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    O livro é a porta que se abre para a realização do homem.


    Jair Lot Vieira
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    Este livro é dedicado à memória 
de minha amada esposa Ramāmaṇi.

  


  
    Invocações


    Ao Senhor Hanumān


    Salve o Senhor Hanumān, Senhor da Respiração, Filho do Deus do Vento –
Que possui cinco faces e habita entre nós
Sob a forma de cinco ventos ou energias
Que permeiam nosso corpo, mente e alma,


    Aquele que reuniu Prakṛti (Sītā) com Puruṣa (Rāma) –
Que Ele abençoe o praticante
Unindo sua energia vital – prāṇa –
Com o Espírito Divino interior.
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    Ao Sábio Patañjali


    Curvo-me aos pés do mais nobre dos sábios, Patañjali –
Que trouxe a serenidade da mente através de sua obra sobre Yoga,
Clareza da fala através de sua obra gramatical,
E a pureza do corpo através de sua obra médica.
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    Onde há Yoga,
Há prosperidade, sucesso, liberdade e êxtase.
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    Senhor Hanumān

  


  
    Tributo de meu Gurujī




  

    	 B. K. Sundararāj na racitā nūtnayuktibhiḥ
Yogaśāstram samālaṃbhya prāṇāyāma pradīpīkā


    	
1


  

  
    	 Vividhai prāṇasamcāra vṛtti rodha vibodhanaiḥ
Ṣaṭcakranikare nāḍījāle lohita śodhakaiḥ


    	
2


  

  
    	 Pancaprāṇa prasāraiśca nirodhānāṃca bodhakaiḥ
Yuktādhyānanukūlāca prāṇāyāmābhilāṣiṇāṃ
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    	 Ālokitāca sasvartham mayā śrī kṛṣṇayoginā
Ādriyerannimaṃ grantharatnam bhuvi vipaścitaḥ


    	
4


  

 




    T. Kṛṣṇamāchārya, 1 de junho de 1979.


    1. Luz sobre o Prāṇāyāma, escrito por B. K. Sundararaja Iyengar, é uma apresentação nova e atualizada da antiga ciência do Yoga.


    2. A obra aborda o funcionamento sutil da respiração, diversas técnicas de inspiração, retenção e expiração, bem como a filtração do fluido de coloração avermelhada – a Força da Vida – com fluxo contínuo através da rede de canais (nāḍīs) e dos centros sutis (cakras).


    3. A obra explica a vitalização da energia cósmica na medida em que ela se manifesta em cinco formas, enquanto a ênfase é colocada no que fazer e no que não fazer. A obra é de imenso valor para os praticantes dedicados de prāṇāyāma.


    4. Os estudiosos certamente se interessarão por este tratado instigante, que é uma joia rara no firmamento do Yoga.


    T. Kṛṣṇamāchārya

  


  
    Introdução de Yehudi Menuhin


    B.K.S. Iyengar prestou ao mais intangível prāṇāyāma – o movimento do ar que, segundo se diz, define a vida na Terra – o mesmo serviço que prestou às características físicas da haṭha yoga. Ele avançou rumo a um aspecto mais etéreo e sutil de nossa própria existência. Colocou nas mãos do cidadão leigo um livro que contém, de certa maneira, mais informação, conhecimento e sabedoria em uma forma mais integrada do que aquela que está disponível para a maioria dos nossos mais brilhantes estudantes da medicina ortodoxa, pois trata-se de uma medicina da saúde e não da doença, da compreensão do espírito, do corpo e da mente, que é tão curativo quanto revigorante. Não somente o indivíduo pode ser restaurado à sua integridade, mas também todo o progresso de uma vida inteira é visto sob uma perspectiva poderosa. Consoante com a antiga filosofia indiana, ele ensina-nos que a vida não é somente “do pó ao pó”, mas também “do ar ao ar”, tal qual no processo do fogo, em que a matéria se transforma em calor, luz e radiação, de onde podemos obter força. Entretanto, a força é mais do que a transformação da matéria em outras formas de matéria, pois é a transformação do ciclo completo do ar e da luz em matéria e vice-versa. De fato, ela completa a equação de Einstein sobre matéria e energia, traduzindo-a para a esfera humana, que é a encarnação viva. Não é mais a bomba atômica, a explosão do átomo ou a captação da matéria, e sim a radiação do ser humano com luz e força que são as fontes de energia propriamente ditas.


    Acredito que este tratado, extraído de textos indianos antigos e clássicos, fornecerá diretrizes esclarecedoras para a reconciliação de diversas práticas de medicina, desde a acupuntura até as terapias do toque e do som, para o benefício mútuo de todos. Isso também nos ensinará a respeitar aqueles elementos que têm sido tratados com tanto desprezo – ar, água e luz –, sem os quais a vida não pode subsistir. Com este livro, o senhor Iyengar, meu guru em yoga, adicionou uma dimensão nova e maior à vida das pessoas do Ocidente, incitando-nos a nos unirmos aos nossos irmãos de todas as cores e todas as crenças na celebração da vida com a devida reverência e propósito.


    Yehudi Menuhin

  


  
    Prólogo


    Yoga não é nada mais do que a experiência completa
da vida humana; é uma ciência do indivíduo integral!


    — Jacques S. Masui —


    Yogācārya1 Śrī2 B.K.S. Iyengar, autor de Luz sobre o Yoga, sequer necessita de uma apresentação àqueles que procuram Luz sobre o Prāṇāyāma. A ciência e a arte do Yoga, segundo Patañjali, séculos antes de Cristo, começa com preceitos morais, dentre outros, visando saúde, potência e purificação física, vital e mental. Segue-se com posturas (āsanas) que influenciam o aspirante beneficamente através do sistema neurofisiológico e das glândulas endócrinas. Śrī Iyengar abordou esses temas de maneira completa e detalhada em seu livro Luz sobre o Yoga, que contém aproximadamente seiscentas fotografias, sendo difícil encontrar qualquer outra obra tão enciclopédica, precisa e lúcida sobre o assunto. O livro fornece a teoria completa sobre Yoga, abordando integralmente o tema āsanas, com uma pincelada sobre o tópico prāṇāyāma. Publicado por George Allen e Unwin Ltda., o livro é tão popular que já foi reeditado muitas vezes, e foi traduzido para diversas línguas. A obra está sendo usada como guia prático por pessoas no mundo inteiro.


