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			JOSÉ HERMÓGENES DE ANDRADE FILHO, conhecido como Professor Hermógenes, foi o pioneiro em Medicina Holística no Brasil. Nascido em 1921, dedicou-se ao crescimento espiritual dos seres humanos, dividindo seu tempo no trabalho na Academia Hermógenes, na publicação de livros terapêuticos e de poesia, na produção de artigos para a imprensa, na ministração de cursos, se­minário s e teses para congressos científicos. Foi criador do Treina­mento Antidistresse, do método Yoga para Nervosos, colaborador (com Yogaterapia) da 32ª Enfermaria da Santa Casa (RJ), professor de filosofia, além de ainda exercer as atividades de conferencista, poeta e ensaísta. Ele faleceu em 2015, aos 94 anos.


		




		

			Entre as premiações e os títulos a ele concedidos pelo belo trabalho em prol da evolução da humanidade, destacamos alguns:


			•	Medalha de Integração Nacional de Ciências da Saúde.


			•	Doutor em Yogaterapia, concedido pelo World Development Parlia­ment (Índia).


			•	Diploma D’Onore no IX Congresso Internacional de Parapsicologia, Psicotrônica e Psiquiatria (Milão, 1977).


			•	Medalha Pedro Ernesto (Câmara de Vereadores do Rio de Janeiro).


			•	Cidadão da Paz, do Rio de Janeiro (1988).


			•	Medalha Tiradentes (Assembleia Legislativa do Rio de Janeiro, 2000), pela contribuição na área de saúde.


			•	Título Doutor Honoris Causa concedido pela Open International Uni­versity for Complementary Medicine, do Sri Lanka (Colégio Brasilei­ro de Cirurgiões, RJ, 2000), pela vida dedicada à saúde de seus seme­lhantes e pelo conjunto de sua obra literária.


		




		

			A Maria


			— esposa que Deus


			guardava para mim


			depois que eu


			atravessasse o deserto


		




		

		  Mas teus exercícios, pratica-os diariamente com a seriedade de um ritual e com a inflexibilidade e o zelo de um genuíno artista interessado em produzir uma obra genial. A obra genial és tu mesmo, e o artista também!


			MESTRE UNIVERSAL KUUT HUMET


		




		

			Nota do editor


			Autoperfeição com Hatha Yoga alcançou a 67ª edição com o vigor da juventude. Suas páginas, plenas de ensinamentos de vitalidade e paz interior, carregam a segurança reservada aos grandes clássicos da produção literária mundial. São mais de cinco décadas de uma história profundamente relacionada com a introdução da prática e do ensino de Yoga no Brasil.


			Atemporal, esta obra-prima, publicada pela primeira vez em 1968, constitui um convite para o aperfeiçoamento de nós mesmos. Tendo transmitido a sabedoria yogue a mais de uma geração de leitores no Brasil e no mundo, o Professor Hermógenes conquistou amor e respeito de um público tremendamente diversificado: jovens e idosos, religiosos e agnósticos — todos se beneficiam das valiosas orientações presentes em toda sua obra. Afinal, são mais de 30 livros, traduções e organizações que contribuem para formar um dos mais vastos catálogos sobre terapia holística na atualidade.


			Então, tendo em vista o alcance das palavras de Hermógenes, e a resposta que ele tem recebido de todos aqueles que, com orgulho, se assumem fãs desse Mestre — como Gilberto Gil e Elba Ramalho —, pensamos que, nada seria mais justo do que apresentar esse importante trabalho em uma edição revista, destinada aos trabalhos verdadeiramente imunes ao passar do tempo. Sempre atual, Autoperfeição com Hatha Yoga continua ensinando o valor que a ciência oriental tem para a saúde do corpo, da mente e do espírito. O Yoga não é uma simples ginástica, nem uma instituição religiosa, ou apenas uma curtição esportiva; na verdade, é um autotreinamento integral, uma medicina eficiente, uma autoeducação tendo por objetivo a Perfeição Plena.


			Ao longo desses 53 anos de existência, este belo trabalho teve uma revisão na 42ª edição. Não para mudar ou “modernizar” seu conteúdo, mas, nas palavras do Mestre em seu prefácio àquela edição, para oferecer ao público um livro graficamente mais charmoso e esquematicamente mais simples, didaticamente mais eficaz. E agora, o livro alcança uma nova marca, ganhando uma nova edição especial de luxo. Admirado em todo o Brasil e em diversos países do mundo, Hermógenes transmitiu a inúmeras pessoas seus ensinamentos de paz e autoconhecimento. A sabedoria do autor, expressa com a humildade que lhe é peculiar, representa um dos mais importantes tratados sobre o Hatha Yoga e, como tal, oferece ao leitor a certeza de que é possível, sim, manter uma vida equilibrada apesar do ritmo conturbado da vida moderna.


		




		

			Apresentação


			Há alguns anos, convencido de que “felicidade não compartilhada, se não fosse um mito, seria furto ou parasitismo”, eu, um ex-tuberculoso, ex-obeso, ex-abatido, ex-angustiado, ex-fatigado, resgatado da infeliz “normalidade” de nossos dias, rejuvenescido, forte, em harmonia comigo mesmo, tendo aprendido a amar a Deus, e no desejo de servi-Lo em meus semelhantes, lancei a primeira edição deste livro, que, em dois meses, esgotou-se. As edições subsequentes foram conquistando centenas de milhares de pessoas, dando nova direção e dimensões novas às suas vidas. O “milagre” que se dera em mim, com a graça de Deus, se multiplicou. E se multiplicará — estou certo.


			O livro destinava-se a ajudar. E o conseguiu. Muito mais do que seria razoável esperar. Uma senhora em Olinda, até então neurotizada porque tinha uma filha com transtornos mentais, fez as pazes com o mundo e com Deus. Passou a ver na filha não mais um entrave, mas sim um elemento que a Divindade lhe dera para, por meio do amor materno e da resignação, caminhar na estrada luminosa do espírito. Uma freira brasileira, beneficiada pelo livro, usa-o agora como guia para ensinar o Yoga a suas irmãs, numa comunidade da Bélgica. Um jovem monge franciscano alcançou vivências espirituais mais profundas. Uma senhora de Porto Alegre, que devido a uma antiga fobia não mais saía sozinha de casa, libertou-se. Um senhor reumático de 75 anos reduziu 20 cm na cintura e, sadio, hoje se põe de cabeça para baixo com uma facilidade invejável. Um adolescente, cujo pai cometera suicídio, recobrou o gosto pela vida. Em Natal, um humilde funcionário dos correios venceu a timidez neurótica e começou a viver. Também em Natal, um funcionário do Banco do Brasil, depois de muitos anos de diabetes que parecia invencível, conseguiu o controle e a estabilização da doença. Um divulgador de laboratório farmacêutico, depois de libertar-se de um semiviver enfermiço, ao lado de sua maleta de amostras, hoje carrega, para mostrar aos médicos, um novo medicamento: um exemplar deste livro. Em Porto Alegre, um locutor esportivo melhorou sensivelmente a voz e não sente fadiga ao irradiar uma partida. No Rio de Janeiro, uma jovem inutilizada pela pólio resgatou considerável parte dos movimentos das pernas. Em Recife, uma senhora mãe de quatro filhos conseguiu evitar uma intervenção pulmonar já com data marcada e reequilibrou seu psiquismo. Em Campinas, um advogado neurótico reencontrou a harmonia que se rompera. Na mesma cidade, um colega seu de profissão recuperou-se de uma poliartrite. No Rio, uma senhora libertou-se de uma dor de cabeça que durava oito anos, e um engenheiro aposentado, de uma enxaqueca que o atormentava há cinquenta. Um funcionário do Ministério da Marinha, há muitos anos presa de uma obsessão erótica, triunfou sobre sua fraqueza. É agora um homem livre. Não sei do número dos que venceram a insônia, a prisão de ventre, a asma, as arritmias cardíacas, a inércia hepática... E quantos deixaram de ser martirizados por bicos de papagaio? E quantos puderam abandonar coletes de aço e coleiras? Perdi a conta. E os que recobraram a vida-sorriso, a vida-coragem, a vida-luz?! Milhares, não sei quantos, libertaram-se do fumo, do álcool, das drogas. Muitos, mas muitos mesmo, ou quase todos que leram e praticaram este método, experimentaram paz, conquistaram equanimidade, criaram coragem para viver, lutar e venceram.


			Milhares de pessoas bendizem o dia em que se iniciaram no Yoga, como leitores e como pesquisadores de sua filosofia, onde encontraram um rumo para a existência, uma solução, um abrigo contra o desespero, um antídoto contra o medo, um caminho para o amor, para a luz, para o bem e para Deus.


			Meses depois de lançada a primeira edição, considerável volume de correspondência foi endereçada ao autor. Eram notícias, agradecimentos, relatórios cheios de entusiasmo. Choveram depoimentos, alguns documentados. Hoje disponho de um arquivo precioso de provas escritas e gravadas. Cartas de perto. Outras de muito longe: Angola, Argentina, Uruguai, Peru, Portugal, Espanha, Alemanha, Estados Unidos.


			Diante da evidência tão eloquente com gente supondo coisas grandiosas que não mereço, peço a Deus que “não me deixe cair na tentação” da vaidade, pois seria minha ruína espiritual. Atribuo tantas vitórias, tantos casos emocionantes e lindos, à graça oniatuante de Deus. Ela operou todas as libertações, todas as transformações e curas. Todos aqueles que se harmonizaram com o Todo, por meio do Yoga, conseguiram reorganizar suas vidas, sanear suas mentes e instalar saúde em seus nervos, vísceras, glândulas, músculos.


			O mesmo vai acontecer com você. Esteja certo.


			Yoga não é superstição. É ciência. Ciência da boa, que a medicina acata e utiliza. Os médicos bem informados receitam Yoga. Não fosse o Yoga merecedor do apoio da classe médica não teria eu, um leigo, comparecido com trabalhos a importantes congressos médicos. Houvesse suspeita de charlatanismo, não tivesse bases concretas, não fosse uma ciência, minha esposa e eu não teríamos tido a grande alegria de aplicar yogaterapia a internos na Santa Casa de Misericórdia do Rio, não teria eu tantas oportunidades de fazer conferências em faculdades de medicina.


