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  Para os yogīs do passado e do presente.


  
    Prefácio


    Amigos e companheiros de busca,


    No mundo espiritual, assim como no mundo físico, pode-se escalar uma montanha a partir de diversas bases. Um caminho pode ser longo, outro, curto; um, sinuoso e difícil, outro, direto e fácil; e, ainda assim, é possível chegar ao cume por meio de todos esses caminhos. Na busca pelo conhecimento espiritual há muitos métodos, muitas avenidas, muitas formas de vivenciar o núcleo oculto do nosso ser e direcionar a mente, cativa na teia de prazeres do mundo, para a própria fonte de sua existência, o ātman, ou alma.


    Minha disciplina é o yoga — o caminho que cultiva o corpo e os sentidos, refina a mente, civiliza a inteligência e repousa na alma, que é o núcleo do nosso ser. Infelizmente, muitas pessoas que não penetraram na profundidade do yoga pensam nesse caminho espiritual para a autorrealização como uma mera disciplina física, e na prática do haṭha-yoga como nada mais do que um tipo de ginástica. No entanto o yoga é mais do que físico. É celular, mental, intelectual e espiritual — envolve o inteiro ser do indivíduo.


    Nos últimos trinta e cinco anos, viajei regularmente para a Europa e para os Estados Unidos dando aulas e demonstrações a fim de levar a ciência do yoga para os ocidentais. Ministro palestras regularmente e encontro estudantes de yoga que desejam me fazer perguntas e aprofundar sua compreensão na disciplina. Algumas das minhas palestras recentes e de minhas sessões de perguntas e respostas foram reunidas e organizadas em formato de livro, e este livro que você tem em mãos pode servir de companhia prática e filosófica para meus livros anteriores: Luz sobre o Yoga, Luz sobre o Prāṇāyāma e The Art of Yoga [este último sem tradução em português]. À medida que ler este livro, você descobrirá alguma coisa da riqueza e da profundidade do yoga, que nos conduz da superfície da pele às profundezas da alma. Espero que esta obra seja frutífera tanto para praticantes experientes quanto para aqueles que estão se aproximando da disciplina pela primeira vez. Desejo compartilhar com todos a alegria de viver com base no yoga, portanto, estou muito feliz por falar com vocês por intermédio destas páginas.


    Pense no estado em que sua mente se encontrava antes de começar a ler. A mente estava fresca, nova. Você veio olhar para este livro com a mente aberta, sem ideias próprias. A capacidade de manter esse estado em nossa vida diária é conhecida como integração. Estar plenamente integrado significa integrar-se totalmente, desde o corpo até o si-mesmo, e também viver de modo integrado com seus semelhantes e seu ambiente.


    Integração é meditação, e meditação é integração. Quem não conhece a integração não pode falar de meditação, e quem não tem experiência em meditação não saberia dizer o que é integração. As duas estão interconectadas e inter-relacionadas. Se você e eu estamos integrados, se a sua mente está em silêncio e a minha mente está em silêncio, ainda assim estamos alertas e completamente conscientes. O rompimento periódico da percepção da consciência é conhecido como distração; concentração é trazer repetidamente a mente distraída para um ponto focal. Contudo, se esse estado alerta de silêncio, que normalmente se apresenta em meros lampejos, prolonga-se por um longo tempo, isso é meditação.


    Quando essa consciência ininterrupta da integração entre o corpo, a mente e a alma é mantida, não existem passado e futuro no tempo; o tempo é eterno, e, como a eternidade é este momento no tempo, você e eu nos tornamos eternos. Isso é integração. E nesse estado não podem surgir diferenças entre nós. Espero que, se não hoje, algum dia, consigamos chegar a esse ponto culminante. Lembre-se de que na autorrealização há apogeu. Provavelmente você ouviu algo diferente — que o infinito não pode ser visto ou alcançado pelo finito. Porém nós temos apenas meios finitos para conhecer o infinito. Quando o finito se funde no infinito, tudo se torna infinito.