    Incitado pela natureza e conduzido por circunstâncias, Śrī Iyengar aprendeu Yoga da maneira mais difícil, aos pés de seu guru Śrī Kṛṣṇamācārya. Śrī Iyengar foi professor de Yoga, bem como um bom mestre de tarefas referentes ao assunto, ininterruptamente. O que ele fala e escreve sobre Yoga é como um transbordamento abundante a partir de suas ricas e significativas experiências pessoais. A palestra demonstrativa sobre āsanas que apresentou em Mumbai em dezembro, por ocasião de seu 60o aniversário, conjuntamente com sua filha Geeta e seu filho Prashant, foi uma revelação maravilhosa de seu controle sobre cada nervo e músculo de seu corpo flexível. Centenas de seus discípulos estrangeiros testemunharam a apresentação e perguntaram-se como ele manteve tamanha maleabilidade e vigor naquela idade. Para ele, era uma brincadeira de criança, uma simples rotina. Um de seus discípulos mais próximos comentou que ele havia treinado seu corpo para “torcer, entrelaçar, girar, flexionar, contorcer, puxar, dobrar” e muito mais!


    Nada mais lógico do que esperar de Śrī Iyengar um livro igualmente completo e instrutivo sobre prāṇāyāma, o próximo estágio de Yoga, conhecido como a ciência e a arte do controle da respiração. Embora existam diversas linhagens de yoga praticadas, tais como haṭha yoga, rāja yoga, jñāna yoga, kuṇḍalinī yoga, mantra yoga, laya yoga e assim por diante, em sua essência, Yoga é basicamente uma disciplina científica e sistemática para uma organização bem-sucedida de todas as energias e faculdades do ser humano integral, visando obter o mais alto grau de êxtase em comunhão com a realidade cósmica ou Deus. O controle da respiração é útil em cada uma das linhagens de yoga mencionadas. Todos os textos sobre Yoga, bem como a experiência ao longo dos tempos, atestam o fato de que o controle da respiração também é um fator importante no controle da mente. Entretanto, o controle da respiração, ou seja, prāṇāyāma, não significa simplesmente respiração profunda ou exercícios de respiração, que são, normalmente, parte da cultura do corpo físico. É algo muito além disso; envolve exercícios que afetam não somente as energias física, fisiológica e neural, mas também as atividades psicológicas e cerebrais, tais como o treino da memória e a criatividade. Śrī Aurobindo, o sábio e profeta de Pondichéry, registrou que, após praticar prāṇāyāma, era capaz de compor e manter em sua memória aproximadamente duzentas linhas de poesia, ao passo que anteriormente não conseguia se lembrar de sequer uma dúzia.


    Após experimentos em décadas recentes, a medicina ocidental reconheceu e começou a utilizar os efeitos benéficos e revigorantes do que é chamado de respiração voluntária. Yoga ensina e pratica prāṇāyāma, conferindo-lhe valores educativo, regulador e espiritual indiscutíveis. No Capítulo 14 do livro The Forms and Techniques of Altruistic and Spiritual Growth, Wladimir Bischler afirma que a ciência médica está de acordo com alguns dos métodos tomados emprestados do Oriente e tem estudado os múltiplos efeitos da respiração voluntária correta. Ele detalhou suas diversas consequências não somente nos pulmões, mas também no metabolismo completo do corpo humano. Afirmou que a “terapia da respiração”, nome que deu ao método, abre horizontes novos e amplos para a medicina, a higiene e as ciências terapêuticas. Concluiu dizendo que as investigações da ciência moderna somente confirmaram as intuições empíricas dos sábios e filósofos orientais.


    Como um ingrediente essencial da disciplina yóguica, prāṇāyāma poderia muito bem conferir diversos benefícios além dos mentais e espirituais. Todavia, o objetivo principal do Yoga é a revelação do si-mesmo, comunhão do si-mesmo com o Si-mesmo; o exercício de prāṇāyāma envolve o controle da mente e de toda a consciência humana, que é a base de toda a cognição e percepção consciente. Um ser humano compõe-se de seu corpo, de sua vida, incluindo todas as atividades biológicas, e de sua mente, a morada do que chamamos de ego – o “Eu” –, e por todas as atividades que giram ao redor do “Eu”. Yoga tem o objetivo de esvaziar a totalidade básica do poder da consciência de toda a memória, concepção, anseios e desejos sensuais, no intuito de estar ciente da consciência pura, como uma centelha da energia cósmica propriamente dita, que pertence à natureza do princípio do si-mesmo consciente presente na Inteligência Suprema. Para uma pessoa que deseja trilhar o caminho do Yoga, seu primeiro esforço deverá ser parar completamente de identificar-se com o complexo corpo-vida-mente e olhar para esses três elementos como ferramentas para transcender o ego, de forma a identificar seu ser interior com a energia pura e genuína da consciência, cuja natureza intrínseca é paz, harmonia e alegria criativa.


    Assim, prāṇāyāma tem um significado especial e uma importância em Yoga. Prāṇa significa a respiração, o ar e a própria vida. Em Yoga, contudo, prāṇa (em todos os seus cinco aspectos conhecidos no indivíduo como prāṇa, apāna, vyāna, udāna e samāna) é a própria essência do princípio de energização do mundo animado e inanimado. Ele permeia todo o universo. E prāṇāyāma significa o controle completo desse princípio de energização do próprio ser de cada um através de certa disciplina. Esta disciplina aponta não somente para uma boa saúde e equilíbrio nas energias física e vital, mas também para uma purificação de todo o sistema nervoso, visando torná-lo mais apto a responder à vontade do yogin de controlar os desejos dos sentidos, bem como de fazer com que os poderes mentais se tornem mais adequados e sensíveis ao chamado do anseio pela evolução, que representa a natureza divina mais elevada no indivíduo.


    É incomum que prāṇāyāma seja tratado como assunto independente. A maioria dos textos antigos sobre Yoga, desde Patañjali, tratam o tema como parte essencial da disciplina yóguica. Entretanto, recentemente, têm surgido publicações independentes a esse respeito, apesar de poucas, se comparadas ao grande número de livros sobre āsanas. Uma abordagem científica completa, baseada em uma experiência de ensino de uma vida inteira em todos os aspectos do Yoga, tem sido esperada desde longa data. Portanto, cada amante de Yoga dará as boas-vindas ao livro de Śrī Iyengar.


    Quando comecei a olhar seu manuscrito para escrever o prólogo, pude perceber quão difícil e desafiadora deve ter sido para ele a tarefa de escrever sobre este tema para ocidentais, na língua inglesa. Diferentemente de muitos outros escritores que escreveram sobre o tema, ele foi um chefe de família e seguiu a tradição de invocar seu iṣṭadevatā (deidade escolhida), bem como citado no Gīta e em outros textos relevantes. Aqui, eu afirmaria que Yoga não é parte de nenhuma religião com teologia e ritualística. Yoga não tem hierarquia: é uma disciplina cultural e espiritual aberta a toda a humanidade, sem nenhuma distinção de casta, credo, cor, raça, sexo ou idade. Talvez a única qualificação essencial seja a crença nas potencialidades da consciência de cada um e um anseio por alcançar seu cume seguindo as leis da própria consciência. Outra característica muito atípica e notável de Śrī Iyengar é que, ao invés de olhar para a família como um fardo, e para a esposa como um obstáculo para a vida yóguica, ele deu o nome Śrīmatī Ramāmaṇi ao seu Instituto de Yoga em Pune, homenageando sua parceira de vida falecida e dedicando-lhe seu livro. Através desses gestos, Śrī Iyengar prova de forma inegável que Yoga é “pela” vida e não “distante” dela, tal e qual Śrī Aurobindo também tão frequentemente repetiu.


