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			Invocação


			 


			“Prostro-me diante do mais nobre dos sábios, Patañjali, que trouxe a serenidade da mente por sua obra sobre yoga, clareza da palavra por sua obra sobre gramática e pureza do corpo por sua obra sobre medicina.”


			 


			“Eu saúdo Ādīśvara (o Primevo Senhor Śiva), o primeiro a ensinar a ciência do haṭha yoga – uma ciência que se ergue como uma escada para aqueles que desejam escalar as alturas de rāja yoga.”


		




		

			Prefácio à edição brasileira
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			O leitor tem em suas mãos uma obra que representa uma verdadeira revolução. Antes de B.K.S. Iyengar, a prática do yoga era para poucos, um tema reservado aos integrantes de uma cultura e uma tradição oral exigentes, quando o conhecimento e o ensinamento só eram transmitidos a aspirantes testados e dedicados.


			O próprio Iyengar teve que vencer muitos cumes e montanhas para adquirir o que transmite aqui com tanta clareza e generosidade. Ainda garoto, ele foi morar com a irmã e o cunhado, o célebre T. Srimān Krishnamāchārya. Mas, enfraquecido por doenças, não pareceu um aluno promissor, e Krishnamāchārya resistiu muito em aceitá-lo. 


			Em poucos anos, porém, Iyengar já dominava os āsanas e passou a ensiná-los, a pedido de seu mestre. Diante da dificuldade dos alunos, começou a fazer uso de objetos à sua volta como acessórios, para que todos pudessem se beneficiar da prática, independentemente da idade ou da capacidade. Sua paixão pelo tema e sua compaixão o impeliam a levar o yoga para todos. 


			Ao se propor a fazer este manual, B.K.S. Iyengar embarcou em uma enorme tarefa: a de catalogar e selecionar os principais āsanas de um universo sem fim; de colocá-los em uma ordem hierárquica; de apresentá-los em uma forma criteriosa e cuidadosa; de listar, de forma resumida, seus principais benefícios; de dar ao seu leitor programas para que pudesse avançar em suas práticas, mesmo na ausência de um professor. Assim, ele estaria dando acesso para muitos a uma ciência antes restrita a poucos e portanto preocupou-se em apresentar todos os cuidados que o praticante deveria ter.


			Iyengar só foi levado a escrever este livro depois de dedicar-se durante décadas a, como ele diz, “digerir” as posturas. Deste modo, apesar de ter mergulhado fundo na prática desde jovem, vem a publicar Luz Sobre o Yoga com mais de 40 anos, depois de ter em sua bagagem vasta experiência de prática e ensino. Ele apresenta o resultado de um entendimento maduro, adquirido por um longo e árduo caminho, no qual descobriu em seu próprio corpo as noções de integração e alinhamento profundo, transmitidas na beleza de suas fotos.


			Pode parecer curioso aos leitores que, apesar de ser famoso por ter introduzido o uso de objetos que tanto auxiliam estudantes em todo o mundo, Iyengar nos oferece um livro totalmente despido de acessórios. Ele exibe cada āsana em sua forma clássica, proporcionando a compreensão da imagem final das posturas, com sua beleza geométrica, limpa e nua, sem interferência e dentro da tradição.


			Respeitoso da tradição, B.K.S. Iyengar revolucionou de muitas formas a prática de yoga, inclusive com aulas públicas e mistas. Sua pesquisa constante levou-o a uma evolução contínua da prática e do ensino. Até hoje, com seus 95 anos de idade, ele continua inovando e ensinando.[ 1 ]


			Luz Sobre o Yoga foi publicado pela primeira vez em 1966 e tornou-se um guia para milhares de praticantes em todo o mundo. Seu trabalho meticuloso e organizado foi em grande parte responsável por apresentar o tema ao Ocidente. Na introdução, de forma clara e concisa, ele apresenta ao leitor a filosofia do yoga segundo Patañjali. Depois, oferece descrições sintéticas e objetivas de como entrar e sair de cada postura, seu grau de dificuldade, os cuidados a serem tomados e os benefícios de cada uma. As ilustrações são verdadeiras aulas para o olhar atento e, por isso, buscamos a impressão de melhor qualidade para esta edição. Iyengar ainda introduz o assunto de bandhas, kriyās e prāṇāyāmas, e termina o livro com sugestões de encadeamento dos āsanas, semana por semana. 


			Assim, B.K.S. Iyengar compôs um manual que se tornou uma verdadeira Bíblia para o praticante, preenchendo uma lacuna de forma tão sólida que sua obra se fez essencial para todos os interessados pelo tema.


			Hoje, o livro foi traduzido para inúmeras línguas e há associações de Iyengar Yoga em todo o mundo. No Brasil, não é diferente: a Associação Brasileira de Iyengar Yoga (www.iyengar.com.br) vem atuando há anos para difundir o método em toda sua profundidade e, com este fim, envolveu-se neste projeto vital de tradução do “Light on Yoga”. Todo aquele que se interessa pelo tema tem na presente obra uma fonte inesgotável de informações. 


			A tradução para o português foi feita a partir do original em inglês. Nós procuramos manter a tradução o mais literal possível. Quando necessário, foram feitas pequenas alterações no sentido de tornar o texto mais fluido, com consultas às traduções francesa e espanhola. A ideia é trazer ao leitor brasileiro a obra responsável pela disseminação do yoga pelo mundo, que ela possa eliminar incertezas e inspirar tantos outros.


			B.K.S. Iyengar dedicou sua vida ao yoga. Ele trouxe não apenas luz, mas força, vigor e nova clareza a este tema milenar. A força do yoga transmitida sob a luz de B.K.S. Iyengar é irresistível, uma verdadeira bênção para a humanidade.


			 


			 


			Deborah Weinberg


			Rio de Janeiro, 26 de maio de 2014


			Cofundadora da Associação Brasileira de Iyengar Yoga


			Professora Certificada em Iyengar Yoga







		

			Apresentação 
por Yehudi Menuhin
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			A prática do yoga[ 2 ] desperta um sentido fundamental de medida e proporção. Reduzidos como estamos ao nosso próprio corpo – nosso primeiro instrumento – aprendemos a usá-lo, extraindo dele sua máxima ressonância e harmonia. Com paciência inquebrantável, afinamos e animamos cada uma de nossas células, à medida que retornamos diariamente ao ataque, desbloqueando e liberando capacidades de outro modo condenadas à frustração e à morte.


			Cada área não desenvolvida de tecido e nervo, de cérebro ou pulmão é um desafio à nossa vontade e integridade, quando não é uma fonte de frustração e morte. Quem quer que tenha tido o privilégio de receber a atenção do Sr. Iyengar ou de testemunhar a precisão, o refinamento e a beleza de sua arte, foi apresentado àquela visão de perfeição e inocência que é o homem tal como foi criado – desarmado, livre de pudor, filho de Deus, senhor da criação – no Jardim do Éden. A árvore do conhecimento de fato produziu muitos frutos de grande variedade: doces, venenosos, amargos ou saudáveis, de acordo com o uso que fazemos deles. Mas não é mais imperativo do que nunca que cultivemos essa árvore, que nutramos suas raízes? E, além disso, como é perigoso esse conhecimento para aqueles que, inseguros, preferem aplicá-lo para manipular outras pessoas e coisas do que para o aperfeiçoamento de si mesmos.


			A prática de yoga nos últimos quinze anos convenceu-me de que a maioria das nossas atitudes fundamentais perante a vida tem uma contraparte no corpo. Assim, a comparação e a crítica devem começar pelo alinhamento de nossos próprios lados direito e esquerdo, num grau em que até mesmo os ajustes mais finos são possíveis; ou a força de vontade pode nos levar a alongar o corpo desde os dedos dos pés até o topo da cabeça, em desafio à gravidade. O ímpeto e a ambição podem começar com a sensação de peso e velocidade do livre balanço dos membros, enquanto o equilíbrio prolongado sobre um pé, os dois pés ou as mãos confere estabilidade. A tenacidade é conquistada por meio do alongamento nas várias posturas de yoga por alguns minutos, ao passo que a calma vem com a respiração tranquila e uniforme e com a expansão dos pulmões. Um sentimento de continuidade e de universalidade surge com o conhecimento da inevitável alternância entre tensão e relaxamento, em ritmos eternos, dos quais cada inspiração e expiração constituem um ciclo, onda ou vibração entre as incontáveis miríades que constituem o universo.


			Qual é a alternativa? Pessoas desvirtuadas e disformes que condenam a ordem das coisas; deformados criticando os eretos; autocratas mergulhados em atitudes que anunciam problemas coronários; o trágico espetáculo das pessoas impondo sobre as outras seu próprio desequilíbrio e frustração.


			O yoga como praticado pelo Sr. Iyengar é a oferenda votiva de um homem que leva a si mesmo ante o altar, sozinho e limpo de corpo e mente, focado na atenção e na vontade, oferecendo com simplicidade e inocência não um sacrifício de fogo, mas simplesmente ele próprio elevado em seu mais alto potencial.


			Trata-se de uma técnica ideal para a prevenção de doenças físicas e mentais e para proteger o corpo em geral, e desenvolve um inevitável sentido de confiança e segurança em si mesmo. Por sua própria natureza, está inextricavelmente associada às leis universais, pois o respeito à vida, verdade e paciência são fatores indispensáveis na condução de uma respiração tranquila, de uma mente calma e de uma vontade firme.


			Aí residem as virtudes morais inerentes ao yoga. Por essas razões, ele exige um esforço completo e total, implicando e formando o ser humano como um todo. Não envolve repetições mecânicas ou palavras vãs, como no caso das boas resoluções ou das preces formais. Por sua própria natureza é, a cada vez e em todo momento, um ato vivo.


			Espero que o livro Luz sobre o Yoga do Sr. Iyengar capacite muitos a seguirem seu exemplo e a se tornarem os professores que a humanidade tanto necessita. Se este livro servir para difundir esta arte fundamental e assegurar que seja praticada em seu mais alto nível, serei mais do que nunca grato por haver participado da sua apresentação.


			 


			 


			Londres, 1964







		

			Prefácio
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			Este livro foi concluído graças ao estímulo persistente de meus dedicados amigos e alunos. Sozinho, eu teria hesitado repetidamente, não apenas devido ao meu domínio limitado da língua inglesa, mas porque eu teria desanimado sem o apoio e a assistência incansável deles.


			Yoga é uma ciência pragmática e atemporal, desenvolvida por milhares de anos, que lida com o bem-estar físico, moral, mental e espiritual do homem como um todo.


			O primeiro livro a sistematizar esta prática foi o clássico tratado Yoga Sūtras (ou aforismos) de Patañjali, datado de 200 a.C. Infelizmente, a maior parte dos livros publicados sobre yoga em nossos dias não faz jus ao tema ou ao seu primeiro expositor, por serem superficiais, banais e às vezes enganadores. Alguns de seus leitores já chegaram a me perguntar se sou capaz de beber ácido, mascar vidro, caminhar sobre fogo, tornar-me invisível ou realizar outros atos mágicos. Na maior parte dos idiomas, há exposições eruditas e confiáveis de textos religiosos e filosóficos – mas a prática de uma arte é mais difícil de transmitir do que um conceito puramente literário ou filosófico.


			O título deste livro, Luz sobre o Yoga (Yoga Dīpikā, em sânscrito), indica o meu propósito de descrever, da forma mais simples possível, os āsanas[ 3 ] (posturas) e prāṇāyāmas (disciplinas da respiração) sob a nova luz da nossa própria era, com seus conhecimentos e necessidades. Por conseguinte, nele se oferecem instruções sobre āsanas e prāṇāyāmas em grande detalhe, baseadas em minha experiência ao longo de mais de 27 anos em diversas partes do mundo. Ele contém descrições técnicas completas de 200 āsanas acompanhadas de 592 fotografias, a partir das quais os āsanas podem ser dominados, e ainda cobre bandha, kriyā e prāṇāyāma, com outras cinco fotografias.


			O leitor ocidental talvez se surpreenda com as referências recorrentes ao Espírito Universal, à mitologia e até mesmo aos princípios filosóficos e morais. Ele não deve se esquecer de que, na antiguidade, todas as maiores conquistas do homem em matérias do conhecimento, da arte e do poder faziam parte da religião e eram atribuídas a Deus e aos sacerdotes, seus servidores na Terra. No mundo ocidental, o papa católico representa a última dessas personificações do poder e do conhecimento divinos. Mas antigamente, mesmo no Ocidente, a música, a pintura, a arquitetura, a filosofia e a medicina, assim como as guerras, estavam sempre a serviço de Deus. Na Índia, apenas muito recentemente, essas artes e ciências iniciaram sua emancipação do divino. Mas, com o devido respeito para a emancipação da vontade humana como distinta da vontade divina, nós na Índia continuamos a valorizar a pureza de propósito, a humildade da disciplina e a abnegação que são o legado de nossa longa sujeição a Deus. Considero tão importante quanto interessante o leitor conhecer a origem dos āsanas, e então incluí as lendas transmitidas pelos sábios e yogīs praticantes.


			Todos os antigos comentários sobre yoga insistem na necessidade de se trabalhar sob a orientação de um guru (mestre) e, embora minha experiência prove a sabedoria desta regra, neste livro empenhei-me com toda a humildade em guiar o leitor – seja ele professor ou estudante – em um método correto e seguro para alcançar o domínio destes āsanas e prāṇāyāmas.


			No Apêndice I, apresentei um curso de 300 semanas para o praticante intenso, agrupando os āsanas por estágios de acordo com sua estrutura.


			No Apêndice II, organizei grupos de āsanas segundo seu valor terapêutico e curativo.


			Estude com detalhe as recomendações e precauções antes de praticar as técnicas dos āsanas e prāṇāyāmas.


			Sou sinceramente grato ao meu estimado amigo e aluno Sr. Yehudi Menuhin por seu prefácio e seu imensurável apoio.


			Estou em dívida com meu aluno Sr. B. I. Taraporewala por sua colaboração no preparo deste livro e com Eilean Pearcey por fornecer os desenhos.


