahansa Yogananda e dos outros Gurus da Self-Realization
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Fellowship constantes de livros publicados pela Self-Realization Fellowship. Além

disso, as leituras podem ser tiradas de:

1. Escritos e conferéncias de presidentes da Self-Realization Fellowship,
publicados em livros, ja que o presidente serve como representante do Guru e

porta-voz da obra da SRF.

2. Artigos de Paramahansaji e do presidente da SRF, publicados na revista Self-
Realization apdés 1976 (isto €, artigos que foram publicados na revista mas

ainda ndo apareceram em livros).

3. Qualquer outro livro ou livreto da SRF (como God Alone, “Mejda”, ou a série de

livretos How-to-Live (A Arte de Viver).

Os leitores de servigos também podem usar, eventualmente, artigos de ministros da
SRF publicados na revista Self-Realization em 1979 ou posteriormente, mas deve-se
dar menos énfase a esses artigos. Para ler artigos de outros autores selecionados na
revista, € preciso que 0s centros e grupos de meditagcdo consultem antes o
Departamento de Centros.

Os leitores de servicos que desejarem utilizar leituras das escrituras deverdo extrai-
las de A Segunda Vinda de Cristo, A Yoga de Jesus, A Yoga do Bhagavad Gita, God
Talks With Arjuna (traducdo e comentario do Bhagavad Gita por nosso Guru) e das
SRF Service Readings, que contém passagens do Novo Testamento e do Bhagavad
Gita, com comentéarios de Paramahansa Yogananda. Nao se deve usar nenhum outro
comentario nos servicos da SRF. Caso se deseje ler uma passagem da Biblia, deve-
se usar a versdo de Jodo Ferreira de Almeida. Essas publicacdes estao disponiveis
na Sede Central. (As leituras podem ser selecionadas de livros publicados em

portugués pela Self-Realization Fellowship ou pelos editores por ela autorizados.)

Embora algumas pessoas possam achar que € inspirador estudar a vida de diversos
santos em acréscimo ao estudo dos ensinamentos da Self-Realization Fellowship, as
selecOes para leituras em reunides de grupo devem ficar restritas as publicacdes da
SRF.

Somente o0s ministros treinados e autorizados pela Sede Central podem ler excertos

de outras fontes que néo as indicadas acima.
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Ofertério

Para que qualquer igreja ou grupo religioso funcione e cresca, € necessario que
disponha de fundos, e a maior parte das pessoas que comparece a servicos da SRF
gosta de dar sua contribuicdo. Deve-se incluir um ofert6rio nos Servigos de Leitura e
Inspirativo. Os grupos pequenos e os circulos de meditacdo, se desejarem, podem
adotar a pratica de colocar uma cesta para donativos na parte de tras da sala, para
que os devotos possam usa-la na saida, apdés o servico. Refira-se a cesta e sua

localizacdo durante os anuncios.

N&o se inclui ofertério no Servico de Meditacdo. Para esse servico basta uma cesta

na parte de tras da sala.

O ofertério deve ser precedido por um pedido, dirigido a congregacao, de que as

pessoas segurem na mao direita o que desejarem dar e orem com o leitor:

“Pai Celestial, abencoa esta oferenda para que ela possa servir para levar Tua

mensagem da Self-Realization as almas que buscam a verdade. Om, Paz, Amém.”
Pode ser usada, alternativamente, a seguinte oragao:

“Pai Celestial: eu Te amo mais do que a todos os Teus dons; que esta oferenda que
faco possa ser mensageira do despertar de Tua consciéncia em almas sedentas da

verdade. Om, Paz, Amém.”

Eventualmente, antes de conduzir os devotos em oracao, o leitor do servi¢o pode dizer
algo como: “Sua oferenda nos capacita a fazer face as despesas de nossas reunides
e contribuir para as necessidades do trabalho da Self-Realization Fellowship em todo

0 mundo”.

(Nao é obrigatorio que os Centros, Grupos ou Circulos de Meditacado da SRF no Brasil
conduzam o ofertério durante os Servicos de Leitura e/ou Inspirativo. E suficiente
colocar uma cesta para donativos na parte de tras da sala, para que os devotos

possam usé-la na saida, ap0s 0s servi¢os.)
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A oracdo de encerramento

Todos os servicos da SRF devem ser encerrados com uma invocacao a Deus, a
Cristo, a Krishna e aos Gurus da SRF, seguida de uma breve oracdo inspiradora. A
seguinte oracdo de Paramahansa Yogananda é usada frequentemente para concluir

a prece de encerramento nos servicos da Self-Realization Fellowship:

“Que o Teu amor brilhe para sempre no santuario de nossa devogao e que possamos

despertar o Teu amor em todos os coragdes.”

Paramahansaji dizia que considerava essa como a prece mais importante, e que ela
tinha vindo a ele numa inspiracao direta do Divino. Essa prece se torna cada vez mais
bela e significativa a medida que o proprio amor da pessoa por Deus cresce, pois
incorpora o duplice desejo de todos os verdadeiros devotos: primeiro, encontrar Deus

e, segundo, ajudar 0s outros a encontra-Lo.
Uso das gravacoes da SRF

E provavel que os centros, grupos e circulos de meditagdo da SRF achem (util
incorporar a seus servicos, ocasionalmente, as diversas gravacdes disponiveis
na Self-Realization Fellowship. Seguem orientacbes possiveis para o uso de

gravacdes de musica e satsanga da SRF:

1. Um grande numero de grupos faz ouvir, suavemente, trechos de gravacdes
de Cantos Cosmicos, de Paramahansaji, antes dos servigos, para criar uma
atmosfera inspiradora e devocional. Para esse fim, sdo particularmente
apropriadas as interpretacdes instrumentais dos canticos do Guru e as
gravacgoes de canticos e cancdes em hindi — como Shanti Mandir e Jai Ma — da
SRF.

2. Eventualmente, durante os servicos, podem-se tocar gravagdes vocais dos
canticos em inglés, em vez de usar o harmdnio para acompanhar o cantico.
Temos a sorte de ter gravacbes de nosso amado Guru, em que ele proprio
canta e ora ao Divino. Incentivamos 0S grupos e 0s centros a fazerem ouvir

essas gravacdes nos servicos uma vez ou outra.
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3. Além disso, as gravacbes da SRF com palestras inspiradoras de Guruji e de
alguns de seus discipulos préximos podem ser incluidas nos servigcos. Mais

informag&o sobre esse uso se encontra aqui.
Mantenha os servicos da SRF num nivel divino

A meditagdo em grupo pode ser como uma chuva revigorante para a vida espiritual
dos participantes. Ha, porém, uma condi¢cdo importante para que qualquer reuniao
espiritual tenha valor: esta deve ser mantida sempre num plano divino. A conversa
excessiva, o ciime e a contradi¢éo — tdo destruidores do espirito de harmonia — devem

ser evitados.

Além disso, uma qualidade importante a ser desenvolvida e manifestada nos servigos
da SRF é a devocado a Deus. Também se deve desenvolver e realcar a lealdade aos
Gurus e a Self-Realization Fellowship. S6 podemos alcancar resultados permanentes
seguindo um ensinamento espiritual com exclusiva dedicagdo. Como Guruji dizia: “Se
vocé, querendo ir a Nova York de carro, comecgar por um caminho e logo em seguida
disser: ‘Vou tentar outra rota’, e continuar mudando de ideia acerca do caminho que
vai seguir, levara muito tempo para chegar a Nova York. Escolha o melhor caminho e

nao o largue.”

Paramahansaji nos ensinava a respeitar e reverenciar os grandes santos de todas as
religides, razdo por que incluimos, por exemplo, em nossa invocagdo formal, os
“santos de todas as religides”. Mas ele também salientava que, ao mesmo tempo que
oferecemos nosso amor a todos e mostramos respeito por eles, devemos seguir, com
exclusiva dedicagdo, o caminho que escolhemos. Dizia ele: “Todas as verdadeiras
religibes levam a Deus. Procure até achar o ensinamento espiritual que atraia e
satisfaga completamente o seu préprio coracdo. E uma vez que o tenha encontrado,
ndo permita que nada toque a sua lealdade de novo. Dé atencéo total a esse caminho.
Coloque toda a sua consciéncia nele, e vocé achard os resultados que esta

buscando.”

A fim de que os membros de um grupo possam seguir o caminho da Self-
Realization sem distragfes, ndo se deve tratar, nas reunides da SRF, do trabalho de
outros instrutores ou organizacodes religiosas. Pedimos que os devotos sigam sempre

esse principio de lealdade a linha de Gurus da SRF e a Self-Realization Fellowship.
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| M3.6) Servicos devocionais semanais
Servicos devocionais semanais

Podem ser conduzidos os seguintes servicos devocionais semanais: Servico de
Meditacdo, Servico de Leitura, Servico Inspirativo, Servico do Circulo Mundial de
Oracdes e Servico de Meditagdo Longa. O formato desses servicos é dado nas

paginas seguintes.

Uma agenda tipica de centros ou grupos de meditacdo grandes é a seguinte:

Domingo 10h as10h45 Servico de Meditacao
11h Servico de Leitura
P R Servico Inspirativo ou Servico
Quinta-feira 20h as 21h de Meditacio
>1h10 Serwgo do Circulo Mundial de
Orac0Oes
Sexta-feira 19h40 Exercicios de Energizacdo em
grupo
20h as 22h Servico de Meditacdo Longa
12 Sexta-feira de cada més 19h Exercicios de Energizagdo em
grupo
19h15 as 22h Servico de Meditagdo Longa

Recomenda-se aos grupos de meditacdo e especialmente aos centros que — se
possivel — levem a efeito servicos aos domingos pela manha e as quintas-feiras a
noite, visto que nosso Guru, Paramahansa Yogananda, estabeleceu o precedente de
ter servicos devocionais nesses dias. Todavia, esse horario poderé ser adaptado, se
a realizacdo de servicos em outros periodos permitir que maior nimero de membros
possa comparecer. Talvez os grupos de meditacdo pequenos e especialmente os

circulos de meditacdo tenham que ser um pouco flexiveis.

Os centros devem ter um Servico de Meditacao (que inclui o Servico do Circulo
Mundial de Oracdes) e um Servi¢co de Leitura toda semana. Os grupos e os circulos
de meditacao poderéo fazer o Servico de Leitura depois que hajam realizado Servigos
de Meditacdo durante um ano. Solicitamos que os grupos deem conhecimento ao

Departamento de Centros se quiserem acrescentar o Servico de Leitura a sua
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programacao semanal. Podera haver Servicos de Meditacdo todas as vezes que 0s

membros do grupo assim desejarem.

Muitas vezes, circulos de meditacdo e grupos de meditacdo pequenos ndo tém
condicbes de realizar diversas reunibes semanais, como as indicadas na
programacao acima. Se um grupo ou circulo de meditacdo se reline apenas uma vez
por semana, ou menos ainda, deve fazer um Servico de Meditacdo ou um Servigo de
Meditacdo Longa. D4-se énfase a esse servico porque ele deixa mais tempo a
meditacdo — a atividade mais importante e benéfica dos grupos da SRF. Como
Paramahansa Yogananda explicava, a pratica profunda e reverente da Kriya Yoga,
bem como de outras técnicas cientificas que ele ensinou, ajuda-nos a alcancar mais
rapidamente a meta primordial dos ensinamentos da Self-Realization — a experiéncia
pessoal e direta de Deus. Também, durante a meditacdo em grupo, a pratica das
técnicas de meditacdo de cada membro € intensificada pela concentracdo e pela
devocao reunidas do grupo. Os Servicos Inspirativos e de Leitura incluem mais tempo
para a leitura de passagens inspiradoras das obras de Paramahansa Yogananda e,

por conseguinte, os periodos de meditacdo durante esses servicos sdo mais curtos.

| M3.7) Servico de Meditacio |

Servico de Meditacao

« Sequéncia do Servico de Meditacao

« Pratica em grupo das técnicas de meditacao da SRF

O servico de meditacdo da oportunidade aos membros e estudantes da SRF de
praticarem juntos os métodos de concentracdo e meditacdo ensinados nas LicGes da
Self-Realization Fellowship, semanalmente enviadas aos estudantes. A chama de um
fésforo é pequena e fragil; o fogo de muitos fosforos é grande e vigoroso. A unido da
devocao e da concentracdo de muitos devotos da yoga pode aumentar intensamente

a profundidade da meditacdo de cada individuo.

