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  Com reverência,




  dedico esta primeira edição de Yoga Mala




  aos pés do meu estimado guru




  Mimamsa Tirtha Vedanta Vagisha,




  a Sankhya Yoga Shikarmani




  e Sri Tirumali Krishnamacharya.
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  Sri Shringeri Jagadguru
Mahasamsthanam
Sharada Pitham
A bênção de Sua Santidade
de Sri Shringeri Mutt




  Nós vimos o texto do Yoga Mala escrito pelo senhor K. Pattabhi Jois. Depois de um estudo extenso da filosofia e da prática do yoga e de desfrutar pessoalmente de seus resultados, agora ele se encarregou de disseminar seu conhecimento e seus benefícios. Devido ao seu vasto conhecimento e seu estudo aprofundado da filosofia e das práticas do yoga, ele está bastante ciente de suas muitas complexidades. O texto do Yoga Mala é fruto de seu trabalho.




  Muitas pessoas têm a impressão de que o yoga é adequado apenas para aqueles que não sentem fortes emoções e apego. Embora seja verdade que alguns aspectos do yoga se aplicam apenas aos ascetas, muitos outros são válidos de modo mais comum. Várias posturas, técnicas de respiração, limitações e autocontrole contribuem não apenas para a saúde física como também para a saúde mental.




  Para a prática do yoga, é necessário ter conhecimento desses vários controles e limitações. Além disso, algumas doenças consideradas incuráveis pela medicina moderna podem ser curadas com posturas do yoga e controle da respiração. O Yoga Mala descreve muito bem qual postura é mais adequada para cada doença.




  Espero que este manual, compilado pelo Sri K. Pattabhi Jois, um especialista no yoga, seja publicado e beneficie muitíssimas pessoas.




  Recomendo este pequeno livro, que é uma introdução aos elementos do yoga. Vidvan Pattabhi Jois explicou com uma linguagem simples a filosofia e a disciplina do ashtanga yoga baseado em textos autênticos do sânscrito. O yoga é a maior contribuição da Índia para a humanidade. O yoga é uma ética, uma disciplina e um caminho de vida espiritual. Seu objetivo é purificar a mente e o corpo. É um modo de vida perfeito. Hoje em dia, é necessário expor em nossas línguas regionais a sabedoria contida nos textos em sânscrito, pois o sânscrito não é mais tão popular quanto antigamente. Jamais podemos perder os tesouros da nossa cultura, e cabe a todos nós que temos acesso às fontes originais da nossa antiga cultura disseminá-la em benefício dos outros. Este livro é bem-vindo por ser um passo certo nessa direção, e espero também que Vidvan Pattabhi Jois continue escrevendo livros sobre outros aspectos da nossa cultura e filosofia.




  Professor N. A. Nikam
9 de fevereiro de 1962




  Este texto sobre a ciência do yoga e seu valor terapêutico surgiu na hora certa. O interesse pelo yoga tem ressurgido na Índia e em outros países graças a artigos em jornais e outros veículos.




  Atualmente, o conhecimento sobre essa filosofia está disponível apenas em sânscrito e há alguns textos em inglês. No entanto, os textos em canarim são raros. O autor do Yoga Mala preencheu esse vazio de maneira admirável. Além do seu conhecimento espiritual e de suas percepções sobre o yoga, o senhor K. Pattabhi Jois têm experiência prática do tema, algo que confere ainda mais esplendor à sua obra. Agradeço ao autor por seus serviços.




  Espero que todos os leitores aproveitem este livro. Evidentemente, é uma leitura obrigatória para todos os estudantes da aiurveda. Além disso, os médicos modernos especialistas no tratamento de doenças mentais certamente o acharão útil.