			Expresso meus sinceros agradecimentos aos estúdios fotográficos de G. G. Welling, Puna (Índia), por sua supervisão e interesse pessoal, ao tirarem inúmeras fotografias e colocarem os recursos do estúdio ao meu dispor.


			O autor deseja expressar sua gratidão ao Sr. Gerald Yorke pelo cuidado com que lidou com a edição datilografada e das correções subsequentes.


			Fico encantado além das palavras ao expressar meu sentimento de gratidão pela reimpressão do Light on Yoga na sua forma corrente por parte da Thorsons Imprints, da HarperCollinsPublishers, a fim de satisfazer as necessidades dos praticantes de yoga e do público em todo o mundo.


			 


			 


			B. K. S. Iyengar







		

			Prefácio à nova edição: minhas reflexões
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			Atualmente, Luz sobre o Yoga é publicado em dezesseis línguas, reimpresso e lido por milhares de ardentes estudantes e aspirantes ao yoga.


			Nesses 34 anos desde a primeira publicação do meu livro, o mundo viu o yoga florescer de maneira impressionante. O termo se tornou de uso comum em muitas cidades e vilas. Não é mais um segredo oculto privativo dos ṛṣis e sādhus do Oriente. Seus benefícios alcançaram todos os níveis da humanidade, desde crianças nas escolas até estadistas, desde artistas até artesãos, desde donas de casa até hippies. Agora, yoga não é mais algo que os praticantes encaram de forma casual.


			As fotos que aparecem neste livro foram tiradas quando eu já vinha praticando yoga há 35 anos diariamente, e não me refiro somente a breves sessões de prática, mas frequentemente sessões de mais de dez horas por dia. Minha vida inteira foi de total absorção nessa grande arte, além de ensinar e viajar. Somente a partir deste grau de sādhanā, mantido até hoje, é que me permito falar do equilíbrio rítmico dos cinco elementos, do metabolismo de energia e da alma que vibra em cada célula.


			Escrevo com alegria esta introdução especial para a nova edição de Luz sobre o Yoga oferecendo um vislumbre de como se gestou esta “luz”, pois ninguém sabe os obstáculos com que me deparei na compilação deste trabalho monumental. Amigos me dissuadiram, admiradores me injetaram medo e meu guru rejeitou completamente o projeto.


			Em 1958, uma editora indiana procurou-me pedindo que eu escrevesse um livro sobre yoga, com informações completas sobre todos os āsanas e prāṇāyāmas que eu conhecia, prometendo que o publicaria em papel de primeira qualidade. Eu era estudante e professor de yoga desde 1934, mas jamais havia tentado escrever nem mesmo um artigo sobre yoga. Assim, um arrepio percorreu meu corpo. Hesitei, pois escrever um tratado sobre yoga era uma tarefa hercúlea para um pobre coitado como eu. Mas algo no meu íntimo me impelia a assumir a tarefa. Tentei desenvolver um formato, mas várias tentativas se mostraram infrutíferas. Minha inspiração se transformou em desespero, e a espada de Dâmocles pendia sobre a minha cabeça.


			Sem me deixar abater, perseverei e fiz uma sinopse. Então pedi ajuda a um aluno, Sr. B. I. Taraporewala, que na época era editor da Law Magazine e autor de diversos livros sobre a religião zoroástrica. Ele concordou em trabalhar comigo e estimulou-me até conseguir extrair de mim todos os meus recursos, frutos da minha experiência, que estavam ocultos em meu interior. Suas notas sobre as minhas explanações clarearam as dúvidas e confusões e tornaram-se a base para o desenvolvimento do livro.


			Quando o livro ficou pronto, levei-o ao editor. Ao ver o compêndio volumoso, acompanhado de todas as ilustrações, ele me disse que queria um manual, não uma odisseia do yoga. Embora desapontado com sua rejeição, não perdi a esperança e fiquei ainda mais determinado a escrever um livro clássico sobre yoga.


			A partir de 1954, minhas responsabilidades pedagógicas aumentaram. Eu costumava passar de seis semanas a três meses por ano no Reino Unido, na Europa, nos Estados Unidos e em outros países. Naquele ano, comecei a dar aulas de final de semana em Mumbai. Como tinha muito tempo em Mumbai, solicitei aos meus alunos avançados que me ajudassem com o livro depois das aulas no final de semana. Em meio aos intervalos, tentamos encontrar as palavras que descrevessem as sensações vivenciadas por mim. Eu costumava revisar o texto enquanto viajava de cá para lá de trem, fazendo anotações para posteriores discussões. Levamos quatro longos anos para completar o trabalho.


			Em 1962, enquanto dava aulas ao Dr. Yehudi Menuhin, na Suíça, conversei com ele a respeito do livro, em busca de conselhos e sugestões. Em vez disso, ele imediatamente contatou alguns editores, convencendo-os da importância do livro para a saúde e a felicidade. O texto volumoso com suas centenas de fotografias, entretanto, não pareceu um bom negócio para a maioria deles. Isso paralisou o projeto por algum tempo.


			Uma aluna minha subsequente, Beatrice Harthan, havia sofrido de artrite nos quadris por anos. Encontrando grande conforto por meio dos meus ensinamentos, ela e a Srta. Angela Marris (amiga de Menuhin) decidiram acompanhar-me à Suíça em 1963, a fim de aprofundar a prática de yoga e participar do Festival de Música de Gstaad, que era um evento anual organizado por Menuhin. Como Beatrice tinha uma boa amizade com o Sr. Gerald Yorke, que trabalhava para a editora George Allen & Unwin e para muitas outras editoras, ela me prometeu que entraria em contato com o Sr. Yorke e mostraria a ele o manuscrito quando voltasse para casa. Como o manuscrito já havia sido manipulado por muitas pessoas, ele estava sujo, então ela tomou para si a tarefa de datilografar uma nova cópia, com o auxílio de Angela Marris, em uma máquina de escrever alemã, pois não havia encontrado uma inglesa. 


			Retornando a Londres, Beatrice conversou sobre suas experiências com o yoga com o Sr. Yorke, que coincidentemente estava à procura de um livro que pudesse substituir o Haṭha Yoga, escrito por Theos Bernard e publicado pela Rider & Co. Imediatamente, ela tirou de sua bolsa o manuscrito e as fotografias. Ele olhou para o material e disse: “Eu venho esperando por um livro como este há anos” e pediu que ela deixasse o texto e as fotos com ele por alguns dias.


			Ele ficou impressionado e escreveu de volta dizendo que o aspecto prático era original e soberbo, enquanto a parte introdutória era indireta e não combinava com o lado prático. Ele me aconselhou a remover todo o material concernente aos textos tradicionais, de modo que a parte teórica se tornasse direta, educativa e espiritual. Em suas palavras: “A menos que tenha uma introdução original, o livro não conhecerá uma segunda edição”.


			Suas sugestões sensatas quase equivaliam a escrever um novo livro. Embora enorme a tarefa, revisei a primeira parte, mantendo suas sugestões em mente. Ainda assim, ele continuou insatisfeito e pediu que eu fizesse mais cortes, mantendo os pontos relevantes intactos. Eu aceitei seu conselho e retoquei a obra, o que o agradou. Deste modo, ele se tornou meu guru no trabalho literário. Deu-me imensa alegria quando finalmente meu trabalho foi aceito por ele. Estou em dívida com Gerald Yorke, pois seu toque inteligente tornou Luz sobre o Yoga uma obra imortal. Ao mesmo tempo, sou grato a Beatrice Harthan por ter me apresentado a ele.


			Pedi ao Sr. Yorke algum tempo para revisar todo o texto, a fim de coordenar a parte introdutória com as técnicas e ilustrações. De repente, pude perceber as conexões que faltavam e comecei a adicionar posturas intermediárias de modo que as técnicas e ilustrações também se equilibrassem uniformemente. Durante o processo de revisão, percebi que muitos āsanas pareciam distorcidos e fora do alinhamento em decorrência das sombras criadas pela iluminação imprópria. Assim, me vi obrigado a fotografar de novo quase todos os āsanas para assegurar a clareza das fotos. Expresso aqui, portanto, meus sinceros agradecimentos aos meus alunos que se revezaram atuando como iluminadores. 


			Neste ponto, gostaria de contar uma história narrada pelo próprio Sr. Yorke. Por um lado, ele estava me ajudando a produzir um bom livro de yoga e, pelo outro, ele estava me espionando por intermédio de amigos seus de confiança que estavam na Índia em busca de gurus e mestres. Esse exercício elaborado tinha por objetivo determinar se eu era respeitado em meu próprio país. Ele também disse que esses amigos compareceram às minhas aulas regulares por um mês de graça. De certo modo, ele tinha razão em fazer isso, uma vez que queria que o tratado de yoga fosse feito por alguém respeitado em sua terra natal e não por alguém que fosse conhecido como professor ou mestre de yoga apenas no Ocidente.


			Depois de ter se assegurado de minhas credenciais, o Sr. Yorke editou meu livro sem cobrar nada e insistiu que a George Allen & Unwin o publicasse. Pedi ao Dr. Yehudi Menuhin que escrevesse uma apresentação, com o que ele imediatamente concordou, e redigiu palavras que para mim são um grande tributo por parte de um aluno de yoga e um dos grandes artistas do século XX.


			Quando meu livro foi publicado em 1966, o Sr. Yorke me escreveu dizendo: “Se mil cópias de Luz sobre o Yoga forem vendidas em um ano, considere isso um sucesso espiritual.” Sua profecia se tornou realidade e Luz sobre o Yoga se tornou um livro de autêntico destaque na matéria.


			Com esse histórico de esforços contínuos para apresentar Luz sobre o Yoga como um livro melhor que um bom professor, me aflige ver uma disciplina tão importante sendo comercializada e praticada de maneira superficial, para fins de exibicionismo. Hoje abundam no mercado produtos de yoga: revistas, equipamentos e vestuário. Aproveitando-se que sopram ventos favoráveis para o yoga, alguns professores anunciam seu modo de ensino como autêntico e único quando, apesar disso, sua sādhanā carece de profundidade.


			Todos conhecem o adágio: “O guru (mestre) aparece quando o śiṣya (discípulo) está pronto.” Tenho certeza de que essa encantadora ideia de imprimir as posições finais dos āsanas em tamanho ampliado irá auxiliar os praticantes a aprender a sentir a expressão da textura da pele; a coordenação dos metabolismos físico, químico e energético; o equilíbrio rítmico dos cinco elementos no corpo; o uso da direção e da pressão gravitacional; o espaçamento entre os membros e os músculos; a elegância, a linha, a forma, a graça, a beleza, a potência, a força, a compacidade da mente e da inteligência, a atenção da consciência e o transporte do corpo e da mente para o nível da alma, como se a alma estivesse soando um sino em cada célula, dizendo “estou aqui, estou lá e estou em todo lugar”. Esta voz é o guru – a estrela-guia na sādhanā do śiṣya.


			Sem a prática devotada e o estudo em profundidade a partir das diferentes camadas do nosso próprio ser, não podemos ouvir os tons puros do guru interior – o Ser Universal (Puruṣa).


			Estou em débito permanente com a HarperCollinsPublishers, Londres, por concretizar meu mais caro sonho de tornar meu livro uma realidade, com decorações coloridas que realçam o valor extático e o fervor espiritual do yoga. Estou certo de que Luz sobre o Yoga ajudará o leitor a trazer à superfície essa parte oculta da mente que é fonte de toda experiência, enriquecendo o praticante para que tenha uma vida valorosa e significativa.


			Que esta edição especial de Luz sobre o Yoga possa servir de base para sua prática e estudo, que você possa vivenciar os benefícios do yoga com atenção e reflexão. Apenas através do espelho do yoga o homem pode refletir-se e reconhecer-se em toda a sua plenitude. Nenhuma outra ciência oferece tão madura sabedoria.


			 


			 


			B. K. S. Iyengar, 2000


		




		

			


			Parte I
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			Introdução


		




		

			
O que é yoga?
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			O termo yoga deriva da raiz yuj, do sânscrito, que significa atar, reunir, ligar e juntar, focar e concentrar a atenção em algo, usar e pôr em prática; significa também união e comunhão. É a verdadeira união da nossa vontade com a vontade de Deus. “Significa, portanto, a união de todos os poderes do corpo, da mente e da alma a Deus; significa o disciplinamento do intelecto, da mente, das emoções e da vontade que o yoga pressupõe; significa um equilíbrio da alma que nos permite olhar para a vida, em todos os seus aspectos, de maneira equânime”, diz Mahadev Desai, em sua introdução ao Gītā According to Gandhī.[ 4 ]


			 


			Yoga é um dos seis sistemas ortodoxos da filosofia indiana. Foi compilado, organizado e sistematizado por Patañjali em sua obra clássica, os Yoga Sūtras, composta por 185 aforismos. Segundo o pensamento indiano, tudo é permeado pelo Espírito Universal Supremo (Paramātmā ou Deus), do qual o espírito humano individual (jīvātmā) faz parte. O sistema é denominado yoga porque ensina os meios pelos quais jīvātmā pode unir-se a ou estar em comunhão com Paramātmā e assim assegurar a libertação (mokṣa).


			Quem segue o caminho do yoga é um yogī ou yogin.


			No sexto capítulo do Bhagavad Gītā, que é a obra de maior importância na filosofia do yoga, Śrī Kṛṣṇa explica a Arjuna o significado de yoga como a libertação do contato com a dor e o sofrimento:


			 


			“Quando a mente, o intelecto e o ego (ahaṁkāra) estão sob controle, liberados da insaciabilidade dos desejos, de forma que repousam no espírito interior, o homem torna-se um yukta – um ser em comunhão com Deus. A chama de uma lamparina não oscila onde não há vento; assim acontece com um yogī que controla sua mente, intelecto e ego e se absorve em seu próprio espírito. Quando a agitação da mente, do intelecto e do ego se aquieta por meio da prática do yoga, o yogī, pela graça do Espírito que reside em seu interior, encontra a plenitude. Ele então conhece a alegria eterna que está além do limite dos sentidos e que a razão não pode conceber. Ele habita nessa realidade e dela não se afasta. Ele encontrou o tesouro dos tesouros. Nada existe de mais elevado, e quem o alcança não será abalado nem pelo maior dos sofrimentos. Este é o significado real de yoga – uma libertação do contato com a dor e o sofrimento.”