Alguns centros e grupos de meditacéo fazem o Servico de Meditacdo antes do Servigo
de Leitura, com uma pausa de 10 ou 15 minutos entre os dois servi¢os. Pode-se tocar

uma musica devocional inspiradora e repousante durante esse intervalo.
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N&o se inclui o ofertério no Servico de Meditacdo. A cesta para donativos, colocada

na parte posterior da sala, € suficiente. (Ver a segao “Ofertério”).
Sequéncia do Servico de Meditacao

(Duracédo: 45 minutos a 1 hora e meia)

1. Oracgéo inicial.

1. (Opcional) Boas-vindas e avisos curtos.

1. Breves instrucdes a respeito da meditacao.

1. Leitura inspiradora de publicacdes da SRF: 5 a 10 minutos.
1. Canto: 5-10 minutos.

1. Meditagcao: 30 a 45 minutos. (Pode-se abreviar para 20 minutos se a maioria dos

presentes for de estudantes iniciantes.)
1. (Opcional) Periodo adicional de cantico e meditacao.
1. Cantico de encerramento.

1. Oracao de encerramento.
Pratica em grupo das técnicas de meditacao da SRF

Ao conduzir uma meditacdo em grupo, Paramahansa Yogananda de quando em
guando orientava os membros a praticarem juntos, durante certo tempo, uma das
técnicas de meditacdo da Self-Realization Fellowship. Tal pratica pode ser
incorporada, de vez em quando, aos Servicos de Meditacdo e de Meditacdo Longa
(isto €, ndo em todos os servigos). Durante a parte do servico dedicada a meditacao,
o dirigente pode dizer algumas palavras neste sentido: “Agora, todos aqueles que
conhecam a técnica de Hong-So6 podem pratica-l1a”, ou “Todos os que conhegam a

técnica de Kriya Yoga pratiquem 6 kriyas”.

Nenhuma particularidade das técnicas deve ser exposta pelo dirigente; os leitores de

servicos nao tém autorizacdo para apresentar as técnicas seja como for, ou dar
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instrucdes a respeito delas para os outros. Somente 0s ministros e os conselheiros de
meditacdo autorizados pela SRF podem dar orientagdo acerca das técnicas, durante
as aulas destinadas a esse fim, mas ndo durante os servigos assistidos por néo-

membros que talvez ainda ndo tenham recebido todas as técnicas.

A prética das técnicas em grupo nao deve ocupar todo o tempo destinado a meditacéo.
A maior parte do tempo, os membros devem ter liberdade de praticar qualquer técnica

especial de meditacédo que desejem.

| M3.8) Servico de Leitura

Servico de Leitura

« Sequéncia do Servico de Leitura

Paramahansa Yogananda foi enviado a América com uma missao divina: a
disseminacdo da Kriya Yoga, a técnica de meditacdo por meio da qual se pode
superar mais rapidamente a consciéncia limitadora do corpo e do ego e comungar

com Deus.

A missdo de Paramahansaji compreendeu, também, mostrar a unidade fundamental
gue existe entre os ensinamentos de Cristo na Biblia e os ensinamentos da Yoga de

Bhagavan Krishna no Bhagavad Gita.

Passagens das interpretacfes das escrituras e outros textos de Paramahansa
Yogananda estéo incluidos no Servico de Leitura. As leituras inspiradoras, junto com
o cantico e a meditacao, formam um servi¢co equilibrado que atende as necessidades
tanto dos membros antigos da SRF quanto dos que sdo novos no caminho. Dos
servi¢cos devocionais descritos em linhas gerais nesta secédo, o Servi¢co de Leitura € o

mais adequado para o publico em geral.

As Service Readings, indispensaveis para conduzir esta espécie de servico, estdo a
disposicéo dos centros e grupos oficializados mediante assinatura. Para informacdes
a esse respeito, escreva ao Departamento de Centros da Sede Central da SRF, em

Los Angeles.
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Sequéncia do Servico de Leitura

(Duragao: 1 hora)

PRIMEIRO LEITOR DE SERVICO: (Nota: Em um grupo com frequéncia média de
mais de 15 pessoas, € preferivel que haja dois leitores no Servico de Leitura. Em

grupos menores, uma pessoa pode fazer todo o servico.)

Oracgéo inicial.
Instrucdes curtas de meditagéo.
Canto e meditacéo, de 5 a 10 minutos.

P w0 N PR

Afirmacdo do SRF Service Reading para a semana.

SEGUNDO LEITOR DE SERVICOS (onde for aplicavel):

5. Boas-vindas e anuncios (seja muito breve). Se todos 0s que estdo presentes
costumam vir regularmente aos servigos, o leitor pode comegar com 0S avisos,

omitindo a saudacéo de boas-vindas.

PRIMEIRO LEITOR DE SERVICO:

6. Escrituras: passagens da Biblia e do Bhagavad Gita, com 0s comentarios de

Paramahansa Yogananda, na ordem em que aparecem no SRF Service Reading.

SEGUNDO LEITOR DE SERVICOS (onde for aplicavel):

7. Historieta do SRF Service Reading.

8. Leitura devocional do SRF Service Reading.
Opcional: Se o texto do Service for longo, ou se o grupo quiser mais tempo para
meditacdo, podem ser omitidas as se¢des 7 e/ou 8.

PRIMEIRO LEITOR DE SERVICO:

9. Meditacao curta. Esta pode ser antecedida ou seguida de um cantico.

10. Leitura principal. Leia o artigo principal de Paramahansa Yogananda do SRF Service
Reading. Se o tempo ndo permitir que se leia toda a secdo, pode-se encurta-la
omitindo-se paragrafos. Para manter a continuidade de pensamento, normalmente &
melhor omitir paragrafos inteiros em vez de frases isoladas. Os leitores devem tomar

cuidado para que tais omiss@es ndo afetem o significado do que esté sendo lido.

Nota: Apenas os ministros da SRF, reconhecidos oficialmente, podem dar seus

proprios sermdoes.
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SEGUNDO LEITOR DE SERVICOS (onde for aplicavel):

11. Meditacdo de 5 a 10 minutos.

12. Ofertério. Em vez de fazer o ofertério, grupos menores podem simplesmente colocar
uma cesta de donativos num lugar apropriado, para que os devotos a usem nha saida,
ao final do servico. Pode-se fazer mencéo a cesta e a sua localizacdo durante os

avisos feitos no inicio.

PRIMEIRO LEITOR DE SERVICO:

13. Céantico de encerramento. O leitor de servigos poderé decidir se a congregagao vai
ficar em pé ou sentada para este cantico. Pode-se cantar qualquer um dos Cantos
Césmicos. Recomendam-se especialmente “O Formoso Deus” e a seguinte adaptagao
de uma estrofe de The Battle Hymnof the Republic, feita por Paramahansa

Yogananda, com musica de William Steffle:

“Belo e puro como os lirios
Nasceu Cristo além-mar.
Foi por nos que deu a vida
Para nos santificar.
Vamos dedicar a vida
Para os homens libertar.
Seu amor triunfara!

Gléria, gloria, aleluia!
Glaria, gléria, aleluia!
Glaria, gléria, aleluia!

Seu amor triunfara!”

Om. Om. Om. (“Céantico de Om” de Cantos CAsmicos, sem repeticao.)

14. Afirmacao de cura: O leitor de servigos deve fazer uma introducdo, como por exemplo:

“Agora vamos todos tomar parte no servigo do Circulo Mundial de Oracdes da SRF.
Ajudamos, por meio de nossas preces, 0s que delas necessitam e 0 mundo. Queiram

ficar de pé para a nossa afirmacéo de cura.

“‘Enquanto cantamos Om, visualizem a luz de Deus curando o corpo, a mente e a

alma. Oremos juntos.

“Pai Celestial, Tu és onipresente, Tu estas em mim. Tu estas em todos os Teus filhos.

Manifesta em nos a Tua presenca curativa.
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“Levantemos as maos e cantemos Om para o corpo” (as maos devem ser levantadas,
esticadas para diante, a altura da testa; o leitor de servicos e a congregacgao
cantam Omno mesmo tom durante varios segundos); “‘para a mente’
(cante Om durante varios segundos); “para a alma” (cante Om durante varios
segundos). “E cantemos Om para que a paz e a harmonia possam chegar a todas as

nagdes do mundo” (canto final de Om).

15. Oracao de encerramento.

NOTA: Se os membros de um centro ou de um grupo de meditacdo ndo sabem inglés
(a unica lingua em que a Sede Central publicou até agora as SRF Service Readings),
esse centro ou grupo pode usar o Servigo Inspirativo (abaixo) como alternativa.
Durante o Servico Inspirativo podem ser lidos trechos de publicagcbes da SRF,

traduzidos e editados pela Sede Central ou por editores autorizados.

Entretanto, se os membros de uma regido acharem que seu grupo ou centro deveria
realizar o Servigco de Leitura, cabera ao seu conselho de administracdo procurar a

orientacdo do Departamento de Centros no tocante a este assunto.

| M3.9) Servico Inspirativo

Servico Inspirativo

« Sequéncia do Servico Inspirativo

O Servico Inspirativo oferece aos membros do grupo a oportunidade de participar do
companheirismo da meditacdo e da inspiracdo, quando mais se pode sentir sua
necessidade, no meio das atividades da semana. Paramahansa Yogananda
considerava quinta-feira, a noite, uma ocasiao particularmente favoravel a realizacao

dos servi¢os devocionais semanais.

Como o0s novos estudantes talvez ndo estejam preparados para meditacoes
prolongadas e ininterruptas, feitas nos Servicos de Meditacdo da Self-Realization
Fellowship, o Servico Inspirativo proporciona a eles uma inspiracdo que provém dos
escritos de Paramahansa Yogananda e o0s ajuda, também, a se acostumarem com

meditacGes mais longas.
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Sequéncia do Servico Inspirativo

(Duragao: 1 a 1 hora e meia)

1. Oracao inicial.
2. Réapidas boas-vindas.

3. Leitura devocional curta das obras de Paramahansa Yogananda. S&o particularmente
apropriadas Meditacdes Metafisicas, Whispers from Eternity [‘Sussurros da

Eternidade”] ou Songs of the Soul [“Canc¢bes da Aima”].
4. Breves instrucdes de meditacéo.
5. Cantico.
6. Meditacado (aproximadamente 10 minutos).
7. Afirmacéo.
8. Auvisos (devem ser sucintos).
9. Leitura inspiradora (10 a 15 minutos).
10. Cantico.
11. Segundo periodo de meditacao (cerca de 10 a 20 minutos).

12. Ofertério. Como ocorre no Servico de Meditagcdo, 0s grupos pequenos podem
simplesmente colocar uma cesta para donativos num lugar adequado para uso dos

membros. A cesta e sua localizagdo podem ser mencionadas durante 0s avisos.
13. Cantico de encerramento.

