Guia dos Centros - Moédulo-4: Atividades

(em 24/04/2026) Atencdo: ver o Contetido Original, e atualizado, no Site da SRF!
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Ajudar as pessoas em dificuldades

\ M4.1) Servico Memorial

Servico Memorial

« Leituras para o Servico Memorial

Quando morre um membro do grupo, se se desejar pode-se fazer um anuncio sobre
o funeral ou, se parecer mais apropriado, agendar um servico memorial. Um servico
memorial também pode ser agendado se for solicitado por um membro apés o
falecimento de um parente. Em ambos os casos, porém, tal servico s6 pode ser
realizado na sala de reunido ou na capela do grupo; ndo deve ser conduzido em sala
de veldrios ou outra instalacéo externa. Por favor, fale com o Departamento de Centro

se tiver mais perguntas. Abaixo esta o formato do Servico Memorial:

1. Oracdo inicial: Pode incluir uma oracgédo curta, apropriada, da autoria de

Paramahansa Yogananda.

2. Comentarios: Resumida explicacdo do propésito do servico: oferecer nosso amor e

benevoléncia ao falecido.
3. Canto: um ou dois céanticos apropriados, de Cantos Césmicos.

4. Meditacdo: Meditag&o curta, durante a qual os presentes poderao oferecer suas

oracdes a pessoa que esta sendo lembrada.

5. Leituras: “Salmo 23” e “Nao Ha Morte” (um folheto com trechos de The Song

Celestial [verséo poética do Bhagavad Gita por Sir Edwin Arnold]).

6. Canto: (opcional)
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7. Meditacdo: (opcional)

8. Comentarios: Se desejar, dizer algumas palavras a respeito do falecido e de sua

familia, mas evitar fazer um discurso prolongado.

9. Flores: Oferecimento de uma rosa vermelha e uma rosa branca a alma desencarnada.
As rosas poderao ser colocadas diante de um retrato ou fotografia do falecido. Explicar
gque a rosa branca simboliza a pureza do Espirito, a pureza da alma. A rosa vermelha
simboliza 0 amor e a benevoléncia dos presentes pelo falecido. Pedir a todos que se

concentrem, enviando seu amor e benevoléncia a alma desencarnada.

10. Leitura: A critério do leitor de servico, poderédo ser lidas passagens seletas ou o poema
inteiro “Tu e eu somos Um”, de Paramahansa Yogananda. Esse poema esta no
livio Songs of the Soul [“Cangdes da Alma”], publicado pela SRF. (E permitido mudar
as palavras “Teu filho”, “Teu amigo”, “o amante”, “0 amado”, “Teu servo” e “Teu

discipulo” pelas expressdes equivalentes no feminino, se apropriado.)

11. Béncéao: O leitor de servicos pede a todos que fiquem de pé (como se faz no Servigo
de Oracdo da SRF), ergam as maos a altura da testa e enviem pensamentos e

vibragdes de paz e de amor a alma que se foi, enquanto cantam “Om” varias vezes.

12. Oracao de encerramento: Outra oracdo curta, apropriada para a ocasiao, terminando

com a oragao universal de Paramahansa Yogananda: “Que o Teu amor brilhe para
sempre no santuario de minha devocao e que eu possa despertar 0 Teu amor em

todos os coragdes”.

Leituras para o Servico Memorial

Nao ha morte!

Trechos de The Song Celestial (Bhagavad Gita)

Traduzido para o inglés por Sir Edwin Arnold

Os homens de coracéo sabio

nao lamentam a sorte dos que vivem
nem a dos que morrem.

Nem tu, nem Eu e nenhum desses outros
jamais deixamos ou deixaremos de ser
por todo o sempre.

Tudo o que vive, vive eternamente!

Assim como o corpo humano
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experimenta infancia, juventude e velhice,
assim também a alma toma

e abandona, sucessivamente,

diversas moradas de vida.

Os sabios conhecem esta verdade

e ndo temem a morte.

* % %

Aprende entdo que a Vida € indestrutivel
e se espalha por toda parte!

N&o pode jamais, de modo algum,

parar, decrescer ou mudatr.

S0 as nossas formas temporais

— em que mora o espirito imutavel,
imortal, infinito — sdo pereciveis.

Quem ignora a verdade pode dizer:
“Matei!”, ou pensar: “Morri!”

Mas a Vida ndo pode matar,

a Vida ndo pode morrer!

Nunca o espirito nasceu,

nunca o espirito deixara de ser,

nunca houve um tempo em que ele néo era:
comeco e fim sdo sonhos!

N&o nascido, imortal e imutavel,

vive 0 espirito para sempre.

A morte nunca o tocou,

embora se veja destruida a sua casa.

* % %

Digo que a Vida, armas nao a ferem,
chamas néo a queimam,

aguas nao a afogam,

ventos ndo a secam.

Inacessivel e inconquistavel,

invulneravel e intocavel;

M4-Atividades — Pagina 3



imortal, estavel, todo-poderosa, segura,
invisivel e inefavel; para além
do pensamento e da palavra,

um todo em si mesma: assim é a Alma.

Por que entdo choras

se sabes que o que acaba de morrer,
tal qual o que agora nasceu, esta vivo
e ndo é sendo 0 mesmo Espirito

sempre-existente?

* % %

Como de sua veste usada
alguém se despe e,
tomando nova roupa, diz:
“Esta hoje usarei”,
também o espirito

em siléncio se desfaz

de seu traje carnal

e logo passa a habitar

uma nova morada.

Tu e eu somos Um

Do livro Songs of the Soul, de Paramahansa Yogananda

Tua Vida Cosmica e eu somos Um.

Es o Espirito, sou toda a natureza — somos Um.
Es o Oceano, sou a onda — somos Um.

Es o Mar, sou a gota — somos Um.

Es a Chama, sou a fagulha — somos Um.

Es a Flor, sou a fragrancia — somos Um.

Es a Cancao, sou a melodia — somos Um.

Es o Pai, sou Tua crianga — somos Um.

Es minha Mae, sou Teu filho [Tua filha] — somos Um.

Es meu Amigo, sou Teu amigo [Tua amiga] — somos Um.
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Es o Amado, sou 0 amante [a amante] — somos Um.

Es o Amante, sou 0 amado [a amada] — somos Um.

Es o Senhor, sou Teu servo [Tua serva] — somos Um.