			 


			Assim como um diamante bem lapidado tem muitas facetas e cada uma reflete uma tonalidade diferente, a palavra yoga também encerra diversas facetas, cada uma refletindo um matiz de significado e revelando aspectos distintos de toda a gama de esforços humanos para alcançar a paz e a felicidade interior.


			 


			O Bhagavad Gītā traz outras explicações para o termo yoga e enfatiza o karma yoga (yoga por meio da ação). Diz: “Apenas o trabalho é o teu privilégio, nunca seus frutos. Jamais deixes os frutos da ação serem tua motivação; e nunca pares de trabalhar. Trabalha em nome do Senhor, deixando de lado os desejos egoístas. Não te deixes afetar pelo sucesso ou pelo fracasso. Esta equanimidade é chamada de yoga”.


			O yoga também é descrito como a sabedoria na ação ou a arte de viver com destreza em meio às atividades, com harmonia e moderação.


			“Yoga não é para aquele que come demais, nem para aquele que se mata de fome; não é para aquele que dorme em excesso, nem para aquele que permanece acordado. Pela moderação na comida e no repouso, pelo regramento no trabalho e pela harmonia entre o sono e a vigília, o yoga combate toda dor e sofrimento.”


			 


			O Kaṭḥopaniṣad descreve yoga da seguinte maneira: “Quando os sentidos se aquietam, quando a mente está em repouso, quando o intelecto não oscila, então, dizem os sábios, o estágio mais elevado é alcançado. Este imperturbável controle dos sentidos e da mente foi definido como yoga. Aquele que o atinge torna-se livre de ilusão”.


			No segundo aforismo do primeiro capítulo dos Yoga Sūtras, Patañjali descreve yoga como “citta vṛtti nirodhaḥ”, que pode ser traduzido como restrição (nirodhaḥ) das modificações (vṛtti) da mente (citta) ou como supressão (nirodhaḥ) das flutuações (vṛtti) da consciência (citta). A palavra citta denota a mente em seu sentido total ou coletivo, composta por três categorias: (a) mente (manas, isto é, a mente individual que tem o poder e a faculdade de atenção, seleção e rejeição; a faculdade oscilante e indecisa da mente); (b) inteligência ou razão (buddhi, isto é, a capacidade de decidir, aquela que determina a distinção entre as coisas); (c) ego (ahaṁkāra, literalmente, o artífice do “eu”, o estado que afirma que “eu sei”). 


			A palavra vṛtti é derivada da raiz sânscrita vṛt, que significa virar, revolver, rolar. Assim, indica um curso de ação, comportamento, modo de ser, condição ou estado mental. Yoga é o método pelo qual a agitação da mente é acalmada e a energia é dirigida para canais construtivos. Como um rio caudaloso que, propriamente contido por represas e canais, cria um vasto reservatório de água, previne a fome e provê energia abundante para a indústria, assim também é a mente: quando controlada, fornece um reservatório de paz e gera energia abundante para a elevação humana.


			O problema do controle da mente não é de fácil solução, como se percebe pelo seguinte diálogo extraído do sexto capítulo do Bhagavad Gītā. Arjuna pergunta a Śrī Kṛṣṇa: 


			 


			“Ó Kṛṣṇa, falaste-me do yoga como uma comunhão com Brahman (o Espírito Universal), que é sempre uno. Mas como esta comunhão pode ser permanente, se a mente é tão inquieta e inconsistente? A mente é impetuosa e obstinada, forte e voluntariosa, tão difícil de domar quanto o vento”. Śrī Kṛṣṇa replica: “Sem dúvida, a mente é inquieta e difícil de controlar. Mas pode ser treinada pela prática constante (abhyāsa) e pelo desprendimento dos desejos (vairāgya). Um homem que não possa controlar sua mente vai encontrar dificuldades para alcançar esta divina comunhão; mas o homem que tem autocontrole pode atingi-la, se ele se empenhar tenazmente e dirigir sua energia pelos meios apropriados”.


			 


			 


			Os estágios do yoga


			 


			Tão importante quanto o fim almejado são os meios apropriados para alcançá-lo. Patañjali enumera esses meios como os oito estágios ou membros do yoga para a busca da alma. São eles: 1. yama (mandamentos morais universais); 2. niyama (autopurificação por meio da disciplina); 3. āsana (postura); 4. prāṇāyāma (controle rítmico da respiração); 5. pratyāhāra (recolhimento e emancipação da mente do domínio dos sentidos e dos objetos externos); 6. dhāraṇā (concentração); 7. dhyāna (meditação); 8. samādhi (estado de supraconsciência gerado pela meditação profunda, no qual o aspirante individual, ou sādhaka, se torna um com o objeto de sua meditação: o Paramātmā ou o Espírito Universal).


			Yama e niyama controlam as paixões e as emoções do yogī e o mantêm em harmonia com seus semelhantes. Os āsanas mantêm o corpo saudável e forte e em harmonia com a natureza. Por último, o yogī se liberta da consciência do corpo. Ele conquista o corpo e o converte em um veículo adequado para a alma. Os três primeiros estágios constituem a busca exterior (bahiraṅga sādhanā).


			Os dois estágios seguintes, prāṇāyāma e pratyāhāra, ensinam o aspirante a regular a respiração e, desse modo, a controlar a mente. Isso ajuda a libertar os sentidos da escravidão dos objetos de desejo. Esses dois estágios do yoga são conhecidos como busca interior (antaraṅga sādhanā).


			Dhāraṇā, dhyāna e samādhi conduzem o yogī aos recessos mais íntimos de sua alma. O yogī não olha em direção ao céu para encontrar Deus. Ele sabe que Deus está em seu interior, conhecido como Antarātmā (o Ser Universal Interior). Os três últimos estágios o mantêm em harmonia consigo mesmo e com o seu Criador. Esses estágios são denominados antarātmā sādhanā, a busca da alma.


			Pela meditação profunda, o conhecedor, o conhecimento e o objeto conhecido se tornam um. O observador, a visão e o que é visto não têm existências apartadas uns dos outros. É como um grande músico que se torna um com seu instrumento e com a música que dele emana. Então, o yogī reside em sua própria natureza e alcança a realização do ser (Ātman), a parte da Alma Suprema que reside em seu interior.


			Existem diferentes caminhos (mārgas) pelos quais o homem faz a viagem até seu Criador. O homem ativo encontra a realização por meio do karma mārga, no qual concebe a sua própria divindade por meio do trabalho e do dever. O homem emotivo encontra a realização por meio de bhakti mārga, pela devoção e o amor a um Deus pessoal. O intelectual persegue jñāna mārga, no qual a realização é obtida por meio do conhecimento. O homem meditativo ou contemplativo segue o yoga mārga e compreende sua própria divindade por meio do controle da mente.


			Feliz é aquele que sabe distinguir o real do irreal, o eterno do transitório e o bom do agradável, por seu discernimento e sabedoria. Duas vezes abençoado é aquele que conhece o verdadeiro amor e sabe amar todas as criaturas de Deus. Aquele que trabalha desinteressadamente pelo bem-estar dos outros, com amor no coração, é três vezes abençoado. Mas o homem que combina, no interior de sua estrutura mortal, conhecimento, amor e serviço desinteressado é sagrado e torna-se um local de peregrinação, como a confluência dos rios Gangā, Sarasvatī e Jamunā. Quem com ele se encontra, torna-se calmo e purifica-se.


			A mente é a rainha dos sentidos. Aquele que conquistou a mente, os sentidos, as paixões, os pensamentos e a razão é um rei entre os homens. Ele é digno do rāja yoga, a régia união com o Espírito Universal. Ele tem a Luz Interior.


			Aquele que conquista a mente é um rāja yogī. A palavra rāja significa rei. A expressão rāja yoga implica na completa maestria do Ser Universal. Embora Patañjali explique os meios de controlar a mente, em lugar algum em seus aforismos ele afirma que essa ciência é rāja yoga, mas a denomina aṣṭāṅga yoga, ou os oito estágios (membros) do yoga. Como implica na completa maestria de si mesmo, pode-se denominar essa ciência de rāja yoga.


			Svātmārāma, autor do Haṭha Yoga Pradīpikā (haṭha = força ou esforço determinado), chama o mesmo caminho de haṭha yoga, pois exige uma disciplina rigorosa.


			Geralmente acredita-se que rāja yoga e haṭha yoga são inteiramente distintos, diferentes e opostos um ao outro, que os Yoga Sūtras de Patañjali lidam com a disciplina espiritual e que o Haṭha Yoga Pradīpikā de Svātmārāma trata exclusivamente da disciplina física. Não é assim, pois haṭha yoga e rāja yoga se complementam e formam uma única abordagem para a Libertação. Como um montanhista necessita de escadas, cordas e grampos, além de boa forma física e disciplina para escalar os picos gelados do Himalaia, também o aspirante a yogī precisa do conhecimento e da disciplina do haṭha yoga de Svātmārāma para alcançar as alturas do rāja yoga de que trata Patañjali.


			Essa via do yoga é a fonte para as três outras vias. Ela traz calma e tranquilidade e prepara a mente para uma rendição absoluta e irrestrita a Deus, na qual essas quatro vias se fundem em uma.


			 


			 


			Citta vṛtti (causas das flutuações da mente)


			 


			Em seus Yoga Sūtras, Patañjali lista cinco classes de citta vṛtti que criam prazer e dor. São elas:


			 


			

					
Pramāṇa (padrão ou ideal), pelo qual as coisas e valores são medidos pela mente, e que o homem admite por: (a) evidência direta, como é o caso da percepção (pratyakṣa), (b) inferência (anumāna) e (c) testemunho ou a palavra de uma autoridade, quando a fonte do conhecimento é considerada segura e digna de confiança (āgama).


					
Viparyaya (concepção errônea, reconhecida como tal após análise). São exemplos de viparyaya um diagnóstico médico errado, baseado em uma hipótese incorreta, ou a teoria astronômica antiga que sustentava que o Sol girava em torno da Terra.


					
Vikalpa (fantasia ou imaginação que se baseia apenas em uma expressão oral sem qualquer base concreta). Um pedinte pode sentir-se feliz quando se imagina gastando milhões. Um rico avaro, por outro lado, pode matar-se de fome acreditando ser pobre.


					
Nidrā (sono), no qual há a ausência de ideias e experiências. Quando uma pessoa dorme profundamente, ela não se lembra de seu nome, de sua família, de sua posição social, de seu conhecimento ou sabedoria, ou mesmo de sua própria existência. Quando a pessoa se esquece de si mesma no sono, ela acorda renovada. Mas se um pensamento perturbador invade sua mente quando está caindo no sono, ela não descansa apropriadamente.


					
Smṛti (memória, a retenção das impressões dos objetos experimentados). Há pessoas que vivem em suas experiências passadas, apesar do passado ter ficado para trás. Suas memórias, tristes ou felizes, as mantêm acorrentadas ao passado, e elas não conseguem romper esses grilhões.


			


			 


			Patañjali enumera cinco causas de citta vṛtti que causam dor (kleśa):


			 


			(1) Avidyā (ignorância ou desconhecimento); (2) asmitā (o sentido de individualidade que limita uma pessoa e a distingue de um grupo; pode ser físico, mental, intelectual ou emocional); (3) rāga (apego ou paixão); (4) dveśa (aversão ou repulsão); (5) abhiniveśa (o amor à vida ou a sede de viver, o apego instintivo à vida terrena e aos prazeres do corpo e o medo de ser apartado de tudo isso pela morte). Essas causas de dor permanecem submersas na mente do sādhaka (aspirante ou buscador); são como icebergs nos mares polares, que apenas expõem uma pequena parte de seu vulto. Se não forem zelosamente controladas e erradicadas, a paz não será possível. O yogī aprende a esquecer-se do passado e não pensa no futuro. Ele vive no eterno presente. 


			Como uma brisa ondula a superfície de um lago e distorce as imagens nele refletidas, assim também as citta vṛtti perturbam a paz mental. As águas calmas de um lago refletem a beleza em seu derredor. Quando a mente está quieta, a beleza do Ser Universal é refletida nela. O yogī acalma a mente por meio do estudo constante e da libertação dos desejos. Os oito estágios do yoga ensinam-lhe o caminho.


			 


			 


			Citta vikṣepa (distrações e obstáculos)


			 


			As distrações e obstáculos que atrapalham a prática do yoga pelo aspirante são:


			 


			

					
Vyādhi – enfermidade que perturba o equilíbrio físico;


					
Styāna – languidez ou falta de disposição mental para o trabalho;


					
Saṁśaya – dúvida ou indecisão;


					
Pramāda – indiferença ou insensibilidade;


					
Ālasya – preguiça;


					
Avirati – sensualidade; o despertar do desejo quando objetos sensoriais apoderam-se da mente;


					
Bhrānti darśana – conhecimento falso ou inválido; ilusão;


					
Alabdha bhūmikatva – incapacidade de conseguir continuidade de raciocínio ou de concentração, de modo que a realidade não pode ser apreendida;


					
Anavasthitattva – instabilidade na manutenção da concentração que foi obtida após longa prática.


			


			Existem, entretanto, mais quatro distrações: (1) duḥkha – dor ou sofrimento, (2) daurmanasya – desespero, (3) aṅgamejayatva – instabilidade no corpo e (4) śvāsa praśvāsa – respiração irregular.


			Para vencer uma batalha, o general faz uma inspeção do terreno e do inimigo e planeja as medidas para o contra-ataque. De modo similar, o yogī planeja a conquista do Ser Universal.


			 


			Vyādhi: Nota-se que o primeiro obstáculo é a falta de saúde ou a enfermidade. Para o yogī, o corpo é um instrumento essencial para sua realização. Se o veículo enguiça, o viajante não pode ir longe. Se o corpo enguiçar por falta de saúde, o aspirante pouco poderá alcançar. A saúde física é importante para o desenvolvimento mental, já que normalmente a mente funciona através do sistema nervoso. Quando o corpo fica doente ou o sistema nervoso é afetado, a mente fica irrequieta ou entorpecida e inerte, e a concentração ou a meditação se tornam impossíveis.