  M. Yamunacharya
1962
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  Prefácio




  OM SRI GURUBHYO NAMAH




  K. Pattabhi Jois (Guruji) era uma lenda na prática do yoga. Estudei com ele durante vinte anos, e frequentemente eu ficava impressionado com a excelência de sua prática pessoal. O parampara de Rama Mohan Brahmachari e Sri T. Krishnamacharya teve continuidade com Guruji, que passou décadas sob a orientação de Krishnamacharya, analisando textos sobre o yoga e, mais importante, praticando todos os seus aspectos com a intenção de compreender profundamente suas implicações filosóficas. Só é possível se tornar um iogue e um grande guru depois que se vivencia o yoga plenamente, como fez meu avô.




  Dedicando-se totalmente ao yoga desde o momento em que chegou a Maiçor, na Índia, aos 12 anos, Guruji teve uma vida disciplinada e simples. Profundamente dedicado a suas práticas, ele acordava cedo todas as manhãs para entoar cânticos e fazer suas preces; quando mais novo, realizava também sua prática de asanas. Acima de tudo, ele se comprometia a transmitir seu conhecimento a seus alunos com uma paixão que todos nós admirávamos, tendo ensinado incansavelmente em seu instituto de yoga durante setenta anos. “Yoga é noventa e nove por cento prática e um por cento teoria” era uma sentença que Guruji repetia sempre. Ele queria dizer que não podemos ter uma abordagem mecânica ou recorrer ao yoga apenas filosoficamente; precisamos praticá-lo em nossa vida cotidiana e adquirir uma compreensão de cada um dos oito passos. Além dos asanas, há a obediência a yamas e niyamas — como nos comportamos no mundo de maneira generosa e consciente e como obedecemos ao nosso código de moralidade. Cumprindo os dois, a pessoa se torna um bom iogue.




  O livro que Guruji usou para transmitir seus ensinamentos, Yoga Mala, faz referências a muitos textos renomados do yoga para fundamentar seus ensinamentos: Os Yoga Sutras de Patanjali, a Hatha Yoga Pradipika, muitas das Yoga Upanishads e também o Yoga Korunta, um texto raro que até hoje só foi mencionado pelo guru dele, Krishnamacharya. Guruji levou três anos para escrever o Yoga Mala, fazendo minuciosas pesquisas em cada texto e manuscrito de referência para garantir que as informações eram autênticas, e não baseadas em gostos pessoais. A característica ímpar do ensinamento de Krishnamacharya era o vinyasa carma, o método sistemático de combinar respiração e movimento, e o Yoga Mala aborda esse tema a fundo.




  Guruji instruiu incontáveis milhares de pessoas pelo mundo e também orientou muitos indivíduos para que se tornassem professores. O método explicado neste livro é idêntico ao ensinado em seu instituto em Maiçor, e nós o seguimos atualmente. Ele desejava que as futuras gerações continuassem a fazer o mesmo e praticassem para preservar o conhecimento tradicional do yoga.




  Ao nos ensinar com tamanha dedicação durante tantos anos, Guruji criou uma base de yoga bastante sólida para nós. É nosso dever expandi-la para que, nessa era moderna e confusa, o yoga possa ser transmitido adiante em sua forma mais concentrada e pura. Guruji dedicou 93 anos ao ensino, e com ele nós devemos aprender, nos inspirar e prosseguir.




  R. Sharath Jois
Maiçor
Outubro de 2009
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  Sobre o autor




  Sri Krishna Pattabhi Jois (1915-2009) nasceu em um dia de lua cheia no mês de julho, na pequena vila de Kowshika, em um distrito de Hassan, no estado de Karnataka, no sul da Índia. Kowshika não mudou muito desde que Guruji passou os primeiros treze anos de sua vida lá. Naquela época, assim como hoje, os três antigos templos faziam parte da vida cotidiana de sessenta a setenta famílias trabalhadoras da vila. Kowshika começou a receber energia elétrica apenas na década de 1980. Quando Guruji era jovem, um homem que tinha uma bicicleta era considerado rico.