			Se os fatos não valem como prova então você deve fazer sua experiência pessoal. Leia todo o livro e, atendendo a suas instruções, pratique. Pratique mesmo e para valer. Não suponha que sem professor é impossível. Se você não contar com um professor de absoluta confiança, comece a prática pelas instruções do livro. Não tenha receio. Só lhe peço que atenda às instruções. Não se arrisque a inovar. O livro é autossuficiente, isto é, basta-lhe como instrutor. Caso esteja enfermo, caso tenha receio, consulte um médico — mas por favor, um que tenha noções sobre Yoga.


			O que este livro fez por tantos também vai fazer por você. É a mesma didática, o mesmo estilo de exposição, o mesmo esquema, a mesma técnica. As pequenas mudanças e acréscimos desta edição visam a dar maior clareza, precisão e atualização.


			Por falar em atualização, lembro-me de que, há mais de quatro décadas, a primeira edição sugeriu pioneiramente muitas coisas que hoje estão acontecendo: maior consumo dos cereais integrais; redução do consumo de açúcar refinado; iogurte na dieta de todos; campanhas contra cigarro, álcool, refrigerantes e drogas; tratamento da obesidade a partir da psicoterapia... Parece que esta obra será sempre atual. É possível, pois trata de uma ciência e uma técnica de atualidade eterna: o Yoga hindu.


			Escrevo esta apresentação, não digo em estado de sofrimento, pois quem se entrega a Deus não tem como abater-se e preocupar-se, mas repleto de compaixão pelo mundo que os jornais estampam e que escuto na voz nervosa dos locutores. É um mundo agônico. Uma civilização em ritmo de devastação, em que a dependência aos psicotrópicos não respeita sequer a área sagrada da infância, invadindo a escola e os lares; onde a arte se erotizou para faturar; em que os desvios sexuais são proclamados sadios; em que literatura, teatro, cinema, divertimentos corrompem o gosto e a moral, explorando o mórbido, o asqueroso, o teratológico, segundo a rendosa fórmula sadoerótica. Escrevo este texto ouvindo o riso das multidões atordoadas em desesperada fuga prazerosa. Tenho pena do ser humano neste fim de ciclo, vendo-lhe o sofrimento no rosto ansioso e doente de muitos que me procuram pedindo lenitivo para suas almas ulceradas, frustradas, arrependidas, querendo remédio contra o tédio, o vazio e o medo. Estou escutando legiões a gemer sob os escombros desta civilização moribunda. Escrevo compadecido dos imediatistas a juntar do solo árido as tristes colheitas de seus desvarios.


			Mas nem tudo está perdido. Os jovens são a esperança. Parte da juventude começa a descobrir a Lei Suprema, o Amor Divino, a Luz Redentora, a Paz Inefável, a Beleza, a Justiça e a Verdade de Deus, nas mensagens antiquíssimas, mas milagrosas e eternamente atuais, trazidas aos homens pelos Avatares da Divindade. Este é o fato mais auspicioso da hora atual do mundo. Os jovens têm condições de compreender e valorizar o que eles disseram e têm a suficiente e santa coragem de se tornarem seus discípulos sinceros, sem egoísmo e sem hipocrisia. Legiões de jovens neocristãos, neo-hinduístas, neobudistas movimentam as ruas das grandes cidades do mundo, louvando Jesus, cantando hinos a Krishna, entoando velhos versículos de Gautama. As práticas psicossomáticas do Yoga, iguais às que este livro ensina, estão resgatando muitos jovens das drogas alucinantes. As filosofias cristã, hinduísta e budista estão redimindo, despertando, santificando. A imprensa internacional abre espaço no cinza-escuro de suas manchetes para informar que os jovens estão trocando Marx por Krishna, Marcuse por Jesus, Mao por Buda, Lenin por Gandhi e Luther King. Muitos estão deixando o viver egoístico pela generosidade da Karma Yoga, o erotismo extremado pela Bhakti Yoga (amor devoto), as demonstrações destruidoras de protesto pelo ahimsa (não violência), a devastação física e moral pela Hatha Yoga, os manuais de subversão pelo Gita, pelo Evangelho ou pelo Damapadha. Agora sim. Há esperança!


			Como é bom verificar que os jovens estão enamorados pela realização espiritual, pelas filosofias profundas, pela moral, pela disciplina do Yoga!


			Espero que este livro continue o que tem sido: uma convocação, um roteiro, um instrumento redentor para todos, não importa a idade. Desejo que outros milhares possam realizar uma transformação, um enriquecimento de suas personalidades, harmonizar seus conflitos, vencer a doença e irradiar amor e alegria no mundo. Desejo que este livro possa oferecer-lhe uma pequena janela para a Luz Perene, um caminho aberto para seu tesouro íntimo — o Onipresente, o Cristo Cósmico.


			Passados esses anos, quantas dívidas de gratidão! Agradeço a todos que me comunicaram suas experiências. A classe médica, que me incentivou. Aos que me ajudaram a corrigir e melhorar as várias edições. Aos que me desafiaram com seus problemas. Aos colegas professores que fizeram deste e de meus outros livros leitura obrigatória para seus alunos.


			Esta é uma edição verdadeiramente atualizada. As pesquisas científicas, principalmente as da moderna psicotrônica e da parapsicologia, nestes últimos anos, avançaram espantosamente. Como não podia deixar de ser, vieram corroborar a ciência yogaterapêutica. Experiências com eletroencefalógrafos, “detetores de mentira”, instrumentos de “biofeedback”, kirliógrafos e outras não poderiam deixar de ser referidas e comentadas neste livro, que deseja oferecer a você a convicção de que está começando a percorrer um caminho seguro, sem embustes, sem fantasias, sem superstições, mas, ao contrário, absolutamente comprovado pelo que há de mais atual e inquestionável na ciência internacional.


			Nesta edição adquira conhecimentos sobre waerlandismo, ondas alfa, bioplasma e outros assuntos que você não pode ignorar.


			Agradeço aos amados mestres da Índia multimilenar, aos doutos do Ocidente, a meus fiéis assistentes, à minha amada esposa — Maria —, infalível no apoio, rigorosa na crítica, companheira de estudo e meditação. A todos desejo a Luz, o Amor, a Paz, o Poder, a Glória, a Verdade e a Bem-Aventurança do Senhor Supremo.


			Agradeço a Deus ter-me permitido transmitir aos que sofrem este Seu recado.
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			Os que praticam Hatha Yoga


			Há alguns anos, o jornal O Globo noticiou que a imprensa de Paris, perplexa, indagou a razão da resistência aparentemente ilimitada com que o cantor Belafonte, imperturbável, atendia a seus muitos compromissos contratuais. O jovem artista declarou-se praticante de Hatha Yoga, acrescentando que “quando fico de cabeça para baixo, o sangue desce à cabeça e vai arrebentar as teias de aranha da fadiga e da preocupação”. Inúmeros artistas de cinema fazem o mesmo.


			Apesar de a Hatha Yoga não visar ao desenvolvimento de aptidões atléticas, não deixa também de prestar grande ajuda aos desportistas. “O Yoguismo mostrou-me uma introdução inteiramente nova ao problema do treinamento, e capacitou-me para dar de mim o máximo com o mínimo de pressão física. Quem quer que busque autêntica aptidão mental e física, pode segui-lo...” — declarou Laurie Buxtou, ex-presidente da Associação de Boxeadores Profissionais de Londres (citado por Desmond Dunne, em Yoga ao alcance de todos, São Paulo, Editora Pensamento).


			Um monge católico da Bélgica, diante dos frutos de sua experiência pessoal, escreveu um dos mais belos livros sobre Hatha Yoga: Yoga para cristãos. É um documento válido para demonstrar que, sem qualquer contraindicação sectária, o Yoga é o caminho real para o cristão. Eis o testemunho desse autor: “Poucos são os homens verdadeiramente sensíveis à presença de Deus em seu coração... pela dificuldade de encontrar calma propícia a seu diálogo com Deus”.


			“Há, no Oriente, todo um conjunto de práticas de uma técnica experimentada, e que se poderia chamar a via, o caminho do silêncio. Desde recuadas eras, sábios da Índia têm ensinado o homem a comandar seus pensamentos, a dominar seu psiquismo, a manter-se numa atmosfera de repouso, de profunda paz, longe de tudo que perturba o homem e em torno do homem...” E mais adiante descreve o estado de euforia que o Yoga proporciona ao religioso: “trata-se de uma euforia bem real que dura, se prolonga, estende-se a vários patamares, físico, psíquico e espiritual de nossa vida quotidiana. Não é uma ilusão, algo irreal... É um estado concreto, psicológico, mas seguramente físico também. É um estado de saúde, diríamos voluntário, que permite mais e melhor, no plano humano, de início, e no plano cristão, religioso e espiritual a seguir. É um ‘contentamento’ que na alma e no corpo se instala, favorecendo, não esta experiência de Deus, de que se fala, mas a própria vida espiritual que a motiva e ela corrobora. Sem dúvida, a prática do Yoga torna esta vida espiritual mais acessível, portanto mais aberta ao intercâmbio de Deus com a alma e desta com Deus... estimula a vida da fé, amor a Deus e ao próximo, torna mais agudo o senso de dever, o senso de responsabilidade...” Para que mais dizer?1


			O ex-Primeiro-Ministro da Índia, J. Nehru, encontrava forças e paz no Yoga; Ben-Gurion, por muito tempo líder do Estado de Israel, também praticava técnicas yogaterapêuticas. O estadista precisa realmente de forças, tranquilidade e coragem serena para o cumprimento eficaz de suas responsabilidades históricas, e o Yoga pode ajudá-lo. A respiração profunda (técnica yogue) fez parte do regime terapêutico que restaurou a saúde abalada do Presidente Eisenhower.


			No livro Hatha Yoga, paz e saúde, de Indra Devi (Rio de Janeiro, Civilização Brasileira), lê-se: “O grande violinista, Yehudi Menuhin, considera o Yoga — e um sono tranquilo — mais importante para sua arte que o estudo diário de seu instrumento. Seu mestre de Yoga, B.K.S. Iyengar, de Poona, Índia, exibe orgulhosamente um relógio de pulso com a seguinte inscrição: ‘Ao meu melhor professor de violino... de Yehudi Menuhin.’”


			Parto sem dor, terapia por relaxamento, muitos tratamentos psicossomáticos, atualmente em uso pela medicina ocidental, são nada mais do que técnicas da Hatha Yoga, hoje tão reconhecida que faz parte da preparação psicofísica dos cosmonautas.


			Você também, leitor, tenho certeza, vai abençoar o dia em que iniciou seu treinamento yogue. Sua vida, a partir desse dia, mudando incessantemente, levará você aos tesouros de seu verdadeiro Eu. Você voltará a ser o herdeiro da divindade.