Es meu Guru, sou Teu discipulo [Tua discipula] — somos Um.

Es a Risada, sou um sorriso — somos Um.
Es a Luz, sou 0 &tomo — somos Um.
Es Consciéncia, sou um pensamento — somos Um.

Es o Poder Eterno, sou a for¢ca — somos Um.

Tua Paz e eu somos Um.

Tua Alegria e eu somos Um.
Tua Sabedoria e eu somos Um.
Teu Amor e eu somos Um.

Por isso Tu e eu somos Um,

Tu e eu fomos e sempre seremos Um.

Salmo 23, de Davi

1. O SENHOR é o0 meu pastor;

nada me faltara.

2. Deitar-me faz em verdes pastos,

guia-me mansamente a aguas tranquilas.

3. Refrigera a minha alma,;

guia-me pelas veredas da justica por amor do seu nome.

4. Ainda que eu andasse pelo vale da sombra da morte,
nao temeria mal algum, porque tu estas comigo; a tua vara e o teu cajado me

consolam.

5. Preparas uma mesa perante mim na presenca dos meus inimigos,

unges a minha cabega com 6leo, o meu célice transborda.

6. Certamente que a bondade e a misericordia me seguirdo todos os dias da minha
vida;
e habitarei na casa do SENHOR por longos dias.

*k%k

\ M4.2) Programas da escola dominical

M4-Atividades — Pagina 5



Programas da escola dominical

« Departamento de Servicos para Jovens

« Assisténcia a criancas menores (servico de creche)

« Como iniciar uma escola dominical

« Treinamento de professores da escola dominical na Convocacao

« Retiros de um dia da escola dominical

“Nossos professores da escola dominical tém uma grande responsabilidade, porque eles
podem ajudar a mudar o mundo. Ao ensinar as criancas de hoje a colocar Deus em primeiro
lugar em sua vida, os professores da escola dominical da Self-Realization Fellowship estar&o

’

ajudando a criar um novo e melhor mundo de amanha.’

Sri Daya Mata

Com o continuo crescimento da familia espiritual de nosso Guru em ambito mundial,
tem havido um interesse crescente pelos programas da escola dominical da Self-
Realization Fellowship que podem ser oferecidos pelos centros e grupos. O
treinamento adequado e a instrucao espiritual de criangcas foram sempre muito caros
ao coracdo de Gurudeva. Durante toda a sua vida ele manifestou um vivo interesse
em ajudar as criancas e trabalhar com elas, comecando em 1917 com a fundacéo de
uma pequena escola para sete crian¢cas numa area rural de Bengala. Foi com as suas
béncéos e orientacdo que se formaram as primeiras escolas dominicais em templos
da SRF ha muitos anos. Oferecemos hoje uma variedade de programas para jovens,
a fim de perpetuar os ideais de Guruji — em nossos templos, centros e grupos —, e
programas anuais de verdo para meninos e meninas, coordenados pelo
Departamento de Servigos para Jovens da SRF [SRF Youth Services Department], na

Sede Central.

O propésito da escola dominical € oferecer as criangas uma experiéncia rica e
agradavel que vai inspira-las a desenvolver um belo relacionamento pessoal com

Deus, e também mostrar-lhes como o comportamento correto leva a uma vida feliz e
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equilibrada. As aulas incluem breves periodos de canto e meditacdo, bem como
histérias colhidas dos escritos de Guruji e narradas de acordo com o nivel de

entendimento das criangas.

Jogos ou trabalhos manuais simples séo incluidos com frequéncia para ilustrar os
tracos de um bom carater, tais como perseveranca, iniciativa, paciéncia, amor a Deus
e bom relacionamento com os outros. S&o ministradas instru¢cdes sobre meditagcéo e
Exercicios de Energizacdo, adaptadas ao alcance das criancas. O objetivo é evitar 0
ambiente tipo “sala de aula”, em que existe pressdo para memorizar uma porc¢ao de
informacdes, e apresentar os ensinamentos da SRF de uma forma relaxante e
convidativa — fazendo da escola dominical uma feliz experiéncia, da qual as criancas
vao querer participar. Dessa maneira, elas sado encorajadas a meditar, a agir

corretamente e a se relacionar com Deus na vida diaria.

Todos os que participam dos programas de criancas em nossos centros e grupos sao
pioneiros da obra do Guru. Por meio de seus esfor¢cos sinceros em seguir os ideais
dele, que vocés se tornem instrumentos cada vez mais receptivos, a fim de que ele
possa usa-los para despertar no coracao e na mente das criangas o verdadeiro amor

e anseio por Deus.

Departamento de Servicos para Jovens

O Departamento de Servigcos para Jovens da SRF [SRF Youth Services Department],
na Sede Central, esta agora disponivel para qualquer pergunta que 0S grupos ou
centros tenham sobre o desenvolvimento de um programa de escola dominical, ideias
para aulas ou qualquer outra davida. O Departamento pode ser contatado pelo e-
mail: YouthServices@yogananda-srf.org, ou telefonando-se para a Sede Central
(323-225-2471) ou em linha direta para (818) 549-5160, de segunda a sexta-feira,
entre 9h e 16h30, horario de Los Angeles.

Assisténcia a criancas menores (servico de creche)

Gostariamos que fosse possivel aos centros e grupos da Self-Realization
Fellowship dispor de um servi¢co de assisténcia a criancas (creche), a fim de que os
devotos com filhos pequenos possam assistir as reunides do grupo. Porém, tendo em

vista possiveis implicagcdes legais, solicitamos que ndo o facam.
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Como alternativa para um servico de creche, os grandes centros e grupos de
meditacdo podem providenciar uma sala para os pais cujos filhos sejam muito
pequenos para frequentar a escola dominical. Essa sala deve ficar separada da
capela, com alto-falante, para que os pais possam escutar o servico enquanto tomam
conta dos filhos. Pedimos que essas criangas figuem sob a supervisdo de no minimo
um dos pais durante todo o0 servi¢co, e que 0s pais sejam responsaveis pela vigilancia

somente de seus proéprios filhos.

Nos centros e grupos de meditacdo em que ndo haja essas instalacdes, 0os pais
poderdo combinar entre si um sistema que permita tomar conta das criancas. No
entanto, ja que os centros e grupos ndo podem assumir a responsabilidade de cuidar
de criangas mais novas, fora do escopo do programa da escola dominical da SRF, os
arranjos feitos pelos pais ndo serdo patrocinados oficialmente pelos centros e grupos
da Self-Realization nem serdo anunciados nos servicos ou reunides. Apreciamos

sinceramente sua compreenséo e colaboracao.