    Outra dificuldade diz respeito à terminologia e ao uso de palavras que são todas em sânscrito no original. Śrī Iyengar deu o melhor de si para ser o mais preciso e exato possível em suas escolhas equivalentes na língua inglesa, procurando transmitir o sentido original. Ele é um mestre do detalhe e nunca estava satisfeito até que sentisse que o leitor tivesse entendido o que ele queria lhe dizer. Tome a própria palavra prāṇāyāma: tão rica em suas conotações que transmitir seu significado dizendo “controle da respiração”, “respiração voluntária” ou “a ciência da respiração” não seria adequado em absoluto. Por exemplo, nenhuma dessas expressões pode incluir a ideia de kumbhaka, nem de respirar através das narinas alternadamente em proporções diferentes. Muito menos podem essas expressões indicar os diferentes tipos de respiração, tais como ujjāyī, śītalī e assim por diante, ou estes combinados com mudrās e bandhas. Śrī Iyengar tomou um cuidado especial em certificar-se de que até o uso do polegar e dos demais dedos para segurar as narinas na posição fosse preciso e adequadamente descrito. Tal cuidado com o uso das palavras, conjuntamente com as precauções necessárias, combinadas com as ilustrações, foram idealizados para guiar o aspirante a seguir a arte do prāṇāyāma o mais próximo possível do sentido da palavra escrita.


    Śrī Iyengar sabia muito bem que a ciência e a arte do Yoga não são completas sem dhāraṇa, dhyāna e samādhi. Essa tríade é a coroa do Yoga e se chama saṃyama. É o passo a passo que leva o yogin a transcender a esfera dos sentidos e o reino do ego rumo à transformação gradual do ser integral em uma nova vida unitiva com o Espírito Supremo em plena alegria e harmonia. Assim sendo, ele deu uma ideia do que é a meditação ou dhyāna em seu livro. Finalizou fornecendo algumas dicas sobre śavāsana, postura que conduz ao relaxamento completo com uma suave percepção consciente. Culminou esse esforço considerável de escrever sobre prāṇāyāma oferecendo ao leitor o segredo do verdadeiro relaxamento, de forma que possa estar pronto para a próxima ascensão final ao ápice do samādhi meditativo. Resta-nos esperar ansiosamente pela finalização em andamento da trilogia: Luz sobre o Yoga, Luz sobre o Prāṇāyāma e Light on Dhyāna3, de forma que, enquanto a vida de Śrī Iyengar seria de realização, a vida dos outros teria uma iluminação tripla em sua jornada rumo ao Everest da espiritualidade.


    R. R. Diwakar


    Bangalore, 14 de junho de 1979.

  


  
    Prefácio


    Meu primeiro livro, Luz sobre o Yoga, cativou as mentes e os corações de alunos apaixonados e até mudou as vidas de muitos que estavam inicialmente curiosos sobre esta nobre arte, ciência e filosofia. Espero que Luz sobre o Prāṇāyāma também aprimore seu conhecimento.


    Com respeito e reverência a Patañjali e aos yogins da antiga Índia que descobriram prāṇāyāma, compartilho com meus companheiros, homens e mulheres, o néctar de sua simplicidade, clareza, sutileza, delicadeza e perfeição. Recentemente, durante minhas práticas, uma nova luz de percepção consciente interior iluminou-me, algo que eu não havia vivenciado quando escrevi Luz sobre o Yoga. Meus amigos e alunos me pressionaram para colocar no papel minhas experiências, bem como meu ensino oral; esta é a razão desta tentativa de explicar as observações sutis e as reflexões que fiz para ajudar os alunos em sua busca pelo refinamento e pela precisão.


    Muitos estudiosos ocidentais têm aceitado a concepção antiga de que o indivíduo é uma trindade de corpo, mente e espírito. Diversas técnicas de exercícios físicos, atletismo e esportes foram concebidas para manter os indivíduos saudáveis. Foram projetadas para suprir as necessidades do corpo (annamaya kośa) com seus ossos, articulações, músculos, tecidos, células e órgãos. Estudiosos indianos chamam essa disciplina de “conquista da matéria”. Expliquei isso integralmente em meu livro Luz sobre o Yoga. Foi somente há pouco que estudiosos ocidentais perceberam as técnicas desenvolvidas na antiga Índia para examinar os sistemas de respiração, circulação de sangue, digestão, assimilação, nutrição, as glândulas endócrinas e os nervos, cujas formas sutis são coletivamente conhecidas como a “conquista da força da vida” (prāṇamaya kośa).


    Yoga vidyā é um sistema codificado, que estabeleceu oito fases de revelação do si-mesmo. São elas: yama, niyama, āsana, prāṇāyāma, pratyāhāra, dhāraṇā, dhyāna e samādhi. Neste livro, a ênfase é colocada em prāṇāyāma para manter os sistemas de controle involuntário ou autônomo do corpo humano em um estado equilibrado de saúde e perfeição.


    Não havia estudiosos, santos ou yogins em minha casa para inspirar-me no aprendizado de Yoga. Quando criança, fui acometido por muitas doenças e, graças ao destino, isso conduziu-me ao Yoga em 1934, com a esperança de restabelecer minha saúde. Desde então, Yoga tem sido minha forma de vida, ensinando-me a ser pontual e disciplinado, apesar das dificuldades que frequentemente perturbaram minhas práticas, meu aprendizado e minhas experiências diárias.


    Inicialmente, prāṇāyāma era uma luta. O excesso nas práticas diárias de āsanas muitas vezes agitava meu corpo interno minutos antes de iniciar prāṇāyāma. A cada manhã, ao levantar-me para praticar, era um esforço reter minha respiração e manter o ritmo. Continuei lutando, mal fazendo três ou quatro ciclos, ponto em que eu já estava arfando em busca de ar. Eu descansava por alguns minutos e, logo depois, tentava novamente até o ponto em que me era impossível continuar. Perguntei a mim mesmo por que eu não podia fazer aquilo. Não encontrava resposta. Eu não tinha ninguém para me guiar. Fracassos e erros abusaram de meu corpo, de minha mente e de mim mesmo por vários anos, mas continuei firmemente a melhorar meus padrões. Até hoje, ainda dedico uma hora seguida por dia à prática de prāṇāyāma e penso que mesmo esse período é inadequado.