			Yoga melhora a qualidade de vida


			É sabido que ninguém chega a vender se não conseguir fazer alguém querer comprar. Eis por que, antes de explicar o que é Yoga e ensinar sua prática, devo tentar interessá-lo, motivá-lo, levá-lo a dizer para si mesmo: é exatamente disto de que preciso; isto é muito bom para mim; entrarei nesta de corpo inteiro.


			Para convencê-lo dos benefícios que poderá colher, citarei fatos.


			Quando, há mais de quarenta anos, publiquei meu primeiro livro, visando a ganhar credibilidade para um assunto ainda desconhecido e parecendo exótico,2 transcrevi opiniões de competentes médicos e psicólogos. Agora, passado tanto tempo, quando a evidência de resultados impressionantemente positivos, a credibilidade já não é problema. Tal é a razão por que a cada hora cresce o número de médicos que receitam yogaterapia em substituição a medicamentos convencionais.


			Provavelmente algum parente ou amigo seu, tendo praticado o método, venceu esta ou aquela enfermidade crônica, superou velhos e teimosos problemas que pareciam insolúveis e hoje vive definitivamente uma vida mais ampla, bela, sã e feliz. Ao longo de anos, como escritor e professor, foi-me fácil acumular um dossiê de cartas e gravações espontâneas testemunhando e agradecendo benefícios diversos com o estudo e a prática do Yoga. Transcrevi adiante relatos pessoais, nas palavras emocionadas de diversos beneficiários, alguns dos quais, por motivos óbvios, manterei em respeitoso anonimato. Identificarei somente os que me permitiram.


			Por favor, reflita sobre os testemunhos e tire suas conclusões sobre o Yoga como uma terapia não somente para os males orgânicos, o que já seria uma bênção, mas para deficiências, limitações, dependências, dificuldades e sofrimentos nos demais aspectos e níveis de suas vidas. Repare nos verdadeiros milagres, que as próprias pessoas produziram por si mesmas e em si mesmas. Veja como imprimiram novo rumo a suas existências:


			

				• Antes eu fumava duas carteiras por dia... Joguei o cigarro fora. Desde a primeira aula de Yoga nunca mais fumei. Quando subia escada ou corria, tinha meu coração muito acelerado, a ponto de chamar o médico.


				• Desde meus 12 anos, hoje com 20, sempre tomei calmantes diariamente. Já fiz sonoterapia, em duas ocasiões. Já tive tudo que se pode ter de assistência médica, por necessidade psiquiátrica. Necessidade mesmo! Agora, com apenas um mês de Yoga, me sinto maravilhosamente bem. E tirei agora a prova dos nove, com esta suspeita de leucemia em meu filho... Nenhuma medicação precisei tomar.


				• Meu estado de desespero e angústia foi tão perturbador, que durante cinco anos vegetei. Não vivi. Estava então com 29 anos e assim, doente, permaneci até os 34. Tornei-me dependente de droga para dormir, para acordar, para digerir, para eliminar. Adquiri hérnia de disco. Fiquei imobilizada durante sete anos. Sentia-me extraviada num oceano imenso, sem encontrar rumo, ansiosa, doente, angustiada. Foi aí que veio a minhas mãos o livro Autoperfeição. Vi que a dor é um mal necessário para despertar nossas potencialidades para uma vida melhor e maior.


				• Eu vinha sofrendo de uma perturbação neurovegetativa. Digestão difícil. Muitos gases no estômago. Sistema nervoso abalado há vinte anos. Justamente com trinta dias, obtive um resultado espetacular. Notei então que estava diante de uma das melhores coisas do mundo.


				• Fui acidentada. O carro virou três vezes, e, desde aí, fiquei doente. Tratei-me com o Dr. (...) Fiz três fases do tratamento, mas não consegui melhora. Agora estou muito aliviada. Tomava três analgésicos por dia. Agora nada de analgésico. Quando faço uma extravagância e começa a doer, faço logo os exercícios e melhoro. Eram duas hérnias de disco.


				• Eu tinha uma taxa de colesterol de 275; depois de seis meses passou a 198, conforme comprovante dos exames. Aumento considerável de minha resistência. Estou urinando igual a um jovem de 18 anos, com jorro forte até o final, e tenho 48 anos. Melhorei muito o orgasmo.


				• Sofria dores horríveis nas costas, por trabalhar em prancheta de desenho, que muitas vezes me exigia emendar o dia com a noite. Eram dores que, em diversas ocasiões, me deixavam imóvel. Depois de constatar escoliose e lordose, o ortopedista me encaminhou para uma ginástica que me deixava exaurida. Com Hatha Yoga comecei a melhorar, dispensando inclusive os remédios. Hoje não tomo qualquer remédio e não sinto qualquer problema na coluna. Foi uma grande graça.


				• Há dois anos sofri um violento acidente de carro, no qual desloquei os dois braços. Quando foi retirado o gesso, notei que meu braço direito estava atrofiado e quase sem movimentos. Passei tempo fazendo fisioterapia, e a melhora foi quase nula. Não me vestia só. Quase parei de trabalhar. Tomava muitos analgésicos para suportar as dores. Quando comecei a fazer Yoga tudo foi mudando. Não tomei nenhum remédio. Recuperei 80% dos movimentos. De todos os benefícios que obtive, que são inúmeros, os mais importantes foram o controle de minhas emoções, seguro domínio de mim mesma e confiança em Deus e no próximo.


				• Posso afirmar que não tenho mais inibição. Estou quase curada dos rins, tireoide, espinha, prisão de ventre, abdome volumoso, zoada na cabeça e alergia. Estou conseguindo uma mudança fundamental de orientação espiritual. É pelo Yoga que estou me desprendendo das cadeias que o mundo lança sobre nós.


				• Antes a minha mente era totalmente deturpada; cheia de pessimismo; vivia tensa. Encontrava-me arrasada espiritual e fisicamente, chegando a ser internada. Busquei todos os meios para curar-me: casa de saúde, centro espírita, todo tipo de remédio. Mas, finalmente, a bola entrou na rede. Eu e o Yoga nos entendemos; sinto-me feliz; deixei os remédios; gosto dos que me rodeiam; aprendi a aceitar os problemas da vida. Aconteceu-me uma renovação espiritual.


				• Sou um jovem português que, após ler seus livros, descobri, dentro de mim, um raio de luz e de paz, que veio modificar totalmente a minha vida. Eu era uma pessoa com um monte de problemas — angústias, insatisfação e autopiedade.


				• Encontrei em seu livro Autoperfeição um entrave às minhas tendências desgovernadas, mas também um estimulante ao Eu verdadeiro, que jazia latente em algum lugar desconhecido e inacessível. Agora estou me tornando um homem livre. Há seis meses não tomo uma gota de bebida alcoólica e encontrei um novo meio de vida, condizente com o Eterno e Divino.


				• Enfrentei a morte, acompanhando, com coragem, os últimos momentos de meu esposo. Naquela madrugada, estava sozinha (fisicamente), mas sentia, dentro de mim, uma força me impulsionando. Era um sábado, mas na segunda-feira seguinte eu já estava no Yoga.


				• Eu me sentia sem coragem até para pequenos encargos dentro do lar. Cansava-me só em pensar. Tinha crises de choro. Sentia-me muito mal quando em público. Com apenas 15 dias de prática, abandonei completamente os medicamentos.


			

			Tais resultados são inatingíveis pelos convencionais tratamentos com produtos de laboratório, por outras respeitáveis terapias modernas que se reduzem a atuar somente no corpo material e difíceis de serem alcançados até pela Hatha Yoga, quando erroneamente reduzida à mera ginástica. As diversas recuperações admiráveis em nível orgânico que o Yoga propicia já seriam bastantes para festejar. Mas, bem mais valiosas, profundas e de maior perenidade são as melhoras nos níveis ético, intelectual e espiritual. São bênçãos que somente a Yogaterapia, como treinamento holístico (do homem integral), pode propiciar, incluindo, portanto, psicoterapia, esteticoterapia, eticoterapia e logoterapia. As recuperações mencionadas ocorreram não somente com alunos e leitores de Hermógenes, mas também com alunos de outros professores honestos e competentes, os quais, individualmente, tiveram suas vidas transformadas pelo método e, a partir daí, passaram a beneficiar, primeiro, parentes e amigos. Depois, animados com os resultados, ainda hoje estão ajudando milhares de pessoas a enriquecer com saúde, paz, criatividade, alegria e felicidade.


			Os benefícios do método yogaterapêutico ficaram patentes nos depoimentos aqui mencionados. E o incrível é que, embora com benefícios tão altos, os custos foram baixos. Você acha que aquelas pessoas, maltratadas por doenças e debilidades, desajustes e conflitos, teriam iniciado a prática se o Yoga fosse difícil, desagradável e exigisse esforço demasiado? Neste aspecto Yoga é algo inusitado — oferece o máximo de benefícios com o mínimo de custo. Não peço que acredite. Faça a experiência. Comece.


			Você precisa e merece uma invejável qualidade de vida, uma vida ampla, rica, vitoriosa, fecunda, alegre, criativa e, finalmente, bem mais feliz. Tome posse de seu imenso potencial, que ainda desconhece.


			Talvez por desejar fazer o leitor acreditar que Yoga tem poder de resgatar e manter a saúde, posso ter dado a impressão de que somente pessoas doentes se beneficiam. Seria uma conclusão equivocada. Yoga, como treinamento para a saúde, é apenas uma aplicação especial, entre outras, de um sistema de insondável magnitude.


			A artistas, atletas, intelectuais, executivos, estudantes, profissionais liberais, religiosos, estadistas, médicos, educadores, Yoga propicia amplificação, aprofundamento e maior eficácia em seus particulares campos de atividade. A metodologia yóguica tem a oferecer ao praticante que persista: melhora na qualidade do trabalho, defesa contra a fadiga e estresse e muito mais.


			O que é Hatha Yoga


			Uma onda de curiosidade acerca do Yoga tem, nos últimos tempos, assaltado os ocidentais. É como se o Ocidente descobrisse o Oriente. É muito rico em consequências tal descobrimento: novos horizontes, novas perspectivas, novas técnicas de vida, esperanças novas, remédios novos. Novos para nós. Para os povos do Oriente, velhíssimos. Milenar é o Yoga. Infelizmente, hibernando na superficialidade, os normóticos consumidores de modismos, no Ocidente, estão desviando o Yoga de seus santos e sábios objetivos, reduzindo-o a ginástica a serviço da egoesclerose (a doença do egoísmo). É lastimável! Aprenda aqui o Yoga dos Verdadeiros Mestres.