Como iniciar uma escola dominical

Alguns centros e grupos maiores receberam autorizacao do Departamento de Centros
para dar aulas de escola dominical. Todavia, a experiéncia tem ensinado que as
criancas devem ter no minimo 3 anos de idade para que possam participar e se
beneficiar do ambiente estruturado de sala de aula num programa de escola

dominical.

Se 0 seu grupo estd interessado em iniciar as atividades da escola dominical,
sugerimos que estude primeiro os dois opusculos: Diretrizes para escolas dominicais
da Self-Realization Fellowship e Teacher’s Handbook for Self-Realization Fellowship
Sunday Schools [“Manual do professor para escolas dominicais da Self-Realization
Fellowship”] (disponiveis no Departamento de Servicos para Jovens, na Sede
Central), os quais se baseiam nas orienta¢cdes de Paramahansa Yogananda. Esses
livretes foram originalmente escritos para as escolas dominicais dos templos da SRF,
de modo que algumas adaptacdes ditadas pelo bom senso podem ser necessarias
para seu emprego em centros e grupos. Por exemplo, muitos grupos, em virtude da
falta de pessoal ou de espaco, ndo conseguirdo seguir exatamente a faixa etaria
recomendada para as classes —3 a5 anos, 6 a 8 anos, 9 a 11 anos e 12 a 14 anos —

ou ter classes separadas para meninos e meninas. Também, se 0 grupo nao tiver
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pessoal suficiente, pode ser necessario ater-se a planos de aulas mais simples, que

nao exijam muito preparo.

O passo seguinte € preparar e enviar ao Departamento de Centros uma lista de
devotos que estejam sendo indicados para ser professor(a) e assistente da escola
dominical. Sempre pedimos que dois adultos estejam presentes durante as atividades
das criancas: um professor e um assistente. Este Ultimo auxilia na direcdo das

criangas, na preparacao das atividades da sala de aula, etc.
Os que servem nessas funcdes devem atender aos seguintes requisitos:

e Ele ou ela deve ter um bom conhecimento dos ensinamentos da Self-
Realization Fellowship, deve ter estudado as Licbes da SRF pelo menos até a
Carta de Ligao 18.

e Ser uma pessoa amadurecida e bem equilibrada.
o [Expressar na vida devocgéo a Deus e ao Guru e lealdade a SRF.

e Viver uma vida ética e moral, que exemplifique os ideais de Guruji e proporcione as

criangcas um bom modelo de comportamento a seguir.

Se 0 seu grupo nao se sentir preparado para iniciar uma escola dominical, ainda assim
nds o incentivamos a promover, de vez em quando, eventos que incluam ao mesmo
tempo criancas e adultos. Por exemplo, alguns grupos talvez queiram organizar,
ocasionalmente, uma “Noite da Familia”, a qual os membros possam levar seus filhos.
O programa pode incluir um jantar, brincadeiras para as criancas e talvez uma sessao
de histérias baseadas nos escritos de Guruji. Um piguenique também pode ser boa

ideia.

Alguns grupos que n&o disponham de numero suficiente de devotos para servir como
professores e assistentes podem comecar um programa de escola dominical em base
mensal, aumentando depois, gradualmente, a frequéncia de aulas, a medida que
dispuserem de mais ajudantes. Sabemos que grupos pequenos precisam ser flexiveis,
e teremos sempre o prazer de trabalhar com vocés para determinar o que melhor

atenda as necessidades do grupo.

Treinamento de professores da escola dominical na

Convocacao

Fauivivuvie o P uptiiu o



Reconhecendo a necessidade de oferecer mais treinamento e orientagcdo aos
professores de escola dominical, nosso Departamento de Servi¢gos para Jovens tem
realizado, desde a Convocacéo de 1997, aulas especiais para professores, destinadas
agueles gue servem em escolas dominicais de centros e grupos. Nessas aulas tem
sido dado destaque ao importante papel das escolas dominicais na apresentacao dos
valores e ideais da Self-Realization Fellowship as criancas. Os professores séo
incentivados a simplificar as aulas, inspirando-se nas ideias dos ensinamentos de
nosso Guru, e também a reforcar suas apresentacdes com a sintonia pessoal obtida
pela meditacdo diaria e pela aplicacdo dos preceitos de Guruji em sua vida. Acima de
tudo, eles devem se esforgar todos os dias para comungar profundamente com Deus

e tornar-se exemplos vivos dos ensinamentos.

As aulas compreendem também exposicdes sobre “Apresentacdo das criangas a
SRF”, “A pratica da meditagdo com criangas” e “Narracao de histérias”, seguidas de
uma sessdo de perguntas e respostas. Além disso, durante toda a semana da
Convocagédo nosso Departamento de Servigcos para Jovens possui uma Mesa de
Informacdes, composta por devotos que ajudam a treinar professores de escolas
dominicais em nossos templos. Membros da SRF de todo o mundo puderam

beneficiar-se da oportunidade de fazer consultas individuais.

Retiros de um dia da escola dominical

Devotos de muitos centros e grupos de meditacdo reinem-se de vez em quando para
um retiro de um dia da escola dominical. As criangas participam com seus pais, e as
atividades incluem a pratica dos Exercicios de Energizacdo, meditacbes curtas,
exibicdo de slides, oficina de artes, narracéo de histérias e pecas de teatro, tudo feito
num belo ambiente ao ar livre. Depois de um desses programas, um participante
escreveu: “A lembranga que todos nds — adultos e criangas — guardaremos desse
evento sera o de uma experiéncia muito alegre e inspiradora. Uma das devotas
(membro h&4 mais de quarenta anos) comentou que teve um sentimento forte da

presenca jovial e sorridente do Mestre o dia todo.”

Os grupos que gostariam de planejar eventos semelhantes tém toda a liberdade de
entrar em contato com a equipe de nosso Departamento de Servigcos para Jovens, na

Sede Central. Sempre é uma alegria para nés saber dos esforcos que nossos grupos
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fazem para ajudar as criancas a desenvolver uma relacdo pessoal e amorosa com

Deus.