    Palavras podem hipnotizar e atrair o leitor para uma prática (sādhana) religiosa, fazendo-o pensar que ele compreende uma experiência espiritual. Entretanto, a leitura somente o deixa mais instruído, enquanto a prática (sādhana) do que ele leu o aproxima da verdade e da clareza. Fato é verdade e clareza é pureza. A era atual é de avanço científico, e novas palavras invadem os dicionários. Na qualidade de sādhaka puro e não de literato, encontro dificuldade na escolha dos termos técnicos corretos para expressar tudo o que quero escrever. Posso apenas fazer o meu melhor e inadequado esforço para apresentar aos meus leitores tudo o que experimentei na minha prática da melhor das artes.


    Prāṇāyāma é um assunto amplo, com potencialidades ilimitadas. Trata-se de um tema psicossomático, visto que explora a relação estreita entre o corpo e a mente. Pode parecer muito simples e fácil, mas no momento em que o indivíduo se senta para praticar, fica logo claro que é uma arte difícil. Suas sutilezas são pouco conhecidas e há muito mais a ser explorado. No passado, escritores de textos sobre Yoga abordaram muito mais os efeitos do prāṇāyāma do que suas aplicações práticas. Isso pode ser explicado pelo fato de que prāṇāyāma era amplamente praticado e a maioria das pessoas tinha familiaridade com o assunto. Suas explanações sobre seus efeitos fornecem alguma ideia sobre suas experiências, que superam suas descrições.


    Muitos dos movimentos em prāṇāyāma são infinitamente sutis. Por exemplo: os movimentos intencionais e delicados da pele em direções opostas aparentam ser objetivamente impossíveis; porém, este é um processo desenvolvido em yoga. Através do treino, a pele pode mover-se dessa forma, e isso tem um papel fundamental nas práticas de prāṇāyāma. Assim sendo, prāṇāyāma é uma arte subjetiva sob vários aspectos. Quando esta habilidade é utilizada com efeito máximo, em que os movimentos da pele são sincronizados com os movimentos da inspiração, expiração e retenção, o fluxo de energia (prāṇa) é harmônico.


    Cientistas modernos verificaram a eficácia do conhecimento intuitivo dos yogins através do uso de instrumentos eletrônicos. Os efeitos de prāṇāyāma definitivamente não são ilusórios. Tenho certeza de que, num futuro não muito distante, os polos de conhecimento objetivo (ciência ou experimentação) e subjetivo (arte ou participação) farão sua parte na unificação do estudo de prāṇāyāma e seus benefícios.


    Devido ao desenvolvimento da tecnologia, a vida moderna tem se tornado infinitamente competitiva, resultando em aumento de tensão tanto para homens quanto para mulheres. É difícil manter uma vida equilibrada. Ansiedades e doenças que afetam os sistemas nervoso e circulatório têm se multiplicado. Desesperadas, as pessoas tornam-se viciadas em drogas psicodélicas, cigarro e bebida alcóolica ou sexo descomedido para encontrar alívio. Essas atividades permitem que o indivíduo se esqueça de si próprio temporariamente, mas as causas permanecem indeterminadas e as doenças recidivam.


    Somente prāṇāyāma oferece alívio verdadeiro para esses problemas. O tema não pode ser aprendido através de argumentos e discussões, mas deve ser dominado com um esforço paciente e cauteloso. Ele começa dando alívio àqueles que sofrem de doenças triviais, como gripes comuns, dores de cabeça e desarmonia mental. Seu nadir é o elixir da vida.


    Este livro tem duas partes. A primeira consiste em três seções, que abordam a teoria, a arte e as técnicas de prāṇāyāma. A segunda parte, intitulada “Liberdade e Beatitude”, aborda a conquista da alma (ātmajaya), tratando sobre os temas meditação (dhyāna) e relaxamento (śavāsana).


    Na primeira parte, procurei integrar prāṇāyāma a todos os outros diferentes aspectos de Yoga. Prāṇāyāma é o elo de conexão entre o corpo e a alma do indivíduo, bem como o eixo da roda de Yoga.


    Procurei apresentar técnicas ocultas, de forma que o leitor possa extrair o maior benefício possível, sem ser atormentado por dúvidas e confusão. Organizei tabelas analisando diferentes estágios de uma variedade importante de prāṇāyāmas. As tabelas fornecem informação detalhada sobre a metodologia para uma referência rápida. Elas também fornecem ao leitor uma ideia do número infinito de permutações e combinações possíveis nesta nobre arte e ciência. Mesmo o sādhaka não-iniciado pode praticar de forma independente, sem medo de efeitos nocivos. A informação contida nas tabelas tornará os sādhakas cautelosos e ousados.


    No apêndice, introduzi cinco cursos, organizando-os estágio por estágio para que o praticante possa seguir de acordo com sua capacidade. Cada um dos cursos pode ser estendido por semanas adicionais se o padrão indicado não puder ser completado dentro do tempo estipulado. Embora prāṇāyāma deva ser essencialmente aprendido aos pés de um guru (mestre), esforcei-me com toda a humildade para guiar o leitor – tanto professor quanto aluno – em um método seguro para aperfeiçoar esta arte.


    Ficarei feliz se minha obra ajudar as pessoas a encontrar a paz no corpo, equilíbrio na mente e tranquilidade no si-mesmo. Prāṇāyāma é um tema vasto. Como o meu conhecimento nesta área tem suas limitações, acolho sugestões para incorporação em edições futuras.


    A Yoga Cūḍāmaṇi Upaniṣad 4 diz que prāṇāyāma é um conhecimento sublime (mahāvidyā). É uma estrada real para a prosperidade, a liberdade e a beatitude.


    Leiam, releiam e digiram a Parte Um deste livro antes de começar a praticar.


    Agradeço profundamente ao meu gurujī Śrī T. Kṛṣṇamācārya por seus tributos ao meu livro. Sou sinceramente grato ao senhor Yehudi Menuhin por sua introdução e ao senhor R. R. Diwakar por seu prólogo e apoio. Agradeço profundamente aos meus filhos Geeta e Prashant e aos meus alunos B. I. Taraporevala, M. T. Tijoriwala, S. N. Motivala, e doutor B. Carruthers, M. D., C. M., F. R. C. P., que ofertaram seu precioso tempo na preparação da obra. Sua paciência na edição e reedição deste livro tantas e tantas vezes culminou com sua forma final. Agradeço a Kumari Srimathi Rao por datilografar o manuscrito inúmeras vezes. Agradeço ao senhor P. R. Shinde por ter tirado inúmeras fotografias para o livro e à senhorita Robijn Ong por ter providenciado os desenhos de anatomia.