			 


			Styāna: Uma pessoa que sofre de apatia carece de objetivos, de um caminho a seguir ou de qualquer entusiasmo. Sua mente e intelecto ficam entorpecidos em virtude da inatividade, e suas faculdades se enferrujam. O fluxo constante de água mantém puros os riachos das montanhas, mas nada de bom pode florescer na água estagnada de uma vala. Uma pessoa apática é como um cadáver vivo, porque ela não consegue se concentrar em nada.


			 


			Saṁśaya: O insensato, o incrédulo e o cético destroem a si mesmos. Como podem apreciar este mundo ou o próximo ou desfrutar de qualquer felicidade? O buscador deve ter fé em si mesmo e em seu mestre. Ele deve ter fé que Deus está sempre ao seu lado e que nenhum mal pode atingi-lo. Quando a fé brota no coração, ela afasta a luxúria, a má vontade, a preguiça mental, o orgulho e a dúvida espiritual, e o coração, livre desses obstáculos, torna-se sereno e imperturbável.


			 


			Pramāda: A pessoa que sofre de pramāda é presunçosa, carece de humildade e acha que somente ela é sábia. Sem dúvida sabe o que é certo ou o que é errado, mas persiste em sua indiferença quanto ao que é certo e escolhe o que é agradável. Para satisfazer suas paixões egoístas e seus sonhos de glória pessoal, ela sacrifica deliberadamente e sem escrúpulos todos os que estiverem em seu caminho. Uma pessoa assim é cega para a glória de Deus e surda para Sua palavra.


			 


			Ālasya: Para vencer o obstáculo da preguiça, é necessário um entusiasmo inabalável (vīrya). A atitude do aspirante é como a do amante, sempre ansiando em rever sua amada, sem jamais ceder ao desespero. A esperança deve ser seu escudo, e a coragem, sua espada. Ele deve estar livre de ódio e de mágoa. Com fé e entusiasmo, ele deve superar a inércia do corpo e da mente.


			 


			Avirati: É um tremendo anseio, muito difícil de conter, pelos objetos sensoriais, depois de terem sido conscientemente abandonados. Sem estar preso a eles, o yogī aprende a desfrutá-los com o auxílio dos sentidos, que estão completamente sob seu controle. Pela prática de pratyāhāra, ele se liberta do apego, se emancipa do desejo e se torna contente e tranquilo.


			 


			Bhrānti darśana: Uma pessoa afligida pelo falso conhecimento padece de ilusões e acredita que somente ela viu a verdadeira Luz. Ela possui um poderoso intelecto, mas lhe falta humildade e ela se vangloria de sua sabedoria. Ao permanecer na companhia de grandes almas e ser orientada por elas, firma os pés na senda reta e supera suas fraquezas.


			 


			Alabdha bhūmikatva: Como um alpinista que não consegue chegar ao cume por falta de resistência, uma pessoa que não consegue superar a falta de concentração fica incapacitada de buscar a realidade. Ele pode ter percepções fugazes da realidade, mas não poderá vê-la claramente. É como um músico que ouve uma música divina em um sonho, mas não consegue lembrar-se dela em seus momentos de vigília e não consegue reproduzir o sonho.


			 


			Anavasthitattva: Com muito esforço, uma pessoa afetada por anavasthi tattva consegue obter um vislumbre da realidade. Feliz e orgulhosa de sua conquista, ela se torna negligente em sua prática (sādhanā). Ela tem pureza e grande poder de concentração e chegou à encruzilhada final da sua jornada. Mesmo neste último estágio, o esforço contínuo é essencial, e a pessoa tem que seguir o caminho com paciência infinita e determinação perseverante. Ela não deve amolecer e assim adiar seu avanço pelo caminho da realização de Deus. Ela deve aguardar até que a graça divina baixe sobre ela. Segundo o Kaṭhopaniṣad: “O Ser Universal não será realizado pelo estudo ou pela instrução, nem pela sutileza do intelecto, nem por muita aprendizagem, mas apenas por aquele que anseia por Ele e que por Ele é escolhido. Em verdade, a alguém assim o Ser Universal revela Sua verdadeira essência”.


			 


			Para superar os obstáculos e conquistar uma felicidade pura, Patañjali propõe diversos remédios. O melhor deles é o remédio quádruplo de maitri (benevolência), karuṇā (compaixão), muditā (deleite) e upekṣā (desconsideração). 


			Maitri não é mera benevolência, mas também um sentimento de unidade com o objeto da benevolência (ātmīyatā). Uma mãe sente intensa felicidade com o sucesso do filho por causa de ātmīyatā, um sentimento de unidade. Patañjali recomenda maitri para se obter sukha (felicidade ou virtude). O yogī cultiva maitri e ātmīyatā para o bem, torna os inimigos em amigos e não nutre malícia contra ninguém.


			Karuṇā não significa simplesmente ter pena ou compaixão e derramar lágrimas de desespero ante o sofrimento (duḥkha) alheio. É a compaixão associada à ação dedicada a aliviar o sofrimento dos aflitos. O yogī usa todos os seus recursos – físicos, financeiros, mentais e morais – para aliviar a dor e o sofrimento dos outros. Ele compartilha sua força com os fracos até que eles se tornem fortes. Ele compartilha sua bravura com os tímidos até que se tornem corajosos mediante seu exemplo. Ele condena a máxima que diz que “só os mais aptos sobrevivem” e ajuda o fraco a se tornar suficientemente forte para sobreviver. Ele se torna um abrigo para todos.


			Muditā é um sentimento de apreciação diante de um bom trabalho (puṇya) realizado por outrem, mesmo que seja um rival. Com muditā, o yogī se livra de muitos dissabores por não demonstrar irritação, aversão ou inveja de outro que tenha alcançado o objetivo que ele mesmo tenha fracassado em conquistar.


			 


			Upekṣā não é um mero sentimento de desdém ou desprezo pela pessoa que caiu em vício (apuṇya), ou de indiferença ou superioridade em relação a ela. É um exame de consciência, uma pesquisa para descobrir como teríamos agido diante das mesmas tentações. É também um exame para descobrir até que ponto se é responsável pelo estado do desafortunado e o esforço para ajudá-lo a voltar ao bom caminho. O yogī entende as faltas dos outros, pois as vê e estuda primeiro em si mesmo. Esse autoestudo ensina-o a ser caridoso com todos.


			 


			O significado profundo do quádruplo remédio de maitri, karuṇā, muditā e upekṣā não pode ser percebido por uma mente inquieta. Minha experiência me levou à conclusão que, para os homens e mulheres em geral, em qualquer comunidade do mundo, o meio para adquirir uma mente calma é trabalhar com determinação em dois dos oito estágios de yoga mencionados por Patañjali, a saber: āsana e prāṇāyāma. 


			A mente (manas) e a respiração (prāṇa) estão intimamente conectadas, e a atividade ou a cessação da atividade de uma afeta a outra. Por esta razão, Patañjali recomendou o prāṇāyāma (controle rítmico da respiração) para se adquirir serenidade mental e paz interior.


			 


			 


			Śiṣya e guru (discípulo e mestre)


			 


			O Śiva Saṁhitā divide os sādhakas (discípulos ou aspirantes) em quatro categorias: (1) mṛdu (fraco), (2) madhyama (regular), (3) adhimātra (superior) e (4) adhimātratama (supremo). Este último, o mais elevado, é o único capaz de cruzar o oceano do mundo manifesto.


			Os aspirantes fracos não têm entusiasmo, criticam seus professores, são predadores e inclinados a cometerem maus atos, comem muito, estão sob o poder das mulheres, são instáveis, covardes, doentes, dependentes, falam asperamente, apresentam um caráter débil e falta de virilidade. O guru (professor ou mestre) guia tais aspirantes somente pelo caminho do mantra yoga. Com muito esforço, o estudante pode alcançar a iluminação em doze anos. (A palavra “mantra” é derivada da raiz “man”, que significa “pensar”. Mantra, portanto, significa um pensamento sagrado ou prece, a ser repetido com plena compreensão de seu significado. Leva um longo tempo, talvez anos, para um mantra fixar raízes firmes na mente de um sādhaka fraco e leva ainda mais tempo para dar frutos).


			O aspirante regular tem uma mente equânime, é capaz de suportar privações, deseja aperfeiçoar seu trabalho, fala gentilmente e é moderado em todas as circunstâncias. Reconhecendo essas qualidades, o guru ensina-lhe laya yoga, que proporciona a liberação (laya significa devoção, absorção ou dissolução).


			De mente estável, capaz de laya yoga, viril, independente, nobre, piedoso, clemente, sincero, corajoso, jovem, respeitoso, dedicado ao seu professor, aplicado na prática de yoga, assim é um aspirante superior. Ele pode atingir a iluminação em seis anos de prática. O guru instrui um indivíduo assim vigoroso em haṭha yoga.


			De grande virilidade e entusiasmo, bem-apessoado, corajoso, versado nas escrituras, estudioso, sensato, isento de melancolia, jovial, regular na alimentação, com os sentidos sob controle, livre de medo, limpo, hábil, generoso, prestimoso com todos, firme, inteligente, independente, clemente, de bom caráter, de fala gentil e respeitador de seu guru, assim é o aspirante supremo, apto a todas as formas de yoga. Este pode atingir a iluminação em três anos.


			Embora o Śiva Saṁhitā e o Haṭha Yoga Pradīpikā mencionem o período de tempo no qual o sucesso pode ser atingido, Patañjali em nenhum lugar declara o tempo necessário para unir a alma individual com a Alma Divina Universal. De acordo com ele, abhyāsa (prática constante e determinada) e vairāgya (libertação dos desejos) deixam a mente calma e tranquila. Ele define abhyāsa como um esforço de longa duração, realizado sem interrupção e com devoção, que cria uma firme fundação.


			O estudo de yoga não se assemelha à obtenção de um diploma ou título universitário, quando a pessoa pretende obter resultados favoráveis em um prazo determinado.


			Os obstáculos, desafios e tribulações no caminho do yoga podem ser removidos em larga extensão com a ajuda de um guru (a sílaba “gu” significa escuridão e “ru” significa luz. Só é guru quem remove a escuridão e aporta a iluminação). O conceito de guru é profundo e significativo. Não se trata de um guia comum, e sim de um professor espiritual que ensina um modo de vida, não meramente como ganhar a vida. Ele transmite o conhecimento do Espírito e quem recebe esse conhecimento é um śiṣya, ou discípulo.


			O relacionamento entre guru e śiṣya é muito especial e transcende aquele que existe entre pai e filho, entre marido e mulher ou entre amigos. Um guru é livre de egotismo. Ele conduz dedicadamente seu śiṣya em direção ao objetivo último, sem esperar fama ou recompensa. Ele mostra a senda de Deus e assiste ao progresso de seu discípulo, guiando-o ao longo do caminho. Ele inspira confiança, devoção, disciplina, compreensão profunda e iluminação através do amor. Com confiança em seu aluno, o guru se esforça arduamente para que ele assimile o ensinamento, estimulando-o a fazer perguntas e a conhecer a verdade por meio do questionamento e da análise.


			Um śiṣya deve possuir as qualificações necessárias para a mais alta realização e desenvolvimento. Ele precisa ter confiança, devoção e amor por seu guru. Os exemplos perfeitos do relacionamento entre guru e śiṣya são o de Yama (o Deus da Morte) e Nachiketās, no Kaṭḥopaniṣad, e de Śri Kṛṣṇa e Arjuna, no Bhagavad Gītā. Nachiketās e Arjuna obtiveram a iluminação graças a sua mente focada e seus espíritos ávidos e questionadores. O śiṣya deve ter fome de conhecimento e um espírito de humildade, perseverança e firmeza de propósito. Ele não deve procurar um guru apenas por curiosidade. Ele deve ter śraddhā (fé dinâmica) e não desanimar caso não atinja a meta no tempo esperado. É necessária uma paciência tremenda para acalmar a mente agitada, colorida por inumeráveis experiências passadas e saṁskāra (resíduo acumulado de pensamentos e ações passadas).


			O simples fato de ouvir as palavras do guru não capacita o śiṣya a absorver seus ensinamentos. Isso é ilustrado pela história de Indra e Virochana. Indra, o rei dos Deuses, e Virochana, príncipe dos demônios, foram juntos se consultar com seu mentor espiritual, Brahmā, para obter o conhecimento do Ser Supremo. Ambos ouviram as mesmas palavras do guru. Indra obteve a iluminação, ao passo que Virochana, não. A memória de Indra havia sido desenvolvida graças a sua devoção ao tema ensinado e pelo seu amor e fé em seu mestre. Ele tinha um sentimento de união com seu guru. Essas foram as razões para seu sucesso. A memória de Virochana era movida apenas por seu intelecto. Ele não tinha devoção alguma pela matéria ensinada ou por seu mentor. Seguiu sendo o que era desde o princípio: um gigante intelectual. Voltou um cético. Indra tinha humildade intelectual, enquanto Virochana era cheio de orgulho intelectual, a ponto de achar condescendente de sua parte ter ido ouvir Brahmā. O enfoque de Indra era cheio de devoção, enquanto o de Virochana era prático. Virochana era motivado pela curiosidade e queria adquirir um conhecimento prático que mais tarde pudesse lhe ser útil para obter poder.


			O śiṣya deve valorizar acima de tudo o amor, a moderação e a humildade. O amor engendra a coragem; a moderação cria a abundância e a humildade gera poder. Coragem sem amor é brutalidade. Abundância sem moderação conduz ao hedonismo e à decadência. O poder sem humildade alimenta a arrogância e a tirania. O autêntico śiṣya aprende de seu guru sobre um poder que nunca o abandonará ao longo de seu retorno à Unidade Primeva, à Origem de seu Ser.