    Considere o céu. Ele é finito e também infinito. Ninguém pode tocá-lo, ainda que estejamos em contato com ele em todos os momentos das nossas vidas. De maneira semelhante, você e eu devemos usar meios finitos — corpo, mente, inteligência e consciência — para alcançar a morada infinita da alma, que é a mãe de todos esses componentes. Desse modo, permanecemos sempre vigorosos, pacíficos e com a inteligência em eterno e cada vez maior crescimento.


    Deus abençoe todos vocês.
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    Prefácio à edição brasileira


    É uma grande honra para mim escrever o prefácio à edição brasileira do livro do Guruji A árvore do yoga. A árvore é uma das maiores manifestações da natureza e da criação. A criação em si é incrível e inspiradora a ponto de tirar o fôlego. O Bhagavad Gita também descreve a Criação Universal ao representar uma árvore banyan, cujas raízes vêm do alto. Toda árvore é uma maravilha, pois é a única criatura viva que não se move em absoluto para sua existência, a qual muitas vezes se estende ao longo de múltiplos séculos. Pela fotossíntese, ela não somente obtém aquilo de que precisa como também possibilita a sobrevivência a todas as formas de vida. Cada aspecto da árvore tem algo a oferecer e serve à vida no planeta. Ela produz alimentos, nutrientes, medicamentos e meios até para a obtenção de poderes sobre-humanos, conforme o próprio Patañjali afirma. Ele diz que por meio de ervas medicinais é possível obter os poderes que o yogī alcança no yoga. Ainda há de se explorar de que maneira as ervas trazem ótimas soluções para os problemas humanos, ou até mesmo para problemas do mundo biológico.


    Assim como a árvore é muito maravilhosa, o yoga também é muito maravilhoso em seus dons e suas dádivas para a humanidade. Portanto, houve enorme perspicácia no olhar de Guruji para este livro. Uma árvore é uma personificação do yogī. Espero que a humanidade se entusiasme e compreenda qual é a relação entre o yoga e as árvores. Quanto mais profundo se mergulha no yoga, mais profundo se torna o conceito Árvore do Yoga.


    Tenho enorme satisfação em saber que este livro está sendo traduzido para o povo brasileiro e que estará disponível, assim, para quem se interessar pelo yoga.


    Prashant Iyengar

  


  
    Nota do editor e agradecimentos


    O crescente interesse mundial no yoga e a firme e sólida reputação de B.K.S. Iyengar como um dos maiores professores da disciplina conduziu ao desenvolvimento de uma grande rede de professores e estudantes que trabalham sob a sua orientação em diversos países. Ele próprio viaja regularmente com o propósito de ministrar palestras e encontrar alunos e professores de yoga em todas as partes do mundo.1 O material apresentado neste livro tem origem, em sua maior parte, nas gravações e transcrições de tais encontros e palestras dadas na Inglaterra, França, Itália, Espanha e Suíça entre os anos de 1985 e 1987, assim como em uma palestra proferida na All-India Bharatnatyam Conference em Madras2 em 1982. Agradeço aos organizadores desses vários eventos por sua generosidade em disponibilizar o material para publicação, bem como aos envolvidos nos trabalhos de gravação e transcrição da gravação.


    Esse material original varia de modo livre por diversos assuntos, movendo-se, muitas vezes, rapidamente de um tema para outro em resposta às perguntas e aos tópicos debatidos nos eventos. A organização deste livro em capítulos e seções não tem relação direta com a estrutura das palestras originais, e, em determinados capítulos, incluí material de outras palestras em que foram tratados temas correlatos. Foi também incorporado material novo, fruto de minhas conversas com o senhor Iyengar e de suas próprias e extensas correções e de seus adendos ao material transcrito. A árvore do yoga é, portanto, uma apresentação atualizada e revisada dos temas abordados em suas palestras e em seus debates originais. Empenhei-me em minimizar as repetições, mantendo o estilo vigoroso do senhor Iyengar.