  O pai de Guruji era astrólogo, sacerdote e proprietário de terras. Sua mãe cuidava da casa e dos nove filhos — cinco garotas e quatro rapazes —, dos quais Jois era o quinto. Com cinco anos de idade, ele começou a aprender sânscrito e a praticar os rituais com seu pai, assim como todos os garotos brâmanes. Depois, ele começou a cursar o ensino fundamental em Hassan, quatro ou cinco quilômetros distante de Kowshika. Ninguém da sua família conhecia o yoga ou demonstrava algum interesse pelo assunto. Naquela época, na Índia, o yoga era considerado uma prática esotérica apropriada aos monges, sadhus e sannyasis, mas não a um chefe de família que poderia perder todos os interesses mundanos e abandonar os parentes por causa da prática.




  No Bhagavad Gita, a escritura dos iogues, Krishna declara que a pessoa só chega ao yoga nesta vida se o praticou na vida passada, e que ela é atraída para o yoga contra a própria vontade, como se ele fosse um ímã — Guruji gostava muito de citar o verso que descrevia essa passagem. Foi esse tipo de atração que deve ter levado Guruji a comparecer a uma palestra demonstrativa que um amigo lhe disse que seria realizada no Jubilee Hall da escola fundamental de Hassan, no mês indiano de outubro/novembro de 1927. Jois ficou impressionado com os asanas e com o iogue gracioso e forte que saltava de uma postura para outra. Apesar de não entender a palestra — e isso foi muito antes de ele compreender o método e a filosofia —, ele gostou do yoga e decidiu aprendê-lo por conta própria. No dia seguinte, ele se levantou cedo e foi até a casa onde estava o iogue. Sendo bastante corajoso para um garoto de apenas 12 anos, ele pediu que lhe ensinassem yoga. O iogue perguntou, com a voz rouca: “Quem é você? Qual é seu nome? Quem é seu pai? O que ele faz?”. Jois respondeu de modo respeitoso, e o iogue pediu que ele voltasse no dia seguinte. Assim, ele começou o que se tornaria um período de 25 anos de estudos com o grande iogue Sri T. Krishnamacharya.




  Durante dois anos, Jois continuou em Kowshika e praticou com Krishnamacharya todos os dias. Ele era jovem, seu corpo era flexível, e rapidamente ele aprendeu todos os asanas. Krishnamacharya ficou contente e o convidou a participar das demonstrações. Jois nunca contou à família que estava praticando yoga. Ele acordava cedo, praticava com seu mestre e depois ia para a escola. Em 1930, o pai de Jois realizou a cerimônia brâmane do cordão — uma iniciação por meio da qual todos os garotos brâmanes ingressam na vida adulta e na vida espiritual. Naquela época, Krishnamacharya foi embora de Kowshika para continuar disseminando seus ensinamentos do yoga. Logo depois, sem informar ninguém, Guruji também saiu de Kowshika e foi para Maiçor, na Índia, com duas rupias no bolso para estudar na universidade de sânscrito do marajá. Durante um ou dois anos, ele pediu comida nas ruas e passava as noites no quarto de um amigo num dormitório. Ele só escreveu ao pai contando onde estava três anos depois. Jois continuou na universidade de 1930 a 1956 estudando sânscrito e depois os Vedas, e terminou conquistando o cargo de professor na Advaita Vedanta. Ele ensinou lá até 1973, quando passou a se dedicar totalmente ao ensino do yoga em seu yoga shala.