14. Oracao de encerramento.

\ M3.10) Servico de Oracao

Servico de Oracao

« Sequéncia do Servico de Oracao

« Técnica de cura ensinada por Paramahansa Yogananda

Solicitamos que os centros, grupos e circulos de meditacdo da SRF colaborem com o
trabalho do Circulo Mundial de Oracgfes realizando servigos regulares de oracdo e

convidando todos os membros a participar.
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O leitor de servigcos deve sempre comecar 0 Servico de Oracdo com as seguintes

ideias:

“Yamos nos juntar ao Conselho de Oracdo da Sede Central e ao Circulo Mundial de
Oracbes dos membros e amigos da SRF, enquanto celebramos o nosso Servico de
Oracédo. Nosso Guru ensinava que todas as coisas sao possiveis pelo poder da
oragao. Durante nosso servi¢co, oremos pela paz mundial e por aqueles que pediram
a cura fisica, mental ou espiritual. Praticaremos a técnica de cura ensinada por nosso
Guru. Podemos orar, também, pelos nossos entes queridos, assim como solicitar a

ajuda divina para superar quaisquer dificuldades pessoais.”

O Servico de Oracéo pode ser conduzido ou como parte de um dos servigos regulares

do grupo ou como um servigco em si mesmo, separado:

1) Se um grupo ou centro quiser incluir o Servigco de Oracdo como parte de um dos
servicos ou meditacdes programadas regularmente, 14 pelo final da reunido o leitor de
servigos devera fazer a introdugéo acima e pedir que todos orem pelos demais e pela
paz mundial (veja-se o ponto 3 da sequéncia seguinte). Se preferir, poderd usar uma

afirmacdo curta, seguida da técnica de cura e da oracdo de encerramento.

2) Se um grupo quiser conduzir o Servico de Oracdo separadamente, o leitor do
servigco devera terminar o servigo regular, fazer um intervalo curto, e depois comecar

o Servigo de Oragdao.

Sequéncia do Servico de Oracao

(Duragao: 20 minutos)

1. Oracdo inicial.

2. (Opcional) O leitor de servicos podera comegar com uma breve leitura inspiradora de
um trecho das obras de Paramahansa Yogananda e/ou uma selec&o dos seus Cantos

Coésmicos.

3. Meditagéo curta: Peca aos presentes que sintonizem o pensamento com a presenca
curativa de Deus e pratiquem as técnicas de meditacdo da Self-Realization Fellowship,
se as conhecerem. Em seguida, mentalmente, reze profundamente por todos os que
pediram a ajuda ao Conselho de Oracédo da SRF. Além disso, os devotos podem orar
especificamente por seus entes queridos, ou pedir a ajuda divina para superar suas

proprias dificuldades.
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De vez em quando € util transmitir estas instrucdes adicionais, especialmente se

estiverem presentes novos membros da congregacao:

“Concentrem a atencdo no ponto entre as sobrancelhas e visualizem a luz vibratoria
de Deus. Sintam que € a consciéncia onipotente Dele que esta enviando os raios de
vibracdes curativas concentradas, através do olho espiritual de vocés, para todos os
que solicitaram oracdes. Talvez experimentem uma sensacdo de paz e sintam um
formigamento no ponto entre as sobrancelhas ou a sensacao de que algo € extraido
desse ponto. Seja como for, tenham a consciéncia, sem qualquer duvida, de que o

poder curativo de Deus esta abengoando aqueles por quem vocés estdo rezando.”

4. (Opcional) Em seguida ao periodo de meditacdo pode ser feita uma afirmacao curta,

se desejar. Veja o capitulo 5 de Afirmacdes Cientificas de Cura para orientacao.

5. Pratigue a técnica de cura ensinada por Paramahansa Yogananda (descrita nas
paginas seguintes). Se houver visitantes ou novos membros, explique a técnica de

cura sucintamente antes de pratica-la.

6. Oracao de encerramento para a paz mundial.

Técnica de cura ensinada por Paramahansa Yogananda

(Ficar de pé ao pratica-la)

Uma explicagao dos principios da técnica de cura é apresentada no opusculo “Circulo

Mundial de Oragdes”, pagina 18, que sugerimos seja relido regularmente por aqueles

gue conduzem servicos de cura.

1. Com os olhos fechados, ore assim:

“Pai Celestial, Tu és onipresente. Tu estas em todos os Teus filhos. Manifesta Tua
presenca curativa em seus corpos.” Mantendo fechados os olhos, esfregue as palmas
das méos vigorosamente, uma na outra, durante dez a vinte segundos. (Este
movimento e o outro, descrito no paragrafo seguinte, sdo especialmente eficazes para
acumular e fazer sentir a energia nas maos). Ao mesmo tempo, concentre-se
intensamente na energia cosmica fluindo para dentro de seu corpo, através do bulbo
raquiano, e passando para seus bragos e maos. Vocé sentira calor e formigamento
nos bracos e nas maos quando a energia curativa acumular-se neles. Nao se contraia,
mantenha o corpo relaxado o tempo todo. Agora eleve as maos, esticando-as a sua
frente, a altura da testa, e cante Om. Ao mesmo tempo que cantar Om, va abaixando

gradualmente as méaos a sua frente, até que descansem ao lado do corpo. Ao fazer
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isso, visualize ou sinta mentalmente que a energia curativa esta fluindo de suas méos

para aqueles que necessitam cura.

2. Reze: “Pai Celestial, Tu és onipresente. Tu estds em todos os Teus filhos. Manifesta
Tua presenca curativa em suas mentes.” Gire as maos (num movimento para a frente)
rapidamente em volta uma da outra. Suas maos logo ficardo carregadas de energia
césmica. Concentre-se na energia cosmica penetrando pelo bulbo raquiano e fluindo
para as maos. Continue girando as maos por dez a vinte segundos. Agora, eleve as
maos esticadas a sua frente, a altura da testa, e cante Om. Lentamente, abaixe as
maos estendidas, visualizando, durante todo o tempo, a vibracéo de cura fluindo de

suas maos para aqueles por quem vocé esta rezando.

3. Reze: “Pai Celestial, Tu és onipresente. Tu estas em todos os Teus filhos. Manifesta
Tua presenca curativa em suas almas.” (Repita a técnica de friccionar as maos uma

contra a outra, conforme descrito no paragrafo 1.)

4. Com as maos erguidas, cante Om mais uma vez, enviando vibrac¢des curativas de paz

e harmonia para o mundo inteiro.

\ M3.11) Servico de Meditacdo Longa

Servico de Meditacao Longa

« Sequéncia do Servico de Meditacao Longa

(Duragao: 2 a 3 horas)

Muitos centros, grupos e circulos de meditacdo da SRF tém achado vantajoso incluir
a meditacdo longa em sua programacdo semanal de servicos. Os participantes
descobrem que a devocéo e a concentracdo unidas do grupo constituem uma fonte
especial de auxilio e incentivo quando se sentam para meditar por periodos mais
longos. Paramahansaji dizia que “as mentes unidas s&o canais maiores, através dos
quais o poder de Deus flui para as almas individuais de um modo muito mais potente”.
Quando os devotos meditam juntos, descobrem muitas vezes que sao capazes de
fazer um esforco espiritual maior que os ajuda a alcancar um estado mais profundo

de quietude e a experimentar a presenca de Deus de um modo mais tangivel.
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Sequéncia do Servico de Meditacao Longa

1. Oracao inicial.

2. (Opcional) Breve instrucdo de meditacdo. O dirigente pode dizer que, apds o periodo
inicial de meditacdo, quem quiser podera ficar de pé, quieto, durante os periodos de

cantico.
3. Leitura devocional dos escritos de Paramahansa Yogananda: 5 a 10 minutos.
4. Periodos de cantico e meditacdo (ver abaixo).
5. Cantico de encerramento.

6. (Opcional) Servico de Oragdo. Observe os pontos 3 a 6 do esquema formulado

anteriormente para o Servigo de Oracao.
7. Oragéo de encerramento.

Nota: Ndo devem ser incluidos avisos neste servico, nem havera ofertorio. Pode-se

colocar uma cesta para receber donativos nos fundos da capela.

Nas meditacdes longas, recomenda-se que os periodos de meditacdo silenciosa se
estendam de 20 a 45 minutos. Nao ha regra estabelecida para a duracao dos periodos
de siléncio. Essa duracédo deve ser determinada pelo leitor do servi¢o, conforme as
necessidades dos devotos que comparecam a meditacdo. Se perceber uma sensacao
de profunda paz e siléncio, pode estender esses periodos para 45 minutos ou uma
hora. Por outro lado, se alguns dos devotos parecerem inquietos, os periodos de
meditacdo devem ser mais curtos, estendendo-se os periodos de canto, para ajudar
0s membros da congregacao a interiorizarem a consciéncia. O ponto importante a
lembrar, ao determinar a duragcédo dos periodos de cantico e siléncio, € que o leitor do
servigo deve se guiar pela sensacao geral de profundidade durante uma determinada

meditacao.

Um programa que muitos grupos e centros adotam é fazer uma meditagdo semanal
longa, de duas horas, com um servigo de trés horas uma vez por més. Por exemplo,
se um grupo faz normalmente uma meditagdo de duas horas as sextas-feiras de noite,
podera planejar uma meditacdo de trés horas na primeira sexta-feira de cada més.
Geralmente os servicos de meditagcdo nao excedem trés horas. Se os membros de
um centro ou grupo quiserem realizar meditacdes por periodos superiores a trés
horas, o conselho de administracdo deve escrever ao Departamento de Centros para

orientacdo. (Constituem excecdo a essa regra as meditacbes mais longas, de até
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quatro horas, permitidas na época de Natal, em preparacdo a Meditacdo Longa de
Natal.)

Alguns grupos poderdo achar, no comeco, que seja preferivel programar meditacdes
longas em termos mensais, em vez de semanais. Se 0s membros do grupo nao
estiverem acostumados a meditar por periodos mais longos, sugerimos que as

meditacdes se limitem, inicialmente, a duas horas ou menos.

A medida que o tempo passe e os membros do grupo demonstrem interesse por ter
meditacdes mais longas mais amiude, pode-se aumentar a frequéncia e a duragao
dos servicos de meditacdo. Deve-se, contudo, dizer que a énfase durante as
meditacdes em grupo, assim como nas medita¢des individuais, deve ser dada primeiro

a profundidade e em segundo lugar a duracéo.

\ M3.12) Pratica em grupo dos Exercicios de Energizacao

Pratica em grupo dos Exercicios de Energizacao

A pratica em grupo dos Exercicios de Energizacdo da Self-Realization € muito
benéfica. A pratica em grupo auxilia cada um na formagédo do habito da execucao
concentrada e correta dos exercicios, os quais ajudam a fortalecer, a remover tensées
e a distribuir uniformemente a forca vital césmica pelo corpo todo, produzindo assim

um estado de bem-estar que favorece a meditacdo profunda.

Guruji dizia: “Cada passo dos exercicios da Self-Realization Fellowship Ihe dara
resultados precisos, satisfatérios e animadores para o corpo e para a mente, o que
vocé mesmo poderd experimentar se for constante, fiel, aplicado e correto em sua
pratica”. O proprio Mestre nunca deixava passar a oportunidade de praticar esses
exercicios — duas vezes por dia — e incentivava todos os membros da Self-

Realization a seguirem seu exemplo conscienciosamente.

Se as condi¢Oes permitirem, os centros e grupos de meditacdo podem planejar a
pratica dos exercicios em grupo antes dos servicos de meditagdo. O lugar ideal para
essa pratica € uma area externa particular, proxima a capela do grupo. Se nao houver
uma area externa, outra possibilidade seria uma sala bem ventilada nas proximidades

da capela.
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As pessoas que receberam autorizacdo para conduzir os exercicios em cada grupo
devem ter certeza de que os estdo fazendo corretamente. O modo como praticam
esses exercicios deve ter sido examinado por um ministro da Self-Realization, se
possivel, durante uma de nossas visitas aos centros, ou entdo num dos centros
existentes nos templos ou ashrams da Self-Realization Fellowship. O lider deve fazer
0S exercicios voltando-se para os demais e anunciando cada um dos exercicios, a
intervalos proprios. Sempre comece a pratica com uma das oragfes de Paramahansa

Yogananda para recarregar o corpo, a mente e a alma, como a seguinte:

“Pai Celestial, és Tu quem diretamente sustenta o nosso corpo. Desperta em nés a
vontade consciente, a saude consciente, a vitalidade consciente, a realizacdo
consciente. O Eterna Juventude do corpo e da mente, permanece em nés para todo

o sempre.”