    Gostaria de agradecer a Silva e Mira Mehta, do Iyengar Yoga Institute em Londres, por lerem e corrigirem o material datilografado; a Jonathan Katz por revisar o sânscrito (transliterações e glossário); a Jim Benson por ajudar na compilação bibliográfica e a Sheelagh Rivers-Moore pela utilíssima sugestão com relação à ordenação dos capítulos.


    O simbolismo da árvore do yoga foi desenvolvido previamente pelo autor em uma palestra publicada na revista britânica Yoga Today. Artigos contendo algumas das ideias deste livro também foram publicados nas revistas Yoga Journal, nos Estados Unidos, Le Monde Inconnu, na França, Viniyoga, na Bélgica, e no livro Body The Shrine, Yoga thy Light [Corpo, o santuário, Yoga, tua luz], publicado pelo comitê de celebração do sexagésimo aniversário de B.K.S. Iyengar na Índia, em 1978. Um curto trecho do capítulo sobre prāṇāyāma foi reproduzido por cortesia do Bharatiya Vidya Bhavan, de Bombaim.3


    Finalmente, gostaria de expressar meu sincero agradecimento ao próprio B.K.S. Iyengar pela cooperação e pelo pleno apoio durante a preparação deste livro, a Faeq Biria por sugerir o projeto e por ajudar a coletar o material, e a todos os incontáveis alunos e entusiastas de yoga cujo interesse no tema faz um livro como este ser tanto possível quanto necessário.


    Daniel Rivers-Moore


    Editor e organizador da edição original em inglês

  


  
    Breve glossário4



    Um glossário completo de palavras e nomes em sânscrito encontra-se no final deste livro.


    
      
        
          	
            ahiṁsā

          

          	
            não-violência, não somente no sentido estrito de não matar ou de não usar a violência, mas no sentido positivo e abrangente do amor que abarca toda a criação

          
        


        
          	
            artha

          

          	
            meios, utilidade, uso, proveito, causa, motivo; a fortuna como um dos objetivos da busca humana

          
        


        
          	
            āsana

          

          	
            postura — o terceiro estágio do yoga

          
        


        
          	
            ātma, ātman

          

          	
            alma, ser íntimo, princípio vital

          
        


        
          	
            bhakti

          

          	
            devoção, adoração

          
        


        
          	
            bhakti-yoga

          

          	
            o caminho para a realização e a união do indivíduo com o Ser Supremo por meio da adoração e da devoção à divindade

          
        


        
          	
            Brahmā

          

          	
            primeira divindade da trindade hindu; o Criador

          
        


        
          	
            brahmacharya

          

          	
            celibato, estudo religioso e autocontenção — esse é o primeiro dos quatro estágios de ensinamentos da vida

          
        


        
          	
            Brahman

          

          	
            Espírito Supremo, o Ser Absoluto

          
        


        
          	
            dhāraṇā

          

          	
            concentração ou atenção plena — o sexto estágio do yoga

          
        


        
          	
            dharma

          

          	
            religião, lei, mérito, retidão, boas ações; a natureza essencial de algo; o código de conduta que sustenta a alma e que produz a virtude, moralidade ou religiosidade meritórias — uma das quatro finalidades da existência humana; aquilo que ampara, sustenta e apoia

          
        


        
          	
            dhyāna

          

          	
            meditação — o sétimo estágio do yoga

          
        


        
          	
            gārhasthya

          

          	
            vida em família — o segundo estágio da vida

          
        


        
          	
            haṭha-yoga

          

          	
            caminho para a realização e a união do indivíduo com o Ser Supremo por meio de rigorosa disciplina e do equilíbrio das energias solar e lunar do organismo humano

          
        


        
          	
            jñāna

          

          	
            conhecimento, incluindo o conhecimento sagrado derivado da meditação sobre as mais elevadas verdades da religião e da filosofia

          
        


        
          	
            jñāna-yoga

          

          	
            caminho para a realização e a união do indivíduo com o Ser Supremo por meio do conhecimento e da compreensão