    Expresso minha sincera gratidão ao senhor Gerald Yorke por suas sugestões construtivas e seu encorajamento. Não fosse sua orientação perseverante, este livro não teria sido publicado. Tenho uma dívida eterna para com ele pelo cuidado que teve na edição de todo o manuscrito.
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    Prefácio à edição brasileira


    É com imenso prazer que escrevo este prefácio para o mais conhecido e bem recebido livro de Yogācārya B.K.S. Iyengar. Este livro é o mais incrível manual sobre prāṇāyāma já publicado. Contém descrições detalhadas de diversos prāṇāyāmas e de seus processos. Luz sobre o Yoga está para āsanas, assim como este livro está para prāṇāyāma. Sua lucidez é extraordinária. É muito louvável que alunos brasileiros tenham trabalhado com grande devoção e dedicação para publicá-lo em português. Tradutora, editora e todos os envolvidos merecem apreço. Tenho profunda gratidão a todos eles.


    Prashant Iyengar


    Pune, Índia, 14 de outubro de 2020.
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    PARTE UM


    SEÇÃO I


    A teoria do 
prāṇāyāma
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    O que é Yoga?


    1. Ninguém conhece Aquele que é eterno, primitivo e absoluto, tampouco quando o mundo foi criado. Deus e a natureza existiam antes do surgimento do ser humano, mas, à medida que este se desenvolveu, ele se autocultivou e começou a perceber seu próprio potencial. A partir de então, adveio a civilização. Através dela as palavras evoluíram e os conceitos sobre Deus (Puruṣa),5 sobre a natureza (prakṛti), religião (dharma) e Yoga foram desenvolvidos.


    2. Visto que é extremamente difícil definir esses conceitos, cada um deve interpretálos conforme sua própria compreensão. Quando o ser humano foi absorvido pela teia de prazeres mundanos, viu-se separado de Deus e da natureza. Tornou-se uma presa para as polaridades do prazer e da dor, do bem e do mal, do amor e do ódio, bem como do permanente e do transitório.


    3. Absorto nesses opostos, o ser humano sentiu a necessidade de uma divindade pessoal (Puruṣa) que fosse superior, não afetada pelas aflições, intocada por ações e reações e livre da experiência da alegria e da tristeza.


    4. Isso levou o ser humano a buscar o maior ideal materializado em Puruṣa ou Deus perfeito. Assim sendo, o Ser Eterno, a quem denominou Īśvara, o Senhor, o guru de todos os gurus, tornou-se o foco de sua atenção, de sua concentração e meditação. Nessa busca fundamental para alcançá-lo, o ser humano criou um código de conduta através do qual ele poderia viver em paz e harmonia com a natureza, com seus entes companheiros e consigo mesmo.


    5. Ele aprendeu a distinguir entre o bem e o mal, a virtude e o vício, assim como o que era moral e imoral. Surgiu então um conceito amplo sobre a ação correta (dharma) ou a ciência do dever. Doutor S. Radhakrishnan escreveu que “é o dharma que mantém, sustenta, apoia” e guia a humanidade para viver uma vida com maior propósito independente de raça, casta, classe ou fé.


    6. O ser humano percebeu que deveria manter seu corpo saudável, forte e limpo a fim de seguir o dharma e experienciar a divindade dentro de si próprio. Em sua busca pela luz, sábios indianos infundiram a essência dos Vedas6 nas Upaniṣads e nos Darśanas (espelhos da percepção espiritual). Os Darśanas ou escolas são: Sāṃkhya, Yoga, Nyāya, Vaiśeṣika, Pūrva Mīmāṃsā e Uttara Mīmāṃsā.


    7. Sāṃkhya diz que toda a criação ocorre como um produto dos vinte e cinco elementos essenciais (tattvas), porém não reconhece o Criador (Īśvara). Yoga reconhece o Criador. Nyāya enfatiza a lógica e lida principalmente com as leis do pensamento, fiando-se na razão e na analogia. Aceita Deus como resultado da inferência. Vaiśeṣika enfatiza noções como espaço, tempo, causa e matéria, e é suplementar a Nyāya. Também endossa a visão de Nyāya sobre Deus. Mīmāṃsā é subordinada aos Vedas e tem duas escolas – Pūrva Mīmāṃsā, que lida com o conceito geral da deidade enfatizando a importância da ação (karma) e dos rituais; e Uttara Mīmāṃsā, que aceita Deus com base nos Vedas, porém enfatiza principalmente o conhecimento espiritual (jñāna).


    8. Yoga é a união do si-mesmo individual (jīvātman)7 com o Si-mesmo Universal (Paramātman). A filosofia do Sāṃkhya é teórica, ao passo que Yoga é prático. A combinação de Sāṃkhya e Yoga fornece uma exposição dinâmica do sistema de pensamento e da vida. Conhecimento sem ação e ação sem conhecimento não favorecem o ser humano. Eles devem ser misturados. Assim, Sāṃkhya e Yoga seguem juntos.


    9. De acordo com Yoga, na obra Yājñavalkya Smṛti, o Criador (Brahma), enquanto Hiraṇyagarbha (o Feto Dourado), foi o proponente original do sistema de Yoga para a saúde do corpo, o controle da mente e o alcance da paz. O sistema foi originalmente cotejado e escrito por Patañjali em seus Yoga Sūtras ou aforismos. Diretivos e não discursivos, eles revelam os meios e o fim. Quando todas as oito disciplinas de Yoga são associadas e praticadas, o yogin experimenta um senso de unidade com o Criador, perdendo sua identidade de corpo, mente e do eu. Este é o Yoga da integração (saṃyama).


    10. Os Yoga Sūtras consistem em 195 aforismos, divididos em quatro capítulos. O primeiro aborda a teoria do Yoga. Destina-se àqueles que já conquistaram uma mente equilibrada e estabelece o que devem fazer para manter sua serenidade. O segundo capítulo sobre a arte do Yoga introduz o iniciante em suas práticas. O terceiro aborda a disciplina interna e os poderes (siddhis) adquiridos. O quarto e último capítulo lida com a emancipação ou a libertação dos grilhões deste mundo.


    11. A palavra yoga deriva da raiz sânscrita yuj, que significa “conectar”, “unir”, “anexar e prender”, “direcionar” e “concentrar a atenção” visando usá-la para a meditação. Assim sendo, Yoga é a arte que leva uma mente desconexa e dispersa a um estado reflexivo e conexo. É a comunhão da alma humana com a Divindade.


    12. Há três características ou qualidades (guṇas) na herança da natureza legada ao ser humano, conhecidas como iluminação (sattva), ação (rajas) e inércia (tamas). Colocado na roda do tempo (kālacakra: kāla = tempo, cakra = roda)8, como um pote sobre o torno do ceramista (kulālacakra), o ser humano é moldado e remoldado de acordo com a ordem predominante do entrelace dessas três características fundamentais.


