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MONOGRAFIA:

yoganidra : A dissolugdo do ego em busca da integragdo divina

“O si mesmo contém o universo”.

“ Mas esse conhecimento de nada vale para a Yoga se for somente uma no¢do
intelectual e metafisica vazia de vida, estéril e sem conseqiiéncias; a realizagdo mental ndo
basta para o aspirante. Isso porque o objetivo a que a Yoga almeja ndo é somente a
verdade do pensamento ou a verdade da mente, mas a verdade dinamica de uma

experiéncia espiritual viva e reveladora . “
SRI AUROBINDO

ALUNA: Adriana de Freitas Nunes



Ego; o “eu” constituido por uma formagdo mental, vital e fisica, que serve para
centralizar e individualizar a consciéncia e a agdo externas, quando o si mesmo
verdadeiro é descoberto, o ego perde sua utilidade, a formagdo egoica desaparece e a
individualidade verdadeira passa a ser percebida em seu lugar.

(defini¢do retirada do livro uma psicologia maior, de Sri Aurobindo)

O tema a que me proponho analisar se refere a dissolugdo do ego, ao
descondicionamento do ser que se constrdi como fruto do meio em que vive e do meio em
que cresce. O ser humano €, por sua vez, um conjunto determinado por suas vivéncias, suas
escolhas, as experiéncias a que passou ao longo da vida e a forma que ele optou lidar com
estas questdes. O que ndo quer dizer que ndo temos algo inato em nosso ser desde sempre
que determina, de certa forma, nossa estrutura moral e psicoldgica. As respostas que temos
diante das situacdes que enfrentamos —perante nossas dificuldades e limitagdes- sdo, por
sua vez, um instrumento importante de transformacdo de nossa realidade ¢ das situagdes
que vivenciaremos no futuro. Ao construirmos nosso “estar” no mundo durante nossa
passagem no plano material, durante nosso crescimento, estamos construindo, na verdade,
um ego condicionado ao mundo aparente; somos seres que utilizam de artimanhas e
estratégias concretas para sobrevivéncia e socializa¢do, buscando sempre uma suposta
felicidade, prazer ou satisfagdo — o bem estar .

O fato a ser analisado, neste caso, ¢ em que estruturas estardo alicergadas
esta busca do bem estar, o que ¢ “bem estar” ou “felicidade” no mundo; se ¢ algo que esta
externo ao ser- como algo material que o satisfaca ou alguém que lhe traz completude — ou
se ¢ algo que alimenta suas aspiracdes mais profundas — a alma humana ( o Si Mesmo ).

Quando olhamos a busca de felicidade de uma forma mais ampla percebemos que
existem varias formas de caminhar para esta busca, precisamos entdo definir, o que na
verdade se torna mais dificil, o que ¢ a verdadeira felicidade. Este questionamento nos
coloca frente a frente com a necessidade de desvendar nosso ser, retirar a casca que nos
recobre e analisar imparcialmente nossa forma de agir no mundo e o que nos satisfaz nele,
desvendar em que bases construimos nossa necessidade de bem estar no mundo; quando
fazemos isto come¢amos uma viagem em nosso universo interno , so ele serd capaz de
mostrar o caminho para esta busca.

“ O primeirissimo passo para sair da ignordancia consiste em aceitar o fato de que
esta consciéncia exterior ndo é a nossa alma, ndo é a nossa verdadeira pessoa, mas
simplesmente uma formacgdo temporaria que ocorre na superficie em vista do jogo que
decorre na propria superficie. A alma, a pessoa, estd la dentro, ndo na superficie- a
personalidade exterior so pode ser considerada a pessoa no sentido estrito da palavra
persona, que significava originalmente uma madscara.”

( Sri Aurobindo. Uma psicologia maior)

Como afirma Sri Aurobindo nosso ser se divide em superficial e profundo; no ser
superficial temos a constru¢do do ego, da mascara , da ignorancia e da confusdo e
desequilibrio da mente condicionada ao mundo, ja no ser profundo encontramos nossa
completude, encontramos um ser com um potencial infinito de percepgdo, um ser que nada



lhe escapa a compreensdo, onde tudo fica registrado e que move o ser superficial a
evolucdo . “ A maioria dos homens poe toda a €nfase da vida no exterior e vive sobretudo
em sua consciéncia superficial, permanecendo muito pouco na existéncia intima”, diz
Aurobindo.