			Contou-nos Jesus que um filho, ansioso por conhecer o mundo, um dia pediu ao pai a herança e partiu em viagem. No início, a ilusão e a atração do que é mundano afastaram-no cada vez mais daquele lugar — a casa paterna — onde desfrutara segurança, alegria, amor, paz, beleza e verdade. Tempos depois, os recursos que trazia foram-se exaurindo. Os prazeres e os amigos, até então compráveis com dinheiro, aos poucos foram-se fazendo mais raros, até que se foram de todo. A dor substituiu os prazeres; a solidão, os amigos. A intranquilidade ocupou o lugar da segurança. O medo, a miséria física e moral tornaram-se todo-poderosos em sua desgraçada vida. Foi então que, tenuamente, quase inconscientemente, o filho pródigo começou a sentir que somente poderia salvar-se se voltasse a unir-se a seu lar paterno.


			A parábola termina com o reencontro da felicidade. É o happy end que lhe desejo, meu caro irmão, que, tal como eu, já começou a sentir que precisa unir-se. Yoga é uma filosofia, uma ciência, uma técnica de vida que há milhares de anos vem servindo de caminhada de volta àqueles que anseiam por, novamente, fundirem-se na plenitude de onde promanaram.3


			Você que lê este livro está agora mais perto da Casa do Pai do que muitos outros irmãos de humanidade. Sabe por que o digo? Porque já sente o desejo de voltar. Seu interesse por esta obra me diz que você já iniciou sua gloriosa viagem de volta. Você começa a religar-se, a unir-se, a juntar-se, a comungar, a integrar-se, a unificar-se em si mesmo... Tenho razão, não é verdade?


			A palavra Yoga vem da raiz sânscrita yuj, cujo significado é precisamente jugo, junção, união, comunhão, integração... Exatamente o que você deseja.


			Por mais destacado que seja nosso lugar na sociedade, por maiores que sejam nossos haveres e poderes, por mais intensos que sejam nossos prazeres, continuamos sentindo que algo nos falta. Há uma indeterminada necessidade a inquietar-nos, necessidade que não é sexo, não é talão de cheque, não é uma posição de mando, nem um lugar nas colunas sociais, nem mesmo a beleza, ou uma boa família, que também não é carinho e afeto. É, isto sim, a triste sensação de sermos desterrados. Isto é o que nos inquieta. É a ânsia de voltar. A filosofia existencialista o demonstra.


			Você deve estar concordando comigo. Você sabe, por experiência própria, que tudo que você tem feito e possuído não lhe tem dado perfeita tranquilidade e satisfação. Outras pessoas, milhões em todo o mundo, discordarão, e, ainda iludidas e obcecadas pelo mundano, darão de ombros e prosseguirão na viagem alienante. Sua hora chegará. A dor amiga lhes abrirá os olhos, algum dia. Esta é a lei natural.


			Yoga também quer dizer unificação de si mesmo. O que implica levar o homem vulgar a transcender o atual estado de mediocridade em que vive: “uma casa dividida contra si mesma”. O homem comum é um incoerente e desarmônico fervilhar de desejos, pensamentos, paixões, hábitos, emoções, preconceitos, sentimentos, ideias e ideais, lembranças, atitudes conscientes e inconscientes. O homem não é, infelizmente, uma unidade e sim um desastrado conflito, uma guerra civil incessante. Não tem paz. Não tem força. Unificar-se, tornando-se um todo harmônico, é seu destino superior. Em outras palavras, Yoga é o que lhe falta.


			Quando, através dos anos de diligente prática e de consciente aspiração, o homem for plenificando seu Yoga, um dia poderá gloriosamente dizer com Jesus: “eu e o Pai somos Um”.


			Até este ponto, tratei de explicar-lhe o mais elevado objetivo do Yoga, à luz de sua conceituação mais transcendente e verdadeira. É um objetivo longínquo, parecendo até inatingível. Trataremos de outros mais próximos, mais acessíveis, que nada mais são do que intermediários a serem antes conquistados. O objetivo união com o Inefável permanecerá como a estrela-guia. Permanente e silenciosamente continuaremos a desejá-lo. Por agora, contentar-nos-emos com realizações mais modestas, no entanto indispensáveis. Uma destas consiste na educação psicossomática, conhecida como Hatha Yoga, objeto primacial deste livro.


			Agora que temos uma noção do Yoga, torna-se mais fácil explicar o que é este tipo especial chamado Hatha Yoga, que etimologicamente quer dizer Yoga do sol e da lua, tendo por objetivo o aperfeiçoamento do corpo e da mente e a utilização das imensas potencialidades que dormem no homem e que ele desconhece.


			Assim como, neste momento, ondas hertzianas transpassam-me em todos os sentidos sem que as possa perceber, pois careço das válvulas e da resistência de um receptor, também a Divina Presença me envolve, alimenta e anima, mas, infelizmente, não sou capaz de senti-la, de experimentá-la... Deus está aqui, em mim, e eu tão longe d’Ele!... Por quê?


			Porque algo me falta — determinadas perfeições. Porque algo me sobra — determinadas imperfeições. Urge que conquiste aquelas e destas me liberte. Só assim poderei sintonizar com a minha Fonte interna. Meu aparelho receptor consiste no sistema psicossomático (mente e corpo), que a Hatha Yoga cuida de elevar a um alto grau de aprimoramento.


			Neste sentido, a Hatha Yoga é a antítese do ascetismo praticado por místicos orientais e ocidentais do passado, que flagelavam o corpo, visando com isso a alcançar o desenvolvimento espiritual. A Hatha Yoga, admitindo que “o corpo é o templo do Espírito Santo”, preocupa-se, ao contrário, em corrigir, purificar e embelezar o templo para receber o Hóspede tão desejado. Quando o Senhor Buda sentiu que, com prolongados jejuns e tormentos físicos, estava quase “arrebentando a corda tensa da cítara”, e que o instrumento ficaria danificado e incapaz de executar a “divina música”, abandonou o ascetismo.


			Das várias modalidades do Yoga, a Hatha Yoga é aquela que, polindo a taça do corpo, vira-a de boca para cima, à espera de que o Licor Divino venha enchê-la; que, limpando as vidraças do corpo, permite que a Luz o penetre; que, lavando a alma das enfermidades e da fraqueza, faz o diamante do espírito refletir o Sol Infinito. A sabedoria hindu, fundamento filosófico da Hatha Yoga, ensina que espírito e corpo não são mais que aspectos diferentes de uma mesma unidade essencial; por isso, não é o corpo menos digno de cuidados e reverência. Não constitui materialismo, portanto, o zelo pelo veículo físico — o corpo. Materialismo, e mesmo narcisismo, é o cuidar exclusiva e vaidosamente do físico. O pecado consiste em tomar como fim o que não é mais do que um meio.


			O termo Hatha é composto pelas sílabas sânscritas Ha e Tha. Ha significando o Sol e Tha, a Lua, símbolos dos dois polos, pelo equilíbrio e interação dos quais o universo se mantém. Estes dois polos estão presentes desde a mais grandiosa e remota galáxia até o menor dos vermes, desde o átomo até as mais simples expressões da inteligência humana. Numa flor, num gesto, na chuva, na trajetória de um astro, em qualquer forma de matéria e de energia, Ha e Tha são respectivamente o polo positivo e o polo negativo, o órgão e a função, o sim e o não, a luz e a treva, o quente e o frio, o princípio masculino e o feminino, o próton e o elétron, a inspiração e a expiração, a atividade e a passividade, a atração e a repulsão, a sístole e a diástole, o amor e a ira, o riso e a lágrima, a criação e a destruição, o evoluir e o involuir, o dia e a noite, a vida e a morte, a resistência e a fragilidade, o prana e o apana, Purusha e Prakriti, o yang e o yin (do taoísmo chinês). Em toda parte acha-se presente a dicotomia, realizando o milagre do dois em um.


			Estas forças ou aspectos opostos, quando em equilíbrio, geram o cosmo, isto é, a ordem; em desequilíbrio, o caos, ou seja, a desordem.


			O corpo humano tem vida porque é animado por essas duas correntes energéticas, semelhantes à corrente elétrica, que se opõem: a do Sol, ou Ha, e a da Lua, ou Tha. Diz-se que reina saúde quando elas se mantêm equilibradas, então o corpo é um cosmo. A enfermidade sobrevém quando uma delas predomina, ou seja, quando reina o caos orgânico. O mesmo pode-se dizer em relação à saúde ou enfermidade mental. A Hatha Yoga é uma forma de terapia porque, à guisa de um demiurgo (criador), introduz ordem onde a desarmonia imperava, isto é, porque corrige desequilíbrios, porque transforma caos em cosmo.


			Na linguagem da fisiologia, podemos ser mais explícitos. A saúde de cada pessoa depende do equilíbrio entre o impulso nervoso ortossimpático, que é estimulante (Ha), e o vagossimpático, frenador (Tha); entre o anabolismo e o catabolismo; entre a excitação e a depressão nervosa; entre a acidez e a alcalinidade; entre a hiperfunção e a hipofunção das glândulas; entre a alta e a baixa temperatura; entre a hipertensão e a hipotensão...


			Afetando energeticamente o sistema nervoso e o endócrino, vitalizando as vísceras e estimulando os tecidos, a Hatha Yoga é um método de medicina natural, de rejuvenescimento e de repouso. Proporcionando saúde e resistência ao corpo, transforma-o em instrumento adequado à sintonia com os planos mais sutis do Universo, permitindo, assim, ao homem uma crescente libertação; a superação de suas debilidades físicas e mentais, portanto um meio eficaz de volta.


			O rejuvenescimento geral, o emagrecimento sadio, o embelezamento da figura, o aprimoramento da voz, a maior resistência às moléstias e à estafa, um estado permanente de energia e de leveza física são, no plano físico, os primeiros resultados que o praticante nota em si mesmo. Também no plano psíquico progressivamente se vão manifestando os lucros. Serenidade, autoconfiança, equilíbrio emocional, tranquilidade, clareza mental, resistência à fadiga, tolerância e paciência substituem, seguramente, ansiedades, fobias, conflitos e comportamentos neuróticos.