*k%k

\ M4.3) Grupos de estudo

Grupos de estudo

« Formato para o estudo em grupo das Licdes da SRF

O seguinte formato para estudo em grupo pode ser usado para estudar as LicGes da

SRF e os livros A Segunda Vinda de Cristo e Deus Fala com Arjuna.

Formato para o estudo em grupo das Licées da SRF

O estudo em grupo das Licdes da Self-Realization pode ser realizado por dois ou mais

estudantes, sob as seguintes condi¢des:

Todos os estudantes devem ter recebido as Li¢cOes diretamente da Sede Central, pelo
menos até o niumero da Licdo a ser estudada na reunido a que forem comparecer.

Cada um deve trazer sua propria Licao.

Sugerimos que o estudo seja iniciado na Licdo Ne 1, prosseguindo em ordem
consecutiva, a razdo de uma Licdo por més (ver abaixo a excecao para o estudo
das Licdes sobre uma das técnicas basicas da SRF). A frequéncia recomendada dos
periodos de estudo é semanal. Se 0 grupo se reunir com menos frequéncia, ainda

assim deve estudar apenas uma Licdo em cada reunido durante aquele més.

Novos membros poderdo ser admitidos em qualquer ocasido, desde que sejam
estudantes ativos das Licdes ou ja tenham completado o curso inteiro. Novos
estudantes poderdo ser admitidos, mesmo que O grupo esteja estudando
uma Licao que ndo tenham recebido por meio de sua inscrigdo pessoal, bastando que
apresentem seu “Cartdo de Estudante da SRF”. A excegao seria se 0 grupo estiver
estudando uma Licdo sobre uma das técnicas basicas da SRF (Exercicios de
Energizacdo, Técnica de Concentracdo de Hong-S0, Técnica de Meditacdo de Om).
Nesse caso, somente o0s estudantes da SRF que ja receberam essas Li¢cdes por meio
de sua inscricdo pessoal qualificam-se a participar dessas reunides de estudo, e para

tal cada um deve trazer sua propria copia pessoal da Licdo sobre a técnica que esta
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sendo estudada. Para simplificar o assunto, recomendamos que, além das reunides
normais de estudo, as reunides especiais, has quais aqueles que ja receberam
as LicOes das técnicas basicas possam estuda-las juntos, sejam realizadas uma vez

por ano.

Uma hora é o tempo sugerido para um periodo de estudo. Se os membros do grupo
desejarem passar um tempo maior em meditacédo, pode-se aumentar a duragéo para
1 hora e meia ou 2 horas, com pelo menos meia hora ou 1 hora destinadas a

meditacao, respectivamente.
O formato sugerido para um periodo de estudo em grupo € o seguinte:

1. Oracao inicial. Deve ser feita por um dos estudantes, no sistema de rodizio semanal.
(As oracdes podem ser tiradas da Licdo a ser estudada — da secéo de oracéo ou de

afirmacéo, ou da primeira pagina.)

2. Meditacdo silenciosa. A duracdo deve ser estipulada pelo grupo.

3. Leitura da Licdo. Podem ser incluidas todas as partes da Ligdo ou apenas a parte

principal, de acordo com a vontade do grupo.

Sugerimos como método de estudo que os devotos se revezem na leitura, cada um
lendo um paragrafo de cada vez, devagar e claramente. Os outros poderédo
acompanhar a leitura, lendo silenciosamente suas Li¢cGes; ou alguns talvez prefiram
apenas ouvir, com os olhos fechados, enquanto os outros leem. Depois de cada
paragrafo deve haver uma pausa de alguns minutos que permita a todos ponderar,
absorver e assimilar o que foi lido e sublinhar os pontos principais, se assim o
desejarem. Entdo a pessoa seguinte |1é o proximo paragrafo. Segue-se esse
procedimento até terminar a Licdo. Ninguém deve fazer qualquer comentério ou dar
explicagdo. Nao havera debates. Se alguém tiver alguma duvida durante a leitura,
deve anota-la e procurar a explicacdo depois nos escritos de Yoganandaji, ou escrever

diretamente a Sede Central se ndo conseguir encontrar a resposta por si mesmo.

Se a Licao terminar antes do final da hora, o restante do tempo podera ser aproveitado

em meditacéo silenciosa.

4. Qracdo de encerramento.

Este estudo em grupo, portanto, resume-se no seguinte: um grupo de estudantes
das Li¢cOes da Self-Realization estudando as Lig0es juntos, uma Ligdo por més, todos

estudando a mesma Licdo mas cada um aprendendo diretamente da Lic&o, ouvindo
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e lendo apenas as palavras de Paramahansa Yoganandaji, sem que seus
ensinamentos sejam diluidos ou alterados pelos pensamentos e interpretacdes de
outros. Cada um tem a oportunidade de absorver 0s ensinamentos num ambiente de
concentracdo e devocdo, extraindo da Licdo aquilo que € mais significativo e
necessario para si mesmo, sublinhando as frases mais importantes na Lic&do, ou
anotando observagBes a margem, ou ainda escrevendo comentarios num caderno

para sua propria aplicacdo dos ensinamentos na vida diaria.

Alguns devotos acham que se concentram melhor e assimilam mais no ambiente de
um grupo; alguns também acham que ha maior vantagem em ouvir as palavras do
que apenas lé-las no papel. Além disso, fazer parte de um grupo garante que ao
menos uma hora por semana sera dedicada ao estudo das Li¢cdes e que elas serdo
sistematicamente estudadas. O método sugerido para o estudo pessoal das Li¢cdes,
indicado a todos os estudantes na Licdo Ne 1, é ler primeiro a Licdo inteira, tentando
compreender seu principal sentido, e depois reler a Lig&o, paragrafo a paragrafo. Em
harmonia com esse principio, recomenda-se que todos os membros do grupo de
estudos leiam a Licdo da semana, primeiro por sua conta — em dias anteriores —, antes
de ir para a reunido. Isso corresponderia ao primeiro passo do método de estudo
sugerido. O segundo passo, a leitura paragrafo a paragrafo, seria realizada em
conjunto. Por favor, consultem-nos se tiverem duvidas. Ficaremos também muito
gratos em receber quaisquer comentarios dos devotos com referéncia a este sistema

de estudo e sobre 0s resultados obtidos.

NOTA: No estudo de outras publicagbes da SRF, sob a orientacédo do Departamento
de Centros, todos sdo convidados. Para participar ndo é necessario ser membro da

SRF nem é preciso apresentar o “Cartdo de Estudante”.