          
        


        
          	
            karma

          

          	
            ação

          
        


        
          	
            karma-yoga

          

          	
            caminho para a realização e a união do indivíduo com o Ser Supremo por meio da ação

          
        


        
          	
            kuṇḍalini

          

          	
            serpente fêmea em espiral; a energia cósmica divina simbolizada como uma serpente espiralada adormecida na base da coluna vertebral

          
        


        
          	
            kuṇḍalinī-yoga

          

          	
            caminho para a realização e a união com o Ser Supremo por meio do despertar da energia cósmica divina

          
        


        
          	
            mokṣa

          

          	
            liberação; emancipação da essência dos nascimentos recorrentes

          
        


        
          	
            niyama

          

          	
            autopurificação por meio da disciplina — o segundo estágio do yoga

          
        


        
          	
            prāṇa

          

          	
            alento, respiração, vento, força vital, vida, vitalidade, energia, força, energia oculta no ar atmosférico

          
        


        
          	
            prāṇayāma

          

          	
            regulação da energia e da força vital por meio do controle rítmico da respiração — o quarto estágio do yoga

          
        


        
          	
            pratyāhāra

          

          	
            supressão e emancipação da mente da dominação dos sentidos e de seus objetos — o quinto estágio do yoga

          
        


        
          	
            samādhi

          

          	
            estado em que o aspirante está em união com o objeto de meditação, o Espírito Supremo que governa o Universo, experimentando paz e alegria indescritíveis

          
        


        
          	
            sannyāsa

          

          	
            desprendimento dos assuntos deste mundo e dedicação ao serviço do Senhor — corresponde ao quarto estágio da vida

          
        


        
          	
            Śiva

          

          	
            terceira divindade da trindade hindu; o Destruidor

          
        


        
          	
            vānaprastha

          

          	
            terceiro estágio da vida, no qual abandona-se a vida em família para a prática asceta na floresta

          
        


        
          	
            Viṣṇu

          

          	
            segunda divindade da trindade hindu; o Preservador

          
        


        
          	
            yama

          

          	
            mandamentos morais universais ou disciplinas éticas que transcendem crenças, países, idade e tempo — o primeiro estágio do yoga

          
        


        
          	
            yoga

          

          	
            união, comunhão; a união da nossa vontade com a vontade de Deus, que nos permite olhar equilibradamente para a vida em todos os seus aspectos; o método para alcançar esse estado
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    Yoga é uno


    Yoga significa união. A união da alma individual com o Espírito Universal é yoga. Mas essa é uma noção muito abstrata para ser facilmente entendida; então, para o nosso nível de compreensão, diria que yoga é a união do corpo com a mente e da mente com a alma.


    Noventa por cento de nós sofremos de alguma maneira: física, mental ou espiritualmente. A ciência do yoga nos ajuda a manter o corpo como um templo, de modo que ele se torne tão limpo quanto a alma. O corpo é preguiçoso, a mente é vibrante e a alma é luminosa. As práticas do yoga desenvolvem o corpo levando-o ao nível vibrante da mente, de modo que, tendo ambos se tornado vibrantes, sejam atraídos para a luz da alma.


    Filósofos, santos e sábios contam-nos que há vários caminhos pelos quais podemos alcançar o objetivo final, que é a visão da alma. A ciência da mente é chamada de rāja-yoga, a ciência da inteligência é jñāna-yoga, a ciência do dever é karma-yoga e a ciência da vontade é haṭha-yoga. Para os autores dos textos antigos, esses nomes são como as teclas de um piano. O piano tem muitas teclas, mas a música é uma só. Do mesmo modo, há muitas palavras por meio das quais os indivíduos expressam suas abordagens específicas do yoga e caminhos particulares pelos quais atingem o ápice de sua arte, mas yoga é uno, assim como Deus é um, mesmo que pessoas de diferentes países o chamem por diferentes nomes.