O ego ¢ alicercado na necessidade de satisfazer nossos desejos, nossas vaidades e o
objeto dos sentidos. Ele €, por sua vez, a expressdao mais forte de nosso ser superficial. No
ego encontramos todo sentimento de vaidade, orgulho, intolerancia e toda sorte de
sensagdes que experimentamos quando a mente nao esta conectada com o universo interior
e profundo de cada ser. O ego confunde e perturba, levando ao afastamento do ponto de
equilibro , desintegrando sua unidade. Surge entdo a presenca forte da “dualidade do
mundo aparente, seus conflitos e contradi¢des. O coragdo passa a sentir uma coisa, 0
pensamento a dizer outra e a acdo se da de forma totalmente diferente.”

O ego se expressa , enfim, em nossa personalidade superficial, em nossas acdes
movidas pelo impulso imediato, por nossos pensamentos condicionados, que se expressam
“prontos” e de forma acelerada, por sentimentos confusos e justificaveis em fun¢do do que
achamos merecedores no mundo. Temos entdo, ao longo de nossa caminhada, a constru¢do
deste ser “limitado” a que convivemos intimamente como se fossemos n6s mesmos.

O ser profundo ou ser interior possui, segundo Aurobindo uma capacidade
existencial muito mais ampla, € o nosso ser verdadeiro e integral,

“o ser interior percebe tudo o que penetra ou toca a nos e ao nosso ambiente.”

“ O ser interior percebe tantas coisas que podemos quase supor que nada lhe
escapa ao olhar. Lembramo-nos somente de uma diminuta por¢do das percepgoes que
temos, e mesmo a maior parte destas permanece guardada num repositorio ao qual nem
sempre temos livre acesso, ja o ser interior retém tudo o que um dia recebeu e esta sempre
pronto a fazer uso do conteudo de seu repositorio.”

( Sri Aurobindo. Uma psicologia maior)

A consciéncia que temos de ndés mesmos se divide, portanto, em interior e exterior.
A consciéncia interna de nés mesmos nos permite vivenciar a experiéncia de integragdo
com a divindade, a presen¢a divina que deu origem a nossa vida. O problema ¢ que a maior
parte das pessoas ndo reconhecem a existéncia deste ser interno e profundo, percebendo
apenas a realidade exterior. O fato de ndo reconhecer seu interior nega as possibilidades da
elevacdo deste ser a algo sutil e divino. O ser superficial pode negar o ser profundo e
condena-lo a infelicidade. A infelicidade sera, na verdade, do ser superficial, que entrara
em uma busca eterna de satisfacdo das necessidades do ego.

Fato ¢ que buscamos a felicidade com esta referéncia equivocada de nds mesmos
porque nao conhecemos a fundo quem verdadeiramente somos. O ser superficial se constroi
no ego que, por sua vez, se sustenta em sentimentos inferiores como orgulho, vaidade e
superioridade. Vamos entdo construindo e estruturando um ser que pensa e age no mundo
para satisfazer-se em detrimento do outro. A referencia € externa assim como a percepgao
de si mesmo ¢ também externa. Os sentimentos que aparecem ao longo deste processo sao
compreendidos como reais € vamos construindo armadilhas onde justificamos até mesmo



sentimentos e pensamentos inferiores. Estamos construindo, pouco a pouco, o nosso karma,
a teia de comprometimentos no mundo aparente.

“ Quem, com a mente elevada, e cheia de fé e amor, pensa em mim, o Eterno, o
Onipresente, Onisciente e Todo Poderoso; quem sabe que eu sou, ao mesmo tempo,
infinitamente pequeno e infinitamente grande, impalpavel, o senhor e sustentador de tudo;
quem, com a visdo espiritual, percebeu a majestade da minha face, eternamente velada ao
olho material, e mais resplandecente do que o sol ao meio-dia:

Esse participa da vida verdadeira e, na morte se torna imortal;, porque o seu
espirito, tendo rompido todos os vinculos, entra em minha vida, em minha paz e em minha
esséncia.”

( Bhagavad Gita )

A busca no ser profundo, do desarmar o ego para o crescimento espiritual e a
elevacdo divina ¢ um caminho a ser percorrido pacientemente e¢ de forma firme, a
determinacdo ¢ o coragdo puro sdo aliados da busca sincera da felicidade da alma.
Felicidade esta que s6 pode ser conquistada com a integracdo do ser ao seu mestre interno e
a chama divina que conduz esta integracdo. Na filosofia do samkhya podemos ter uma
compreensao melhor da constru¢do do ser e da integracdo da esséncia com o Supremo
Criador como uma volta ao comego.