			As outras pessoas parece que notam a transformação que no praticante se processa. Demonstram-no por uma admiração que tem muito de afeto e, não raro, passam a confiar-lhe seus mais aflitivos e íntimos problemas, como se reconhecessem nele um ser capaz de ajudar. Em sua habitual e muito natural humildade, o yoguin (praticante) não deixa de atrair a atenção das pessoas que dele se aproximam e nele buscam um pouco de paz, orientação, calor humano e compreensão.


			Os chamados sidhis ou poderes parapsicológicos, tais como o de ler o pensamento, a telepatia, o transporte, a premonição, a vidência... são outros tantos frutos que o praticante pode atingir. Inverter o sentido de processos fisiológicos, paralisar o coração ou os movimentos peristálticos do estômago, assim como muitos outros milagres, têm sido exibidos ao público e a auditórios universitários por yoguins avançados.


			Tais resultados, espero que meu leitor não os deseje. São excentricidades que não levam a fins sadios. Podem conquistar a admiração, mas geram o faquirismo, que é uma deformação do Yoga. Tentar a conquista dos sidhis é perigosíssimo àqueles que o fazem sem assistência de um mestre — um guru, como se diz na Índia. Toda sorte de distúrbios mentais e físicos pode resultar de tentativas imprudentes. O praticante ocidental, sob as condições sociais, culturais e econômicas em que vive, tendo uma profissão e uma família, não poderá submeter-se aos rigores da disciplina por demais austera que um guru dele solicitaria. Você e eu buscamos a Hatha Yoga como um meio de subir outros degraus mais nobres da Yoga Real ou Raja Yoga, e não para nos tornarmos idólatras do corpo e de poderes extraordinários.


			O Gheranda Samhita, um dos textos originais da Índia, lembra que a ­Hatha Yoga é apenas um meio e não um fim. “Assim como pelo ­aprendizado do alfabeto se pode, através da prática, dominar as ciências todas, assim também, mediante o treinamento físico da Hatha Yoga, pode-se adquirir o conhecimento da verdade.”


			Hatha Yoga, uma ginástica


			Praticar ginástica é cada dia mais necessário, principalmente àqueles que vivem numa grande cidade, desempenhando ocupações sedentárias. As pessoas vivem em regime de sobrecarga para a mente, provocada por preocupações e problemas de toda espécie, desde a falta de empregadas domésticas até a iminência de um conflito nuclear, desde a dificuldade de transporte até a alta incessante do custo de vida... Por outro lado, há também a sobrecarga para o pobre organismo (nervos, músculos...), porque é preciso trabalhar em mais de um emprego a fim de não sucumbir às condições aflitivas do orçamento. O excessivo desgaste físico e mental conduz o homem a encher a casa de quinquilharias que a técnica fabrica para dar-lhe mais comodidade à vida, e também o leva a correr à caça de múltiplos divertimentos excitantes. As ocupações rotineiras e sedentárias o fadigam. A efervescência político-social o neurotiza. As comodidades o amolecem. Os divertimentos quase sempre o fatigam. Raramente consegue o homem moderno repousar e recuperar-se. Isto é coisa que somente durante as férias anuais poucos conseguem.


			A Hatha Yoga lhe dará repouso e recuperação diários. Como ginástica, pode ajudar você mais do que qualquer outro sistema. Com sua prática, você conseguirá restaurar suas forças exauridas, proporcionando aquela sensação de férias bem aproveitadas. Como exercício, melhor do que qualquer outro, será uma garantia contra o envelhecimento precoce, que se está tornando caso geral nos dias que passam. Melhor do que qualquer ginástica, manterá você em boa forma física, livre da fadiga, da irritação, do desânimo, da neurastenia, do estresse onipresente, da sensação de quem não tem forças para viver. No livro Yoga para nervosos este assunto pode ser mais aprofundado.


			Seja qual for sua profissão, eu garanto, você passará a ter muito mais rendimento e com muito menos desgaste.


			Que outra coisa costuma-se esperar da prática de uma ginástica qualquer?


			A Hatha Yoga ataca o inimigo obesidade no ponto exato: na raiz do mal. Tomar remédio para emagrecer, fazer sauna, submeter-se a regimes desagradáveis, ou mesmo praticar ginástica comum estafante, têm ajudado a emagrecer, é bem verdade, mas temporariamente. A velha graxa volta a acumular-se depois que a vítima suspende o remédio. Um bom número de contemporâneos que fizeram cursos de educação física — aliás, excelentes — foram atletas de silhuetas bonitas e jovens; hoje, aos trinta e poucos anos, travam árdua e desalentadora batalha contra a obesidade. As suadeiras da sauna desidratam o corpo. Este, desidratado, pede mais água e a água vai novamente aumentar o peso. O mesmo acontece com indivíduos de meia-idade que, por mais que se matem na quadra de tênis, não têm a alegria de ver aquela feia barriga derreada desaparecer.


			Uma pessoa, alimentando-se racionalmente, não deveria engordar. No entanto, todos conhecemos homens e mulheres que, não obstante comerem como passarinhos, engordam demasiadamente. A causa principal do fenômeno é o desequilíbrio hormonal, perturbando o metabolismo. É aí que, eficazmente, mais do que qualquer outra forma de tratamento, a “ginástica yogue” atua. Não há outro remédio melhor do que ásanas (posições) e respiração completa.


			É geralmente depois dos 30 anos que se manifesta uma das mais odiosas enfermidades, a que os médicos denominam visceroptose. Consiste na caída das vísceras, principalmente o estômago, que, deslocando-se, cai da posição natural. Os portadores de visceroptose se incomodam principalmente porque os órgãos escorridos para baixo do ventre lhes dão uma proeminência que rouba vestígio de beleza do corpo flácido. No entanto, as piores consequências da visceroptose não são as estéticas e sim as fisiológicas. As vísceras pesadas e grandes (Figura 1) caem e esmagam os intestinos, prejudicando-lhes os movimentos peristálticos. Estes, por seu turno, incapacitados pelo esmagamento, não podem funcionar bem, e isto significa prisão de ventre ou, se quiserem, constipação. Que terríveis consequências surgem da prisão de ventre? Massas putrefatas acumuladas no intestino. Daí as toxinas, levadas pelo sangue, vão envenenar todos os órgãos do corpo, sendo também uma das causas do mau humor. Poderá haver um envenenamento pior do que este?


			A respiração e os ásanas não somente equilibram o metabolismo, evitando o excessivo engordar e o excessivo emagrecer, como também curam a visceroptose. Isto aconteceu comigo e acontecerá com tantos outros que levem a prática a sério. Ao iniciar meu exercícios, tinha uma cintura de 95 cm e deslocada para baixo devido ao tamanho exagerado do estômago, que me obrigava a comer demais, não para nutrir-me, mas para enchê-lo. Tinha eu então 36 anos. Meses depois, minha cintura reduziu-se a um ponto que nem na mocidade atingira, ficou em 75cm.


			A Hatha Yoga é sui generis. Não se confunde mesmo com a ginástica comum.
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							Figura 1: É a força da gravidade que, puxando os tecidos para baixo, envelhece o homem.


			Diferente da ginástica ocidental


			A ginástica comumente praticada no Ocidente é dinâmica, isto é, de movimentação enérgica e repetida, demandando esforço muscular a ponto de fatigar. É conhecida como ginástica aeróbica. Por outro lado, tornando-se maquinal, não exercita a concentração mental, sendo quase inócua no plano psíquico. Cansativa que é, não convém a fracos ou idosos. Raros são os indivíduos que a praticam após os 35 anos. A partir desta idade, geralmente, a contragosto, homens e mulheres julgam-se velhos demais para a ginástica e se aposentam, começando verdadeiramente sua marcha para a senectude. Recusam-se a desgastar as escassas energias que lhes sobram da lida quotidiana. Os mais valentes ainda conseguem comparecer às quadras de tênis e ao vôlei de praia. A maioria, no entanto, acha que esporte é coisa para jovens, ficando reservado aos maduros e velhos, no máximo, o papel de torcedores.


			A Hatha Yoga não implica movimentação viva e estafante. É lenta, lentíssima, parada mesmo. É uma ginástica estática. Os melhores efeitos psicossomáticos e mais a perfeição decorrem do maior tempo que se consegue manter uma determinada pose. Conservar-se dez segundos num determinado ásana (pose), propicia maiores e melhores resultados do que repeti-lo vinte vezes seguidas. A movimentação na Hatha Yoga tem de fazer-se com lentidão, sem impulsos, arrancadas ou paradas bruscas. O yoguin move-se de um a outro ásana, concentrando a mente em todos os músculos, que ou se distendem ou se contraem, e nas vísceras, que são massageadas. As outras partes do corpo não envolvidas na postura, mantêm-se em perfeito relaxamento. São movimentos graciosos, equilibrados, lentos e precisos como o desabrochar de uma flor.


			A Hatha Yoga não consome energias. Não é coisa reservada apenas aos jovens. Não é exclusiva de atletas. Ao contrário, capta e acumula energia. Terminada a sessão, o praticante deve sentir-se lépido, forte, tranquilo — física e mentalmente tranquilo —, com aquele bem-estar de férias bem aproveitadas. Se tal não acontecer, e restar cansaço físico ou psíquico, dizem os Mestres que a prática foi errada.


			Enquanto os regimes de ginástica ocidental têm suas vistas voltadas principalmente para a musculatura externa, a Hatha Yoga, trabalhando-a e beneficiando-a, atinge, no entanto, muito especialmente a musculatura interna, os órgãos e as vísceras, o sistema nervoso e o endócrino, enfim, todo o organismo.


			Seu aspecto mais característico, contudo, e que a torna diferente de tudo que existe em cultura psicofísica, é atuar não somente sobre o corpo material, mas também sobre o corpo fluídico ou prânico, de que adiante trataremos. É talvez aqui que reside o mistério de seus quase miraculosos efeitos. Como se explicaria, por exemplo, então o progressivo domínio sobre processos da vida vegetativa? Como compreender o desenvolvimento de faculdades psíquicas paranormais?


			Por suas especiais características, a Hatha Yoga pode ser praticada até avançada idade, para alegria e proveito das pessoas idosas. Não só é acessível a enfermos, mas ainda constitui um método natural e incomparável na cura de várias enfermidades. Constitui o que já foi chamado de yogaterapia. Este conceito é amplamente exemplificado no livro Saúde plena: Yogaterapia.