    Aqueles que abordam o yoga por meio do intelecto dizem que o rāja-yoga é espiritual e o haṭha-yoga é meramente físico. Isso é um tremendo engano. Como todos os caminhos levam à fonte, o haṭha-yoga também nos conduz em direção à visão da alma. Quantos daqueles que fazem essa distinção entre haṭha-yoga e rāja-yoga estudaram profundamente o Haṭha Yoga Pradipikā ou outros textos antigos sobre o haṭha-yoga? E quantos leram profundamente Os Yoga Sūtras de Patañjali,5 que são a principal fonte do rāja-yoga? Eles sabem que o último capítulo do Haṭha Yoga Pradipikā se chama Samādhi Pāda e trata do estado de samādhi, ou união, com o Espírito Supremo? E qual é o ápice do rāja-yoga? É samādhi também. Onde está, então, a diferença entre os dois?


    Se vocês fizerem uma reflexão psicológica sobre a palavra “haṭha”, em vez de uma reflexão fisiológica, saberão melhor se o haṭha-yoga é físico ou espiritual. “Ha” significa sol, que é o sol do seu corpo, ou seja, sua alma. E “ṭha” significa lua, que é a sua consciência. A energia do Sol nunca se desvanece, enquanto a da Lua esmorece todo mês, voltando a ficar totalmente cheia. Então, o sol em cada um de nós, que é a nossa alma, nunca desaparece, enquanto a mente ou a consciência, que suga energia da alma, tem flutuações, modulações, humores, altos e baixos, como as fases da Lua; é como o mercúrio, e da mesma maneira que o mercúrio não pode ser apanhado pelas mãos, não conseguimos nos apoderar facilmente da mente. No entanto, quando a consciência e o corpo são unificados, a energia da consciência aquieta-se, e quando a energia da consciência está imóvel, a consciência também se silencia e a alma permeia todo o corpo.


    O Haṭha Yoga Pradipikā diz que yoga é “prāṇa-vṛttinirodha” — a aquietação das flutuações da respiração. Os Yoga Sūtras de Patañjali dizem que yoga é “chitta-vṛtti-nirodha” — a aquietação das flutuações da mente. A mente pode ir para diversas direções em uma fração de segundo. Seus movimentos são muito rápidos e variados. No entanto a respiração não pode ir para muitas direções ao mesmo tempo. Ela tem um único caminho: inspiração e expiração. Pode pausar por um momento em um estado de retenção, mas não pode se multiplicar como a mente. De acordo com a Haṭha Yoga Pradipikā, controlar a respiração e observar seu ritmo aquieta a consciência. Assim, embora o Haṭha Yoga Pradipikā comece com o controle do prāṇa, respiração ou energia, e Os Yoga Sūtras de Patañjali iniciem com o controle da consciência, ainda assim, encontram-se em certo ponto e, em última análise, não há diferença entre eles. Ao controlar a respiração, você está controlando a consciência, e ao controlar a consciência, você imprime ritmo à respiração.


    Assim como a cânfora se unifica com a chama, a mente absorve-se na chama da alma. Esse é o ápice do haṭha-yoga. O texto nos diz que a união da mente com a alma é haṭha-yoga. Rāja-yoga também é a união da mente com a alma, portanto, não há diferença entre os dois. Yoga é uno.


    Logo, praticar yoga é unir o corpo à mente. Para a pessoa culta, é também unir a mente à inteligência, e para os ainda mais altamente cultivados, é unir o corpo, a mente e a inteligência à profundidade da alma.


    O yoga é tradicionalmente dividido em oito partes ou aspectos, denominados yama, niyama, āsana, prāṇāyāma, pratyāhāra, dhāraṇā, dhyāna e samādhi. Se você ainda não está familiarizado com esses termos, essa lista de nomes pode lhe parecer de início assustadora. Contudo, ao longo deste livro, você irá gradualmente familiarizar-se com essas ideias, e as palavras em sânscrito não serão mais uma barreira para sua compreensão.