  Seu reencontro com Krishnamacharya e o começo de seu relacionamento com o marajá de Maiçor aconteceu em 1931. Jois compareceu a uma demonstração de yoga na faculdade de sânscrito sem saber quem seria o iogue visitante. Para sua surpresa, ele descobriu que era seu guru, Krishnamacharya. Ele ficou muito feliz e se prostrou diante dos pés de seu professor. Também havia um funcionário do marajá do palácio de Maiçor presente na demonstração. O marajá, Krishna Rajendra Wodeyar, que tinha muita afinidade pelo yoga e pela espiritualidade, estava doente. Quando soube do iogue visitante por intermédio de seu funcionário, ele pediu que o chamasse. Krishnamacharya, com seu vasto conhecimento e suas habilidades de cura, conseguiu curar o marajá, algo que ninguém fizera antes. O marajá se tornou o mecenas de Krishnamacharya e criou um yoga shala para ele no terreno do palácio. Krishnamacharya permaneceu em Maiçor por 22 anos depois disso.




  O marajá se tornou um grande mecenas do yoga e levou Krishnamacharya, com Guruji e outros alunos do yoga shala, a viajar por toda a Índia para fazer demonstrações, estudar textos e pesquisar escolas e estilos de yoga. Guruji conta que, depois de viajar pela Índia durante muitos anos, Krishnamacharya era o único homem que ele conheceu que detinha toda a sabedoria dos verdadeiros métodos do yoga.




  De vez em quando, o marajá, que gostava das demonstrações de yoga, chamava ao palácio Guruji e Mahadev Bhatt, amigo dele e também estudante. Às 22h, um funcionário ia até o quarto deles e solicitava uma demonstração para o marajá que deveria ser realizada às 4h. Às 3h, Guruji e Bhatt se levantavam e tomavam banhos frios antes que um carro fosse buscá-los. O marajá dizia quais asanas ele queria ver; ele gostava particularmente de Kukkutasana e Bakasana. Depois, o próprio marajá praticava alguns asanas; em seguida, o carro os levava de volta. Os dois recebiam 35, 40 ou 50 rupias — naquela época, era muito dinheiro. Ele dizia aos dois: “Guardem esse dinheiro, não contem ao guru de vocês.”. Uma vez, no aniversário do marajá, Guruji e Bhatt foram presenteados com kacchas1 de seda de Hanuman para que fossem usadas durante a prática. Guruji sempre dizia que o marajá era um homem bondoso.




  Às vezes, Guruji auxiliava Krishnamacharya em suas aulas e o substituía quando este se atrasava. Um dia, o marajá, que de vez em quando comparecia às aulas no yoga shala, viu isso. Uma semana depois, o marajá pediu que Jois ensinasse yoga na universidade de sânscrito. Guruji disse a ele que havia ido a Maiçor apenas para estudar. O marajá lhe ofereceu um salário, uma bolsa de estudos na universidade, moradia e refeições. Como Guruji ainda pedia esmolas, essa era uma boa oportunidade para ele. Então, ele disse ao marajá que, a princípio, precisaria pedir a bênção de Krishnamacharya. Em 1o de março de 1937, Jois começou a ensinar na universidade de sânscrito. Quando perguntaram se tinha algum certificado de professor, ele respondeu que sim, e que sua prova havia sido muito difícil: Krishnamacharya havia lhe entregado um homem doente e dito “Conserte-o!”.




  Guruji falava de um texto chamado Yoga Korunta, um antigo manuscrito sobre ashtanga yoga que era a base das lições práticas do yoga que Krishnamacharya lhe ensinara. Atribuído ao sábio Vanama, o texto foi um dos muitos ensinados oralmente a Krishnamacharya, que o decorou durante os sete anos e meio em que morou com seu professor, Rama Mohan Brahmachari. Korunta significa “grupos”, e dizem que o texto continha listas de muitos grupos diferentes de asanas e também ensinamentos muito originais sobre vinyasa, drishti, bandhas, mudras e filosofia. Antes que Krishnamacharya começasse a viajar para ensinar, mais ou menos em 1924, disseram a ele que era possível encontrar esse texto na biblioteca da Universidade de Calcutá (Índia). De acordo com Guruji, que jamais tinha visto o texto e que duvidava que ainda existisse, Krishnamacharya passou algum tempo em Calcutá fazendo pesquisas no livro, que estava danificado e havia perdido algumas de suas partes. Quando Guruji deu início a seus estudos com Krishnamacharya em 1927, foram os métodos do Yoga Korunta que ele aprendeu. Embora hoje em dia fosse extremamente difícil, talvez até impossível, validar a autenticidade desse livro, ele costuma ser aceito como a fonte do ashtanga yoga como é ensinado por Pattabhi Jois.