A orientacdo de Paramahansaji era que os exercicios fossem praticados ao mesmo
tempo quando feitos em grupo, isto €, os membros deveriam executar juntos cada
exercicio, ndo se adiantando para o seguinte, até o seu anuncio pela pessoa que
conduz o exercicio. Entretanto, isso ndo quer dizer que todos devam executar 0s
movimentos de cada exercicio no mesmo ritmo; o tempo de realizacdo dos
movimentos pode variar de individuo para individuo. Como se diz na Licdo dos
Exercicios de Energizagcdo, os 38 exercicios devem durar aproximadamente 15
minutos para serem completados, e a pessoa que conduz o0s exercicios deve,

portanto, ajustar o seu ritmo de acordo com isso.

Como acontece com todas as técnicas da Self-Realization, somente os ministros da
SRF ou representantes autorizados especificamente pela Sede Central t€ém permissao
para demonstrar os Exercicios de Energizacdo ou para aconselhar os outros em sua
pratica. Se um estudante tiver dividas acerca de sua execucao, o lider deve incentiva-
lo a reler a LicAo dos Exercicios de Energizacdo para uma explicagdo por escrito e
completa. Se um esclarecimento adicional for necessario, deve-se aconselhar a

pessoa que escreva a Sede Central para obter orientacéo.

Os interessados em aprender 0s exercicios e que ndo sejam membros devem ser

convidados a solicitar as Licdes da SRF.

Incentiva-se que todo grupo ou centro de meditacdo da Self-Realization que deseje

incluir em sua programacao a pratica dos Exercicios de Energizacdo em grupo a entrar
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em contato com o Departamento de Centros, devendo submeter o nome daqueles que
estdo sendo propostos como lideres para aprovacdo. Semelhantes autorizacdes

devem ser renovadas anualmente.

*k%k

| M3.13) Servicos comemorativos dos Gurus da SRF |

Servicos comemorativos dos Gurus da Self-Realization

Fellowship

. Datas a serem comemoradas

« Preparacao da capela

. Frequéncia

« Instrucdes que devem ser dadas a congregacao

« Sequéncia da cerimbdnia

“A celebragdo do aniversario de nascimento de uma alma que alcancou a real percep¢ao de
Deus ndo deve ser subestimada como uma cerimdnia meramente social. E uma ocasido
profundamente espiritual em que as vibracGes abencoadas de um mestre iluminado sdo mais
fortes do que nos outros dias do ano, porque no mundo astral também estd havendo uma
celebracdo. Os devotos que assistem a essas cerimonias de aniversario com a atitude correta

’

colherdo gragas espirituais e verdo que suas resolugoes mais elevadas se fortalecem.’

Paramahansa Yogananda

M3-Servigos (v1) - Pagina 39


https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/servicos/servicos-comemorativos-dos-gurus-da-self-realization-fellowship/#Dates_commemorated
https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/servicos/servicos-comemorativos-dos-gurus-da-self-realization-fellowship/#Preparation_of_the_chapel
https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/servicos/servicos-comemorativos-dos-gurus-da-self-realization-fellowship/#Attendance
https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/servicos/servicos-comemorativos-dos-gurus-da-self-realization-fellowship/#instructions
https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/servicos/servicos-comemorativos-dos-gurus-da-self-realization-fellowship/#Order_of_the_ceremony

Datas a serem comemoradas

Além dos servi¢cos semanais de meditacédo e de devocéo, os templos, centros, grupos
de meditacéo e circulos de meditacao da Self-Realization Fellowship comemoram os

seguintes eventos com cerimonias tradicionais:

5 de janeiro de 1893 Nascimento de Paramahansa Yogananda

7 de margo de 1952 Mahasamadhi* de Paramahansa Yogananda
9 de marcgo de 1936 Mahasamadhi* de Swami Sri Yukteswar

ok Sexta-feira da Paixdo

*k Domingo de Pascoa

10 de maio de 1855 Nascimento de Swami Sri Yukteswar

25 de julho de 1920 Dia da Comemoracdo de Mahavatar Babaji

(Mahavatar Babaji apareceu pela primeira vez a Paramahansa Yogananda em 25 de
julho de 1920. Paramahansaji descreve este acontecimento na Autobiografia de um
logue. A data de nascimento de Babaji é desconhecida. Mahavatar Babaji continua
encarnado no Himalaia, em cumprimento ao plano de Deus para a redencdo da
humanidade. A narrativa de sua promessa imortal de permanecer sempre na Terra e
de ser visivel pelo menos a um pequeno numero de devotos é dada no capitulo 33

da Autobiografia de um logue)

ok Uanmashtami (nascimento de Bhagavan Krishna)
26 de setembro de 1895 Mahasamadhi* de Lahiri Mahasaya
30 de setembro de 1828 Nascimento de Lahiri Mahasaya

% %k

Medita¢do Longa de Natal

Mahasamadhi significa “grande éxtase”, a unido da alma com o
* Infinito, durante a saida final do corpo fisico, por um iogue que
alcancou a real percepc¢ao de Deus.

As datas exatas destes servigos variam a cada ano e estao
relacionadas no “Calendario de Eventos da SRF,” publicado
anualmente e também disponivel no website da SRF.

% %k

Devem-se fazer servigcos separados relativos a todas as datas de comemoracao, a fim

de demonstrar a reveréncia adequada a cada um dos Gurus da Self-Realization
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Fellowship. Entretanto, os servicos poderdo ser realizados em dias diferentes do
indicado se ndo for conveniente aos membros de determinado grupo assistirem a
cerimdnia na propria data de algum desses sagrados aniversarios. Por exemplo, se
um grupo pode reunir-se apenas uma vez por semana, o0 servico de comemoragao
do mahasamadhi de Swami Sri Yukteswar podera ser realizado uma semana apés o
de Paramahansa Yogananda, em vez de em 9 de marco, j& que seria dificil, para os
membros, assistir a duas cerimonias com intervalo de apenas uns dias. Pode-se
aplicar aos aniversarios de nascimento e mahasamadhi de Lahiri Mahasaya o mesmo
principio. Todavia, recomendamos que 0s servicos de comemoracgao do aniversario
de nascimento e do mahasamadhi de Paramahansa Yogananda sejam celebrados
nas datas certas, exceto se isso tornar muito dificil o comparecimento de um nimero

significativo de devotos.

Naturalmente, incentivamos 0s grupos e centros de meditacdo a conduzir 0s servigos
de comemoracdo nas datas exatas indicadas no Calendario de Eventos da
SRF sempre que seja possivel. Mas o mais importante, independentemente da data
real do servico, € observar o verdadeiro espirito da ceriménia, oferecendo amor e
devocao sincera a Deus e ao Guru cuja data esta sendo comemorada. Desse modo,
cada membro serd receptivo as béncaos especiais que fluem de Deus e dos Gurus
da Self-Realization Fellowship durante essas épocas auspiciosas do ano.

Abaixo estao relacionadas as diretrizes para a conducéo dos servicos comemorativos.
Os Servicos de Sexta-Feira da Paixdo e de Domingo da Pascoa, a Meditacdo Natalina
do Dia Todo, o Servico de Janmashtamie a Meditacdo Comemorativa de
Paramahansa Yogananda estdo descritos em sec0es separadas.

Preparacao da capela

1. Deve ser dedicado um cuidado especial ao arranjo do altar. Este deve ser decorado
com flores, e velas devem ser colocadas tanto pela luz quanto pela beleza. (Em vez
de velas podem ser usadas lampadas a 6leo nos paises onde € comum seu uso0.)
Deve-se colocar um retrato do Mestre cujo aniversério vai ser celebrado, de tamanho
maior do que o normal, no centro, na frente do altar, sobre um pedestal baixo ou mesa,
de tal modo que ndo obstrua a visdo do altar (ver a figura 8). Se ndo houver espaco
suficiente na sala de meditacdo para colocar o retrato grande na frente do altar, um
arranjo alternativo € coloca-lo no altar com as fotografias dos outros Mestres, duas de

um lado e trés do outro. Se possivel, deve-se pendurar uma guirlanda de flores no
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canto direito da foto central, ou, se a guirlanda for bastante grande, podera ficar
pendurada de maneira que rodeie todo o retrato. (Uma guirlanda € desejavel, mas nao
essencial. Se vocé ndo sabe fazé-la, escreva para o Departamento de Centros.) Deve-
se colocar um queimador de incenso com diversas varetas de incenso e uma vela
votiva* ao lado do retrato grande no centro (ver a figura 8). (O incenso e a vela serdo
acesos mais tarde, como parte da cerimdnia.) * Sugerimos que consultem as leis locais
sobre incéndios a respeito do uso de velas acesas. Sempre que velas acesas sao
usadas durante um servi¢o, um extintor de incéndio deve estar disponivel em caso de

emergéncia.
2. A capela deve ser iluminada suavemente.

3. Deve haver uma almofada ou coxim sobre o qual os participantes possam ajoelhar-se

em frente ao altar. Coloque, préximo, uma cesta para donativos.

4. Devem ser colocadas algumas flores frescas adicionais, a disposicao, para o caso de
alguns devotos esquecerem de trazer oferendas devocionais (explicadas numa sec¢éo

posterior).

Figura 8. Altar preparado para o servico de comemoragao
Frequéncia

Este servico se destina primordialmente aos estudantes da SRF ou outros devotos
gue frequentem com regularidade as reunides da SRF. Entretanto, sdo bem-vindos
todos os que estejam suficientemente familiarizados com os ensinamentos da SRF
para apreciar o significado da relagcdo Guru-discipulo e para participar do servico com

sinceridade e reveréncia.
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Instrucoes que devem ser dadas a congregacao

1.

Peca a todos que tragam uma flor, ou flores (a favorita de cada um, se possivel), a
ser(em) oferecida(s) como simbolo de devoc¢ao a Deus e aos Gurus da SRF. Esclareca
que o devoto ndo deve cheirar a(s) flor(es) e assim ndo “tomar” para si uma parte do

regalo destinado a Deus.

Deve-se solicitar a cada devoto que traga um donativo dentro de um envelope fechado,
como simbolo de lealdade e fidelidade a causa da SRF. Esclareca que a arrecadacgéo
serd enviada a Sede Central da SRF (depois de abater as despesas necessérias a
cerimbnia) e que esses donativos serdo usados pela Sede Central para divulgar estes

ensinamentos sagrados a outras almas que estdo buscando a verdade.

Sequéncia da cerimobnia

1.

2.

Acenda as velas do altar.
Instrua a congregacdao a ficar de pé e, em seguida, fagca a oragéao inicial.

Peca aos devotos que se sentem e diga algumas palavras de boas-vindas, explicando,

de forma resumida, a finalidade da cerimonia.

Dirija um canto devocional ao Mestre cujo aniversario estd sendo celebrado e ao

Espirito que Se manifestou de modo singular na vida desse Mestre.

Meditacdo de 5 a 10 minutos, durante a qual os devotos devem invocar em siléncio as

béncéos do Guru que esta sendo homenageado.

Leia passagens inspiradoras de textos de Paramahansa Yogananda e de outros Gurus
da SRF, publicados pela SRF, que sejam adequadas para a ocasidao. Também podem
ser usadas, de quando em quando, outras publica¢des da SRF, tais como S6 o Amor,
Finding the Joy Within You, God Alone e qualquer publicagéo futura da SRF. A leitura
deve ser curta — ndo mais do que 10 minutos —, uma vez que este servico é

fundamentalmente devocional.