    O yoga também pode ser dividido em três camadas: a externa, a interna e a íntima; ou a física, a mental e a espiritual. Portanto, as oito partes do yoga podem ser divididas em três grupos: yama e niyama são as disciplinas éticas sociais e individuais; āsana, prāṇāyāma e pratyāhāra conduzem à evolução do indivíduo e à compreensão do si-mesmo;6 dhāraṇā, dhyāna e samādhi são os efeitos do yoga, que geram a experiência da visão da alma, não sendo, contudo, como tais, parte da prática.


    Embora no Ocidente o yoga seja frequentemente considerado apenas físico, é também uma disciplina fisiopsicológica e psicoespiritual. É uma ciência que libera a mente das amarras do corpo, conduzindo-a em direção à alma. Quando a mente alcança a alma e nela se funde, esta última se liberta e permanece em paz e beatitude. Se um pássaro é mantido em uma gaiola, não pode se movimentar. No momento em que a gaiola é aberta, o pássaro voa e aproveita sua liberdade. O homem alcança a mesma liberdade quando a mente se liberta do aprisionamento do corpo e repousa no seio da alma.


    O primeiro nível do yoga consiste no que pode ser chamado de obrigações e proibições. Niyama nos diz o que devemos fazer para o bem do indivíduo e da sociedade, e yama nos diz o que devemos evitar fazer, por ser potencialmente prejudicial ao indivíduo e à sociedade. São disciplinas éticas que existem na raça humana em todos os lugares, desde tempos imemoriais. Yama e niyama são tradicionais tanto em civilizações do Oriente como do Ocidente, do Norte ou do Sul.


    Tendo seguido esses preceitos tradicionais, ou obrigações e proibições, trabalhamos para o desenvolvimento individual por meio da interpenetração de corpo e mente, mente e alma. Esse segundo nível do yoga é sādhana, ou prática, e envolve āsana, prāṇāyāma e pratyāhāra. Āsana é a prática das diferentes posturas físicas. Prāṇāyāma é a ciência da respiração. Pratyāhāra compreende tanto silenciar os sentidos e mantê-los passivamente em seus lugares quanto atraí-los internamente para que possam residir no âmago do ser.


    A terceira camada é descrita por Patañjali nos Yoga Sūtras como a fortuna do yoga. É o efeito ou o fruto da sādhana, que consiste em dhāraṇā, dhyāna e samādhi. Dhāraṇā é concentração ou atenção completa. Dhyāna é meditação. Samādhi é o ápice do yoga; é um estado de beatitude e de união com o Espírito Universal. Quando você cuida de uma árvore em crescimento, no devido tempo suas flores desabrocham e em seguida ocorre o seu ápice natural, que são os frutos. Dessa forma, a prática de yoga deve culminar, mais cedo ou mais tarde, na fragrância espiritual da liberdade e da beatitude. Assim como a essência da árvore está contida no fruto, do mesmo modo a essência da sua prática está contida em seu fruto de liberdade, equilíbrio, paz e beatitude.
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    A árvore do yoga


    Ao cultivar uma planta, primeiro se cava a terra, removem-se as pedras e ervas daninhas e revolve-se o solo. Depois coloca-se a semente no solo, cercando-a de terra fofa, tão cuidadosamente que, quando a semente se abrir, não será danificada pelo peso da terra. Por fim, rega-se com delicadeza a terra e espera-se que a semente germine e cresça. Depois de um ou dois dias, a semente se abre em uma muda a partir da qual cresce um caule. O caule então se divide em dois galhos e produz folhas. A planta cresce constantemente até tornar-se um tronco e produzir galhos que se estendem em várias direções, carregados de muitas folhas.


    De maneira similar, a árvore do si-mesmo precisa ser cultivada. Os antigos sábios, que vivenciaram a visão da alma, descobriram sua semente no yoga. Essa semente contém oito segmentos que, à medida que a árvore cresce, originam os oito membros do yoga.