  Em 1948, em sua casa em Lakshmipurum, também na Índia, Guruji criou o Instituto de Pesquisa do Ashtanga Yoga com o objetivo de fazer experimentos com o aspecto curativo do yoga que Krishnamacharya e os textos antigos tinham lhe ensinado. Naquela época, a casa tinha apenas dois quartos, uma cozinha e um banheiro; foi apenas em 1964 que ele construiu uma extensão nos fundos, onde criou uma sala de yoga e uma sala de repouso no primeiro andar.




  Mais ou menos nessa época, um belga chamado André van Lysebeth chegou até Jois. Van Lysebeth sabia sânscrito e passou dois meses estudando os asanas primários e intermediários. Um dos muitos livros que ele escreveu se chamava Pranayama e incluía uma foto de Guruji com seu nome e endereço. Foi por causa do livro de van Lysebeth que o paradeiro dele ficou conhecido na Europa, e assim os europeus foram os primeiros ocidentais a viajar até lá especificamente para estudar com Guruji. Os primeiros americanos chegaram em 1973, depois que Manju, filho de Guruji, demonstrou o yoga no ashram de Swami Gitananda em Puducherry (Índia).




  A primeira viagem de Guruji ao ocidente foi a convite de Marie Helena Bastidos, que o chamou para uma conferência de yoga que ela estava organizando na América do Sul, em 1974. Ele deu uma palestra sobre yoga em sânscrito que foi traduzida para muitas línguas. Em 1975, ele viajou para a Califórnia (Estados Unidos) com Manju. Em muitas ocasiões, disse que naquela época somente vinte ou trinta alunos praticavam ashtanga yoga nos Estados Unidos, mas “gradualmente, gradualmente, em vinte anos, ele teria se espalhado por completo”. Após muitas viagens aos Estados Unidos ao longo de trinta anos, o ensinamento de Guruji deu resultado, e sua influência aqui, direta e indireta, é essencial para o crescimento e a popularidade do yoga nos Estados Unidos hoje em dia.




  Parte dos registros que temos do conhecimento do yoga de Guruji está disponível em seus escritos e em fotos. Seu principal tratado, este pequeno livro, Yoga Mala, descreve a natureza atemporal da prática do ashtanga yoga. Guruji começou a trabalhar no texto em 1958, escrevendo-o totalmente à mão, pouco a pouco, ao longo de dois ou três anos, durante a tarde, enquanto sua família descansava. O livro foi publicado a princípio na Índia em 1962 por um de seus alunos, um plantador de café em Coorg. Mala é um termo em sânscrito que significa “guirlanda”. Na Índia, existem muitos tipos de malas. Existem japamalas, feitos de contas sagradas unidas por um cordão — eles são usados nas preces para contar e para manter a concentração enquanto se repete um mantra. Há o pushpamala, que é uma guirlanda de flores vívidas com cheiro de jasmim e outras fragrâncias. As guirlandas dessas flores são oferecidas em louvor às divindades em casas e templos. Aqui, o mala que Guruji oferece é de outro tipo — é o mala de uma antiga tradição, sagrado como uma prece e perfumado como as flores. O mala dele é uma guirlanda do yoga em que cada vinyasa é como uma conta sagrada que deve ser enumerada para mantermos a concentração, e cada asana é como uma flor unida pelo cordão da respiração. Assim como o japamala adorna o pescoço, e o pushpamala adorna os deuses, essa guirlanda do yoga, quando praticada com diligência, adorna todo o nosso ser com paz, saúde, luz e, por fim, autoconhecimento.
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