(Opcional) Leia algum excerto da obra de nosso Guru que seja apropriado para
oferecer como prece ao Mestre cujo aniversario se celebra. Diga a congregacao que
cada um deve olhar, com a mais intensa fé, o Guru cujo retrato esta no centro do altar,

e sentir que ele préprio esta dirigindo a oragdo a esse Guru.

Acenda o incenso e a vela votiva, e enquanto faz isso ofereca uma prece curta e

silenciosa, tal como: “O Senhor, nés Te reverenciamos. Abengoa-nos com Tua luz.”
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Expligue, a seguir, que a fragrancia que se eleva do incenso simboliza a fragrancia da

devocao que oferecemos no altar de nossas almas.

9. Explique o significado da oferenda da flor e do donativo que foi solicitado a cada devoto
gue trouxesse. A oferenda da flor simboliza a devogéo a Deus e aos Gurus. O donativo
simboliza a lealdade ao trabalho Deles, em reconhecimento as riquezas espirituais

alcancadas por meio de Sua graca.

Em seguida, exponha aos devotos reunidos como proceder na cerimdnia: que todos
vao cantar juntos e, enquanto cantam, vao ao altar, cada um por sua vez. Esclareca
que, se quiserem, poderdo fazer pranam e ajoelhar-se, e oferecer uma oracao
silenciosa ao Mestre cujo aniversario se comemora, invocando, com absoluta fé, o
Guru como manifestacdo do Espirito Eterno. Instrua os devotos que coloquem as
flores na base do retrato do Guru, com a parte da flor voltada para a fotografia e a
haste para a congregacédo. Uma vez que as flores s&o oferendas devocionais ao Guru
que estd sendo homenageado, elas devem sempre estar voltadas para o retrato do
Guru. (Pode-se colocar uma guirlanda na base do retrato do Guru e em frente a area
onde os devotos vao depositar as flores, se se quiser, de modo que as hastes figuem
atras da guirlanda.) Os devotos devem colocar os donativos na cesta e voltar
tranquilamente ao seu lugar. Esclareca que a invocacéo sincera e concentrada do
Guru, por meio do cantico devocional, os ajudara a sentir suas béncaos e sua ajuda
espiritual. Se um grande numero de devotos estiver presente, peca-lhes que rezem
silenciosamente em seu lugar e, quando se apresentarem diante do altar, fagam uma

oracao curta.

10. Depois da explicagédo anterior, dé um passo a frente e coloque sua propria flor e seu
donativo no altar; ofereca uma oragéo silenciosa e volte ao seu lugar. Pegca aos
devotos que comecem a se adiantar para o altar e, a seguir, conduza a congregagao
no cantico de “Om, Babaji”, ou “Om, Lahiri Mahasaya”, ou “Om, Sri Yukteswar”, ou
“Om, Guru”,* conforme o aniversario do Mestre que esta sendo celebrado. O canto
deve ser feito continuamente durante a cerimOnia de oferendas no altar, mas se a
congregacao for tdo grande que a cerimbnia dure muito tempo e 0s devotos aparentem
cansaco de entoar apenas uma canc¢do, estd bem mudar para outros canticos

apropriados, como “Jai Guru” ou “Cantarei Teu Nome”.

11. Se houver tempo disponivel depois da cerimbnia, faca uma meditacdo curta de

encerramento.

12. Conduza o grupo em um céantico e na oracao de encerramento.
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13. Dependendo da hora e segundo seu proprio critério, convide as pessoas que quiserem
a passar mais uma vez na frente do altar para fazer pranam, ou informe a elas que ja

podem sair em siléncio.

* Ver Invocagdo aos Gurus em Cantos Cosmicos, pag. 3. “Om, Cristo” seria cantado

na Meditacdo Longa de Natal e “Om, Krishna”, no servigo de Janmashtami.

| M3.14) Servico de Janmashtami

Servico de Janmashtami

Na india celebra-se o aniversario do nascimento de Bhagavan Krishna com um festival
religioso, Janmashtami (de janma, “nascimento”, e astami, “o oitavo”, uma referéncia
ao fato de ele ser o oitavo filho de Devaki e Vasudeva). De todas as partes da india,
multidées de peregrinos aglomeram-se em Mathura, berco de Krishna, para participar
das sagradas cerimdnias em sua honra. O povo da india confere a Krishna devocéo

e reveréncia semelhantes as rendidas ao Senhor Jesus pelos devotos cristaos.

Nosso bendito guru, Paramahansa Yogananda, interpretou singularmente
0 Bhagavad Gita (“Cantico do Senhor”), de Krishna, e os ensinamentos de Jesus na
Biblia cristd. Mediante suas exposicfes dessas sagradas escrituras, oriundas de sua
percepc¢ao divina, e por meio do seu ensinamento da técnica cientifica de meditacéo
de Kriya Yoga da SRF, para alcancar a real percepcao das verdades subjacentes a
essas e atodas as grandes escrituras, Paramahansaji revelou a unidade e a harmonia
intrinsecas as mensagens de Cristo e Krishna. Bhagavan Krishna e Jesus Cristo
ocupam ambos um lugar especial de reveréncia na Self-Realization
Fellowship porque as interpretacdes dos ensinamentos de Cristo e Krishna, feitas por

Paramahansaji, sdo a base dos ensinamentos da SRF.

O Janmashtami de Krishna deve ser observado com uma cerimbnia parecida com a
celebrada nos aniversarios de nascimento dos outros Gurus da Self-Realization
Fellowship. A selecéo das leituras deve ser feita, em primeiro lugar, da traducao e
comentario que nosso Guru fez do Bhagavad Gita em A Yoga do Bhagavad Gita

e Deus Fala com Arjuna. Podem ser usados também escritos de Paramahansaji a
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respeito da vida de Krishna e de seus ensinamentos que apareceram em outras

publicacdes da SRF.

| M3.15) Servicos da Pascoa e da Sexta-feira da Paix3o |

Servicos comemorativos da Pascoa e da Sexta-feira da
Paixao

. Sexta-feira da Paixao

« Servico de Leitura da Pascoa

« Servico de Pascoa ao Nascer do Sol

« Preparacao do altar

. Oferendas de Sexta-feira da Paixdo e da Pascoa

Nos centros e grupos de meditacdo da Self-Realization Fellowship € tradicional

observar a Sexta-Feira da Paixdo e a Pascoa com a realizacao de servicos especiais.

Sexta-feira da Paixao

A Sexta-Feira da Paixdo deve ser comemorada com um Servico de Meditacéo
especial, que dura de uma a trés horas. Pode-se fazer a meditacdo no horario
tradicional das 12 as 15 horas, ou entdo a noite, se maior nimero de membros puder
comparecer. Queira seguir as diretrizes para a condugao do Servigco de Meditacao
Longa, incluindo uma leitura inspirativa tirada das obras de Paramahansa Yogananda
a respeito da crucifixdo de Cristo, ou dos acontecimentos que conduziram a ela.
Podem ser lidas, também, passagens do Novo Testamento, como o “Serméao da

Montanha”.

Se a meditacdo for realizada a noite, recomenda-se que a capela fique aberta, se
possivel, também no periodo da tarde, para meditacdo individual, j& que nessa
ocasido € costume muitas escolas e escritérios fecharem cedo para que as pessoas
possam observar este dia especial. Circulos e grupos de meditacdo pequenos, porém,

talvez ndo possam fazer isso.
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Servico de Leitura da Pascoa

Pede-se que todos os centros e grupos de meditacdo tenham um Servico de Leitura
no Domingo da Pascoa, se for possivel. (Além disso, poderdo planejar o Servico de
Alvorada da Pascoa, descrito abaixo, mas isso ndo deve substituir o Servigco de Leitura
principal em nossos centros e grupos de meditacdo maiores.) Normalmente o servico
comeca as 10 ou 11 horas da manha. As leituras inspirativas devem ser selecionadas
de uma das Service Readings cujo tema seja a ressurrei¢ao de Cristo. Ou podem ser
colhidas diretamente do Novo Testamento.

Servico de Pascoa ao Nascer do Sol

Além do Servico de Leitura, os centros e grupos de meditacdo podem querer realizar
também o Servico de Alvorada da Pascoa. (Se os membros o desejarem, os circulos
e grupos de meditacdo pequenos poderao realizar o Servico ao Nascer do Sol em vez
do Servico de Leitura.) Esse servi¢o informal comeca de manha, mais cedo do que o
Servigo de Leitura; por exemplo, as 7 horas. Os membros do grupo podem decidir
quanto ao horario. Esse servi¢co deve durar cerca de uma hora e ter um formato similar
ao do Servico de Meditacdo ou do Servico Inspirativo. Se o tempo e outras condicdes
permitirem, o servico poderd ser feito ao ar livre. As mensagens de Pascoa de
Paramahansa Yogananda, publicadas em numeros anteriores da revista Self-
Realization, e as cartas anuais de Pascoa que os grupos e membros recebem do
presidente da SRF sdo especialmente apropriadas para serem lidas neste servico.
Depois do Servico de Alvorada, os devotos poderdo — se quiserem — ir até o altar e

fazer pranam, ou ajoelhar-se, mas isso ndo deve ser feito durante o préprio servico.
Preparacao do altar

Nos servicos de Sexta-Feira da Paix&do e da Pascoa, deve-se colocar um retrato de
Jesus Cristo (40 x 50 cm) no centro, na frente do altar, sobre um pedestal ou mesa
baixa, de modo que n&o obstrua a visao das fotografias dos Gurus. Uma alternativa é
coloca-lo ao lado do altar, num cavalete grande. Uma guirlanda de flores deve enfeitar
o canto direito da foto ou, se a guirlanda for suficientemente grande, pode ficar

pendurada de maneira que rodeie todo o retrato.
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Oferendas de Sexta-feira da Paixao e da Pascoa

O ofertorio usual deve ser conduzido durante o Servigo de Leitura. Nos Servicos de
Sexta-Feira da Paixdo e de Alvorada da Pascoa, deve-se colocar uma cesta de
donativos em dinheiro na porta principal ou na parte de tras da sala de reunido.
(Durante os Servicos de Sexta-Feira da Paixdo e da Pascoa, os devotos néo se
apresentam diante do altar com flores e donativos em dinheiro.) Depois que as
despesas necessarias as cerimonias tiverem sido abatidas da arrecadacgéo, essas
oferendas especiais deverao ser enviadas a Sede Central, a fim de que possam ser

usadas para ajudar o trabalho da Self-Realization Fellowship.

| M3.16) Meditacio Longa de Natal

Meditacao Longa de Natal

« InstrucOes aos devotos antes do servico

« Preparacao da capela

« Sequéncia do Servico de Meditacao de Natal

Estou concedendo esta béncado especial a todos vocés, para que, ao meditarem

profundamente durante a época de Natal, sintam a presenca de Cristo.
— Paramahansa Yogananda

Ha muitos anos Paramahansa Yogananda estabeleceu o costume de reservar um dia
da época de Natal para uma meditacéo longa, a fim de que os devotos pudessem
passar um dia inteiro unidos em esforgco espiritual, aprofundando a comunhdo com

Deus e Cristo.