**%x

\ M4.4) Diretrizes para retiros

Diretrizes para retiros

« Retiros de um dia

« Retiros de fim de semana
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“Toda pessoa precisa de um retiro, de um ‘dinamo’ de siléncio, para onde possa ir com o

proposito exclusivo de ser recarregado pelo Infinito.”

Paramahansa Yogananda

Muitos centros, grupos e circulos de meditacdo da Self-Realization
Fellowship constataram que € benéfico realizar retiros espirituais periodicamente. O
retiro em grupo da aos membros a oportunidade de se afastarem temporariamente
das muitas atividades e pressbes da vida didria e se reunirem para dedicar
integralmente um ou dois dias a pratica da presenca de Deus, ao estudo espiritual e
a relaxacao fisica e mental, por meio da meditacdo profunda. A concentracdo e a
devocéao unidas do grupo reforcam as tentativas de cada individuo para desenvolver
um relacionamento mais pessoal com Deus. Mediante o esforco espiritual
concentrado numa Unica direcdo, cada membro pode alcancar maior sintonia com
Deus e com o Guru e sentir uma grande tranquilidade e alegria. O corpo, a mente e a
alma se rejuvenescem quando a pessoa se torna mais consciente e receptiva ao poder

curativo de Deus que reside dentro dela.

Deve-se observar o siléncio durante todo o retiro. A pratica do siléncio exterior ajudara
0s participantes a obter um estado de quietude interior, tornando mais facil sentir a
presenca do Divino. “Pratique a arte do siléncio (...)", dizia Paramahansaji. “O homem
espiritualmente profundo vive dia e noite no castelo de siléncio interior, onde nem as
preocupacdes ameacadoras nem mesmo o0 choque de mundos em colisdo podem
intrometer-se. Quanto mais siléncio vocé praticar, mais felicidade encontrara. A alegria
que vocé espera descobrir no siléncio, atrds dos portais da mente, nenhuma lingua

humana podera descrever.”

Para garantir o éxito de um retiro deve-se fazer alguns preparativos, como a escolha
e arrumacéo do local, aviso aos devotos sobre o retiro, etc. Deve-se preparar a
programacao e distribui-la aos participantes com antecedéncia, incentivando-os a
participar de todas as atividades do retiro. Todas as meditacdes e outras atividades
devem ser conduzidas por aqueles que foram aprovados como leitores de servigos ou

diretores.

Os grupos que tenham duvidas a respeito de retiros estdo convidados a entrar em

contato com o Departamento de Centros.
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Retiros de um dia

Se o grupo ainda nao fez retiro, recomendamos que se limite a um dia, porque este &
muito mais simples de organizar e conduzir do que 0s retiros em que se tenha de
passar a noite. A titulo de orientac@o geral, sugerimos a seguinte programacao para

o retiro de um dia, a qual podera ser modificada como desejar:

10h as 10h20 Pratica coletiva dos Exercicios de Energizacao

10h20 as 11h20 Meditagdo em grupo com cantico

11h20 as 12h Tempo livre — caminhada, relaxamento, estudo individual

12h—12h30 Medita¢do em grupo

12h30 as 13h30 Almoco e descanso (pode ser uma leve refeicdo vegetariana coletiva, ou

cada um pode trazer seu almogo e bebida [ndo-alcodlical)

13h30 as 14h30 Kirtan e/ou leitura de publicacGes da SRF; sele¢do de uma das gravac¢des da
SRF, com palestras de Paramahansa Yogananda, Sri Daya Mata ou de um
ministro da SRF, também pode ser incluida.

14h30 as 15h Tempo livre

15h50 as 16h30/17h  [Exercicios de Energizagdo seguidos de meditagdo em grupo

Retiros de fim de semana

Se o grupo quiser fazer um retiro de fim de semana (ou qualquer outro retiro em que
se tenha de passar a noite), deve ser escolhido um local que disponha de banheiros
e quartos de dormir separados para homens e mulheres. Pedimos que 0s grupos
escrevam ao Departamento de Centros antes de selecionar qualquer lugar que esteja
identificado diretamente com outra organizacdo religiosa ou sociedade de cunho

metafisico.

A programacao de retiros de um dia, acima descrita, podera ser adaptada para os
retiros de fim de semana e ajustada da maneira que seja mais confortavel para os

participantes.

Deve-se proporcionar bastante tempo para a meditagdo em grupo. Sugerimos que
seja incluido, na programacéao dos retiros de fim de semana, um servico de meditacao

longa.
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Leituras em grupo

Alguns grupos acharam inspirador incluir no programa do retiro, como atividade
opcional, leituras em grupo da Autobiografia de um logue ou de outros escritos de
Paramahansa Yogananda publicados pela SRF. Nao se deve usar as LicOes da Self-
Realization, a menos que todos os presentes tenham recebido as licdes que vao ser
lidas. Alguns ou todos os membros poderao participar da leitura das sele¢des feitas.
De acordo com as diretrizes estabelecidas para os servicos da SRF, os escritos de
Paramahansaji devem ser lidos sempre exatamente como foram impressos nas
publicacbes da SRF; as leituras ndo devem ser enfeitadas com a adicdo de
comentarios ou historias do préprio leitor. S6 os ministros que foram indicados e
treinados especificamente pela Sede Central da Self-Realization Fellowship podem

dar suas palestras nas reunides da SRF.

\ M4.5) Circulo Mundial de Oracoes

Circulo Mundial de Oracoes

« Oracodes de cura para 0S outros

. Pedidos de oracdo

« Orar pela paz mundial

« O Dia Nacional da Oracao

« Oracao pela unidade mundial

« Pensamentos sobre a oracdo e as afirmacoes

Oracdes de cura para os outros

Paramahansa Yogananda dedicava sua mais profunda atencdo aos que precisavam
de cura fisica, mental e espiritual. Todos os dias ele orava pelos devotos e lhes
enviava vibracdes de cura. Ensinava que o poder do Espirito, que é ilimitado e capaz
de tudo, pode ser canalizado conscientemente, através de coragbes humanos

solidarios, para ajudar aqueles que estao sofrendo fisica, mental ou espiritualmente.
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Paramahansaji criou o Conselho de Oracéao, formado por discipulos renunciantes da
SRF, e também o Circulo Mundial de Ora¢8es, composto de membros seculares e
amigos da SRF. Todos os dias, durante a meditacdo, o Conselho de Oracao envia
vibracOes curativas para todos os que pedem ajuda. Por meio das béncéos de Deus
e dos Gurus da Self-Realization Fellowship, milhares tém recebido auxilio fisico,

mental e espiritual.