    13. O ser humano é dotado de mente (manas), inteligência (buddhi) e ego (ahaṃkāra), conjuntamente conhecidos como a consciência (citta), que é a fonte do pensamento, da compreensão e da ação. Na medida em que a roda da vida gira, a consciência sofre as cinco angústias: ignorância (avidyā), egotismo (asmitā), apego (rāga), aversão (dveṣa) e medo da morte (abhiniveśa). Por sua vez, essas angústias deixam citta em cinco estados diferentes, que podem ser: lento (mūḍha), flutuante (kṣipta), parcialmente estável (vikṣipta), concentrado num ponto (ekāgra) e controlado (niruddha). Citta é como o fogo, alimentada por desejos (vāsanās), sem os quais o fogo apaga. Em seu estado puro, citta torna-se fonte de iluminação.


    14. Patañjali evoluiu oito estágios no caminho da iluminação, cuja abordagem ocorre no próximo capítulo. Quando num estado de entorpecimento, citta purifica-se através de yama, niyama e āsana, por meio dos quais a mente é estimulada à atividade. Āsana e prāṇāyāma levam a mente flutuante a um estado de certa estabilidade. As disciplinas de prāṇāyāma e pratyāhāra tornam citta atento e focam sua energia. Ele é então contido neste estado através de dhyāna e samādhi. Na medida em que progride, os estágios mais avançados de Yoga tornam-se predominantes, embora os estágios anteriores que serviram de fundação não devam ser ignorados nem negligenciados.


    15. Antes de explorar o desconhecido Ātman, o sādhaka deve aprender sobre seu corpo, sua mente, seu intelecto e seu ego conhecidos. Quando ele conhece o “conhecido” em sua totalidade, esses elementos fundem-se no “desconhecido” como rios fundindo-se no mar. Naquele momento, ele experimenta o mais elevado estado de felicidade (ānanda).


    16. Primeiro, Yoga aborda a saúde, a força e a conquista do corpo. Em seguida, remove o véu da diferença entre o corpo e a mente. Finalmente, conduz o sādhaka à paz e à absoluta pureza.


    17. Yoga ensina o ser humano a buscar a divindade dentro de si sistematicamente com meticulosidade e eficácia. Ele desvenda a si próprio desde o corpo externo até o si-mesmo interior. Ele segue do corpo aos nervos e dos nervos aos sentidos. A partir dos sentidos, ele penetra na mente, que controla as emoções. A partir da mente, ele penetra o intelecto, que guia a razão. A partir do intelecto, seu caminho leva à determinação e, então, à consciência (citta). O último estágio estende-se da consciência para seu Si-mesmo, seu próprio ser (Ātman).


    18. Assim, Yoga conduz o sādhaka da ignorância ao conhecimento, da escuridão para a luz e da morte para a imortalidade.
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    Etapas do Yoga


    1. Yoga possui oito estágios: yama, niyama, āsana, prāṇāyāma, pratyāhāra, dhāraṇā, dhyāna e samādhi. Todos são integrados, mas abordados a título de praticidade como componentes independentes.


    2. Uma árvore tem raízes, tronco, galhos, folhas, casca, seiva, flores e frutos. Cada um desses componentes possui uma identidade separada, embora nenhum possa tornar-se uma árvore por si só. O mesmo ocorre com Yoga. Assim como todas essas partes juntas se transformam numa árvore, os oito estágios juntos representam Yoga. Os princípios universais de yama são as raízes e as disciplinas individuais de niyama formam o tronco. Āsanas são como diversos galhos espalhando-se em diferentes direções. Prāṇāyāma, que areja o corpo com energia, é como as folhas que ventilam toda a árvore. Pratyāhāra impede que a energia dos sentidos flua para fora, assim como a casca protege a árvore do apodrecimento. Dhāraṇā é a seiva da árvore que mantém o corpo e o intelecto firmes. Dhyāna é a flor amadurecendo e transformando-se no fruto de samādhi. Ainda que a fruta seja o mais alto estágio de desenvolvimento de uma árvore, a revelação do verdadeiro Si-mesmo de cada um (Ātmadarśana) representa o ápice da prática de Yoga.


    3. Através dos oito estágios do Yoga, o sādhaka desenvolve a compreensão sobre seu próprio si-mesmo. O indivíduo segue passo a passo desde o conhecido – seu corpo – rumo ao desconhecido. Ele parte do invólucro externo do corpo – a pele – até a mente. Desde a mente (manas), ele vai até a inteligência (buddhi), o propósito (saṃkalpa), a consciência discriminativa (vivekakhyāti ou prajñā), o consciente (sadasad viveka) e, por fim, o Si-mesmo (Ātman).


    Yama


    4. Yama é o nome coletivo dos mandamentos morais universais. São mandamentos eternos, independentes de classe, tempo e lugar. Os grandes votos (mahāvratas) são a não violência (ahiṃsā), a verdade (satya), não roubar (asteya), autodomínio (brahmacarya) e não cobiçar (aparigraha). A não violência é a remoção da imposição de qualquer tipo de dano, seja físico ou mental, em pensamento ou ato. Quando o ódio e a animosidade são abandonados, resta um amor abrangente. O yogin é implacavelmente verdadeiro e honesto consigo mesmo, e o que quer que ele pense ou diga revela-se verdadeiro. Controla seus desejos e reduz suas necessidades, de modo que se torna mais rico sem roubar e as coisas chegam até ele sem que ele peça. O autodomínio (brahmacarya) é imposto em todas as questões referentes ao sexo, seja na imaginação ou nas vias de fato. Esta disciplina traz consigo sua virilidade ativa, bem como a habilidade de ver o divino em todas as formas sem excitação sexual. Não se devem desejar coisas desnecessárias para viver, pois a avareza sucede ao desejo, que leva à tristeza caso não se consiga o que se quer. Quando os desejos se multiplicam, a conduta correta é destruída.


    Niyama


    5. Niyamas são as regras de autopurificação, conhecidas como pureza (śauca), contentamento (santoṣa), austeridade (tapas), estudo das escrituras (svādhyāya) e entrega de todas as nossas ações ao Senhor (Īśvarapraṇidhāna). O yogin sabe que seu corpo e seus sentidos são suscetíveis aos desejos, os quais prejudicam a mente, então ele observa esses princípios. A pureza tem duas naturezas, interna e externa, e ambas devem ser cultivadas. A segunda significa a pureza do comportamento e dos hábitos, bem como a limpeza pessoal e do ambiente. A primeira é a erradicação de seis males: luxúria (kāma), raiva (krodha), ganância (lobha), paixão (moha), orgulho (mada), maldade e inveja (mātsarya). Essa erradicação é conquistada em se ocupando a mente com pensamentos bons e construtivos, o que leva à divindade. O contentamento diminui os desejos, torna o indivíduo alegre e confere equilíbrio mental. A austeridade permite disciplinar o corpo e resistir às dificuldades e às adversidades, direcionando assim a mente ao Si-mesmo interior. O estudo aqui é a educação de si próprio através da busca pela verdade e pela revelação do si-mesmo. Enfim, é a entrega de todas as nossas ações ao Senhor e a permanência integral em sua vontade. Portanto, niyamas representam as virtudes que acalmam a mente perturbada, conduzindo tanto à paz interna quanto no entorno do sādhaka.