“ O samkhya fala que temos uma mente superior que guarda a semente da
sabedoria cosmica, da consciéncia integrada e unificada com a realidade absoluta, mas no
processo de individualiza¢do o ser cosmico perde nogdao desta unidade, se separa desta
realidade maior, passando a se identificar com o mundo que conhece através dos sentidos
e agir neste mundo através dos orgdos das agoes (mdos, pés, fala), com base na falsa
percepgdo gerada pela realidade aparente. O objetivo desta filosofia ¢ o discernimento
entre os aspectos superficiais e transitorio da personalidade e o verdadeiro ser
transcendente. E a libertacdo da consciéncia presa ao cdrceres dos sentidos e dos grilhées
do corpo e da matéria densa.”

( Adriana Braga. Apostila curso de formag¢do em Yoga)

Portanto ¢ um desafio para todos nos estarmos no mundo € ndo nos envolvermos
com as coisas do mundo, discernir entre o que ¢ real ¢ ilusoério em uma densidade da
matéria e ignorancia do espirito (avidya). E um desafio até mesmo considerar a existéncia
do ser profundo para algumas pessoas, e para aquelas que sempre buscaram algo mais,
torna-se um caminhar constante em busca da sabedoria, afastando a “ignorancia” no sentido
de ignorar a verdade e a luz . Ignorar a existéncia do ser sutil e divino.

Enfim, podemos concluir que s6 ¢ possivel comegar a caminhada em dire¢do ao
crescimento espiritual quando abrimos mao do nosso ego e percebemos a esséncia divina
dentro de noés mesmos, buscando sinceramente a integracdo com o Supremo Criador,
quando buscamos o retorno a nossa origem , a verdade absoluta que ndo pode ser



empobrecida com as palavras, que somente pode ser percebida com o nosso ser sutil através
da entrega e da fé , de um coragdo elevado e de uma mente serena.

“O ego ¢ mental, vital e fisico. O ego implica identificacdo da nossa existéncia com
o ser exterior, ignordncia do ser verdadeiro que esta acima e do ser psiquico que estd
dentro de nos.”
(Sri Aurobindo. Uma psicologia maior )

Como seria entdo possivel buscar este caminho de “desarmar” o ego ¢ o que vamos
tentar refletir e analisar tendo como base a filosofia do Yoga. Como esta pratica pode
transformar profundamente o ser convidando-o a uma viagem a seu interior, convidando-o
a estar com o ser profundo - no momento exato, a estar integrado e elevado. O Yoga leva a
purificacdo do corpo e da mente, ¢ quando podemos voltar a aten¢ao para dentro de nos
mesmos ¢ buscar a referéncia e a luz interna, esquecendo-se do mundo externo, o mundo
das ilusoes.

No budismo temos também um caminho para este despertar, o caminho do “ estar
presente”, atento a seus passos, praticando o discernimento no conhecimento de si mesmo.

“Se todos os dias nos analisarmos com cuidado e aten¢do, verificando nossos
pensamentos, nossas motivagoes e suas manifestacoes no comportamento externo,
abriremos em nosso intimo uma boa possibilidade de fazer mudancas e efetuar um
aprimoramento pessoal.”

( Dalai-Lama . o caminho da tranquilidade )