Disse Guruji: “Nada é maior que a Consciéncia Cosmica ou Deus. O poder Dele
ultrapassa sobejamente o da mente humana. Busque apenas a ajuda Dele. Este
conselho, porém, ndao significa que vocé deva se tornar passivo, inerte ou crédulo, ou
que deva menosprezar o poder de sua propria mente. O Senhor ajuda a quem se
ajuda. Ele Ihe deu forca de vontade, concentracao, fé, razdo e bom senso para que
vocé os use quando tentar livrar-se das aflices fisicas e mentais; vocé deve empregar

todos esses poderes enquanto, ao mesmo tempo, apela para Ele.”

Todos os centros e grupos de meditacdo da SRF sao estimulados a conduzir
regularmente reunides do Circulo de Oracdo, conforme o formato descrito no

capitulo Servicos e no opusculo Circulo Mundial de Oracdes. Se seu centro ou grupo

de meditacdo ainda ndo aderiu a essa pratica, ou se vocés gostariam de obter mais
informacdes a respeito do Circulo Mundial de Orac¢des, queiram por gentileza escrever
ao Departamento de Centros. Incentivamos tanto os individuos quanto os centros e
grupos a notificar a Sede Central se puderem participar do Circulo Mundial de

Oracbes. (Um formulério de inscricdo esta incluido no opusculo Circulo Mundial de

Oracgoes.)

Quando unimos nossa oracao individual e nossa pratica da técnica de cura de Guruji
com os esfor¢os do grupo, sdo geradas vibracdes poderosas de cura divina que

podem ajudar os outros e a nds mesmos a superar as proprias dificuldades.
Pedidos de oracao

Os pedidos de oracdo — para a propria pessoa ou para outros — sdo sempre bem-
vindos. Podem ser enviados pelo correio, por telefone ou através do website da
SRE (clicando aqui) para o Conselho de Oracdo da Sede Internacional da SRF. Ou,
se preferirem, as pessoas podem pedir oracdes por meio de seu grupo de meditacao.
Para esse proposito, todos os grupos da SRF deveriam ter uma caixa especial de

pedidos de oracdo na sala de reunibes. O secretario do grupo devera enviar
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imediatamente todos os pedidos de oracdo a Sede Central, por e-mail ou atravées de

nossa pagina oficial.

Os pedidos de oracdo devem ser mantidos em rigoroso sigilo. Nao precisam inclui
uma descricdo do problema, a menos que a pessoa que telefone ou escreva a Sede
Central queira falar sobre sua dificuldade com um conselheiro espiritual. Nem &
preciso que os individuos estejam presentes ao Servico de Oracdo para se
beneficiarem de seu poder de cura; tudo 0 que é necessério é a receptividade deles.
Se as minudcias de um problema forem do conhecimento das pessoas do circulo de
oracdo, essas minucias ndo devem ser comentadas. Caso contrario, associacfes
mentais negativas podem enfraquecer o poder da oragdo. Em vez disso, os membros
do grupo devem concentrar-se somente no poder curativo de Deus e no estado de

perfeicdo que devera substituir o sofrimento atual.
Orar pela paz mundial

Nosso guru, Paramahansa Yogananda, profetizou que, apesar dos altos e baixos no
destino das sociedades e nacfes, o mundo depois disso iria viver periodos de
progresso sem paralelo, a medida que cada vez mais homens e mulheres se
voltassem para Deus. Todos os seguidores da Self-Realization Fellowship podem
ajudar a contrabalancar as influéncias negativas, com o poder do amor divino que tudo
conquista, vivendo uma vida centrada em Deus e orando pela paz mundial. Nossa
presidente Sri Daya Mata, ja falecida, disse: “Todos precisam se unir em oragao pelo
bem-estar de todos. (...) O universo inteiro € o pensamento ‘congelado’ de Deus. E
NOSSO pensamento, se 0 unirmos ao pensamento divino, possui tremenda forca. Se
as pessoas do mundo inteiro comecarem a enviar poderosos pensamentos e
vibragcbes de paz, de boa vontade, poderemos contribuir positivamente para acabar
com os terriveis horrores da guerra. (...) As nagdes nao terao paz, a menos que 0s
individuos a tenham. Se toda a humanidade, por meio da meditacdo, encontrasse
essa paz divina em seus coracdes e a manifestasse em seus relacionamentos com

os outros, a paz entre as nagdes seria uma realidade.”
O Dia Nacional da Oracao

Em 1988, o Presidente dos Estados Unidos da Ameérica promulgou uma lei que

considera, anualmente, a primeira quinta-feira de maio como o Dia Nacional da
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Oracéao. Incentivamos todos os circulos, grupos e centros dos Estados Unidos da
América a observar esse dia, conduzindo uma meditagdo ou o servico do Circulo
Mundial de Oragbes. Recomendamos também que seja feito um andncio, durante o
servico imediatamente anterior a esse dia de ora¢éo, convidando os membros a vir ao
servico do grupo ou a fazé-lo em casa, em suas proprias meditacbes e oracdes

particulares.

Os membros dos grupos de meditacdo e centros de outros paises estdo convidados
a fazer preparativos semelhantes, na data apropriada, se em seu pais houver a

tradicdo de comemorar o Dia Nacional da Oracéao.

Sri Daya Mata, nossa presidente, agora falecida, disse: “Na oragédo desprendida, a
vontade humana limitada atraird a vontade divina onipotente para a concretizacdo de
qualquer necessidade. Nenhuma oracdo sincera para o bem € ignorada por Ele.
Podemos fazer deste mundo um lugar melhor — com nossos pensamentos, acdes e
nossas oracdes de muito maior alcance, unindo as vibracdes de nossa benevoléncia

ao divino amor e poder criativo de Deus.”