    Āsanas


    6. Antes de abordar āsanas, é essencial conhecer puruṣa e prakṛti. Puruṣa, que literalmente significa “pessoa”, é o princípio psíquico universal, que embora não esteja apto a executar qualquer ação sozinho, anima e vitaliza a natureza (prakṛti ou a força da criação), o princípio físico universal, que produz o intelecto (buddhi) e a mente (manas) através de suas três qualidades e poderes evolutivos (guṇas).


    Atuando juntos, puruṣa e prakṛti movimentam o mundo material em direção da atividade. Ambos não conhecem limites, nem início, nem fim. Prakṛti consiste em cinco elementos brutos (pañca mahābhūtas) conhecidos como terra (pṛthvī), água (ap), fogo (tejas), ar (vāyu) e éter (ākāśa). Seus cinco complementos (tanmātras) sutis são: olfato (gandha), paladar (rasa), forma (rūpa), tato (sparśa) e som (śabda). Esses elementos brutos e seus complementos fundem-se com as três qualidades e poderes evolutivos (guṇas) de prakṛti, conhecidos como iluminação (sattva), atividade (rajas) e inércia (tamas) para formar o intelecto cósmico (mahat). Ego (ahaṃkāra), intelecto (buddhi) e mente (manas) formam a consciência (citta), o complemento individual de mahat. Mahat é o embrião primário não evoluído da natureza ou princípio produtivo através do qual todos os fenômenos do mundo material se desenvolvem. Existem cinco órgãos da percepção (jñānendriyas) – ouvidos, nariz, língua, olhos e pele – e cinco órgãos de ação (karmendriyas) – pernas, braços, fala, órgãos excretores e reprodutores. Prakṛti, os cinco elementos brutos, seus cinco complementos sutis, o ego, o intelecto e a mente, os cinco órgãos da percepção, os cinco órgãos de ação e puruṣa consistem nos vinte e cinco elementos básicos (tattvas) da filosofia Sāṃkhya. Um jarro não pode ser feito sem um ceramista, assim como uma casa não pode ser construída sem um pedreiro. A criação não pode acontecer sem que puruṣa, a Força Primitiva, entre em contato com os tattvas. Toda a existência gira em torno de puruṣa e prakṛti.


    7. A vida é uma combinação do corpo, órgãos da percepção e de ação, mente, intelecto, ego e alma. A mente atua como uma ponte entre o corpo e a alma. A mente é imperceptível e intangível. O si-mesmo preenche seus anseios e desejos através da mente agindo como um espelho, e o corpo como um instrumento de prazer e realização.


    8. De acordo com o sistema indiano de medicina (Āyurveda), o corpo é constituído de sete elementos (dhātus) e três humores (doṣas). Os sete elementos são assim chamados porque sustentam o corpo. São eles: quilo9 (rasa), sangue (rakta), músculo (māṃsa), gordura (medas), ossos (asthi), medula (majjan) e sêmen (śukra). Estes elementos mantêm o corpo imune a infecções e doenças.


    9. O quilo é formado a partir da ação dos sucos gástricos sobre a comida. O sangue produz músculo e renova todo o corpo. O músculo protege os ossos e produz gordura. A gordura lubrifica e traz firmeza ao corpo. Os ossos dão suporte ao corpo e produzem a medula. A medula fortalece e produz o sêmen. De acordo com os textos antigos, o sêmen não somente procria, mas também, em seu estado sutil, flui por todo o corpo sutil sob a forma de certa energia vital.


    10. Quando uniformemente equilibrados, os três humores (doṣas), vento (vāta), bílis (pitta) e fleuma (śleṣman), conferem saúde perfeita. Desequilíbrios nos humores causam doenças. A energia sutil ou vital chamada de vento incita a respiração, movimento, ação, excreção e procriação. Ela coordena as funções de diferentes partes do corpo, bem como faculdades humanas. A bílis causa sede e fome. Digere a comida e converte-a em sangue, mantendo a temperatura do corpo constante. A fleuma lubrifica as articulações e os músculos, auxiliando na cicatrização de ferimentos. Mala são as impurezas, sólidas, líquidas ou gasosas. A não ser que essas impurezas sejam excretadas, as doenças instalam-se, perturbando o equilíbrio dos três humores.


    Os kośas


    11. De acordo com a filosofia Vedanta, existem três estruturas ou tipos de corpo (śarīra) recobrindo a alma. Elas consistem em cinco invólucros que são interpenetrantes e interdependentes (kośas).


    Os três śarīras são: (a) sthūla, a estrutura física ou invólucro anatômico, (b) sūkṣma, a estrutura sutil, que consiste nos invólucros fisiológico, psicológico e intelectual, e (c) kāraṇa, chamado de estrutura causal – o invólucro espiritual.


    Sthūla śarīra é o invólucro da nutrição (annamaya kośa). Os invólucros fisiológico (prāṇamaya), psicológico (manomaya) e intelectual (vijñānamaya) compõem o corpo sutil (sūkṣma śarīra).


    Prāṇamaya kośa inclui os sistemas respiratório, circulatório, digestivo, nervoso, endócrino, excretor e reprodutivo. Manomaya kośa afeta as funções da percepção consciente, sentimento e motivação não derivada da experiência subjetiva. Vijñānamaya kośa afeta o processo intelectual do raciocínio e do julgamento oriundos da experiência subjetiva.


    Kāraṇa śarīra é o invólucro da felicidade (ānandamaya kośa). A experiência de percebê-lo é sentida pelo sādhaka ao acordar após um sono profundo e reparador e quando ele está totalmente absorvido no objeto de sua meditação.


    A pele engloba todos os invólucros e corpos. Ela deve ser firme e sensível ao menor movimento. Todos os invólucros são entrelaçados em seus diferentes níveis desde a pele até o Si-mesmo.


    Metas na vida (puruṣārthas)


    12. O ser humano tem quatro metas em sua vida: dharma, artha, kāma e mokṣa. Dharma significa “dever”. Sem ele e sem a disciplina ética, a realização espiritual é impossível.


    Artha significa “a aquisição de riqueza visando a independência e objetivos mais elevados na vida”. Essa meta não pode fornecer felicidade duradoura; entretanto, um corpo mal nutrido é terra fértil para preocupações e doenças.