			Ginástica yogue independe de ginásio ou estádio, de equipamentos especiais e de companheiros ou equipes. Uma boa manta de lã, ou uma esteira de trama delicada, é o equipamento necessário. Um pedaço de chão ao pé de uma janela aberta, eis a academia. Precisa-se, e isto às vezes é o mais difícil, de um quarto onde ninguém incomode, onde se possa gozar de solidão e silêncio. Tendo-se isso, só falta agora uma excelente atitude mental: concentração, fé no que vai realizar e alegria interior.


			Você também pode


			Muita gente se sente atraída pela Hatha Yoga, chegando mesmo a ler livros como este e a fazer planos. Não obstante, poucos dão início ao regime. Dos que começam, alguns, dentro de algum tempo, a abandonam. É claro que a leitura deste livro, por si só, já vai enriquecer a vida física e mental de muitos. Pessoas fisicamente incapazes comunicaram-me que a simples leitura lhes havia modificado a atitude perante a vida. Inicie sua prática. Inicie a mais surpreendente e compensadora experiência de sua vida. Não desperdice a oportunidade!


			Você precisa analisar as razões pelas quais tantos indivíduos se sentem desencorajados para a Hatha Yoga. Conheça as objeções mais comuns. Algumas não passam de racionalizações, ou seja, raciocínios bem engendrados com que a mente procura justificar-se por um fracasso, às vezes de origem inconsciente.


			“Quando chego em casa, estou tão cansado que não tenho a mínima coragem para fazer qualquer ginástica”, dizem exatamente aqueles a quem a Hatha Yoga ofereceria a mais deliciosa recuperação do desgaste das lidas profissionais. Se seu caso é este, eu o convido a submeter o que acabo de afirmar a um teste rigoroso. Não acredite em mim. Acredite nos resultados que vai observar.


			“Yoga? Eu, oh! Não comer carne!... Deixar meu chopezinho diário... Controlar meus prazeres sexuais... Isso, não. Por nenhuma espécie de ginástica...” Assim falam, entre risos de mofa, aqueles que se defendem da suave e inteligente disciplina yogue, ostentando uma atitude de altiva rebeldia contra restrições a seus queridos desregramentos. Assim racionalizam, não conseguindo discernir que, sob a aparente liberdade pessoal que defendem, em realidade é uma desastrada submissão a vários tiranos: a carne, o chope e a sexualidade obsessiva no caso em foco. Para certas pessoas, a vida só presta se transformada num sorvo de prazeres.


			O Yoga não se opõe a prazer, pois não implica em sofrimento nem dor. Cultiva, isto sim, prazeres mais caros, mais profundos, mais serenos, mais refinados, e nada decepcionantes, por isso mesmo inacessíveis aos indivíduos psicologicamente imaturos, que apenas conseguem degustar os prazeres rústicos de cama e mesa, negociáveis, excitantes e efêmeros. O prazer de sentir-se forte e tranquilo, o prazer ameno e sutil das emoções espirituais, a sensação de ser bom — nada disso pode ser vivenciado por qualquer um, muito menos por indivíduos que, entorpecidos, entregam-se às sensações de baixa vibração, que, após desfrutadas, deixam alguma tristeza, certos remorsos, inquietude ou sentimento de culpa, quando não asco.


			Quanto à disciplina alimentar, não se assuste. Deste assunto trataremos adiante, não agora. Posso adiantar, no entanto, que nada tem de irracional e de estoicamente austero. Simplesmente coerência, sabedoria, inteligência e equilíbrio neste importante aspecto de nossa vida, em grande parte responsável pelas boas ou más condições do organismo e da mente.


			Pessoas mal informadas creem que Hatha Yoga rotula o sexo como um pecado abominável, a ser evitado a todo custo. Não há tal condenação. Nunca ouvi falar em condenação à coisa natural e divina que Deus nos confiou: a reprodução. As más atitudes psicológicas, os preconceitos, as deformações, os excessos, os desregramentos do sexo, tidos quase sempre por normais, a Hatha Yoga condena, e corrige, falando com exatidão. O sexo, da mesma forma que o alimento e a bebida, deve ser contido dentro de seus limites naturais, a fim de que não venha a expandir-se a ponto de perturbar o equilíbrio psicológico e fisiológico. Os vários aparelhos e sistemas que, coordenando suas atividades, mantêm nossa vida, funcionam em simbiose, isto é, em mútua colaboração. Se um deles ultrapassa seus limites, desfaz-se a simbiose, estabelece-se o parasitismo, ou, como já estamos acostumados a falar, o cosmo cede lugar ao caos, pois a função exacerbada passa a explorar as demais, com prejuízos para o todo. Permitir que o sexo, à custa de tirânica expansão, ocupe quase toda a vida é, ninguém ignora, uma anomalia de consequências funestas, imprevisíveis.


			Certos indivíduos, nas condições acima caracterizadas, se envaidecem de uma sexualidade hipertrofiada, mercê de um mecanismo neurótico chamado supercompensação, decorrente, em muitos casos, de um qualquer sentimento de inferioridade em outro aspecto da vida, ou mesmo em relação ao próprio sexo.


			Os indivíduos que não têm a menor incerteza sobre sua potência sexual não sentem qualquer ânsia de alardear. Não se pode dizer o mesmo em relação aos outros. Não raro um pobretão empenha-se em gastar desbragadamente seu dinheiro a fim de iludir-se, e aos outros, de que é rico. O que verdadeiramente é rico não o faz.


			A Hatha Yoga, por várias de suas técnicas, vitaliza as glândulas sexuais — as gônadas —, assegurando-lhes alto potencial e prolongada juventude; consequentemente, a potência e a juventude de todo o organismo e da mente. A Hatha Yoga é, dessa forma, uma garantia contra a senectude precoce, que a tantos assusta. O bom suprimento dos hormônios sexuais — no homem, a testosterona, e na mulher, o estrogênio — proporciona excelentes condições à mente e ao corpo. Tem razão Alexis Carrel — vencedor do Prêmio Nobel de medicina em 1912 — ao afirmar que a espiritualidade e a inteligência acham-se intimamente ligadas à sexualidade, lembrando que entre os eunucos nunca se encontrou um filósofo, um santo, um poeta, um cientista, um herói.


			Ao mesmo tempo que aumenta o poder sexual, a Hatha Yoga, livrando o ser humano de suas angústias, neuroses, inseguranças, fobias e conflitos, promove condições espirituais tão compensadoras, que os grilhões que o escravizam ao sexo vão progressivamente caindo. Perigoso e lastimável é o indivíduo inferior manter-se casto à custa de tremendos sacrifícios, recalcando o que não deveria recalcar. Ao contrário, o santo é aquele que, sendo altamente sexuado, não precisando exibir-se um perdulário do sexo, é casto, sem recalques, sem violências. Nos estágios mais altos, o yoguin, transcendendo o sexo, transfere suas potencialidades para o plano da realização espiritual, transforma o poder sexual em ojas, força geradora de inteligência fulgurante e inspiração transcendente.


			Outro preconceito que desanima o candidato é o de sua suposta incapacidade para realizar as poses difíceis que as ilustrações mostram. Tais pessoas desistem antes de começar. Põem a Hatha Yoga na categoria das atividades só acessíveis a gente de circo. Estou habituado a ouvir coisas como estas: “Isto é para quem tem muita força de vontade” e “eu não consigo jamais ficar assim, de cabeça para baixo...”


			Se este é o seu caso, amigo, lembre-se de que “de grão em grão, a galinha enche o papo”, ou aquele outro adágio que nos diz que “a natureza não dá saltos”. Certamente que, se você quiser, logo de início, fazer ásanas mais difíceis, estará a candidatar-se a retumbante fracasso. Quando comecei a tentar, estava gordo como uma lata de banha e duro como engrenagem enferrujada. Lentamente, contentando-me com um pouquinho de cada vez, fui vencendo todos os obstáculos e, de quando em quando, me surpreendia com os progressos. Experimente fazer o mesmo. Não se deixe vencer pelas naturais dificuldades que, aliás, sempre são encontradas ao iniciar-se uma arte, uma técnica ou uma ciência nova. Quando estiver a ponto de desacreditar em sua própria capacidade, lembre-se de duas coisas: uma, de que as compensações que vai colher de fato merecem todos os sacrifícios; outra, tome em consideração o exemplo de persistência que toda criança nos dá quando começa a andar. Caindo e levantando, desequilibrando-se e estatelando-se no chão, não se dá por vencida. Imperturbável e firmemente insiste, até a vitória. Seja teimoso, sereno e animado como um pequenino aprendiz da difícil arte de andar. Você vai fazer tudo isto que vê nas figuras deste livro. Não importa que estejam suas articulações entrevadas, nem que seja sua barriga volumosa, nem que lhe faltem forças... Insista, firme. Siga exatamente o que o livro ensinar e não tenha receio. Dentro de algum tempo, suas articulações serão jovens e flexíveis, seu abdômen terá diminuído e suas forças, sido restauradas.


			Força de vontade, não. Persistência, isto sim. Precisamos de força de vontade para fazer algo árido e árduo. A Hatha Yoga não exige força de vontade em doses maciças porque não é enfadonha nem cansativa; é, ao contrário, bem agradável e não constitui tarefa impingida ou dever imposto. Tão bons são seus resultados, que, em pouco tempo, passa a ser uma espécie de necessidade a ponto de ficarmos durante o dia a desejar que chegue a hora da prática. É preciso ter força de vontade para desfrutar de um gostoso espreguiçamento após prolongada tarefa sedentária? Absolutamente. O espreguiçar-se é da mesma natureza que a Hatha Yoga. Ganhar uma boa dose de alento é coisa que exija força de vontade?... Insistimos: o que se precisa é persistência, atenção e crença no que se faz.


			Esteja certo de que a Hatha Yoga não requererá sacrifícios, nem violências contra sua natureza. Não lhe pedirá que “plante bananeiras” durante horas a fio, nem fará restrições drásticas em seu regime de vida. Não lhe produzirá fadiga nem pretende transformá-lo num faquir magriço e comedor de cacos de vidro. Ela existe para sua saúde e não para enfermá-lo; para sua felicidade e não para seu tormento. Quem disser o contrário está errado.


			Muitos livros sobre Hatha Yoga foram escritos por ocidentais.


			Em cada um deles pude assinalar um aspecto ou preocupação específica. Este tem a pretensão especial de ajudar você na superação das dificuldades e obstáculos iniciais, em geral e em cada postura. E é neste sentido que, por enquanto, eu lhe peço:


			1.	Não decline falta de tempo. Você saberá criá-lo.


			2.	Vença a preguiça, que alguns chamam falta de coragem. Assuma o comando de si mesmo, começando a prática na hora que predeterminou, cumprindo o programa que traçou para si.


