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Sel}Realization Fellowship
RELATORIO PESSOAL PARA A SEDE CENTRAL

Suas respostas as seguintes perguntas nos ajudardo a orientd-lo/a em sua pratica das técnicas bdsicas que nosso Guru,
Paramahansa Yogananda, ensinou. N6s o/a incentivamos a reler as Licdes a respeito das técnicas, antes de preencher este
questiondrio. (Cada estudante que compartilhe das mesmas Li¢des com outro estudante deve enviar um relatdrio separa-
do.) Se voce esta solicitando Kriya Yoga, certifique-se de assinar e anexar a promessa de Kriya Yoga.

Use letra de forma ou datilografe.

A. PRATICA DAS TECNICAS (Ao descrever sua prdtica, imagine que estd explicando as técnicas para alguém que
ndo as conhece.)

1. Posicao dos olhos:
Onde os olhos estdo focalizados, durante as técnicas basicas e a meditacio?

2. Exercicios de Energizacio:
Explique em poucas palavras os pontos basicos a serem lembrados quando vocé pratica os 38 exercicios. (Nao é
necessario descrever cada exercicio.) Por exemplo: por onde a energia entra no corpo e de que maneira € dirigida
para as partes do corpo?

Que beneficios ou resultados vocé tem recebido da pratica dos Exercicios de Energizagao?

3. Técnica de Hong-Sé:
Descreva sua postura corporal ao praticar esta técnica.

Explique em poucas palavras de que modo vocé pratica os exercicios respiratdrios preparatdrios (por exemplo,
20-20-20, etc.).
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Técnica de Hong-Sé (continuacio):

Explique com suas préprias palavras como pratica a Técnica de Hong-S6. Descreva os pontos principais (por
exemplo: observar o fluir da respirag@o, o canto mental, etc.).

Que beneficios ou resultados vocé tem recebido da pratica da Técnica de Hong-S67?

4. Técnica de Om:

Descreva sua postura ao praticar esta técnica, incluindo a posicao dos bragos e dos dedos.

Explique com suas préprias palavras como pratica a Técnica de Om. Descreva os pontos principais.

Que beneficios ou resultados vocé tem recebido da pratica da Técnica de Om?
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B. ROTINA ESPIRITUAL (A prdtica regular e didria das trés técnicas bdsicas é necessdria para que possa prosse-
guir para o método adiantado de Kriya Yoga.)

1. Preencha a tabela abaixo para nos informar com que freqii€ncia vocé pratica as técnicas (diariamente, duas
vezes por dia, etc.), e quanto tempo dedica aproximadamente a cada uma delas.

Diaria- | Duas vezes| De manha A noite

Técnicas . . .
mente por dia (minutos) (minutos)

Exercicios de Energizagao (todos os 387?)

Técnica de Hong-S6

Técnica de Om

Meditagdo silenciosa e oragdo devocional
apos a pratica das técnicas

Se ndo pode praticar diariamente, por favor justifique:

2. Ha quantos meses estd praticando diariamente as técnicas basicas?
Exercicios de Energizagao: Técnica de Hong-S6: Técnica de Om:

3. E capaz de fazer meditacdes extras (a0 meio-dia ou em outras ocasides durante o dia), e por quanto tempo?

4. De que outras maneiras vocé € capaz de incluir os ensinamentos da SRF em sua vida (por exemplo: estudo regu-
lar das Li¢cées da SRF leitura das publicagdes da SRF; participacdo nos servigos, retiros ou outras atividades da

SRF; periodos de meditagao mais longa ou de esfor¢o espiritual maior que o usual, etc.)? Com que freqiiéncia?

5. Vocé inclui outras préticas espirituais ou técnicas em sua rotina didria, ou participa das atividades de alguma

outra sociedade religiosa ou metafisica, templo ou igreja?
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C. Explique em poucas palavras o que os ensinamentos da Self-Realization Fellowship significam para vocé e os resul-

tados e influéncias que eles trouxeram a sua vida.

D. Explique o que significa para vocé estabelecer o relacionamento guru-discipulo com Paramahansa Yogananda e os

outros Gurus da Self-Realization Fellowship (s6 para aqueles que desejam agora solicitar a Kriya Yoga).

Nota: A revista Self-Realization e outras publicacdes da SRF de vez em quando imprimem trechos de cartas de estudantes, mencionando os
beneficios obtidos com a pratica desses ensinamentos. Nomes nunca sdo publicados; somente as iniciais do nome (a cidade e o estado ou pais), por
exemplo: M. J., Sdo Paulo, Brasil. Vocé€ autoriza a Self-Realization Fellowship a publicar trechos deste relatdrio pessoal, com o objetivo de encorajar

outros estudantes no caminho espiritual? (O Sim (ONao

INFORMACOES PARA CONTATO

Visto que agora respondemos a maior parte de nossas correspondéncias e relatorios por telefone, agradeceriamos se
nos fornecesse suas informagdes para contato, incluindo as melhores horas para encontrd-lo/a, no fuso hordrio de sua

cidade.

Endereco:

Nome

Rua/Caixa Postal Bairro

Cidade/Estado (Territério)

CEP Pais

E-mail

Telefones (incluir codigos da drea/cidade):

Residencial

Comercial

Celular

Fax

Numero de Referéncia da SRF

Dia

Noite

Melhor horario para encontrar-me no nimero residencial

Melhor horario para encontrar-me no nimero comercial

Melhor horario para encontrar-me no telefone celular
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