Muitos devotos da Self-Realization Fellowship chegam a considerar a Meditacéao
Longa de Natal como o acontecimento mais importante do ano. Eles descobrem que
as béncgados, mesmo de um unico dia inteiramente dedicado a Deus, tém um efeito
permanente, especialmente quando esse dia foi precedido pela meditacdo diaria e

constante, durante toda a época de Natal.
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Os renunciantes fazem a Meditacdo Longa de Natal, nos ashrams da SRF, no dia 23
de dezembro. Nos templos da SRF a Meditacdo de Natal é levada a efeito no sdbado
anterior a 23 de dezembro; a data exata é anunciada, todo ano, no Calendario de
Eventos da SRF. Os centros, grupos e circulos de meditacdo poderdo escolher essa
data ou qualquer outro dia das semanas que precedem o Natal em que um maior
namero de devotos possa comparecer. Nos centros e templos dos ashrams da Self-
Realization Fellowship, a Meditagdo de Natal comeca as 10 horas da manha e
continua até as 5 ou 6 horas da tarde. Se for necessario, 0s centros e grupos poderao
fazer adaptacdes nesse horario. Por exemplo, se um grupo menor achar que uma
meditacdo de seis horas seria mais apropriada para a maioria dos devotos que
frequentam, seria excelente. Entretanto, incentivamos 0s centros e grupos oficiais a

terem uma meditacdo de um dia inteiro, de sete a oito horas.

Ha um intervalo depois das primeiras quatro horas, durante o qual, quem quiser
podera retirar-se. Todavia, como regra geral, ninguém deve entrar na segunda
metade, se ndo participou do primeiro periodo de meditacdo, a fim de ndo perturbar a
paz dos que ja passaram varias horas em meditacdo profunda. Se vocé nao puder
ficar o dia todo, por favor, faca planos para assistir apenas ao primeiro periodo de
meditacdo. Além disso, ninguém serd autorizado a entrar na capela uma vez que a

meditacao tenha comecado.

Os devotos que estejam livres apenas na segunda metade do dia devem procurar
fazer a meditacdo em casa, sintonizando-se mentalmente com o grupo. (Por favor,

verifique qualquer excecéo a esta regra no seu templo, centro ou grupo.)

As vezes, os principiantes acham que uma meditacido de varias horas lhes seria
impossivel. Mas, com freqtiéncia, novos membros que participam da meditacdo de
Natal da Self-Realization Fellowship relatam, mais tarde, que as horas passaram
como minutos. O poder da sinceridade e do esfor¢o devocional do grupo e as béncéos
de Deus criam uma calma interior que ajuda cada um a superar a inquietude e a sentir
a presenca de Deus e de Cristo. De fato, muitos devotos que participaram de uma
dessas meditacdes perceberam, posteriormente, uma grande mudanca espiritual em
suas vidas, como resultado desse dia de continua comunh&o divina. Seus esforgos

sinceros certamente atrairdo as béncéos e a ajuda divina de Deus, Cristo e dos Gurus.
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Nosso amado guru, Paramahansa Yogananda, dizia:

“Nds, na Self-Realization Fellowship, somos a favor do verdadeiro culto ao Cristo, ao
Cristo em Espirito. A celebracao real do Natal € a percepgéo da Consciéncia de Cristo

dentro de nds mesmos.

“A Self-Realization Fellowship lancou a ideia de dedicar um dia, na época do Natal,
inteiramente ao culto a Cristo por meio da meditacdo, e essa ideia nunca perecera.
Todo ano, na época do Natal, h& fortes vibracdes da Consciéncia Cristica no ar. Os
gue estejam sintonizados, por sua devocao e pela meditacéo cientifica profunda, héo
de receber, em sua propria consciéncia, essas vibracoes da Mente universal de Cristo,
gue estava em Jesus. No altar do vasto siléncio interior, sentirdo o Rei Divino a reinar

no coragao de toda a criagao finita.

“Assim como nos na Sede Central da Self-Realization Fellowship, em Los Angeles,
celebramos espiritualmente a data de nascimento de Jesus com a meditacdo do dia
todo em 23 de dezembro, todos os estudantes, a s6s ou em grupos, nos centros da
SRF, devem observar a mesma regra espiritual. Que usem o dia 23 para o Natal
espiritual; passem o dia inteiro em meditacdo cada vez mais profunda. Depois,
desfrutem o dia 25 de dezembro como Natal social, festejando a sagrada época com

parentes e amigos.

“‘Este € o meu desejo: faga com que todo Natal seja abengoado com sua prépria
percepcao real da Consciéncia Cristica. Entdo, nunca estaremos separados: quer em
corpo, quer sem ele, sempre celebraremos este dia junto com nosso proprio Pai. N6s
na SRF ateamos o fogo da verdadeira devocgao a Cristo que jamais se extinguira, que
conflagraré a terra com uma nova iluminacao e ajudara a eliminar a guerra e a miséria

nas chamas sagradas da Autorrealizacéo.

“‘Um dos sinais mais encorajadores de renascimento espiritual no mundo atual € a
crescente vontade, demonstrada pelos cristdos, de celebrar o nascimento de Cristo
com essa reunido para a meditacdo longa e o cantico. Este costume espiritual de

meditacao natalina sera adotado, a seu tempo, por todos os cristdos — eu o predigo.”
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Instrucoes aos devotos antes do servico

Como se preparar:

o Faca uma refeicédo leve (ou ndo coma absolutamente nada, se preferir) antes de vir
para a meditacdo. Nao traga nenhuma espécie de alimento (exceto a oferenda de fruta

— ver, embaixo, “O que trazer”).
e Mantenha siléncio antes da meditacao.

e Chegue com uma atitude de devocdo. Faca um esforco especial nesse dia para deixar
de lado todos os pensamentos do mundo exterior, e esforce-se para manter o coracao

e a mente concentrados apenas em Deus.

e Os devotos podem trazer um apoio de braco para meditacéo, se desejarem praticar a

Técnica de Meditacdo Aum durante a meditacao.

Deve-se dar énfase especial a regra de que quem tenha tosse ou resfriado ndo deve
assistir a meditacdo. Paramahansaji insistia na escrupulosa observacédo dessa regra
guando ele conduzia as meditagdes natalinas, e pedia que todos 0s centros e grupos
da Self-Realization Fellowship a cumprissem fielmente. Para ser justo com 0s outros,

vocé nao gostaria de perturba-los tossindo, espirrando, etc.

Informe aos devotos, de antemdo, que tragam oferendas devocionais para a
meditacdo, chamadas pranami (fruta e donativo em espécie). A fruta simboliza o amor
e a devogédo do devoto a Cristo, Krishna e linha de Gurus da SRF. A doacédo € um
simbolo de lealdade e fidelidade a causa da Self-Realization Fellowship. Seguindo o
procedimento dos servicos da Pascoa e de outras comemoracfes, 0s grupos devem
enviar a Sede Central os donativos em dinheiro oferecidos na Meditacdo Natalina,

depois de abater as despesas gastas com flores e outros itens.

Informe aos devotos o que devem fazer ao chegar a meditacdo. Lembre a eles que

devem preparar-se para ficar por todo o periodo da meditacdo. Entretanto, pode-se
assistir a primeira metade e sair durante o intervalo, se as circunstancias nao
permitirem ficar para a meditacdo toda. De modo geral, ninguém deve ser admitido so

para a segunda metade.

Peca que os devotos cheguem um pouco mais cedo, de forma que tenham tempo de
sentar-se confortavelmente e ficar tranquilos antes de comecar a meditacdo. Se

quiserem, poderdo trazer uma almofada pequena para sentar-se e um suéter ou um
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xale a mais. Se houver um lugar adequado e isolado fora da capela, informe a eles
que haverd oportunidade para a prética individual dos Exercicios de Energizacao
antes de comecar a meditagao.

Preparacao da capela

Deve-se p6r um retrato de Jesus Cristo (40 x 50 cm) no centro, a frente do altar, num
pedestal ou mesa baixa, para nao tirar a visdo das fotografias dos Gurus. Uma
guirlanda de flores deve enfeitar o canto direito do quadro ou, se a guirlanda for
bastante grande, pode ficar suspensa, dando uma volta completa em torno do retrato.
Assim como na Pascoa, os devotos ndo vao até o altar fazer pranam nem oferecer

flores durante a meditacéo do dia todo.

Deve haver um pouco de luz no altar, mas a capela ndo deve ficar tdo iluminada que

possa distrair os que estdo meditando.

Queimar incenso no altar, antes da entrada dos devotos para a meditacao, tem efeito
agradavel.

Se o tempo estiver muito frio para ser confortavel sem calefacéo artificial, pode-se
manter acesa uma estufa ou um braseiro durante a meditacdo. A ndo ser assim, é
preferivel meditar numa sala sem aguecimento. Se 0s devotos usarem roupas guentes
e trouxerem suéteres, xales ou chaders (manta de estilo indiano), ndo deverao ter
problemas em conservar-se aquecidos. Pelo menos uma janela deve ficar aberta
durante toda a meditacéio, esteja a sala aquecida ou ndo. E importante que haja ar
fresco, pois s6 quando o corpo esta bem oxigenado é que o coracdo e a respiracao
ficam aliviados de algumas de suas cargas e, assim, diminuem o andamento,

afastando a inquietude e induzindo a paz.

Coloque uma bandeja ou uma cesta sobre uma mesinha instalada, de preferéncia,
numa sala de entrada separada, ou sala de espera, ou na parte de tras da sala de
meditacdo. Um retrato de nosso guru, Paramahansa Yogananda, deve estar na mesa,
ou acima dela, na parede. Quando os devotos chegarem a meditacdo, deverao
colocar as frutas na bandeja e os donativos em dinheiro na cesta. Junte algumas frutas
adicionais na bandeja para ter certeza de que havera uma fruta para cada pessoa

depois da meditacéo (caso alguns devotos se esquecam de trazé-la).
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Se for conveniente, as portas da sala de meditacdo podem ser fechadas depois que
a meditacdo comecar, e uma tabuleta pode ser posta do lado de fora, com o0 aviso:

“Servico de meditacdo em andamento. Por favor, n&o entre.”
Sequéncia do Servico de Meditacao de Natal

1. Oracao inicial.

2. Observacges introdutorias: Diga algumas palavras a respeito da meditacédo e do que
cabe a cada participante no sentido de tornd-la uma experiéncia sagrada e
profundamente satisfatoria. Deve-se pedir aos devotos que ndo saiam da sala durante
a meditacao (até a hora do intervalo). Deve-se recomendar-lhes que se sentem muito
quietos. Qualquer movimento perturbara a prépria tranquilidade e a dos que o cercam.
Deve-se evitar a respiracdo profunda ou ruidosa, que também perturba os demais.
Incentive-os a sentir que estdo dedicando esse dia especial completamente a

comunhdo com Deus, Cristo e os Gurus.
3. (Opcional) Leitura inspiradora.
4. Periodo inicial de canto.

5. Periodos de meditacdo silenciosa, alternados com periodos de cantico e musica
espiritual no 6rgao ou teclado (ver abaixo) e/ou leituras inspiradoras. Também se pode

tocar melodias selecionadas de gravagdes da SRF.

Deve-se dar bastante tempo para a meditacéo silenciosa. A titulo de orientacéo geral,
o leitor de servigcos pode comecar com um periodo de meditacao inicial de 30 a 45
minutos, aproximadamente; se notar uma sensacéo de paz e profunda tranquilidade,
os periodos de meditacdo poderdo ser estendidos, gradualmente, até levarem a um
periodo de 60 a 90 minutos antes do intervalo. Aumentando assim, gradualmente, a
duracdo dos periodos de meditacédo silenciosa, e intercalando esses periodos com
canticos e leituras devocionais, a resisténcia da mente inquieta e do corpo é
lentamente vencida; o poder de concentracdo do devoto torna-se, pouco a pouco,
cada vez mais forte. Todavia, se o leitor de servi¢os perceber que a congregacao esta
ficando distraida, deve mudar o andamento adequadamente — mediante a incluséao de
mais canto e musica espiritual, ou com a leitura de passagens inspirativas curtas,
tiradas dos escritos de Guruji. Embora seja bom que o leitor prepare com antecipacéo
uma pauta geral de atividades, € importante ser flexivel e ajustar a duracdo dos
periodos de cantico e meditacdo baseando-se em até que ponto os membros estao

tranquilos e concentrados.
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Durante a Meditagao Longa de Natal, ndo se esqueca de cantar “Cristo, 6 Meu Cristo”,
do Cantos Cosmicos de Paramahansa Yogananda, que podera ser cantado em varias
ocasides durante a meditagcdo. Uma boa hora para cantar é exatamente antes de
comecgar o periodo mais longo de meditagdo antes do intervalo. O estribilho “Om,
Cristo”, do cantico “Invocagao aos Gurus”, € também muito apropriado e podera ser
cantado por periodos prolongados. O leitor podera usar outros canticos também, de

acordo com sua preferéncia.