			 


			 


			Sādhanā (uma chave para a liberdade)


			 


			Todos os tratados importantes sobre yoga colocam grande ênfase em sādhanā ou abhyāsa (prática constante). Sādhanā não é somente o estudo teórico dos textos de yoga. É um empenho espiritual. Como as sementes oleaginosas que têm de ser prensadas para produzirem óleo, ou a madeira que tem que ser aquecida para incendiar-se e produzir o fogo que traz em si, o sādhaka deve acender a chama divina que existe dentro dele por meio da prática constante.


			“O jovem, o idoso, o extremamente ancião e até mesmo o enfermo e o fraco podem obter a perfeição em yoga pela prática constante. O êxito acompanha aquele que pratica, não aquele que não pratica. O sucesso em yoga não é obtido pela mera leitura teórica dos textos sagrados, tampouco pelo uso das vestes de um yogī ou sannyāsī (eremita), ou por discorrer a respeito do tema. O segredo para o sucesso é apenas a prática constante. Na verdade, não cabem dúvidas sobre isso.” (Haṭha Yoga Pradīpikā , capítulo I, versículos 64-6.)


			“A partir do aprendizado do alfabeto, é possível, com a prática, dominar todas as ciências. Da mesma forma, começando por um treinamento físico minucioso, adquire-se o conhecimento da Verdade (tattva jñāna), que a verdadeira natureza da alma humana é idêntica à do Supremo Espírito que permeia o Universo.” (Gheraṇḍa Saṁhitā, capítulo I, versículo 5.)


			Por meio dos esforços concentrados e coordenados do corpo, dos sentidos, da mente, da razão e do Ser Universal, o homem obtém o prêmio da paz interior e satisfaz o anseio da alma por seu Criador. A aventura suprema da vida de um homem é sua jornada de volta ao Criador. Para alcançar essa meta, ele precisa do funcionamento bem desenvolvido e coordenado do corpo, dos sentidos, da mente, da razão e do Ser Universal. Se o esforço não for coordenado, ele fracassa em sua aventura. No terceiro valli (capítulo) da primeira parte do Kaṭḥopaniṣad, Yama (o Deus da Morte) expõe esse yoga ao discípulo Nachiketās, por meio da parábola do indivíduo em uma carruagem.


			“Considere o Ātman (Ser Universal) como o Senhor montado em uma carruagem; a razão como o cocheiro, e a mente como as rédeas. Os sentidos seriam os cavalos, e as pastagens, os objetos do desejo. Quando o Ser Universal se encontra preso aos sentidos e à mente, é chamado pelos sábios de hedonista (bhoktṛ). Quem carece de discernimento nunca consegue refrear sua mente; seus sentidos são como cavalos indóceis. Aquele que tem discernimento sempre controla sua mente; seus sentidos são como cavalos disciplinados. Aquele que não tem discernimento torna-se inconsequente, sempre impuro; ele não atinge a meta, vagando de um corpo para outro. Quem tem discernimento torna-se vigilante, sempre puro; alcança o objetivo e jamais renasce. O homem que possui um cocheiro com discernimento para guiar sua mente alcança o propósito de sua jornada: a Suprema Morada do Espírito Eterno.”


			“Os sentidos são mais poderosos do que os objetos do desejo. Maior do que os sentidos é a mente; mais elevada que a mente é a razão, e superior à razão é Ele – o Espírito em tudo. Discipline-se por meio do Ser Universal e destrua seu inimigo falaz, que toma a forma do desejo.” (Bhagavad Gītā, capítulo III, versículos 42-3.)


			Para realizar isso, não apenas é necessária a prática constante, mas também a renúncia. Então surge a questão sobre o que deve ser renunciado. O yogī não renuncia ao mundo, uma vez que isso significaria renunciar ao Criador. O yogī renuncia a tudo o que o afasta do Senhor. Ele renuncia a seus próprios desejos, sabedor de que toda inspiração e toda ação justa são oriundas do Senhor. Ele renuncia àqueles que se opõem à obra do Senhor, àqueles que propagam ideias demoníacas e se limitam a falar de valores morais, sem praticá-los.


			O yogī não renuncia à ação. Ele corta as amarras que o prendem às suas ações pela dedicação de seus frutos ao Senhor ou à humanidade. Ele entende que é um privilégio poder cumprir seu dever e que não tem direito algum aos frutos de suas ações.


			Enquanto outros permanecem adormecidos quando o dever os chama e acordam somente para reclamar seus direitos, o yogī está plenamente desperto para seu dever, mas adormecido acerca de seus direitos. Por isso se diz que, na noite de todos os seres, o homem disciplinado e sereno desperta para a luz.


			 


			 


			Aṣṭāṅga yoga – Os oito membros do yoga


			 


			Os Yoga Sūtras de Patañjali são divididos em quatro capítulos ou pādas. O primeiro trata de samādhi; o segundo, dos meios (sādhanā) para alcançar o yoga; o terceiro enumera os poderes (vibhūti) que o yogī encontra ao longo de sua busca; e o quarto lida com a emancipação (kaivalya).


			 


			Yama


			Os oito membros do yoga aparecem descritos no segundo capítulo. O primeiro deles é yama (disciplinas éticas) – os grandes mandamentos que transcendem credo, país, idade e época. São eles: ahiṁsā (não violência), satya (verdade), asteya (não roubar), brahmacharya (continência) e aparigraha (não cobiçar). Esses mandamentos são regras de moralidade para a sociedade e para os indivíduos que, se não forem observadas, trazem o caos, violência, falsidade, roubo, desperdício e cobiça. A raiz desses males são a ganância, o desejo e o apego, que podem ser brandos, médios ou excessivos e só trazem dor e ignorância. Patañjali ataca a raiz desses males mudando a direção do pensamento do indivíduo segundo os cinco princípios de yama.


			 


			Ahiṁsā. A palavra ahiṁsā é composta da partícula “a” que significa “não” e do substantivo “hiṁsā”, que significa “matar” ou “violência”. É mais do que um mandamento negativo para não matar, tem um sentido positivo mais amplo, de amor. Este amor abarca toda criação, pois somos todos filhos do mesmo Pai – o Senhor. O yogī acredita que matar ou destruir uma coisa ou um ser é insultar seu Criador. Os homens matam tanto para comer quanto para protegerem-se do perigo. Não obstante, o mero fato de um indivíduo ser vegetariano não quer dizer necessariamente que não tenha um temperamento violento ou que seja um yogī, embora uma dieta vegetariana seja necessária para a prática do yoga. Tiranos sanguinários podem ser vegetarianos, pois a violência é um estado de espírito, não uma dieta. Ela reside na mente do homem e não no instrumento que ele leva em sua mão. Pode-se usar a mesma faca para descascar uma fruta ou para apunhalar um inimigo. A culpa não está no instrumento, mas naquele que o empunha.


			O homem recorre à violência para proteger seus próprios interesses: seu corpo, seus entes queridos, suas posses ou sua dignidade. Mas ele não deve supor que é capaz de sozinho proteger a si mesmo e aos outros. Acreditar nisso é um erro. O homem deve confiar em Deus, que é a fonte de toda a força. Assim, não temerá mal algum.


			A violência surge do temor, da fraqueza, da ignorância ou da inquietação. Para deter a violência, o mais importante é libertar-se do temor. A fim de se obter esta liberdade, é preciso mudar o modo de ver a vida e reorientar a mente. A violência tende a diminuir quando o homem aprende a basear sua fé na realidade e na investigação em vez de baseá-la na ignorância e na suposição.


			O yogī julga que cada criatura tem tanto direito à vida quanto ele. Ele acredita que nasceu para ajudar os outros e contempla a criação com amor. Ele sabe que sua vida está intrinsecamente ligada à dos outros e se alegra quando pode ajudá-los a ser felizes. Ele antepõe a felicidade dos outros à sua própria e torna-se uma fonte de alegria para todos a seu redor. Assim como os pais encorajam um bebê a dar seus primeiros passos, ele estimula os menos afortunados e os torna aptos para a sobrevivência.


			Os homens clamam por justiça quando os outros cometem erros; no entanto, quando eles mesmos erram, suplicam por misericórdia e perdão. O yogī, por sua vez, busca justiça por um erro cometido por ele mesmo e perdão para a falta do outro. Ele sabe como viver e transmite este saber aos outros. Sempre empenhado em aperfeiçoar-se, ele mostra a todos, com seu amor e compaixão, como melhorar. 


			O yogī se opõe ao mal no malfeitor, mas não ao malfeitor. Para uma falta, ele prescreve penitência, não punição. A oposição ao mal e o amor pelo malfeitor não são incompatíveis. A esposa de um alcoólico, mesmo o amando, pode opor-se ao seu vício. A oposição sem amor leva à violência; amar o malfeitor sem se opor ao mal que há nele é insensatez e conduz ao sofrimento. O yogī sabe que o curso correto a seguir é amar a pessoa enquanto se combate o mal que há nela. A batalha é vencida porque é travada com amor. Uma mãe amorosa algumas vezes bate na criança para curá-la de um mau hábito; do mesmo modo, um verdadeiro seguidor de ahiṁsā ama seu oponente.


			Abhaya (libertação do temor) e akrodha (libertação da ira) acompanham ahiṁsā. Apenas aqueles que cultivam uma vida pura libertam-se do temor. O yogī não teme ninguém, nem ninguém precisa temê-lo, pois se purifica pelo estudo do Ser Universal. O temor assalta um homem e o paralisa. Ele tem medo do futuro, do desconhecido e do impalpável. Ele tem medo de perder seus meios de subsistência, sua saúde e sua reputação. Mas seu maior temor é a morte. O yogī sabe que é diferente de seu corpo, que não passa de uma morada temporária do espírito. Ele vê todos os seres no Ser Universal e o Ser Universal em todos os seres; portanto, perde todo o medo. Embora o corpo esteja sujeito à doença, à velhice, à decadência e à morte, o espírito mantém-se inalterado. Para o yogī, a morte é o tempero que acrescenta sabor à vida. Ele dedicou a mente, a razão e toda a sua vida ao Senhor. Quando uniu todo o seu ser ao Senhor, o que poderá temer?


			Há dois tipos de ira (krodha): uma que corrompe a mente e outra que conduz ao crescimento espiritual. A primeira tem raiz no orgulho, que enfurece a pessoa quando é menosprezada. Isso impede a mente de ver as coisas em perspectiva e torna seus juízos equivocados. O yogī, por sua vez, se revolta consigo mesmo quando sua própria mente se rebaixa ou quando todo o seu estudo e experiência não conseguem impedi-lo de ser insensato. Ele é rigoroso consigo mesmo quando lida com suas próprias faltas, mas brando com as faltas dos outros. A delicadeza de espírito é um atributo do yogī, e seu coração se enternece diante de todo sofrimento. Para ele, a consideração com os outros e o rigor consigo mesmo andam de mãos dadas e, em sua presença, toda hostilidade desaparece.


			 


			Satya. Satya ou verdade é a mais alta regra de conduta e de moralidade. Mahātma Gāndhī disse: “A Verdade é Deus, e Deus é a Verdade”. Assim como o fogo queima as impurezas e refina o ouro, o fogo da verdade depura o yogī e queima suas impurezas.


			Se a mente tem pensamentos de verdade, se a língua profere palavras de verdade e se toda a vida é baseada na verdade, então a pessoa está preparada para a união com o Infinito. A Realidade é, em essência, amor e verdade, e se expressa por meio desses dois aspectos. A vida do yogī deve se conformar estritamente com essas duas facetas da Realidade. É por isso que se coloca ênfase em ahiṁsā, que se baseia essencialmente no amor. Satya pressupõe absoluta veracidade no pensamento, palavra e ação. A falsidade, sob qualquer forma, coloca o sādhaka em desarmonia com a lei fundamental da verdade.


			A verdade não se limita apenas à palavra. Há quatro pecados da palavra: insultar e dizer obscenidades; afirmar falsidades; caluniar e fazer intriga; e, por fim, ridicularizar o que os outros tomam como sagrado. O caluniador é mais venenoso do que uma serpente. O controle da palavra leva ao desenraizamento da malícia. Quando a mente não carrega maldade para com ninguém, ela se enche de caridade para com todos. Aquele que aprendeu a controlar sua língua, em grande medida atingiu o autocontrole. Quando fala, é ouvido com respeito e atenção. Suas palavras serão lembradas, pois serão boas e verdadeiras.


			Se uma pessoa estabelecida na verdade ora com o coração puro, então as coisas das quais necessita vêm até ela quando são realmente necessárias; não é preciso que corra atrás delas. O homem firmemente estabelecido na verdade recebe os frutos de suas ações sem aparentemente fazer nada. Deus, a fonte de toda verdade, supre suas necessidades e cuida de seu bem-estar.


			 


			Asteya. O desejo de possuir e desfrutar daquilo que o outro possui leva uma pessoa a cometer maus atos. Desse desejo surgem a cobiça e o impulso de roubar. Asteya (a = não, steya = roubar), ou seja, “não roubar”, inclui não apenas não tomar sem permissão aquilo que pertence ao outro, como tampouco usar algo para um propósito diferente do pretendido ou por mais tempo do que permitido por seu proprietário. Assim, compreende a apropriação indébita, a quebra de confiança, a má administração e o mau uso. O yogī reduz suas necessidades físicas ao mínimo, pois acredita que, ao acumular coisas das quais não precisa realmente, se comporta como um ladrão. Enquanto outros buscam fortuna, poder, fama ou prazer, o yogī tem apenas uma ambição: adorar o Senhor. A libertação dos desejos permite o afastamento das grandes tentações. O desejo turva a corrente da tranquilidade, torna os homens abjetos e vis e os mutila. Aquele que obedece ao mandamento “não roubarás” se converte em fiel depositário de todos os tesouros.