    A raiz da árvore é yama, que compreende cinco princípios: ahiṁsā (não-violência), satya (veracidade), asteya (libertação da avareza), brahmacharya (controle do prazer sensual) e aparigraha (libertação da cobiça e do desejo de possuir mais do que o necessário). A observância de yama disciplina os cinco órgãos de ação: braços, pernas, boca, aparelhos reprodutor e excretor. Naturalmente, os órgãos de ação controlam os órgãos de percepção e a mente — se alguém tem a intenção de causar dano, mas os órgãos de ação se recusam a fazê-lo, o malefício não ocorre. Os yogīs, portanto, começam com o controle dos órgãos de ação; yama é, portanto, a raiz da árvore do yoga.


    Então vem o tronco, que se compara aos princípios de niyama: śaucha (pureza), santoṣa (contentamento), tapas (ardor), svādhyāya (autoestudo) e Īśvara-praṇidhana (entrega de si próprio). Esses cinco princípios de niyama controlam os órgãos da percepção: olhos, ouvidos, nariz, língua e pele.


    Do tronco da árvore emergem diversos galhos. Um cresce bem longo, outro lateralmente, outro em zigue-zague, outro reto, e assim por diante. Esses galhos são os āsanas, as várias posturas que harmonizam as funções físicas e fisiológicas do corpo com o padrão psicológico da disciplina do yoga.


    Dos galhos crescem as folhas, cuja interação com o ar fornece energia para toda a árvore. As folhas trazem para si o ar exterior e conectam-no às partes internas da árvore, o que corresponde ao prāṇāyāma, a ciência da respiração, que conecta o macrocosmo ao microcosmo e vice-versa. Observe como, quando invertidos, nossos pulmões nos oferecem a representação de uma árvore. Por meio do prāṇāyāma, os sistemas circulatório e respiratório são conduzidos ao estado de harmonia. O domínio dos āsanas e dos prāṇāyāmas ajuda o praticante a desvincular a mente do contato com o corpo, o que leva automaticamente à concentração e à meditação. Os galhos da árvore são todos cobertos pela casca. Sem a proteção da casca, a árvore seria corroída pelos vermes. Essa cobertura protege a energia que flui entre as folhas e a raiz, no interior da árvore. Assim, a casca corresponde a pratyāhāra, que é a jornada dos sentidos para o interior, desde a pele até o âmago do ser.


    A seiva da árvore, o fluido que carrega a energia nessa jornada interior, é dhāraṇā. Dhāraṇā é concentração — focar a atenção no âmago do ser.


    O fluido da árvore, ou seiva, conecta a pontinha da folha até a extremidade da raiz. Essa experiência de unificação do ser, da periferia ao âmago, em que o observador e o observado são um só, é alcançada na meditação. Quando a árvore está saudável e o suprimento de energia está maravilhoso, as flores desabrocham. Portanto, dhyāna, meditação, é a flor da árvore do yoga.


    Finalmente, quando a flor se transforma em fruto, isso é conhecido como samādhi. Assim como a essência da árvore está no fruto, a essência da prática do yoga está na liberdade, no equilíbrio, na paz e na plenitude de samādhi, quando corpo, mente e alma estão unidos e fundem-se com o Espírito Universal.
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    Indivíduo e sociedade


    O yoga trabalha sobre o indivíduo para que cada um cresça e se aperfeiçoe no âmbito físico, mental, emocional e espiritual. Destina-se à humanidade inteira. Por essa razão, é chamado sārvabhauma, a cultura universal. O yoga não termina quando você está em união consigo mesmo. Tendo adquirido certa disciplina com relação ao corpo, à mente, aos sentidos, à inteligência e à consciência, o yogī precisa viver no mundo sem se deixar envolver nos resultados de suas ações. Isso é conhecido como habilidade na ação, o que não significa somente destreza. A habilidade se dá quando se executam as ações sem expectativa sobre os resultados, bons ou maus. O yogī executa suas ações sem vícios ou virtudes, porém, com pureza e divindade.