Durante os servicos de meditacdo longa, é plenamente justificado cantar por 20
minutos ou até mais. Ocasionalmente deve-se convidar os devotos a levantarem-se,
caso queiram, para cantar ou escutar a musica de pé. Convide-os, de vez em quando,
a bater palmas suavemente, no ritmo do cantico ou de qualquer outra interpretacao
musical. Essa descontracdo muscular pode ajudar a aliviar a sensacao de inquietude,
tornando, desse modo, mais facil redirecionar suas energias e sua mente para

pensamentos de devogéo a Deus.

Podem ser tocadas musicas selecionadas de gravacdes da SRF. Sao especialmente
apropriadas para a Meditacdo Natalina os CDs da SRF com palestras inspiradoras,
oracdes e canticos de nosso amado Guru, e a palestra gravada Let Every Day Be
Christmas, de Sri Daya Mata. (Pelo fato de apenas existirem gravacdes de palestras
inspirativas da SRF em inglés, sugerimos que somente aquelas gravacfes de
palestras, preces e canticos pelo nosso Guru sejam usadas durante a Meditacao de

Natal. A vibrac&o de sua voz € sempre fonte de inspiracéo para todos os devotos.)

Pode-se usar aparelho de CD ou tocar no 6rgdo/teclado musica devocionalmente
inspiradora como a descrita abaixo. Paramahansa Yogananda costumava pedir certas
composi¢des musicais durante a Meditagdo Longa de Natal: “Serenata”, de Franz
Schubert; Indian Love Call, com letra de Otto Harbach e Oscar Hammerstein, e musica
de Rudolph Friml; Ah, Sweet Mystery of Life [‘Doce Mistério da Vida”, versdao em
portugués de Alberto Ribeiro], com letra de Rida Johnson Young e musica de Victor
Herbert; e “Danubio Azul”’, de Johann Strauss. Embora algumas dessas cangdes
fossem escritas, originalmente, tendo como tema o amor humano, Paramahansaiji
gostava que os devotos em meditacéo as cantassem para Deus, a fim de expressar o
anseio da alma pelo Amor Divino que todos os seres humanos buscam em ultima

analise.
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Paramahansaji geralmente pedia a alegre musica do “Danubio Azul” pouco antes do
fim da meditacéo (depois do intervalo). Instruia os devotos a cantarolarem a musica e
baterem palmas suavemente, ao ritmo da musica, sentindo que estavam juntando-se
as celebracbes celestiais dos Grandes Seres enquanto dancassem de alegria em
volta de Cristo, numa ilha astral multicolorida de esmeraldas, em um opalescente mar
astral. Guruji nos dizia que, nos aniversarios de nascimento dos grandes avatares
como Cristo, 0s mestres e outros seres celestiais participam de grandes festivais no
mundo astral, exatamente como fazemos na Terra. Ele sentia que o encantador
“‘Danubio Azul” expressava o alegre espirito dessas ocasides e adorava ouvi-lo

repetidas vezes.

Paramahansaji podia também pedir que o organista tocasse “Tristezas do Amor
Divino” (outra cancédo de anseio pelo Amado Divino), com letra de Paramahansa
Yogananda para a musica Liebesleid, de Fritz Kreisler; “Sentado em Siléncio”,
adaptacao feita por Paramahansa Yogananda da letra da cancdo Roamin’ in the
Gloamin, de Sir Harry Lauder; In the Garden, de C. Austin Miles (s6 a primeira e a
segunda estrofes mais o refrao); “Contos dos Bosques de Viena”, de Johann Strauss;
“Cancdo do Om”, de seus proprios Cantos Cosmicos; “Cangdo da india” [A Song of
India], de Nikolai Rimsky-Korsakoff; ou The Battle Hymnof the Republic, de Steffle
(mais conhecido dos estudantes da SRF como “Gldria, Gldria, Aleluial!”), cuja letra, da

autoria de Julia Ward, foi parafraseada pelo Mestre neste capitulo. Essa estimulante

cancao era usualmente tocada no 6rgao no final da tltima meditacao do dia, a medida

que os devotos iam se retirando da capela.

(Copias das letras de muitas das cancdes acima estédo disponiveis apenas em inglés
e podem ser obtidas com o Departamento de Centros.) De vez em quando os devotos
podiam cantar também alguns alegres hinos de Natal devocionalmente inspiradores,

tais como “Noite Feliz”, acompanhados no 6rgéo ou teclado.

6. Intervalo: O periodo de meditacdo que encerra a primeira parte da Meditacdo Longa
de Natal deve terminar com o anuncio do intervalo, o qual deve durar
aproximadamente 20 minutos. (Se a meditacdo se iniciou as 10 horas, o intervalo
deveria acontecer aproximadamente as 14 horas.) Os devotos devem ser orientados
a manter sua mente no centro da Consciéncia Cristica, no ponto entre as

sobrancelhas, e a conservar estrito siléncio durante o intervalo.

7. Depois do intervalo: Os periodos de meditacdo depois do intervalo devem ser mais

profundos e devocionais, com canto, leitura e musica inspiradora, escolhida entre as
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acima referidas. Conforme as horas passem, nossa concentracao pode ser dirigida
para apreciar os frutos do esfor¢co meditativo — um dia consagrado a dar amor e alegria
sem limites a Deus, a Cristo e ao Guru, e a receber Deles essas mesmas coisas.
Lembre aos membros da congregacdo que procurem relaxar-se nos estados mais
profundos de alegria e paz, explicando que ndo podem “forcar” o caminho para

alcancar percepcdes espirituais.
8. Oracao de encerramento.

9. Compartilhar as oferendas de frutas. Indique aos devotos que se rednam, sem
conversar, perto da mesa em que colocaram suas oferendas de frutas. O leitor de
servicos deve entdo conduzir uma oracgdo, invocando as béncaos de Cristo e dos

Mestres.

Convide cada um a apanhar uma fruta. Quando todos o tiverem feito, poderédo comé-
la, conservando o pensamento em Cristo, Krishna e nos Mestres e nas béncaos
recebidas nesse dia sagrado. Contudo, os devotos ndo sdo obrigados a comer a fruta
na capela; os que quiserem poderédo leva-la para casa. Lembre-se de que a fruta que
foi oferecida deve ser o primeiro alimento a quebrar o jejum mantido durante o dia da
meditacao.

A congregacao deve dispersar-se em siléncio, dedicando o resto do dia inteiramente

a Deus, Cristo, Krishna e aos Gurus.

*k%k

\ M3.17) Meditacdo Comemorativa de Paramahansa Yogananda |

Meditacao Comemorativa de Paramahansa Yogananda

« Instrucdes que devem ser dadas aos devotos antes do servico

« Preparacdo da capela

« Formato do servico de meditacdo comemorativo

« Pontos fundamentais

« Celebracdo com Bolo de Aniversario

Em 1993, ano do centenario de nosso Guru, foi instituida a tradicdo de celebrar o

aniversario de seu nascimento realizando uma meditacdo de seis a oito horas, além
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do tradicional servico comemorativo. Se desejarem, os circulos e grupos de meditacao
poderdo ter uma meditacdo mais curta. A meditacdo é feita no sabado seguinte a 5
de janeiro.

Nos centros e templos dos ashrams da Self-Realization, o servico de meditacdo
comeca as 10 horas da manha. Se for necessario, 0os centros, grupos e circulos de

meditacdo poderdo ajustar esse horario.
Instrucdes que devem ser dadas aos devotos antes do servico

Sugerimos que 0s membros do grupo sejam informados dos seguintes pontos, bem
antes do dia do servi¢co de meditacao: devem trazer pranami (oferenda devocional) de

uma ou mais frutas. A fruta simboliza a devocéo e a reveréncia do devoto ao Guru.

Havera um intervalo aproximadamente no meio da meditacdo. Se alguém nao puder

ficar durante todo o servico de meditacdo, deve assistir sé a primeira metade.

Os membros do grupo devem chegar um pouco mais cedo para que tenham tempo
de sentar-se confortavelmente e ficar tranquilos antes de comecar a meditagdo. Se
quiserem, poderédo trazer uma almofada pequena para sentar-se e um suéter ou xale
adicionais. Se existir um lugar apropriado e isolado fora da capela, informe a eles que
terdo oportunidade de praticar individualmente os Exercicios de Energizacéo antes de

comecar a meditagdo, se ainda nao os tiverem feito em casa.
Preparacao da capela

Deve-se colocar um retrato de Paramahansa Yogananda (40 x 50 cm) no centro, na
frente do altar, em cima de um pedestal ou mesa baixa, de tal modo que néo tire a
viséo das fotografias dos Gurus. Uma guirlanda de flores deve enfeitar o canto direito
do quadro; se a guirlanda for suficientemente grande, podera ficar pendurada, dando
uma volta completa em torno do quadro. Durante a meditagcédo, os devotos ndo vao
para a frente fazer pranam nem oferecer flores, visto que tiveram oportunidade de
fazé-lo durante o Servico Comemorativo do Aniversario de Nascimento de Gurudeva,

no dia 5 de janeiro.

O altar deve ficar iluminado, mas a luz da capela deve ser diminuida para a meditacéo.

Pode-se queimar incenso no altar antes de comecar a meditagao.
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Como em todos os servicos de meditacdo, a sala deve ter boa ventilacdo, para que
haja provisdao abundante de ar fresco. A ventilagdo adequada concorre para a
meditacdo profunda, pois, & medida que o nosso corpo fica bem oxigenado, diminui a
atividade do coracdo e dos pulmdes, produzindo-se um estado de relaxacdo e

tranquilidade.

Coloque uma bandeja numa mesa pequena, localizada de preferéncia na sala de
entrada ou sala de espera, ou nos fundos da sala de meditacdo. Coloque o retrato do
nosso Guru sobre a mesa ou acima dela, na parede. Os devotos devem colocar a fruta
nessa bandeja ao chegar para a meditacdo. Acrescente algumas frutas adicionais na
bandeja, para ter certeza de que havera uma fruta para cada pessoa depois da
meditacao (caso algum devoto se esqueca de trazé-la).

Para esta meditacdo ndo se pede aos devotos que tragam donativo em dinheiro. N&o
obstante, pode-se colocar uma cesta para donativos em alguma parte, nos fundos da
capela, em um lugar separado da mesa de frutas, se algum devoto desejar oferecer

um donativo em espécie.

Formato do servico de meditacao comemorativo

1. Oragéo inicial.
2. Leitura inspiradora.
3. Periodo inicial de canto.

4. Periodos de meditacdo em siléncio, alternados com periodos de canto, musica
espiritual e/ou leituras inspiradoras. Podem também ser tocadas musicas selecionadas

de gravagdes da SRF. (Ver “Pontos fundamentais” abaixo.)

5. Intervalo. O periodo de meditacdo que encerra a primeira metade do Servico de
Meditacdo Comemorativo deve terminar com o anuncio do intervalo, o qual deve
ocorrer aproximadamente as 13h30 e demorar cerca de 15 a 20 minutos. Diga aos
devotos que conservem a mente interiorizada e mantenham siléncio durante o

intervalo.