			 


			Brahmacharya. De acordo com o dicionário, brahmacharya significa a vida de celibato, estudo religioso e continência. Acredita-se que a perda de sêmen conduz à morte, e sua retenção, à vida. Mediante a conservação do sêmen, o corpo do yogī desenvolve um aroma agradável. Quando o sêmen é retido, não há medo da morte. Daí a injunção de que deve ser preservado por um esforço concentrado da mente. O conceito de brahmacharya não é de negação, austeridade forçada e proibição. De acordo com Śankarāchārya, um brahmachārī (aquele que observa brahmacharya) é um homem absorvido no estudo da ciência sagrada dos Vedas, que vive constantemente em Brahman e sabe que tudo existe em Brahman. Em outras palavras, quem vê a divindade em tudo é um brahmachārī. Patañjali, entretanto, dá ênfase à continência do corpo, da fala e da mente. Isso não significa que a filosofia do yoga é destinada apenas aos celibatários. Brahmacharya tem pouco a ver com o fato de a pessoa ser solteira ou casada e chefe de família. Temos que traduzir os aspectos mais elevados de brahmacharya para o nosso dia a dia. Para a salvação, não é necessário permanecer solteiro e sem teto. Ao contrário, todos os smṛtīs (códigos legais) recomendam o matrimônio. Não é possível conhecer o amor divino sem experimentar a felicidade e o amor humanos. Quase todos os yogīs e sábios da antiga Índia eram casados e tinham suas famílias. Eles não se esquivavam de suas responsabilidades sociais ou morais. O casamento e a paternidade não são barreiras para se conhecer o amor divino, a felicidade e a união com a Alma Suprema.


			Ao tratar da situação do aspirante que é chefe de família, o Śiva Saṁhitā recomenda que ele “faça sua prática longe da companhia dos homens, em um local isolado. Aparentemente, deve permanecer na sociedade, mas ali não estará seu coração. Ele não deve renunciar às obrigações de sua profissão, casta ou posição, mas cumpri-las como um instrumento do Senhor, sem pensar nos resultados. Triunfará, sem dúvida, se seguir com sabedoria o método do yoga. Permanecendo no seio da família, sempre cumprindo seus deveres de chefe de família, aquele que se encontra livre dos méritos e deméritos e refreou seus sentidos alcança a salvação. O chefe de família que pratica yoga não é afetado pela virtude ou pelo vício. Se, para proteger a humanidade, ele cometer algum pecado, não será contaminado”. (Capítulo V, versículos 234-38.)


			Quem observa brahmacharya desenvolve uma reserva de vitalidade e energia, uma mente corajosa e um intelecto poderoso que o permitem enfrentar qualquer tipo de injustiça. O brahmachārī emprega com sabedoria as forças que gera: usa sua força física para cumprir o serviço do Senhor; sua força mental para a difusão da cultura e a intelectual para o fomento da vida espiritual. Brahmacharya é a bateria que acende a tocha da sabedoria.


			 


			Aparigraha. Parigraha significa acumular ou colecionar. Estar livre da necessidade de acumular é aparigraha. Trata-se, pois, de outra faceta de asteya (não roubar). Assim como não se deve adquirir coisas que não sejam realmente indispensáveis, tampouco se deve acumular ou colecionar coisas que não sejam imediatamente necessárias. Também não se deve aceitar coisas sem trabalhar por elas, nem a título de favor, pois indica pobreza de espírito. O yogī compreende que o acúmulo de coisas implica na falta de fé em Deus e em si mesmo para garantir seu futuro. Ele mantém a fé lembrando-se da imagem da Lua. Durante a metade escura do mês, ela surge tarde, quando a maioria das pessoas está dormindo e não aprecia sua beleza. E mesmo que seu esplendor vá minguando, ela não se desvia de seu caminho, indiferente à falta de apreciação dos homens. Ela tem fé que voltará a ficar cheia quando estiver em face do Sol, e então as pessoas esperarão ansiosamente por seu glorioso surgimento.


			Pela observância de aparigraha, o yogī torna sua vida o mais simples possível e exercita sua mente para não sentir a perda ou a falta de qualquer coisa. Então, tudo aquilo de que ele realmente necessita virá a ele por si só e no momento oportuno. A vida de um homem comum é repleta de uma infindável série de perturbações e frustrações e de suas reações a elas. Assim, quase não há possibilidade de se manter a mente em um estado de equilíbrio. O sādhaka desenvolve a capacidade de permanecer satisfeito com o que quer que aconteça. Deste modo, ele obtém a paz que o leva para além dos domínios da ilusão e do sofrimento que saturam nosso mundo. Ele lembra a promessa feita por Śrī Kṛṣṇa a Arjuna no nono capítulo do Bhagavad Gītā: “Àqueles que veneram apenas a Mim com devoção sincera e que estão em harmonia comigo em todos os momentos, trago segurança completa. Satisfarei todas as suas necessidades e os protegerei para sempre”.


			 


			Niyama


			Niyamas são as normas de conduta que se referem à disciplina individual, ao passo que as regras de yama são universais em sua aplicação. Os cinco niyamas listados por Patañjali são: śaucha (pureza), santoṣa (contentamento), tapas (ardor ou austeridade), svādhyāya (estudo do Ser Universal) e Īśvara praṇidhāna (dedicação ao Senhor).


			 


			Śaucha. A pureza do corpo é essencial para o bem-estar. Enquanto bons hábitos como o banho purificam o corpo externamente, āsana e prāṇāyāma o limpam internamente. A prática de āsana tonifica o corpo inteiro e remove as toxinas e impurezas causadas pelo excesso de indulgência. Prāṇāyāma limpa e areja os pulmões, oxigena o sangue e purifica os nervos. Mais importante que a limpeza física, contudo, é a depuração da mente das emoções perturbadoras como ódio, paixão, raiva, luxúria, cobiça, ilusão e orgulho. E ainda mais importante é a depuração do intelecto (buddhi) dos pensamentos impuros. As impurezas da mente são lavadas pelas águas de bhakti (devoção). As impurezas do intelecto ou da razão são consumidas pelo fogo de svādhyāya (estudo do Ser Universal). Essa limpeza interna traz luz e alegria. Ela traz benevolência (saumanasya) e afasta o sofrimento mental, a depressão, a tristeza e o desespero (daurmanasya). Quando somos benevolentes, não vemos somente as faltas, mas também as virtudes dos outros. O respeito pelas virtudes alheias desperta respeito próprio e nos ajuda a combater nossas próprias aflições e dificuldades. Quando a mente está lúcida, é fácil concentrá-la em um ponto (ekāgra). Com concentração, obtém-se um domínio dos sentidos (indriya-jaya). Então a pessoa se vê pronta para ingressar no templo de seu próprio corpo e ali contemplar seu verdadeiro ser no espelho de sua mente.


			Além da pureza do corpo, do pensamento e da palavra, se faz necessária a pureza do alimento. À parte do asseio na preparação da comida, é preciso estar atento à pureza dos meios pelos quais ela é obtida.


			O alimento, substância que sustenta e ao mesmo tempo consome a vida, é considerado uma fase de Brahman. Ele deve ser ingerido com a sensação de que, a cada bocada, são obtidas forças para servir ao Senhor. Então a comida se torna pura. Ser vegetariano ou não é uma questão puramente pessoal, porquanto cada pessoa é influenciada pela tradição e os hábitos do país em que nasceu e se criou. Com o tempo, contudo, o praticante de yoga tem que adotar uma dieta vegetariana a fim de obter a concentração da atenção e evolução espiritual.


			A comida deve ser consumida para promover saúde, força, energia e vida. Ela deve ser simples, nutritiva, saborosa e reconfortante. É preciso evitar alimentos que sejam azedos, amargos, salgados, pungentes, picantes, quentes demais, estragados, sem gosto, pesados e sujos.


			O caráter é moldado pelo tipo de alimento ingerido e pelo modo como é consumido. Os homens são as únicas criaturas que comem quando não estão com fome e, geralmente, vivem para comer em vez de comerem para viver. Quando comemos para satisfazer o paladar, comemos além da medida e, assim, sofremos com distúrbios digestivos que tiram nossos sistemas do eixo. O yogī acredita em harmonia e por isso ele come apenas para seu sustento, nem mais nem menos. Ele cuida de seu corpo como a morada de seu espírito e evita os excessos.


			Além da alimentação, o local também é importante para as práticas espirituais. É difícil praticar em um local distante (longe de casa), em uma floresta, em uma cidade muito populosa ou onde há muito barulho. É preciso escolher um lugar onde seja fácil se obter comida, que seja livre de insetos, abrigado do tempo, com arredores agradáveis. Margens de lagos ou rios ou o litoral marítimo são ideais. Lugares assim, idealmente tranquilos, são difíceis de encontrar nos tempos modernos; mas pelo menos a pessoa pode separar um canto em sua própria sala para a prática e mantê-lo limpo, arejado, seco e livre de insetos.


			 


			Santoṣa. É preciso cultivar santoṣa ou contentamento. Uma mente descontente não consegue se concentrar. O yogī não sente falta de nada e por isso é naturalmente contente. O contentamento traz um êxtase sem par para o yogī. Um homem contente é completo porque conhece o amor do Senhor e cumpre seu dever. Ele é abençoado porque conhece a verdade e a alegria.


			Contentamento e tranquilidade são estados mentais. As diferenças surgem entre as pessoas em virtude de raça, credo, riqueza e educação. Essas diferenças criam discórdia e então surgem conflitos, conscientes ou inconscientes, que distraem e confundem. Então a mente não consegue se concentrar em um ponto único (ekāgra) e sua paz é roubada. Há contentamento e tranquilidade quando a chama do espírito não oscila ao sabor do desejo. O sādhaka não persegue a paz vazia dos mortos, e sim a paz de quem tem a razão firmemente estabelecida em Deus.


			 


			Tapas. O termo tapas deriva da raiz “tap”, que significa arder, queimar, brilhar, sofrer dor ou consumir-se pelo fogo. Portanto, significa um esforço ardente sob todas as circunstâncias para a consecução de um objetivo bem definido na vida. Envolve purificação, disciplina e austeridade. Toda a ciência de edificação de caráter pode ser vista como uma prática de tapas.


			Tapas é o esforço consciente para se atingir a união definitiva com o Divino e queimar todos os desejos que se interponham no caminho desta meta. Um objetivo digno deixa a vida iluminada, pura e divina. Sem esse objetivo, as ações e preces não têm valor. A vida sem tapas é como um coração sem amor. Sem tapas, a mente não pode alcançar o Senhor.


			Existem três tipos de tapas: relativo ao corpo (kāyika), à palavra (vāchika) e à mente (mānasika). Continência (brahmacharya) e não violência (ahiṁsā) são tapas do corpo. Usar palavras não ofensivas, recitar a glória de Deus, falar a verdade sem considerar as consequências para si mesmo e não falar mal dos outros são tapas da palavra. Cultivar uma atitude mental pela qual a pessoa permanece tranquila e equilibrada na alegria e na tristeza, sem perder o autocontrole, é tapas da mente.


			Também é tapas um trabalho desenvolvido sem motivos egoístas ou esperança de recompensa, guiado pela fé inabalável de que nem mesmo uma folha de capim pode mover-se sem a vontade de Deus.


			Por meio de tapas, o yogī desenvolve força física, mental e de caráter. Ele adquire coragem e sabedoria, integridade, franqueza e simplicidade.


			 


			Svādhyāya. Sva significa si próprio e adhyāya significa estudo ou educação. Educar consiste em extrair o que há de melhor em uma pessoa. Svādhyāya, portanto, é a educação de si mesmo.


			Svādhyāya é diferente da mera instrução, quando se assiste a uma aula em que o professor ostenta seu saber ante a ignorância da sua plateia. Quando se reúnem para svādhyāya, orador e ouvinte têm um só pensamento e demonstram amor e respeito mútuos. Não há sermões, e cada coração fala ao outro. Os pensamentos enobrecedores que surgem com svādhyāya são, por assim dizer, absorvidos pela própria corrente sanguínea, de tal modo que se tornam parte da nossa vida e de nosso ser.


			Aquele que pratica svādhyāya lê seu próprio livro da vida, ao mesmo tempo em que o escreve e revisa. Há uma mudança em sua maneira de ver a vida. Ele começa a perceber que toda a criação é destinada à bhakti (devoção) e não ao bhoga (prazer); que toda a criação é divina; que a divindade reside em seu interior e que a energia que o move é a mesma que move todo o universo.


			De acordo com Śrī Vinobā Bhāve (líder do Movimento Bhoodan), svādhyāya é o estudo de um tema que é a base ou raiz de todos os outros temas ou ações, sobre o qual se apoiam os demais, embora ele mesmo não se apoie sobre coisa alguma. 


			Para tornar a vida saudável, feliz e pacífica, é essencial estudar regularmente a literatura sagrada em um lugar puro. O estudo dos livros sagrados da humanidade permite ao sādhaka concentrar-se e resolver os problemas difíceis da vida, quando surgem. Ele põe fim à ignorância e traz o conhecimento. A ignorância não tem começo, mas tem fim. O conhecimento tem um começo, mas não tem fim. Pela prática de svādhyāya, o sādhaka entende a natureza de sua alma e obtém a comunhão com o divino. Os livros sagrados do mundo são para todos. Eles não pertencem somente aos membros de uma fé específica. Assim como as abelhas se deleitam com o néctar de várias flores, o sādhaka absorve coisas de outras crenças que lhe permitem compreender melhor a sua própria.


			A filologia não é uma língua, e sim a ciência das línguas, cujo estudo capacita o aluno a aprender melhor sua própria língua. Da mesma forma, o yoga não é uma religião em si. É a ciência das religiões, cujo estudo capacitará o sādhaka a apreciar melhor sua própria fé.


			 


			Īśvara praṇidhāna. Īśvara praṇidhāna é a dedicação das nossas ações e da nossa vontade ao Senhor. Aquele que tem fé em Deus não se desespera, pois tem luz (tejas). Aquele que sabe que toda a criação pertence ao Senhor não vai inflar-se de orgulho ou inebriar-se com o poder. Ele não vai se render a motivos egoístas; só curvará a cabeça em veneração. Quando as águas de bhakti (adoração) fluírem pelas turbinas da mente, o resultado será poder mental e iluminação espiritual. Enquanto a mera força física sem bhakti é letal, a mera adoração sem força de caráter é como um narcótico. O vício nos prazeres combate tanto o poder como a glória. Moha (apego) e lobha (cobiça) nascem da gratificação dos sentidos, quando eles perseguem os prazeres. Se os sentidos não forem gratificados, então há śoka (tristeza). Portanto, devem ser refreados com conhecimento e paciência, mas controlar a mente é mais difícil. Depois de termos esgotado nossos próprios recursos sem êxito, nos voltamos ao Senhor em busca de ajuda, pois Ele é a fonte de todo poder. É neste estágio que começa bhakti. Com bhakti, a mente, o intelecto e a vontade se rendem ao Senhor, e o sādhaka roga: “Eu não sei o que é bom para mim. Seja feita a Vossa vontade”. Outros oram para que seus desejos sejam satisfeitos ou cumpridos. Em bhakti, ou no amor verdadeiro, não há lugar para “eu” e “meu”. Quando a consciência do “eu” e do “meu” desaparece, a alma individual atinge sua maturidade.