Para trabalhar o ego ¢ preciso antes de tudo aprender a conhecé-lo, desvendar suas
artimanhas, desmascarar suas atuacdes consolidadas e justificaveis. E, acima de tudo
praticar a entrega, entregar-se ao divino humildemente, buscar estar atento e desapegar-se
dos condicionamentos com coragem e determinagdo. A pratica do yoga pode permitir ao ser
aquietamento e concentragdo necessarios ao auto- conhecimento. Ajudando a purificar
corpo ¢ mente e deixando o corpo sutil mais sensivel as sensagdes que tocam a alma.
Torna-se preciso desarmar as amarras do corpo € da mente que se consolidaram firmemente
com a atuacao do ser superficial no mundo, ¢ preciso permitir o corpo que se entregue € a
mente que se eleve. Os oito passos propostos pelo Yoga classico de Patanjali definem os
instrumentos propostos pela pratica para esta busca do crescimento espiritual. Eles vao
desde normas éticas de conduta na sociedade até o trabalho profundo em busca da
transformacao interna; Saucha, que é purificagdo; Santocha, que ¢ contentamento; Tapas,
que ¢ disciplina; Svadhyaya, auto-estudo; Ishvara pranidhana, que significa entrega. Todos
estes aspectos sdo importantes nesta busca elevada. Além destes temos também a pratica de
Pranayamas (dominio consciente da respiragdo) , de asanas ( posturas psicofisicas que
purificam o corpo ) , do Pratyahara (abstracdo dos sentidos , que ¢ fundamental para
diferenciar o ego do ser profundo) , o Dharana ( concentragdo ), o Dhyana ( meditacdo ) e,
enfim, o Samadhi ( hiperlucidez ), que ¢ a meta do Yoga, a iluminagao.



Apesar de acreditar que todos os aspectos do yoga contribuem para o despertar do
ser condicionado, vamos explorar os efeitos da técnica utilizada no Yoga chamada de
yoganidra, considerado o sono consciente do yoga, € a pratica do relaxamento, momento
onde podemos exercitar a entrega, nos desprender da matéria, da densidade, do palpavel , e
nos entregar a uma viagem profunda e verdadeira a nosso interior, esta ¢ a chave para que o
despertar seja iniciado. Para seguir neste caminho ¢ preciso, sobretudo exercitar também
virtudes internas como o desapego ¢ a humildade, um desapego que nos permita afastar
nossa consciéncia do corpo denso, corpo este que parece as vezes , no mundo aparente, a
unica referencia do que ¢ real; nos entregar sem medos , dizendo ao universo e a Deus “
eis-me aqui” , aceitar que nosso ego ¢ a causa dos sofrimentos e ndo representa a verdade.

“Considero melhores yogis aqueles que buscam a comunhdo eterna comigo, e que,
com a mente fixa em mim, meditam em mim com o maior fervor”
(Krishna falando a Arjuna.- Bhagavad Gita )

O yoganidra ¢ considerado o sono consciente do yoga porque ¢ um estado da mente
onde ndo estamos dormindo, nem sonhando e nem em vigilia. Ele ¢ praticado na postura
shavasana (postura do cadaver) considerada a postura mais dificil do Yoga porque exige da
mente uma atuagdo em todos os musculos do corpo, relaxando completamente o veiculo
fisico. Nesta pratica o yoguim se desliga completamente dos estimulos externos e passa a
experimentar experiéncias internas que contribuem para uma reorganizacio, levando ao
equilibrio e harmoniza¢io. E comum durante o Yoganidra ter experiéncias positivas e
marcantes como visualiza¢do de luzes, sentimento de paz profunda e de comunhdo com
Deus. O corpo aos poucos vai desfazendo as contraturas adquiridas ao longo das
experiéncias vivenciadas e deixando mais leve o peso da matéria. A pratica constante de
yoganidra proporciona, de forma cada vez mais prazerosa, um aquietamento profundo,
fruto da descoberta e da busca da esséncia divina que habita em nosso ser e transcende a
matéria.

Ao vislumbrar este ser podemos perceber como ele se diferencia do ser externo e
condicionado a que estamos acostumados a conviver. A esséncia passa a figurar como a
realidade em nossa existéncia e o ser externo, por sua vez, passa a ser uma ilusdo, uma capa
protetora construida para nos defender do mundo. Esta consciéncia abre nossa percepgao e
nossa intuicao para analisar de forma mais clara quem somos € como agimos no mundo.
Retirando, aos poucos, as sombras que encobrem a visao e retardam nosso amadurecimento
verdadeiro e Unico: o espiritual.



Para Adriana

Consideragdes finais

Querida Adriana, mais uma vez gostaria de lhe dizer, de alguma forma, o quanto
meu coragdo se alegra com a pratica e a vivéncia do Yoga. O quanto estou surpresa com os
caminhos que foram determinados para mim, porque nunca pensei que encontraria paz €
alegria neste plano. Estou comecando a perceber melhor a dimensdo e a responsabilidade
de seguir este caminho, e espero conseguir determinacdo e sabedoria para estar sempre na
presenca da luz mais pura e verdadeira, vencendo as limitacdes do ego e seguindo
sempre....

obrigado.

Namasté !!