Em seus escritos, Paramahansaji ofereceu muitas oracdes e afirmacdes pela
fraternidade e paz mundiais. Qualquer uma delas, como a que é apresentada abaixo,
pode ser usada durante os servicos devocionais e de meditagcdo conduzidos nos

centros e grupos.
Oracao pela unidade mundial

Paramahansa Yogananda

Curvamo-nos diante de Ti, 6 Deus. (...) Curvamo-nos também diante de todas as
almas, em todas as nacoes, porque séo feitas a Tua imagem. Desejamos paz, no ano
novo, a todas as nagodes do globo. Que compreendam sua irmandade comum sob Tua
paternidade. Abengoa-as com esse entendimento, para que abandonem as guerras e
vivam pacificamente umas com as outras, e facam da Terra o céu. E abencoa-nos a
todos, para que possamos ajudar a construir Teu céu aqui, reformando
espiritualmente nossa vida e inspirando os outros, pelo exemplo, a fazerem o mesmo.
NOs Te amamos, Pai, e amamos 0s membros de todas as ragas como nossos irmaos.
Amamos todas as criaturas, porque elas refletem Tua vida. Curvamo-nos diante de Ti,

gue estas presente em tudo.
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Pensamentos sobre a oracao e as afirmacoes

Selecéo dos escritos de Paramahansa Yogananda

Seja pratico e sincero na oragdo. Concentre-se profundamente naquilo que esti
pedindo. Antes de procurar um emprego, assinar um contrato ou fazer algo

importante, pense nesse Poder. Pense nele continuamente.

*k%k

As afirmacdes lembram a alma do que ela ja tem e que perdeu temporariamente por
causa do esquecimento. (...) Primeiro, afirme para obter sabedoria e bem-
aventuranca, em seguida para ter harmonia, depois saude, verdadeira felicidade, e

éxito para toda a humanidade.

*k%k

Deus ndo é um Ser mudo e insensivel. Ele é o préprio amor. Se souber meditar para
entrar em contato com Ele, Deus responderd as suas amorosas exigéncias. Nao

precisa implorar; podera exigir como filho Dele.

*k%k

Existe um Poder que iluminara seu caminho para a saude, a felicidade, a paz e o éxito,
bastando vocé se voltar para essa Luz. (...) Nao implore a partir da fonte limitada da
mente consciente ou subconsciente. Aprofunde-se em seu interior e vocé O
encontrara em toda a Sua gléria. Quando estiver em contato com esse Poder, todas

as forcas divinas da natureza o atenderao.

**%x

Se vocé vive com o0 Senhor, seré curado das ilusdes de vida e morte, saude e doenga.
Esteja no Senhor. Sinta o amor Dele. Nada tema. Somente no castelo de Deus
podemos encontrar protecdo. Nao ha porto de alegria mais seguro do que na presenca

Dele. Quando vocé esta com Ele, nada pode toca-lo.

*k%
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\ M4.6) Ajudar as pessoas em dificuldades

Ajudar as pessoas em dificuldades

« Tornar-se um exemplo espiritual

« O poder da oracao

« Diretrizes para visitar pessoas que estejam em dificuldades

« Campanha de alimentos e brinquedos

« Doacodes a Sede Central

“Para alcan¢ar a realizacdo divina é necessario ter compaixdo por todos os seres, pois o
Préprio Deus transborda com essa qualidade. As pessoas de coracdo compassivo podem

colocar-se no lugar dos outros, sentir o sofrimento deles e tentar alivia-/o.”

Paramahansa Yogananda

Nosso Guru exemplificou em sua prépria vida esse espirito compassivo e encorajou
os discipulos a se mostrarem sempre dispostos a estender a méo para ajudar os
necessitados. De vez em quando recebemos perguntas sobre a maneira como um
grupo da SRF e seus membros podem ajudar a aliviar o sofrimento dos outros, e nesta

secdo gostariamos de considerar alguns dos diferentes meios de conseguir isso.
Tornar-se um exemplo espiritual

O principal objetivo de um grupo de meditacdo € proporcionar um local onde os
membros possam meditar juntos, beneficiando-se assim do efeito fortalecedor do
esforco espiritual unido. Ao esforcar-se para meditar com regularidade, tanto
individualmente quanto na companhia de outros devotos sinceros, e ao aplicar os
principios espirituais na vida diaria, cada membro pode desenvolver maior sintonia
com Deus e maior capacidade de ajudar seus semelhantes. Os devotos cuja vida esta
centrada em Deus sdo mais aptos a compreender 0s outros e a responder as suas
necessidades de forma positiva, amorosa e compassiva. Além disso, seu exemplo
inspirard aqueles que sao receptivos a estes ensinamentos a neles buscarem a paz
interior, a forca e a alegria encontradas por meio dos métodos libertadores da

comunhdo divina ensinados por nosso Guru. Como Guruji nos dizia com frequéncia,

M4-Atividades — Pagina 21


https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/atividades/ajudar-as-pessoas-em-dificuldades/#becoming-a_spiritual
https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/atividades/ajudar-as-pessoas-em-dificuldades/#the_power
https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/atividades/ajudar-as-pessoas-em-dificuldades/#guidelines_for_visiting
https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/atividades/ajudar-as-pessoas-em-dificuldades/#food_toy
https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/atividades/ajudar-as-pessoas-em-dificuldades/#donations_to_the_center

€ por nossos proprios esforgcos para conhecer Deus e manifestar a amizade e o amor
divinos em nossos relacionamentos com todos que podemos servir aos outros de

forma mais elevada.

O poder da oracao

Nosso Guru também enfatizou o quanto podemos ajudar os outros com o poder da
oracgao. Ele disse que a maioria das pessoas “considera o curso dos acontecimentos
natural e inevitavel. Elas pouco sabem que mudancas radicais sao possiveis por meio

da oracédo.”

Diretrizes para visitar pessoas que estejam em dificuldades

“O Doador de incessante bem-aventuranca, procurarei fazer os outros realmente felizes, em
gratiddo pela alegria divina que Tu me deste. Servirei a todos por meio de minha felicidade

espiritual.”

Paramahansa Yogananda

Os membros do Circulo de Oracdes da Self-Realization Fellowship podem auxiliar seu
conselho administrativo fazendo visitas aos membros que estejam doentes, idosos ou
de luto. O propdésito de tais visitas é apoiar e estabelecer uma relacdo espiritual com
0s membros irméos e trazer-lhes encorajamento, esperanca e renovacao da fé no
poder ilimitado de Deus. As seguintes diretrizes destinam-se aos membros do Circulo

de Oracdes que se incumbem de tais visitas.