			Uma vez esvaziada dos desejos de gratificação pessoal, a mente deve ser preenchida por pensamentos voltados ao Senhor. Uma mente cheia de pensamentos de gratificação pessoal corre o risco de ser dragada pelos objetos do desejo. Tentar praticar bhakti sem esvaziar a mente dos desejos é como acender uma fogueira com lenha molhada. Produz muita fumaça e faz lacrimejar quem acende o fogo tanto quanto aqueles que o cercam. A mente que abriga desejos não pode se acender ou brilhar, nem gerar luz e calor quando tocada pela chama do conhecimento.


			O nome do Senhor é como o Sol que dissipa toda a escuridão. A Lua fica cheia quando está diante do Sol. A alma individual vivencia sua plenitude (pūrṇatā) quando fica diante do Senhor. Se a Terra se interpõe entre a Lua e o Sol, ocorre um eclipse. Se a consciência do “eu” e do “meu” projeta sua sombra sobre a experiência de plenitude, todos os esforços do sādhaka para encontrar a paz são em vão.


			Ações refletem mais a personalidade de um homem do que suas palavras. O yogī aprende a arte de dedicar todas as suas ações ao Senhor e, assim, elas refletem a divindade em seu interior.


			 


			Āsana


			O terceiro pilar do yoga é āsana ou postura. Āsana traz firmeza, saúde e leveza aos membros. Uma postura estável e agradável confere equilíbrio mental e evita a inconstância da mente. Os āsanas não são meros exercícios de ginástica; são posturas. Para sua realização, é preciso um local arejado e limpo, um cobertor e determinação. Enquanto outros sistemas de treinamento físico requerem espaços amplos e equipamentos dispendiosos, os āsanas podem ser feitos sem nada, pois os próprios membros do corpo proporcionam os pesos e contrapesos necessários. Com a prática, a pessoa desenvolve agilidade, equilíbrio, resistência e grande vitalidade.


			Os āsanas se desenvolveram ao longo dos séculos de modo a exercitar cada músculo, nervo e glândula do corpo. Eles asseguram um físico harmonioso, forte e elástico, que não é restrito por uma musculatura excessiva, e mantêm o corpo livre de doenças. Eles reduzem a fadiga e acalmam os nervos. Mas sua importância real reside na maneira como treinam e disciplinam a mente.


			Muitos atores, acrobatas, atletas, dançarinos, músicos e esportistas também têm um físico soberbo e um grande controle sobre seu corpo, mas lhes falta o controle da mente, do intelecto e do Ser Universal. Segue-se daí sua falta de harmonia interior: raramente encontramos personalidades equilibradas entre eles. Costumam colocar o corpo acima de tudo. O yogī, embora não subestime o corpo, não se preocupa apenas com o seu aperfeiçoamento, mas também com o dos sentidos, da mente, do intelecto e da alma.


			O yogī conquista o corpo pela prática dos āsanas e faz dele um veículo adequado para o espírito. Ele sabe que o corpo é um veículo necessário para o espírito. Uma alma sem um corpo é como um pássaro privado de seu poder de voar.


			O yogī não teme a morte, pois o tempo necessariamente cobra seu tributo de toda carne. Ele sabe que o corpo está em constante mudança e é afetado pela infância, juventude e velhice. O nascimento e a morte são fenômenos naturais, mas a alma não está sujeita ao nascimento e à morte. Da mesma maneira que um homem joga fora suas roupas usadas para vestir novas, o hóspede do corpo se despe do invólucro usado e veste um novo.


			O yogī acredita que seu corpo lhe foi dado pelo Senhor não apenas para o prazer, mas também para o serviço ao próximo em todos os momentos de sua vida. Ele não o considera como sua propriedade. Ele sabe que o Senhor lhe deu um corpo e que um dia vai tomá-lo de volta.


			Com a prática de āsanas, o sādhaka primeiro adquire saúde, que não é a simples existência. Tampouco é uma mercadoria que pode ser comprada com dinheiro. É um bem que se conquista pelo trabalho árduo. É um estado de completo equilíbrio de corpo, mente e espírito. A saúde consiste no esquecimento da consciência física e mental. O yogī se livra de enfermidades físicas e distrações mentais pela prática de āsanas. Ele entrega as ações e os frutos delas ao Senhor, a serviço do mundo.


			O yogī compreende que sua vida e todas as suas atividades são parte da ação divina na natureza, manifestando-se e operando na forma humana. No batimento de seu pulso e no ritmo de sua respiração, ele reconhece o fluxo das estações e a palpitação da vida universal. Seu corpo é um templo que abriga a Centelha Divina. Para ele, negligenciar ou negar as necessidades do corpo e pensar nele como algo não divino é negligenciar ou negar a vida universal da qual faz parte. As necessidades do corpo são as necessidades do espírito divino que vive através do corpo. O yogī não olha para o céu para encontrar Deus, porque sabe que Deus encontra-se em seu interior, conhecido como Antarātmā (o Ser Universal Interior). Ele sente o reino de Deus dentro e fora dele e entende que o paraíso reside nele mesmo.


			Onde termina o corpo e começa a mente? Onde termina a mente e começa o espírito? Eles não podem ser separados, pois são intimamente ligados, apenas diferentes aspectos da mesma consciência divina que a tudo permeia.


			O yogī jamais negligencia ou mortifica o corpo ou a mente; pelo contrário, ele cuida de ambos. Para ele, o corpo não é um obstáculo para sua libertação espiritual, nem é a causa de sua queda, mas um instrumento de realização. Ele busca ter um corpo tão potente quanto um trovão, saudável e livre de sofrimentos, de modo a poder consagrá-lo ao serviço do Senhor, que é a sua razão de ser. Como destacado pelo Muṇḍakopaniṣad, aquele que carece de força, de atenção ou de propósito não pode alcançar o Ser Universal. Como um vaso de barro se dissolve na água se não for cozido no forno, o corpo se degrada rapidamente. Portanto, é preciso assar o corpo no fogo da disciplina do yoga de modo a fortalecê-lo e purificá-lo.


			Os nomes dos āsanas são significativos e ilustram o princípio da evolução. Alguns têm nome de plantas, como árvore (vṛkṣa) e lótus (padma); alguns têm nome de insetos, como gafanhoto (śalabha) e escorpião (vṛśchika); outros, de animais aquáticos e anfíbios, como peixe (matsya), tartaruga (kūrma), rã (bheka ou maṇḍūka) e crocodilo (nakra). Há āsanas designados por nomes de pássaros como galo (kukkuṭa), garça (baka), pavão (mayūra) e cisne (haṁsa). Há outros com nomes de quadrúpedes: cachorro (śvāna), cavalo (vātāyana), camelo (uṣṭra) e leão (siṃha). Os répteis, como a serpente (bhujaṅga), não são esquecidos, nem tampouco o estado embrionário do homem (garbha-piṇḍa). Heróis lendários emprestam seus nomes a outros āsanas, tais como Vīrabhadra e Hanumān, o filho do Vento; sábios como Bharadvāja, Kapila, Vasiṣṭha e Viśvāmitra também são lembrados em nomes de āsanas. Alguns āsanas são chamados por nomes de Deuses do panteão hindu e outros homenageiam avatares ou encarnações do Poder Divino. Ao praticar āsanas, o corpo do yogī assume formas que se assemelham a diversas criaturas. Deste modo, sua mente aprende a não desprezar nenhuma criatura, pois sabe que o mesmo Espírito Universal sopra em toda a criação, desde o menor inseto até o sábio mais perfeito. Ele sabe que a forma mais elevada é a Sem forma. Ele encontra a unidade na universalidade. O verdadeiro āsana é aquele em que o pensamento de Brahman flui sem esforço e incessantemente pela mente do sādhaka.


			Dualidades como perda e ganho, vitória e derrota, fama e desonra, corpo e mente, mente e alma, somem com o domínio dos āsanas, e o sādhaka, então, passa ao prāṇāyāma, o quarto estágio no caminho do yoga. Na prática do prāṇāyāma, as únicas partes do corpo ativamente envolvidas são as narinas, a passagem nasal com suas membranas, a traqueia, os pulmões e o diafragma. Só elas percebem o pleno impacto da força do prāṇa, o sopro vital. Por isso não procure dominar o prāṇāyāma apressadamente, pois estará brincando com a própria vida. Uma prática incorreta pode acarretar problemas respiratórios e abalar o sistema nervoso. Por outro lado, a prática correta nos protege da maior parte das doenças. Nunca tente praticar prāṇāyāma sozinho. É essencial contar com a supervisão pessoal de um guru que conheça as limitações físicas do seu aluno.


			 


			Prāṇāyāma


			Assim como a palavra yoga, a palavra prāṇa encerra numerosas acepções. Prāṇa significa fôlego, respiração, vida, vitalidade, vento, energia ou força. Também designa a alma em oposição ao corpo. Em geral, o termo é usado no plural para indicar os sopros vitais. Āyāma significa extensão, expansão, alongamento ou retenção. Portanto, prāṇāyāma denota, ao mesmo tempo, a extensão e o controle da respiração. Este controle se dá sobre todas as funções da respiração, a saber: (I) inalação ou inspiração, denominada pūraka (dilatação); (2) exalação ou expiração, denominada rechaka (esvaziamento dos pulmões) e (3) retenção, um estado em que não há inspiração nem expiração, denominado kuṁbhaka. Nos textos de haṭha yoga, kuṁbhaka também é empregado no sentido mais geral, que compreende os três processos respiratórios: inspiração, expiração e retenção.


			Kuṁbha é um cântaro, moringa, jarra ou cálice. Uma jarra de água pode estar vazia de ar e cheia de água ou pode estar vazia de água e cheia de ar. De modo similar, há dois estágios de kuṁbhaka: (1) quando a respiração é suspensa após uma inspiração completa (os pulmões cheios de ar vital) e (2) quando a respiração é suspensa depois da expiração (os pulmões esvaziados de todo o ar viciado). O primeiro estágio, quando a respiração é retida após uma inspiração completa, antes de começar a expiração, é conhecido como antara kuṁbhaka. O segundo, quando a respiração é retida após uma expiração completa, antes de iniciar a inspiração, é conhecido como bāhya kuṁbhaka. Antara significa interno ou interior, enquanto bāhya significa externo ou exterior. Portanto, kuṁbhaka é o intervalo de tempo entre a inspiração completa e a expiração (antara kuṁbhaka) ou entre a expiração completa e a inspiração (bāhya kuṁbhaka). Em ambos os casos, a respiração é suspensa ou retida.


			Prāṇāyāma é portanto a ciência da respiração; o eixo em torno do qual gira a roda da vida. “Assim como os leões, elefantes e tigres são domados com tempo e cautela, o prāṇa deve ser controlado lenta e progressivamente, segundo a capacidade e as limitações físicas de cada um. Caso contrário, ele matará o praticante”, adverte o Haṭha Yoga Pradīpikā (capítulo II, versículo 16).


			A vida do yogī não é medida pela quantidade de dias e sim pelo número de respirações. Portanto, ele segue um padrão rítmico apropriado de respiração lenta e profunda. Esse ritmo fortalece o sistema respiratório, acalma o sistema nervoso e abranda a ansiedade. À medida que os desejos e a ansiedade diminuem, a mente fica livre e torna-se um veículo adequado para a concentração. Se a prática de prāṇāyāma for incorreta, o aluno se expõe a diversos transtornos, tais como soluços, gases, asma, tosse, catarro, dores na cabeça, nos olhos e nos ouvidos e irritação nervosa. É preciso muito tempo para aprender a inspirar e a expirar lenta, profunda, uniforme e corretamente. Essa técnica deve ser dominada antes de se tentar kuṁbhaka.


			Assim como o fogo resplandece vivamente quando as cinzas que o recobrem são espalhadas pelo vento, também o fogo divino dentro do corpo resplandece em toda sua majestade quando as cinzas do desejo são dispersas pela prática do prāṇāyāma.


			“O esvaziamento da mente de toda ilusão é a verdadeira expiração (rechaka). A realização de que ‘Eu sou Ātman (espírito)’ é a verdadeira inspiração (pūraka). E a manutenção firme da mente nesta convicção é a verdadeira retenção (kuṁbhaka). Este é o verdadeiro prāṇāyāma”, diz Śankarāchārya.


			A cada inspiração, os seres vivos pronunciam inconscientemente a prece “So’ham” (Saḥ = ele; aham = eu, ou seja, Ele, o Espírito Imortal, sou eu). Da mesma maneira, a cada expiração toda criatura recita “haṁsaḥ” (eu sou Ele). Esse ajapa mantra (prece repetida inconscientemente) acompanha cada ser ao longo de sua vida. O yogī realiza plenamente o significado deste ajapa mantra e assim se liberta de todos os grilhões que aprisionam sua alma. Ele oferece seu próprio alento como sacrifício ao Senhor e recebe o sopro da vida como bênção do Senhor.


			O prāṇa no corpo do indivíduo (jīvātmā) é parte do alento cósmico do Espírito Universal (Paramātmā). Pela prática do prāṇāyāma, faz-se uma tentativa de harmonizar o alento individual (piṇḍa prāṇa) com o alento cósmico (Brahmaṇḍa prāṇa).