			3.	Não se acomode à situação de “escravo” do apetite alimentar ou sexual. Você é senhor ou cativo? Inicie seu regime yogue e ele o ajudará a emancipar-se destas dificuldades.


			4.	Inabalavelmente convença-se de que chegará a realizar com perfeição os ásanas que agora parecem mais difíceis. É questão de persistir sem desfalecimentos. As compensações estão à sua espera.


			5.	Nem mesmo se você se sentir fraco e adoentado deve retardar sua prática de yoga. Basta que saiba escolher os exercícios mais bem adequados a atender às precauções sugeridas.


			6.	Estar acima do peso também não é razão para não iniciar o método. Ao contrário, é um motivo para começar agora mesmo.


			7.	Se acha que seu trabalho é muito e não lhe permitiria a prática regular, tente conciliar as coisas. Dê um jeitinho, pois seu lucro é certo, inclusive maior produtividade no trabalho.


			8.	Sua idade avançada tampouco é motivo. Yoga pode ser praticado com proveito até idade avançada. Senhores e senhoras septuagenários têm conseguido grandes avanços.


			9.	Em resumo, vença todos os obstáculos reais ou imaginários e dedique-se a este grandioso empreendimento. A Paz e a Luz estejam com você!


			Juventude e longevidade


			Diariamente, em todo o mundo, morrem milhares de homens e mulheres que inutilmente desejaram gozar do mais desejado dos tesouros: a juventude eterna. A humanidade sempre andou à procura de magos como Merlin e Cagliostro ou de cientistas como Brown-Séquard e Voronoff. Os próprios títulos de livros revelam este anseio geral: Pareça mais jovem, Viva mais tempo, A luta contra a velhice, Método de rejuvenescimento para ocidentais... Você mesmo, leitor, é um dos sócios da Sociedade dos Amigos da Vida e da Juventude. Acertei?...


			Já tivemos oportunidade de ver como na meia-idade o fantasma do envelhecimento vem entristecer-nos e encurtar-nos os dias. E vimos também que é um fenômeno anormal, antecipado e... detestável. A velhice normal de fato é “anormal”. Considerando o que se passa com outros mamíferos, para os quais a velhice leva apenas 1/10 do ciclo normal de vida, nossa decrepitude só deveria começar aos 70 anos. Por outro lado, considerando que a duração da vida de um mamífero é dez ou doze vezes o tempo que o animal leva para atingir a maturidade, e que somos manifestamente mamíferos em todos os outros aspectos, “a duração normal da existência humana deveria estar entre 200 e 250 anos. Um homem deveria levar uma existência ativa e útil até os 150 anos e facilmente poderia conhecer sua nona geração antes de morrer” (Kerneiz). Na opinião do médico russo Dr. Alexandre Bogomoletz, “um homem de 60 ou 70 anos é ainda jovem, pois viveu apenas a metade da sua vida natural”. Com o exposto, parece que podemos acreditar que “a vida começa aos 40”, ou, mais exatamente, deveria... No entanto, o que se observa? O que começa, antes mesmo dos 40 anos, é não a vida, mas o inverno da vida.


			Generosos e nobres esforços têm sido realizados por cientistas que, em austeros laboratórios, examinaram milhares de casos, experimentaram várias hipóteses. A tecnologia, a medicina e a higiene têm contribuído. Entretanto... “Nem os progressos obtidos no aquecimento, aeração e iluminação das casas, nem a higiene alimentar, nem os sais de banho, nem os esportes, nem os periódicos exames médicos, nem a multiplicação dos especialistas têm podido ajuntar um dia à duração máxima da existência humana” (Carrel).


			A geriatria (especialidade médica que trata dos idosos) tem chegado a várias conclusões, que no entanto não têm correspondido às ansiosas esperanças, talvez porque são quase todas fragmentárias e fundamentadas em hipóteses particularistas — se bem que muitas delas parcialmente confirmadas. Não obstante cada uma das causas estudadas seja verdadeira, o envelhecimento não pode ser explicado por apenas uma causa nem atacado por uma única frente. Somente o Yoga, que é um sistema holístico e completo, oferece o remédio adequado, desde que considera todas as causas já estudadas e algumas outras ainda não sabidas, além de ser uma terapia natural de excepcional poder. É o que veremos a seguir.


			A produção menor de hormônios sexuais tem sido desde muito tempo considerada a causa principal da velhice. O Papa Inocêncio VII fez-se enxertar com sangue de três pessoas jovens, pretendendo retomar o vigor da juventude. Morreu. Mais tarde, Charles Edouard Brown-Séquard injetou em si mesmo extrato fresco de testículo e se declarou rejuvenescido. Não demorou muito, morreu. Em Viena, Steinach procurou estimular os testículos de indivíduos velhos procedendo a uma ligadura no conduto espermático, obtendo resultados duvidosos. Dentro da mesma linha de experiência, o Dr. Voronoff, em Paris, enxertou glândulas sexuais de chimpanzés em seres humanos, conseguindo melhorar temporariamente as funções sexuais dos pacientes. Com o tempo, a parte enxertada degenerou no organismo estranho. Resultado: desalento.


			A diminuição de hormônios diferentes dos sexuais entrou em linha de cogitação para explicar a decrepitude. Foi descoberto que injeções de hormônios femininos devolvem o frescor juvenil à pele, que a aplicação de hormônios masculinos aumenta o vigor muscular, que o extrato da tireoide melhora a circulação sanguínea e que o extrato da hipófise combate a insônia característica da senilidade. Mais recentemente, Bogomoletz obteve bons sintomas de rejuvenescimento à custa de um soro por ele extraído de animais previamente injetados com medula humana.


			De tudo isto se conclui que um processo qualquer que, atuando sobre as glândulas endócrinas, venha a estimulá-las, resguardando-as da degenerescência, conduzindo-as a um estado de eficiência e harmonia, constituirá um “seguro contra a velhice”. É a Hatha Yoga este almejado processo. As glândulas masculinas, por exemplo, em hiper ou hipofunção, retomarão o ritmo normal com as seguintes posturas: shirshásana, sarvangásana e viparitâ-karani. A impotência sexual é combatida com estas citadas e mais aswini-mudra, uddiâana bandha e nauli. A insuficiência ovariana é curada com sarvangásana, matsyásana, paschimo-tanásana, bhujangásana, viparitâ-karani. Todos estes exercícios são adiante ensinados.


			O autorizado Metchnikoff era de opinião que a juventude é uma decorrência do cólon. Manter a limpeza no intestino, impedindo que massas putrefatas lancem venenos na corrente sanguínea, seria a solução contra a velhice. Esta é a razão por que, em capítulo anterior, abordamos o assunto. Não é sem razão que a Hatha Yoga dá tanta importância à limpeza intestinal, para a qual colaboram um bom número de eficazes ásanas, mudras, pranayamas e bandhas. Enquanto o homem comum admite que uma evacuação por dia seja o ideal, o yogui evacua três vezes, ou seja, uma correspondente a cada uma das principais refeições, tendo o alimento levado o tempo restrito no tubo digestivo — oito horas. Uma das mais perigosas e incômodas enfermidades de que, por sua vida sedentária, sofre o homem moderno é a prisão de ventre, nutriz de muitos outros incômodos. Ninguém que pratique Yoga sofrerá desse mal. Praticamente todos os ásanas cooperam no combate à prisão de ventre, pois em geral devolvem às paredes abdominais a elasticidade e o tono da juventude, além de ativarem, voluntariamente, os movimentos peristálticos dos intestinos. A respiração completa, movimentando intensamente o diafragma, dinamiza-os, levando-os a um estado ideal de funcionamento. O exercício, entretanto, que para este efeito constitui um verdadeiro “tiro”, é nauli — massagem das vísceras. No sistema tradicional e autêntico de Yoga avançado ensina-se a prática da autolavagem intestinal, que só deve ser tentada sob orientação de um mestre.


			William Osler admite que a mocidade do corpo depende do estado das artérias. O enrijecimento destas ou arteriosclerose é uma das mais frequentes causas da morte dos indivíduos, que, por falta de exercício, vão caindo em suas malhas. Rejuvenescer as artérias seria a maneira de conservar a vida e a mocidade. E mais, neste aspecto é a Hatha Yoga remédio bem adequado. Na vertical sobre a cabeça ou shirshásana (Figura 78), a corrente sanguínea, com a ajuda da gravidade, velozmente vai irrigar o cérebro e as glândulas nobres localizadas na cabeça. Esta espécie de enxurrada de sangue promove excelente exercício na minúscula musculatura dos vasos. Cada vez que o praticante faz um ásana fecha os registros de um conjunto de vasos e abre os de outro, drenando de um lado e irrigando do outro. Assim é que a circulação provoca movimentos em todos os vasos do corpo, impedindo-os de esclerosarem.


			A mais falada novidade na moderna geriatria é devida à Professora Anna Aslan, diretora do Instituto de Geriatria de Bucareste. De suas experiências concluiu que o “elixir da mocidade” é a vitamina H3. “A procaína — vitamina H3 —, em contato com os tecidos, se desdobra em ácido dictilaminoetanoico e ácido paraminobenzoico. Estes dois ácidos provocam um maior afluxo de sangue aos tecidos, estimulando sua atividade e favorecendo a eliminação das toxinas e dos resíduos, os quais, acumulando-se nas articulações, dificultam os movimentos e a circulação do sangue e impedem o normal funcionamento dos órgãos”. O que aqueles dois ácidos quimicamente provocam, os ásanas, bandhas, mudras e pranayamas fazem. A irrigação mais enérgica e completa, a eliminação de toxinas, o estímulo às atividades orgânicas, a limpeza dos resíduos acumulados nas articulações são efeitos plenamente obtidos pela prática desses exercícios.


			O Professor Prahon, da Romênia, que já estudou mais de sete mil idosos, é de opinião que o maior inimigo da mocidade não é a velhice e sim a doença. Envelhecemos porque perdemos a saúde de um órgão ou glândula que interfere em todo o sistema. O que se puder portanto fazer para a defesa da saúde é o que evitará a senilidade precoce. É ainda o Yoga o melhor método de defesa contra a decrepitude, restaurando as condições ideais de funcionamento dos órgãos ou não os deixando adoecer.


			Gayelord Hauser, o homem a quem as celebridades do cinema e da alta sociedade norte-americana têm confiado a guarda da juventude, é de opinião que uma dieta destinada especialmente ao rejuvenescimento é o que mais importa. Aqui também o Yoga não falha. Ensina a escolher os mais substanciais e menos trabalhosos alimentos e também ensina como mais eficazmente os assimilar e eliminar.