Preparacao

E importante fazer um planejamento antes de fazer uma visita. Como passo
preliminar, entrem em contato com a prépria pessoa, ou um parente, um amigo
préximo ou o médico, para confirmar se a visita € necessaria. Entdo sera possivel
planejar a visita segundo as necessidades da pessoa. Por “necessidades” queremos
dizer a condicao fisica dessa pessoa e se tarefas especiais estardo envolvidas durante
a visita. Outra consideracdo é avaliar o tempo necessario. Algumas visitas podem
requerer apenas 5 ou 10 minutos, enquanto outras, que envolvam uma tarefa especial
(como ajudar uma pessoa idosa a limpar a casa), podem precisar de um tempo muito
maior. E finalmente, levem em conta por obséquio o género dos visitantes. As vezes

pode ser apropriado que 0s visitantes sejam do mesmo sexo da pessoa que esta
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sendo visitada. Depois de finalizar o planejamento, entrem em contato com o
representante do conselho administrativo para explicar a natureza da visita e informar
quais tarefas serdo realizadas (compra de mantimentos, faxina, etc.), caso haja
alguma. Esse seria 0 momento apropriado para solicitar aprovagao para quaisquer
gastos que sejam necessarios (compra de flores, frutas ou lembrancas) no caso de o
Circulo de Oragdes ter um orgcamento para esse fim. Essas despesas também podem
ser arcadas por meio de doacoes.

E melhor incluir mais de um membro do Circulo de Ora¢des na visita — o ideal seriam
duas ou trés pessoas. Permanecendo juntos durante a visita, 0s visitantes podem
compartilhar melhor o amor do Mestre e oferecer mais facilmente apoio verbal para a

pessoa que esta sendo visitada.

Durante a visita

Lembrem-se dos seguintes pontos importantes:

1. E preferivel que os visitantes evitem aconselhar o doente a respeito de
medicamentos e cuidados médicos, escolha de médico ou indagar detalhes de

sua vida particular.

2. Atendam a qualquer pedido para ler livros de Paramahansaji, fazer um periodo
de meditacdo ou praticar afirmacdes do livro Afirmacdes Cientificas de Cura. A
pessoa que esta sendo visitada sera mais receptiva a tais atividades se for ela
mesma quem as solicitar. Esta bem sugerir alguns minutos de siléncio para
pedir a ajuda de Deus e do Guru, mas procurem nao ultrapassar 5 minutos, a
menos que a pessoa peca um periodo maior. A préatica da Técnica de Cura é

certamente apropriada na casa da pessoa ou em outros lugares reservados, se
for solicitada. Os visitantes podem dizer a pessoa que o Circulo de Orag¢fes vai
orar por ela. Além disso, se a pessoa desejar, 0s visitantes podem enviar um

pedido de oracdo ao Conselho de Oracdo da SRF atraveés do website da

SREF ou por carta.

3. Ser& apropriado que o0 membro que organiza a visita faca um relatorio verbal

dela ao membro do conselho administrativo designado para contato.

M4-Atividades — Pagina 23


https://centers.yogananda-srf.org/pt-pt/servico-de-oracao/#order_of_the_prayer
https://members.yogananda-srf.org/SelfService/Prayers/PrayerRequest.aspx
http://www.yogananda-srf.org/
http://www.yogananda-srf.org/

A etiqueta do visitante

Observem, por favor, os seguintes pontos de etiqueta: meditem antes de fazer a visita
e levem uma vibracgao espiritual — ndo problemas, preocupacdes, tensédo ou qualquer
crise que poderiam trazer inquietacao a pessoa. Essa preparacao permitiria levar paz,
tranquilidade e pensamentos positivos para o quarto do doente. A visita sera melhor
quando vocés estejam perfeitamente saudaveis e ndo tenham um resfriado ou

qualquer outra enfermidade ou quadro contagioso.

Se a visita for num quarto de hospital e a porta estiver fechada, pode-se perguntar a
enfermeira de plantdo se essa é uma boa hora para entrar. Procurem néo alterar a
posicdo da cama do paciente por apoiar-se ou sentar-se nela. Quando possivel,
evitem envolver-se em divergéncias entre 0 paciente e 0 médico ou o0 hospital; apenas
se oferecam discretamente para telefonar ou notificar a familia da pessoa, e deixem

gue eles resolvam quaisquer dificuldades.

E melhor n&o discutir a natureza da enfermidade da pessoa, nem mesmo com 0s
outros membros do Circulo de Ora¢des. O médico é a pessoa melhor qualificada para

revelar qualquer coisa a respeito do diagnostico da enfermidade do paciente.

NOTA: E importante que cada visitante esteja ciente das normas de segurancga ao
dirigir o carro e realizar suas atribuicdes durante a visita. A responsabilidade por
qualquer dano a pessoas ou propriedades é de cada visitante, ndo da Self-Realization

Fellowship.
Campanha de alimentos e brinquedos

Em épocas especiais do ano — como durante o Natal — os centros, grupos e circulos
de meditacdo podem realizar campanhas de alimentos para ajudar os pobres e os
indigentes. Em muitas areas existem instituicfes de caridade que aceitam doacdes de
alimentos para serem distribuidos a individuos e familias que necessitem de ajuda.
(Uma vez que nossos ensinamentos encorajam a dieta vegetariana, nao

recomendamos a doagao de carnes enlatadas ou derivados de carne.)

Em muitas areas existem instituicées de caridade que aceitam doacdes de brinquedos
e jogos para serem distribuidos a criancas carentes. Se seu centro ou grupo esta
interessado em prestar esse tipo de ajuda, os devotos podem coletar e doar presentes

de natureza sadia — bonecos, animais de pellcia, material de arte, brinquedos de
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armar, livros de historias, etc. Todos os brinquedos doados devem ser novos e
oferecer seguranga para o uso das criangcas menores. Ndo convém aos centros e
grupos de meditacdo da SRF arrecadar e distribuir qualquer brinquedo ou jogo que

estimule a violéncia.

Doacoes a Sede Central

Desejamos mencionar também que 0 generoso apoio de nossos membros permite
gue a Self-Realization Fellowship preste assisténcia material as pessoas carentes de
todo o mundo. A Sede Central contribui regularmente com as instituicbes de caridade,
de assisténcia social e de emergéncias que atendem vitimas de doencas e
calamidades naturais, fornecem alimento, roupa e ajuda médica a criancas orfas e

sem teto e prestam assisténcia especial a familias carentes.

Final do Médulo-4: Atividades
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