    Kāma significa “prazeres mundanos”, que dependem amplamente de um corpo saudável. Como diz a Kaṭha Upaniṣad, o “si-mesmo” não pode ser experimentado por uma pessoa fraca.


    Mokṣa significa libertação. O indivíduo iluminado percebe que o poder, o prazer, a riqueza e o conhecimento desaparecem e não trazem a liberdade. Ele procura dominar suas qualidades sátvica,10 rajásica11 e tamásica12 e, assim, fugir das garras dos guṇas.


    13. O corpo é a morada de Brahman. Ele tem um papel fundamental na conquista das quatro metas da vida. Os sábios tinham ciência de que, mesmo com o desgaste do corpo, ele serve de instrumento para atingir a revelação e, assim, deve ser mantido em boas condições.


    14. Āsanas purificam o corpo e a mente. Possuem efeitos preventivos e curativos. São inúmeros e atendem às diversas necessidades dos sistemas muscular, digestivo, circulatório, endócrino, nervoso, bem como outros sistemas do corpo.


    Eles ocasionam mudanças em todos os níveis, desde o físico até o espiritual. Saúde é o equilíbrio delicado entre corpo, mente e espírito. Através da prática de āsanas, as deficiências físicas e as distrações mentais do sādhaka desaparecem e os portões da espiritualidade abrem-se.


    Āsanas trazem saúde, beleza, força, firmeza, leveza, clareza da fala e da expressão, calma aos nervos e uma disposição feliz. Praticá-los é comparável ao crescimento de uma mangueira. Se a árvore cresceu sólida e saudável, sua essência será encontrada na fruta. Similarmente, a essência destilada a partir da prática de āsanas é o despertar espiritual do sādhaka. Ele está livre de todas as dualidades.


    15. Há um equívoco comum de que āsanas e prāṇāyāma devem ser praticados juntos desde o momento que o Yoga sādhana inicia. Conforme a experiência do autor, se um iniciante se concentra na perfeição das posturas, ele não pode concentrar-se na respiração. Perde o equilíbrio e a profundidade dos āsanas. Alcance a estabilidade (sthiratā) e a quietude (acalatā) nos āsanas antes de introduzir as técnicas de respiração rítmica. A amplitude dos movimentos corporais varia de postura a postura. Quanto menor a amplitude de movimento, menor será o espaço nos pulmões e o padrão de respiração será mais curto. Quanto maior a amplitude de movimento corporal nos āsanas, maior será a capacidade pulmonar e mais profundo o padrão respiratório. Quando prāṇāyāma e āsanas forem feitos conjuntamente, certifique-se de que a postura perfeita não é perturbada. Até que as posturas sejam aperfeiçoadas, não tente prāṇāyāma. Logo se percebe que quando āsanas são bem executados, a respiração pranayâmica13 automaticamente se estabelece.


    Prāṇāyāma


    16. Prāṇāyāma é o prolongamento consciente da inspiração, retenção e expiração. A inspiração é o ato de receber a energia primitiva na forma de respiração; a retenção é quando se suspende a respiração visando saborear essa energia. Na expiração, todos os pensamentos e as emoções são esvaziados com a respiração. Então, quando os pulmões estão vazios, a energia individual, o “eu”, rende-se à energia primitiva, ao Ātman.


    A prática de prāṇāyāma desenvolve uma mente estável, uma força de vontade potente, bem como bom senso.


    Pratyāhāra


    17. Esta é uma disciplina para controlar a mente e os sentidos. A mente desempenha um papel duplo. Por um lado, procura gratificar os sentidos e, por outro, unir-se ao Si-mesmo. Pratyāhāra acalma os sentidos e os conduz para dentro, guiando o aspirante ao divino.


    Dhāraṇā, dhyāna e samādhi


    18. Dhāraṇā significa “concentração num único ponto” ou “completa atenção sobre aquilo que se está fazendo”, de forma que a mente se mantenha imóvel e serena. Dhāraṇā estimula a percepção consciente interna para integrar a inteligência fluida, relaxando todas as tensões. Quando dhāraṇā prossegue por um longo período, torna-se meditação (dhyāna), um estado indescritível que se deve vivenciar para compreender.


    19. Quando o estado de dhyāna é mantido por um longo tempo sem interrupção, funde-se em samādhi, estado no qual o sādhaka perde sua identidade individual no objeto da meditação.


    20. Em samādhi, o sādhaka perde a consciência sobre seu corpo, sua respiração, sua mente, sua inteligência e seu ego. Ele vive em paz infinita. Nesse estado, sua sabedoria e pureza, combinadas com a simplicidade e humildade, brilham. Ele não somente é iluminado, mas ilumina todos aqueles que chegam até ele buscando a verdade.


    21. Yama, niyama, āsana e prāṇāyāma são partes essenciais do yoga da ação (karma). Elas mantêm o corpo e a mente saudáveis para desempenhar todos os atos que agradam a Deus. Prāṇāyāma, pratyāhāra e dhāraṇā são partes do Yoga do conhecimento (jñāna). Dhyāna e samādhi ajudam o sādhaka a fundir seu corpo, mente e inteligência no oceano do Si-mesmo. Esse é o Yoga da devoção e do amor (bhakti).


    22. Estas três correntes de jñāna, karma e bhakti fluem para o rio do Yoga e perdem sua identidade. Assim sendo, o caminho do Yoga por si só leva cada tipo de sādhaka, do entorpecido (mūḍha) ao controlado (niruddha), em direção à liberdade e à beatitude.

  

OEBPS/Images/cover.jpg
B.K.5. [YENGAR

O mais respeitado
professor de yoga do mundo

LLuz sobre o

Pranayama

¢

O guia completo para
a arte da respiracao

mantra:





OEBPS/Images/f005-01.jpg





OEBPS/Images/f006-01.jpg





OEBPS/Images/f007-01.jpg





OEBPS/Images/f022-01.jpg





OEBPS/Fonts/URW_Palladio_ITU.ttf


OEBPS/Fonts/ChillvorniaRegular.otf


OEBPS/Fonts/segoeuib.ttf


OEBPS/Fonts/segoeui.ttf


OEBPS/Fonts/seguisbi.ttf


OEBPS/Images/common.jpg





OEBPS/Fonts/segoeuii.ttf


OEBPS/Images/halftitle.jpeg





OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-It.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Semibold.otf



OEBPS/Images/title.jpeg
mantra:








OEBPS/Images/f025-01.jpg
(Ereesa)
%,0‘%;’" 6 “

= p&» = {NAf)/ ==
< Nemeo/ 1D
" (VPN

N

@ j
: 9@’

~
@o/i

I/ SONCNZ: A
ST SINETC oS
(SN STH N2
“)LWMM‘S“‘

N