			Kariba Ekken, místico do século XVII, disse: “Para cultivar a serenidade de espírito, primeiro regule sua respiração, porque quando ela estiver sob controle, o coração estará em paz; mas se a respiração estiver espasmódica, então ele estará perturbado. Deste modo, antes de fazer qualquer coisa, primeiro regule sua respiração, assim seu temperamento será suavizado, e seu espírito, acalmado”.


			Citta (mente, razão e ego) é como uma carruagem puxada por vigorosos cavalos. Um deles é prāṇa (sopro vital), o outro é vāsanā (desejo). A carruagem vai na direção do animal mais forte. Quando a respiração prevalece, os desejos são controlados, os sentidos são refreados e a mente é acalmada. Quando o desejo prevalece, a respiração se descontrola, e a mente fica agitada e perturbada. Por isso, o yogī busca o domínio da ciência da respiração e, por meio de seu controle e regulação, ele controla a mente e aquieta seu constante movimento. Durante a prática de prāṇāyāma, os olhos devem permanecer fechados para evitar a dispersão da mente. “Quando prāṇa e manas (mente) são absorvidos, sobrevém uma alegria inefável.” (Haṭha Yoga Pradīpikā, capítulo IV, versículo 30.)


			A excitação emocional afeta o padrão da respiração; inversamente, a regulação intencional da respiração contém a excitação emocional. Como o próprio objeto do yoga é controlar e aquietar a mente, o yogī aprende primeiro o prāṇāyāma, para dominar a respiração. Isso o capacitará a controlar os sentidos e assim atingir o estágio de pratyāhāra. Somente então a mente estará pronta para a concentração (dhyāna).


			Diz-se que a mente tem dois estados: puro e impuro. Ela é pura quando está completamente livre de desejos e impura quando está presa aos desejos. Ao fazer cessar os movimentos da mente e libertá-la da indolência e das distrações, alcança-se o estado de não mente (amanaska), que é o supremo estado de samādhi. Este estado de não mente não é demência ou idiotia, e sim um estado consciente da mente, quando se vê livre de pensamentos e desejos. Há uma diferença fundamental entre um idiota ou lunático, por um lado, e um yogī que se esforça para alcançar um estado de não mente. O primeiro é descuidado; o segundo procura ver-se livre dos cuidados. A união da respiração com a mente, e assim também dos sentidos, e o abandono de todas as condições de existência e pensamento é o que chamamos de yoga.


			 


			Prāṇa vāyu – O ar é uma das formas mais sutis de energia. Nos textos que tratam de haṭha yoga, essa energia vital que também permeia o corpo humano é classificada em cinco categorias principais, segundo as diferentes funções que desempenha. São designadas vāyu (vento) e suas cinco divisões principais são: prāṇa (aqui o termo genérico é utilizado para designar o particular), que ocorre na região do coração e controla a respiração; apāna, que transita na esfera do baixo ventre e controla a função de eliminação da urina e das fezes; samāna, que atiça o fogo gástrico para auxiliar na digestão; udāna, que reside na caixa torácica e controla a entrada de ar e de alimento; e vyāna, que permeia o corpo inteiro e distribui a energia extraída do alimento e da respiração. 


			Há também cinco vāyus subsidiários, a saber: nāga, que alivia a pressão abdominal por meio do arroto; kūrma, que controla os movimentos das pálpebras, a fim de evitar a entrada de corpos estranhos ou de luz excessiva nos olhos; kṛkara, que evita que substâncias penetrem no nariz e na garganta, provocando espirros e tosse; devadatta, que por meio do bocejo traz para o corpo fatigado um suprimento de oxigênio e, por último, dhanaṁjaya, que permanece no corpo mesmo após a morte e às vezes faz o cadáver inchar.


			 


			Pratyāhāra


			Se a razão sucumbir ao apelo dos sentidos, a pessoa estará perdida. Por outro lado, quando há um controle rítmico da respiração, os sentidos, em vez de correrem atrás de objetos externos, voltam-se para dentro, e a pessoa se vê livre de sua tirania. Este é o quinto estágio do yoga, denominado pratyāhāra, no qual os sentidos são dominados.


			Quando este estágio é alcançado, o sādhaka passa por uma profunda autoanálise. Para superar o mortal, porém atraente feitiço dos objetos dos sentidos, ele precisa do insulamento proporcionado pela adoração (bhakti), a lembrança do Criador, aquele que criou os objetos do desejo. Ele também precisa da luz do conhecimento de sua herança divina. A mente, na verdade, é para o homem causa de servidão e liberdade: conduz ao cativeiro quando está sujeita aos objetos do desejo e à libertação quando está livre da influência desses objetos. Há servidão quando a mente anseia, sofre ou se entristece por alguma coisa. A mente torna-se pura quando todo o desejo e todo o temor são aniquilados. Tanto o bom quanto o agradável se apresentam ao homem e o incitam a agir. O yogī prefere o bom ao agradável. Outros, movidos por seus desejos, preferem o agradável ao bom e perdem o real propósito da vida. O yogī sente-se feliz por ser o que é. Ele sabe parar e, por isso, vive em paz. De início, prefere o que é amargo como veneno, mas persevera em sua prática, sabendo que, no final, vai se tornar doce como néctar. Outros, ávidos pela união dos sentidos com os objetos do desejo, preferem o que a princípio parece doce como néctar, sem saber que, no final, será amargo como veneno.


			O yogī sabe que é vasta a via rumo à satisfação dos sentidos por meio dos desejos sensuais, mas conduz à destruição, e há muitos que a seguem. O caminho do yoga é como o fio de uma navalha: estreito e difícil de trilhar, e poucos são os que o encontram. O yogī sabe que os caminhos da ruína ou da salvação se encontram dentro dele.


			Segundo a filosofia hindu, a consciência se manifesta em três diferentes qualidades, pois o homem, sua vida e sua consciência, assim como todo o cosmos, são emanações de uma mesma prakṛti (substância ou matéria cósmica) – emanações que diferem em sua designação segundo o predomínio de um dos guṇas. Esses guṇas (qualidades ou atributos) são:


			 


			

					
Sattva (qualidade iluminadora, pura ou boa), que conduz à lucidez e à serenidade mental;


					
Rajas (qualidade de mobilidade ou de atividade), que torna uma pessoa ativa e enérgica, tensa e voluntariosa;


					
Tamas (qualidade escura e restritiva), que obstrui e se contrapõe à tendência de rajas ao trabalho e de sattva à revelação.


			


			 


			Tamas é a qualidade da ilusão, da escuridão, da inércia e da ignorância. Se essa qualidade predomina, a pessoa fica inerte, mergulhada em um estado de torpor. Sattva conduz ao divino, e tamas, ao demoníaco; entre as duas, encontra-se rajas.


			Os frutos rendidos por cada indivíduo variam de acordo com seu guṇa predominante, assim como a fé que possui, a comida que consome, os sacrifícios que leva a cabo e as austeridades que suporta.


			Quem nasce com uma tendência para o divino é destemido e puro, se mostra generoso, possui autocontrole e persegue o estudo do Ser Universal. Defende a não violência, é verdadeiro e livre de raiva. Ele renuncia aos frutos do seu labor e trabalha apenas por amor ao trabalho. Tem uma mente tranquila, não tem maldade para com ninguém e é caridoso com relação a todos, pois é livre de desejos. Ele é amável, modesto e equilibrado; iluminado, clemente e resoluto, alheio à perfídia e ao orgulho.


			Aquele que nasce com predomínio de rajo-guṇa é animado por uma sede interior e é afetuoso. Com sua paixão e cobiça, fere os outros. Cheio de luxúria e ódio, inveja e falsidade, seus desejos são insaciáveis. Ele é inconstante, volúvel e dispersivo, além de ambicioso e consumista. Ele procura favores dos amigos e se envaidece por sua família. Ele se acovarda diante das coisas desagradáveis e se apega às agradáveis. Seu discurso é ácido, e seu estômago, voraz.


			Quem nasce com tendências demoníacas é falso, insolente e vaidoso. É colérico, cruel e ignorante. Para essas pessoas, não há nem pureza, nem conduta correta, nem verdade. Elas gratificam suas paixões e são aturdidas por inúmeros desejos. Presas à rede de ilusões e viciadas nos prazeres sensuais, caem no inferno.


			O modo de pensar das pessoas com diferentes guṇas predominantes pode ser ilustrado por suas abordagens diversas a um mandamento universal como “não cobiçarás”. Um homem em que predomina tamo-guṇa, o interpreta assim: “Os outros não devem cobiçar o que é meu, não importa como eu o obtive. Se ousarem fazê-lo, vou destruí-los”. O tipo rajo-guṇa é egoísta e calculista, e vai entender assim o mandamento: “Eu não cobiçarei o que é dos outros, para que não cobicem o que é meu”. Ele seguirá a letra da lei por uma questão de conveniência, mas não atenderá ao verdadeiro espírito da lei por uma questão de princípio. Por outro lado, uma pessoa de temperamento sátvico[ 5 ] seguirá tanto a letra quanto o espírito do preceito, por uma questão de princípio, por um valor eterno e não por conveniência. Ela será justa pelo amor à justiça, e não por haver uma lei humana impondo uma pena que a mantém honrada.


			O yogī, sendo humano, é igualmente afetado por esses três guṇas. Por meio de um estudo constante e disciplinado (abhyāsa) de si mesmo e dos objetos que seus sentidos tendem a perseguir, ele aprende a reconhecer quais pensamentos, palavras e ações são movidos por tamas e rajas. Com esforço incessante, ele erradica e extirpa os pensamentos provocados por tamas e se esforça para adquirir um estado mental sátvico. Quando restar apenas sattva-guṇa, a alma humana terá avançado um longo caminho em direção à meta final.


			A atração dos guṇas é como a força da gravidade. Assim como são necessárias pesquisas intensas e uma disciplina rigorosa para se experimentar as maravilhas da ausência do peso gravitacional no espaço, também é necessário um autoestudo intenso e a disciplina do yoga para que o sādhaka experimente a união com o Criador do espaço, quando se liberta da atração dos guṇas.


			Quando o sādhaka experimenta a plenitude da criação ou do Criador, sua sede (tṛṣṇā) pelos objetos dos sentidos desaparece e ele passa a vê-los com desprendimento (vairāgya). Sua paz não é perturbada nem pelo calor, nem pelo frio, nem pela dor, nem pelo prazer, nem pela honra, nem pela desonra, nem pela virtude, nem pelo vício. Ele trata com equanimidade os dois impostores: o triunfo e a derrota. Ele se emancipa desses pares de opostos e supera a força de atração dos guṇas e se torna um guṇātīta (quem transcendeu os guṇas). Então, estará livre do nascimento e da morte, da dor e da tristeza. Ele se torna imortal, não tem mais identidade própria, pois vive imerso na plenitude da Alma Universal. Tal indivíduo conduz todas as coisas pelo caminho da perfeição, sem desprezar nada.


			 


			Dhāraṇā


			Quando o corpo foi temperado pelos āsanas, quando a mente foi refinada pelo fogo do prāṇāyāma e quando os sentidos foram dominados por pratyāhāra, o sādhaka alcança o sexto estágio, chamado dhāraṇā. Aqui ele está totalmente concentrado em um único ponto ou tarefa, que o absorve completamente. É preciso pacificar a mente para atingir este estado de completa absorção.


			A mente é um instrumento que classifica, julga e coordena as impressões do mundo exterior, assim como as que surgem dentro do indivíduo.


			A mente é um produto dos pensamentos que, sutis e inconstantes, são difíceis de conter. Um pensamento bem vigiado por uma mente controlada traz felicidade. Para tirar o melhor proveito de um instrumento, é necessário saber como ele funciona. A mente é o instrumento para pensar e, portanto, é preciso considerar como ela funciona. Os estados mentais são classificados em cinco grupos. O primeiro chama-se kṣipta, no qual as forças mentais estão dispersas, desorganizadas e negligenciadas. Aqui a mente anseia por objetos, e o rajo-guṇa é dominante. O segundo estado é vikṣipta, no qual a mente está agitada e distraída. Há uma capacidade de gozar dos frutos de nossos próprios esforços, mas os desejos ainda não foram dominados e controlados. Depois, há o estado de mūḍha, quando a mente é insensata, indolente e burra. Ela é confusa e desorientada e não sabe o que quer. Neste caso, predomina o tamo-guṇa. O quarto estado da mente chama-se ekāgra (eka = um; agra = o principal), no qual a mente está extremamente atenta e as faculdades mentais se concentram em um único objeto ou convergem para um único ponto; predomina o sattva-guṇa. A pessoa em estado de ekāgra tem capacidades intelectuais superiores, sabe exatamente o que quer e usa todos os seus recursos para atingir seu propósito. Por vezes, a busca implacável pelo objeto desejado, a despeito do prejuízo alheio, pode engendrar grande sofrimento. Frequentemente ocorre que, mesmo quando o objeto desejado é conquistado, ele deixa atrás de si um gosto amargo.


			Arjuna, o potente arqueiro do épico Mahābhārata, nos dá um exemplo do que entendemos por dhāraṇā. Um dia, Droṇa, preceptor dos príncipes reais, organizou uma competição de arco e flecha para pôr à prova a competência dos príncipes. Um por um, eles foram chamados a dar uma descrição do alvo, que era um pássaro em seu ninho. Alguns príncipes descreveram o bosque de árvores; outros, a árvore ou o galho onde estava o ninho. Quando chegou a vez de Arjuna, ele primeiro descreveu o pássaro. Depois, passou a ver apenas a cabeça e, por fim, via somente o olho brilhante do pássaro, o centro do alvo escolhido por Droṇa.


			Existe o perigo, contudo, de uma pessoa capaz de ekāgra se tornar extremamente egoísta. Quando os sentidos começam a vagar sem controle, a mente os acompanha. Eles turvam o juízo da pessoa, que fica à deriva, como um barco perdido no mar revolto. O barco precisa do lastro para não adernar, e o timoneiro precisa das estrelas para se guiar. A pessoa que tem ekāgra precisa de bhakti (adoração ao Senhor) e da concentração no divino para garantir seu equilíbrio mental, de modo a seguir sempre na boa direção. Ela não conhecerá a felicidade enquanto o sentido de “eu” e de “meu” não desaparecerem.
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