			A dieta rejuvenescedora de Hauser é neste livro completada pelas indicações referentes às riquezas alimentícias de produtos oriundos da flora brasileira, o que nos leva a admitir que, para os que têm o privilégio de viver no Brasil, as possibilidades de uma dieta de rejuvenescimento são bem grandes.


			O homem é um mamífero diferente dos outros. Por sua inteligência, exerce sobre a natureza quase completo domínio. Sua técnica e sua ­ciência, no entanto, por estranho que pareça, têm sido impotentes em lhe aumentar as possibilidades de sobrevivência e saúde, que, como foi mostrado, são bem inferiores, se comparadas com as dos outros mamíferos. Por sua inteligência e por sua postura erecta, o mamífero homem vem pagando um enorme tributo: sua fragilidade biológica. De onde virá esta fragilidade com que o homem paga o privilégio de ter-se tornado Homo faber e depois Homo sapiens? Parece que responderíamos dizendo: ela vem dos esforços que o organismo humano realiza contra a gravidade. De todos os animais, o homem é o único a manter luta permanente contra esta força que o puxa para o chão. Enquanto jovem, nem sequer chega a sentir que está lutando. A musculatura vibrátil, resistente e forte conserva os órgãos no lugar, sustenta-lhe a coluna vertebral; os tecidos frescos e saudáveis se mantêm no lugar devido, sem deslocamentos, sem esmagar uns aos outros. Entretanto, os anos começam a pesar. Começa, simultaneamente, a pesar o organismo todo. As vísceras maiores, que na mocidade eram mantidas por sólida parede de músculos abdominais, vão escorrendo para baixo sem um anteparo que lhes impeça a queda. É a visceroptose. Enfermidade que, conforme vimos, arrasta consigo um pesado comboio de anormalidades, verdadeiro umbral da decrepitude. A flacidez dos músculos do tronco de um homem na meia-idade, impotentes, permite que, sob a solicitação da gravidade, a coluna vertebral se dobre para a frente, ao mesmo tempo que perde a flexibilidade. Ora, é o canal ósseo formado pela coluna vertebral, o escrínio sagrado da “árvore da vida” que, ramificando-se nos nervos raquidianos, preside importantíssimas funções psicofisiológicas.4


			Está certo Yesudian ao afirmar que a juventude consiste em ter uma coluna vertebral flexível. Tem razão o praticante de yoga em realizar halásana, matsyendrásana, supta-vajrásana, padahasthásana, as quais — pondo de lado os nomes difíceis — são flexões da coluna vertebral para a frente, para os lados, para trás e em vários níveis, bem como torções e alongamentos.


			A Hatha Yoga é, creio firmemente, o único meio de curar a visceroptose. “Os exercícios físicos do Yoga se baseiam, em sua maior parte, no anelo de provocar, com a ajuda da própria gravidade que tem tornado o ventre piriforme, a volta ao normal. Fazendo com que os principiantes se coloquem sobre os ombros (e os adiantados na prática, sobre a cabeça), consegue que os órgãos, por seu próprio peso, iniciem o regresso à sua posição original, cada um ao lugar que lhe corresponde desde o nascimento. Os movimentos ondulatórios da respiração abdominal atuam como massagem automática, apressando o processo.” (M.J. Kirschner)


			Mais adiante diz o mesmo autor: “Todos nós temos no subconsciente esta imagem do abdômen como uma inflexão e um côncavo do corpo, e com esta imagem se liga a sensação de juventude. E o ventre côncavo, ou pelo menos liso, dos jovens sadios de 16 anos corresponde à imagem que de nós mesmos conservamos.” Rejuvenescer, portanto, está em nós como um anseio subconsciente de retornarmos àquele saudoso e saudável perfil de galgo, que há muito tempo perdemos, assim como uma subconsciente tristeza de sentirmos um estômago enorme, coberto de banha, sobre o qual perdemos o comando, e que insiste em ficar inerte e derreado. (Figura 2)


							[image: ]


		  Figura 2: À esquerda, um organismo saudável, com as vísceras normais em tamanho e localização. Uma não impede ou atrapalha o funcionamento da outra. À direita, um corpo doente. Note-se a visceroptose, isto é, a queda das vísceras. Note-se como a dilatação do estômago comprime os órgãos vizinhos, em particular o coração e os intestinos.




		  As prescrições yoguis de ordem moral (Yama e Niyama) e a evolução psíquica e espiritual são outros aspectos primaciais no método yogue de rejuvenescimento, pois, a dar razão ao Dr. Schindler, que julga que a “natural deterioração nos velhos seja, na realidade, doença induzida pelas emoções”, ninguém preservará a mocidade ou conseguirá rejuvenescer se não conseguir pacificar a mente, orientar-se para o lado positivo da existência; se não disciplinar suas emoções, gozando as boas e afastando as más; se não integrar sua personalidade, livrando-a de conflitos, ansiedades, complexos e neuroses; se não passar a vislumbrar novas explicações para a vida e para o universo; sem que logre penetrar em regiões de luz e paz, onde o ser humano pode mitigar seus naturais anseios de Verdade, Beleza, Justiça e Amor.


			Pelo exposto pode-se estabelecer que aquele que deseje ser jovem, além de exercícios físicos, repouso e dieta, deve: manter pensamentos positivos de coragem, saúde, tranquilidade, juventude e vigor; imaginar-se a si mesmo forte, sadio, bem disposto, alegre e entusiasmado; alimentar suaves emoções de amor, justiça, bondade, tolerância e simpatia; ajudar os semelhantes; não se lamuriar de suas enfermidades, cansaços, dores ou dificuldades; procurar sempre aprender e empreender algo novo; cultivar reverente admiração por todas as manifestações da vida; não tentar provar com excessos sua potência sexual; evitar maledicência, inveja, ódio, ciúme e autopiedade; ocupar a mente com planos generosos e principalmente praticar o samprajanya, isto é, viver com exclusividade cada momento, sem ligá-lo ao passado ou ao futuro.


			Somente a partir de 1936 a ciência médica ocidental se apercebeu do mecanismo pelo qual as emoções geram as enfermidades ou a saúde. O que até agora conhece é, indiscutivelmente, produtivo, entretanto, ainda desconhece muito. A milenar ciência yoguin explica a interação psicossomática de maneira mais completa, mediante o duplo etérico, como um intermediário entre o corpo físico e a mente. É no duplo etérico ou corpo prânico que enfermidade ou saúde, mocidade ou decrepitude têm origem. O bom e o mau estado da anatomia e da fisiologia do corpo material são apenas reflexos da anatomia e da fisiologia sutis, que, por seu turno, precisam e sensivelmente obedecem ao pensamento e às emoções.


			O Yoga, mediante pranayamas, kriyas, mudras, ásanas, bandhas e meditações, capta da natureza o “élan vital” — prana —, armazena-o nos misteriosos acumuladores que são os chakras, purifica os naddis (condutos imateriais da energia da vida), equilibra as duas forças — Ha e Tha — e assim faz o duplo etérico vibrar harmônica e eficazmente, e, consequentemente, o corpo físico.


			Saúde e mocidade não são os fins da Hatha Yoga, não obstante seu miraculoso papel de doadora de saúde e mocidade. O praticante de Yoga não deve perder de vista jamais que um corpo sadio é somente um meio de progredir espiritualmente. Ser forte, ser puro, ser tranquilo são apenas condições com que o aspirante pode caminhar para a Divindade.


			Leviano e nocivo é praticar Yoga por motivos materialistas. Cultivar juventude por vaidade e egoísmo vale por degradar esta coisa sublime, que é o Yoga. Não obstante, porém, as advertências dos Mestres, o Yoga tem sido objeto de exploração por mistificadores e exibicionistas inescrupulosos e levianamente utilizado como divertimento de pessoas ociosas. O Yoga não é um novo elixir à disposição do indivíduo que não sabe envelhecer com dignidade e resignação (ver páginas 297-299).


			Faz parte também da doutrina yogui o desapego a esta existência material, que, sendo efêmera, nada mais é do que uma fase na cadeia de existências, que um dia terminará com a libertação total. Ao mesmo tempo que proporciona saúde e vida longa, o Yoga ensina o desapego à vida. Contraditório?!


			Não há contradição. Para o Yoga, quanto mais sadio é o corpo, melhores as condições de realização espiritual; quanto mais longa a vida, maior o número de experiências a colher neste vasto educandário que é o mundo.


			Se você começou este capítulo com uma longa conversa otimista sobre a arte de não envelhecer, chegou a hora de otimistamente aprender também a valiosa arte de envelhecer. A pedra de nossa existência, que a mão de Deus lançou, manter-se-á em trajetória determinado tempo, mas acabará por cair, algum dia. Podemos evitar que nossa vida seja encurtada, mas não podemos esperar que dure sempre. Por mais que pratiquemos Yoga, a velhice e a morte nos aguardam, o que absolutamente não é assustadora tragédia. É a lei. Contra ela rebelar-se é imprudente. Aceitá-la franca e tranquilamente é o que devemos fazer.5 Não esqueçamos que o corpo é um envelope onde está escrito como endereço a palavra chão. Em nossa alma o endereço escrito é eternidade.


			O sistema nervoso


			O praticante ocidental de Yoga não se conforma apenas com a descrição dos exercícios e a indicação de suas finalidades. Deseja conhecer também os “porquês”. É a índole ocidental. Atendendo a isto, superficialmente que seja, estudaremos dois importantes responsáveis pelos assombrosos resultados proporcionados pela Hatha Yoga: os sistemas nervoso e endócrino.


			O sistema nervoso é um mecanismo complexo que tem a seu cargo o incessante ajustamento do ser humano com o mundo e consigo mesmo. Presente a todo processo vital, responsabiliza-se pelo simples piscar de um olho, pelo funcionamento de um órgão, por um movimento da alma que ama como também pela elaboração de uma abstrata concepção filosófica. Sem ser a causa, é o meio de expressão e vida da sensibilidade, da razão e da vontade. Dia e noite recebe estímulos e a todos responde, dirige a mão que apanha um livro na estante, manda uma víscera contrair-se, a um vaso que se dilate e a uma glândula que funcione. Sem ele não seria possível degustar um concerto, ver um gatinho brincar, apertar a mão de um amigo, sorrir, falar e saber que Deus está presente na gota de orvalho na planta de cima da janela.
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