6. Depois do intervalo. Os periodos de meditacdo depois do intervalo devem ser mais
profundos e devocionais, com canto, leitura e musica inspiradora, escolhida entre as
relacionadas abaixo, em “Pontos Fundamentais”. A medida que as horas passem,
nossa concentracdo pode voltar-se para apreciar os frutos do esfor¢co meditativo — um

dia consagrado a dar amor e alegria sem limites a Deus e ao Guru e Deles receber o
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mesmo. Lembre aos membros da congregacdo que tentem se relaxar nos estados
mais profundos de alegria e paz, explicando que eles ndo podem “forcar” o caminho

para alcancar percepc¢fes espirituais.

7. A meditacao deve terminar com um periodo de oracéo pelos outros e com a préatica da

técnica de cura do nosso Guru, explicada no opusculo Circulo Mundial de Oracdes.

8. Cantico de encerramento. O cantico de encerramento deve ser jubiloso. Recomenda-
se especialmente “Jai Guru” ou “Alegria Sempre Nova”. Se quiser, pode-se tocar a

gravacao de “Jai Guru” (do CD | Will Sing Thy Name) como acompanhamento.
9. Oracao de encerramento.

10. Compatrtilhar a oferenda de frutas. Indique aos devotos que se reinam, em siléncio,
proximo a mesa em que depositaram as frutas. O dirigente do servigo conduzira, em
seguida, a recitacdo da “oragado para antes de tomar alimento”, de Guruji. Convide
cada um a apanhar uma fruta. Quando todos tiverem feito isso, poderdo comé-la,
mantendo seu pensamento em Deus e no Guru e nas béncaos recebidas nesse dia
especial. Ou, se os devotos quiserem, poderdo levar a fruta e comé-la em casa.
Tradicionalmente, a fruta que foi usada na oferenda é o primeiro alimento ingerido para

quebrar o jejum feito no dia da meditagéo.

Peca aos devotos que saiam em siléncio, conservando a experiéncia da presenca de

Deus alcangada durante a meditacao.

Pontos fundamentais

1. Dé bastante tempo para a meditacao silenciosa. Como orientagdo geral, o leitor de
servi¢cos pode comecar o Servigo de Meditagdo com um periodo inicial de meditagédo
de aproximadamente 30 a 45 minutos; se notar uma sensagéo de paz e profunda
tranquilidade, os periodos de meditacdo poderdo ser estendidos, chegando até um
periodo de 60 minutos antes do intervalo. Quando se aumenta gradualmente a
duracdo dos periodos de meditagdo silenciosa, intercalando-os com céanticos
devocionais, leituras e musica espiritual, a resisténcia da mente e do corpo inquietos
€ lentamente vencida; desse modo, o poder de concentracdo se intensifica
gradualmente. Todavia, se o leitor de servicos perceber que a congregagdo esta
ficando distraida, poder4d mudar o ritmo adequadamente, fazendo periodos de
meditacdo mais curtos e incluindo mais canto, musica e leituras. Embora seja Gtil que
prepare com antecipacao a pauta geral de atividades, o leitor deve levar em conta a
flexibilidade e ajustar a duracéo dos periodos de cantico e meditacdo baseando-se na

sensacao global de profundidade em cada periodo especifico de meditacéo.
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2. Dé énfase aos canticos especialmente apropriados para homenagear o Guru, tais

como “Jai Guru”, “Invocagao aos Gurus” e “Hino a Brahma”. Pode-se tocar também
outras melodias dos Cantos Césmicos. Se quiser, podera usar gravacdes da SRF, dos
canticos de Guruji, para acompanhamento. Sao particularmente apropriadas a
gravagao de “Jai Guru” (do CD | Will Sing Thy Name) e as gravagdes do nosso Guru

em gue ele proprio canta seus canticos.

3. Deve-se fazer ouvir, durante a meditacdo, uma parte escolhida das palestras de
Paramahansa Yogananda que compdem as “Séries do Colecionador” (Beholding the
One in All, Awake in the Cosmic Dream etc.) Podem ser usados, igualmente, trechos
do CD Songs of My Heart em que nosso Guru recita algumas de suas oracbes. Os
trechos nao precisam ser longos para aqueles que ndo compreendem o idioma inglés

e gue ndo poderdo acompanhar a fala do Mestre.

4. Além de cantar, pode-se tocar, durante a meditacdo, sele¢cbes musicais como a
interpretacdo de A Song of India feita pelo Mestre (em Songs of My Heart), trechos
de Shanti Mandir ou de qualquer outro CD musical da SRF. Também se pode tocar no
o6rgdo as cancles tocadas tradicionalmente durante a Meditacdo Longa de Natal
(“Danubio Azul” de Johann Strauss, “Serenata” de Franz Schubert, etc.), assim como

gualquer selecdo de Cantos Cosmicos.

Celebracao com Bolo de Aniversario

Apés o retorno de Paramahansa Yogananda de sua visita & india em 1936, os
discipulos o persuadiram a permitir que observassem seu aniversario com uma
celebracéo social, que incluia a partilha de um bolo de aniversério. O préprio Gurudeva
nunca havia revelado aos discipulos a data de seu hascimento, e era muito acanhado
para aceitar esse tipo de reconhecimento. Finalmente, ele aceitou o pedido dos
discipulos, pois viu que isso os fazia felizes ao expressarem, dessa maneira, seu amor
e gratidao. Essa tradicdo de fazer uma reunido e servir um bolo de aniversario para
comemorar o aniversario de Gurudeva continua até hoje nos templos

e ashrams da Self-Realization Fellowship.

Embora ndo seja uma “regra” ou um “protocolo”, os Centros, Grupos e Circulos de
Meditacdo da SRF também poderéo realizar um evento social simples e breve com a
partilha de um bolo de aniversario ap6s a cerimdnia comemorativa em 5 de janeiro.

Isso sera observado de acordo com as seguintes diretrizes.
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PREPARACAO

A tarefa de preparar um ou mais bolos bem enfeitados pode ser atribuida a alguns

devotos.

Se possivel, prepare-os com um “Feliz Aniversario, Guruiji!” escrito em cima de um
deles. Além disso, é aceitavel desenhar no bolo a imagem de um cisne, uma flor de
I6tus ou qualquer outro simbolo que lembre o Guru (evitando o seu retrato ou o simbolo
do l6tus da SRF).

Coloque apenas uma vela sobre o bolo principal.

CELEBRACAO

No inicio do servico comemorativo, em 5 de janeiro, 0 Leitor de Servigos anunciara
gue a cerimOnia espiritual sera seguida por uma breve celebragéo social do aniversario

do Mestre e que todos séao calorosamente bem-vindos para participar.

Ao final do servico comemorativo, quem quiser participar da celebracdo social sera
orientado pelos recepcionistas a se reunir em torno do bolo e, depois que se acender
a vela, cantar para o Mestre, algumas vezes, “Parabéns pra Vocé”, junto com os

demais. A chama da vela sera entédo apagada com rapido gesto com a mao.

O Leitor de Servicos ou um dos recepcionistas convidard os devotos a se sentar

enquanto o bolo esta sendo cortado e, logo em seguida, servido a todos.

Algumas musicas de fundo apropriadas, suaves, como as gravagdes instrumentais da
SRF, podem ser tocadas enquanto os devotos partilham o bolo, a medida que o evento

termina de maneira tranquila, mas descontraida.

Por favor, observe que este evento social € apenas para o0 aniversario de nascimento

de nosso Guru, Paramahansa Yogananda. Todos 0s outros servicos comemorativos

para homenagear nossos Paramgurus da SRF devem terminar em siléncio e nao

devem ser seguidos por outros eventos sociais como este.
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Entre, por favor, em contato com o conselheiro monastico de seu grupo se tiver

alguma duavida sobre estas diretrizes. Obrigado.

*k%k

\ M3.18) Meditacao da Véspera de Ano Novo

Meditacao da Véspera de Ano Novo

« Seqguéncia da Meditacao da Véspera de Ano Novo

Ha muitos anos, Gurudeva Paramahansa Yogananda estabeleceu a tradicdo de
receber o Ano Novo com um servi¢co de meditagcéo especial no dia 31 de dezembro.
Ele dizia que é sempre benéfico usar esta transicao do ano velho para o ano novo que
chega para meditar e colocar nossa mente em Deus. Geralmente ele comecava a
meditar com os devotos em torno das 11h30 da noite, e 0s incentivava a pensar no
ano gue havia passado — nao com tristeza, mas fazendo introspecgao para ver onde
precisavam mudar sua vida e, assim, fazer melhor no ano novo — para ver como
melhorar seus relacionamentos com Deus e com o proéximo, cCOmo vencer 0S maus
habitos e como desenvolver no ano novo uma sintonia interior mais profunda com
Deus e com o Guru. Meditando durante esse periodo de mudanca do ano velho para
0 novo e orando fervorosamente a Deus para que Ele nos abencoe, guie e esteja
CONOSCo e com nossos entes queridos, e com o mundo, durante todo o ano que se

inicia, saudamos o Ano Novo com renovado entusiasmo e fé revigorada no futuro.

Sequéncia da Meditacao da Véspera de Ano Novo

1. Oracao inicial.

2. Uma breve leitura dos escritos de Paramahansa Yogananda apropriada para a
ocasido. Muitas de suas mensagens de Ano Novo foram publicadas na revista Self-
Realization. Da mesma forma, podem ser lidas selecbes das cartas de Ano-Novo

enviadas todos os anos pelo presidente da SRF.
3. Curto periodo de cantico (de Cantos Cosmicos).
4. Meditacao durante o resto do periodo.

5. Oracéo de encerramento.
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Geralmente, seguindo o precedente aberto por Paramahansaji, 0 servico comeca as
23h30 de 31 de dezembro e termina aos 15 minutos de 10 de janeiro. Entretanto, esse
periodo é de certo modo flexivel, conforme o desejo dos membros do grupo ou centro.
Se em algumas regifes os devotos ndo se sentirem tranquilos em sair de casa tao
tarde da noite para assistir ao servico de grupo, por causa da distancia ou por
preocupagcao com a segurancga, eles poderdo ser incentivados a reservar um tempo

em casa para uma oracéo e meditacao individual.

Se os membros desejarem ter algum tipo de atividade social no inicio do ano novo,
sugerimos que isso seja feito mais cedo, durante o dia, ou em outro dia da semana
que seja conveniente, mas ndo antes nem depois do Servi¢o de Meditacdo da Véspera
de Ano Novo, porque, como em todos os Servigos de Meditag&o, os devotos devem

chegar e sair observando o espirito de siléncio.

Ao unir-nos em espirito com a nossa familia espiritual de membros e amigos ao redor
do mundo, ajudamos uns aos outros a reforgar as nossas resolugdes mais elevadas
e nobres para o crescimento espiritual no ano novo. Como Paramahansaiji dizia: “Com
o inicio do Ano Novo, com resolucao concentrada e determinacgao espiritual, entremos

na nova era de nossa vida”.

*k%k

\ M3.19) A promessa do Guru
A promessa do Guru

“Aqueles que vierem aos servicos da Self-Realization Fellowship regularmente, néo
atraidos apenas pelas palestras, mas em busca de ajuda espiritual interior, receberdo de Deus
0 que buscam. Quero que saibam que, venham agora, enquanto estou no corpo, ou mais tarde,

0 poder de Deus fluira para eles do mesmo modo e sera a causa da salvacao deles.

“Assim, venham com regularidade. Eu sei que aqueles que tém feito isso foram modificados;
posso ver em seus olhos e rostos. Nessa regularidade e perseveranga encontrardo a realizagéo

divina.”

Paramahansa Yogananda

Final do 3° Médulo: Servicos |
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