    Há um imenso equilíbrio a ser alcançado entre a vida filosófica e a vida prática. Se você é capaz de aprender isso, é um filósofo prático. Filosofar pura filosofia não é uma grande conquista: filósofos são sonhadores. Entretanto, devemos trazer nossa filosofia para a vida cotidiana, de forma que a vida, com suas dificuldades e alegrias, possa fundamentar-se na filosofia. Mantendo-nos sinceros para com a nossa própria evolução e o nosso desenvolvimento, sem desistir de nosso caminho espiritual, podemos, ao mesmo tempo, ser bem-sucedidos na vida em sociedade? Isso é filosofia prática.


    O yoga destina-se, a princípio, ao crescimento individual. Entretanto, por intermédio do crescimento individual, a sociedade e a comunidade se desenvolvem. Se uma centena de pessoas pratica yoga e aparenta ser saudável, outras pessoas começarão a se interessar pelo que elas estão fazendo. Desse modo, aumenta o número de praticantes e, logo, há outra centena, ou duas ou três centenas. A certa altura, parecia que eu era o único a praticar yoga com alegria e devoção; mas agora, olhe ao seu redor e veja, quantos o estão praticando! Assim, por intermédio do indivíduo, o yoga se alastra para a comunidade, e da comunidade para a sociedade.


    Por que você pensa sobre a violência no mundo? Por que não pensa sobre a violência em você? Cada um deve treinar a si mesmo, pois sem disciplina não podemos nos tornar livres, tampouco sem disciplina pode existir liberdade no mundo. Só a disciplina gera a verdadeira liberdade. Se precisar obter saúde, acha que pode consegui-la sem disciplina? Moderação no modo de viver é essencial. Esse é o motivo pelo qual o yoga começa com um código de conduta que cada indivíduo tem de desenvolver. A pessoa que não é disciplinada não é religiosa. A pessoa disciplinada é religiosa. Saúde é religião. Falta de saúde é ausência de religião.


    Vida religiosa não significa isolar-se do mundo cotidiano. Ao contrário, devemos harmonizar nossas vidas. As circunstâncias da vida se apresentam para a nossa evolução, não para a nossa destruição. A conjuntura, muitas vezes, parece adversa à vida do indivíduo. Mas não posso viver como um homem virtuoso, mesmo que outros passem a vida em prostíbulos? Ou imagine que dez pessoas estejam bebendo. Eu não bebo, mas aquelas dez pessoas são minhas amigas. Se me convidam para um drinque e respondo “não, não estou interessado”, elas podem rir de mim. Então, digo: “Vou, mas tomarei um suco de fruta, e vocês beberão o álcool”. Que importância tem isso? Significa que posso compreendê-los. Estou com eles e não estou com eles. Estou dentro e estou fora. Isso é conhecido como equilíbrio. Se podemos viver assim, isso é religião.


    O crescimento individual é indispensável, e o yoga desenvolve cada indivíduo. No entanto o seu corpo é o retrato do mundo que o cerca: é um grande clube internacional. Você tem trezentas articulações — o que significa que há trezentos sócios no clube de um corpo. A circulação sanguínea tem 96 mil quilômetros de comprimento se considerarmos todas as artérias, as veias e os vasos sanguíneos menores somados, e há 16 mil quilômetros de energia biológica fluindo no sistema nervoso. A superfície dos pulmões é tão grande quanto uma quadra de tênis. O cérebro tem quatro lobos. Não parece um grande clube dentro de cada indivíduo? O yoga fornece ajuda para que todas essas partes se coordenem de maneira que possam trabalhar em harmonia e entendimento. O yoga atua na consciência. Age na conscientização. Atua na inteligência, nos sentidos, na carne, nos órgãos de percepção. Por isso, é conhecido como arte global.


    Quando o corpo, a mente e a alma estão saudáveis e harmoniosos, você leva saúde e harmonia para quem está à sua volta e saúde e harmonia para o mundo — não por retirar-se dele, mas por ser um órgão vivo e saudável no corpo da humanidade.
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