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Não há assunto que esteja tão envolvido em mistério 
e que sobre o qual alguém possa escrever o que quiser sem 
risco algum de ser contestado.




— I.K. Taimni, químico, professor e pesquisador indiano,
sobre a obscuridade do yoga 
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Lista de Ilustrações 



Postura Invertida sobre a Cabeça, Shírshásana 



Postura do Triângulo Lateral Estendido, Utthita Párshvakonásana 



Postura do Triângulo, Utthita Trikonásana 



Postura do Gafanhoto, Shalabhásana 



Saudação ao Sol, Súrya Namaskár 



Anteflexão em Pé, Padáhastásana



Postura do Cadáver, Shavásana 



Postura da Vela, Sarvángásana 



Postura do Cachorro de Cabeça para Baixo, Adho Mukha Svánásana 



Postura do Diamante, Vajrásana 



Postura da Pinça, Paschimottánásana



Postura da Cobra, Bhujangásana 



Postura da Ponte (ou Arco Elevado), Úrdhva Dhanurásana 



Postura da Mão Estendida para o Dedão do Pé, Utthita Pádángusthásana



Postura do Arado, Halásana



Postura da Montanha, Tadásana



Postura do Guerreiro, Vírabhadrásana



Torção (ou Meia-postura do Senhor dos Peixes), Ardha Matsyendrásana



Postura do Arco, Dhanurásana



Postura da Cabeça no Joelho, Jánushírshásana 
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Personalidades Principais 








EZRA A. AMSTERDAM (1936) • Cardiologista na Escola de Medicina da Universidade da Califórnia em Davis. Conduziu uma pesquisa de 2001, concluindo que o yoga melhora a capacidade aeróbica.



BASU KUMAR BAGCHI (1895-1977) • Cientista da Universidade de Michigan nascido na Índia. Descobriu que os yogis em estágio avançado podem diminuir, mas não parar os batimentos cardíacos.



KOVOOR T. BEHANAN (1902-1960) • Psicólogo da Universidade de Yale nascido na Índia. Escreveu, em 1937: Yoga: A Scientific Evaluation.



HERBERT BENSON (1935) • Cardiologista na Escola de Medicina de Harvard. Verificou que os praticantes da meditação reduziram o esforço de respiração, o índice de batimentos cardíacos e de consumo de oxigênio. Publicou A resposta do relaxamento em 1975.



T.K. BERA (1949) • Diretor de pesquisa em Kaivalyadhama, o ashram de estudos e investigações científicas de Gune, nas montanhas ao sul de Bombaim. Descobriu que yogis em nível avançado têm a habilidade de reduzir o metabolismo.



GLENN BLACK (1949) • Professor de yoga e de terapias corporais. Formado no Omega Institute, em Rhinebeck, Nova York. Fala abertamente sobre danos e lesões provenientes da prática do yoga.



THÉRÈSE BROSSE (1902-1991) • Cardiologista francesa. Mostrou que yogis avançados podem diminuir o ritmo dos seus batimentos cardíacos e o fluxo sanguíneo.



LORI A. BROTTO (1975) • Pesquisador em sexologia na Universidade da Colúmbia Britânica. Relatou em 2002 e em 2009 que a respiração acelerada pode levar à excitação sexual.







MAYASANDRA S. CHAYA (1953) • Fisiologista indiana. Dirigiu a equipe que relatou, em 2006, que o yoga reduz a taxa metabólica de repouso de praticantes, sendo duas vezes mais eficaz em mulheres do que em homens.



BIKRAM S. CHOUDHURY (1946) • Empreendedor yogi. Nascido em Calcutá e radicado em Los Angeles. Criador do Bikram Hot Yoga. Instituiu e licenciou franquias de centenas de estúdios e cursos de Bikram em todo o mundo.



CAROLYN C. CLAY (1980) • Cientista da área de esportes na Universidade Texas State. Em 2005, liderou uma pesquisa relatando o fato de que o yoga apresenta poucos benefícios cardiovasculares.



KENNETH H. COOPER (1931) • Médico que cunhou o termo aeróbica e defende a prática de esportes vigorosos. Relatou poucos benefícios cardiovasculares dos exercícios de ginástica calistênica, exercícios isométricos e de baixo impacto.



JAMES C. CORBY (1945) • Médico da Escola de Medicina da Universidade de Stanford. Líder de uma equipe de pesquisadores que anunciaram, em 1978, que os praticantes de meditação tântrica experimentavam séries de ocorrências de excitação sexual.



INDRA DEVI (1899-2002) • Atriz que se tornou yogini. Estudou com Gune e Krishnamacharya. Lecionou em Hollywood, na Rússia e na Argentina. Popularizou o yoga em 1953 em seu livro Forever Young, Forever Healthy.



VIKAS DHIKAV (1974) • Médico do Ram Manohar Lohia Hospital, em Nova Déli. Líder de uma equipe que anunciou, em 2010, que homens e mulheres que praticam yoga desfrutam de extensos benefícios na vida sexual.



CTIBOR DOSTÁLEK (1928-2011) • Neurofisiologista tcheco. Estudou os yogis de nível avançado e concluiu que o cérebro deles exibia ondas de excitação indistinguíveis daquelas dos amantes.



GEORG FEUERSTEIN (1947) • Alemão, especialista em indologia. Autor e coautor de mais de trinta livros, inclusive Yoga para leigos. Foi editor do International Journal of Yoga Therapy.



LOREN FISHMAN (1940) • Yogi e médico em Nova York, especializado em medicina da reabilitação. Empregou o yoga e escreveu livros sobre artrite, dor nas costas e outras moléstias.



JASON K.Y. FONG (1962) • Neurologista no Queen Mary Hospital, em Hong Kong. Liderou uma equipe que reportava, em 1993, que um praticante de yoga sofreu um AVC. Alertou que posturas exaustivas podem aleijar ou matar.



MAKRAND M. GORE (1960) • Pesquisador sênior em Kaivalyadhama, o ashram de estudos e investigações científicas de Gune, ao sul de Bombaim. Estudou quanto tempo yogis de nível avançado podem suportar a suspensão total da respiração.



ELMER GREEN (1917) • Psicólogo na Menninger Foundation. Estudou como o swami Rama usou apenas a própria mente para redirecionar o fluxo sanguíneo e como estudantes utilizam o relaxamento para promover estados de devaneio criativo.



JAGANNATH G. GUNE (1883-1966) • Yogi e educador indiano. Iniciou o que é considerado o maior estudo experimental do yoga em 1924, em seu ashram ao sul de Bombaim. Conduziu o desenvolvimento desse campo por décadas.



MARSHALL HAGINS (1957) • Terapeuta corporal na Universidade de Long Island. Em 2007, participou de uma pesquisa, concluindo que o yoga é insuficiente para atender as prescrições mínimas de atividades aeróbicas recomendadas pelas instituições médicas e governamentais.



STEVEN H. HANUS (1954) • Médico da Escola de Medicina da Universidade de Northwestern. Em 1977, conduziu um relatório de uma equipe de pesquisadores sobre o AVC sofrido por um praticante de yoga depois de fazer a Postura da Vela.



B.K.S. IYENGAR (1918) • Inovador do yoga. Estudou com Krishnamacharya. Em 1965, escreveu o livro A luz da ioga, um best-seller global. Deu origem a um estilo de precisão postural praticado em todo o mundo.



EDMUND JACOBSON (1888-1983) • Médico da Universidade de Chicago. Ensinou os pacientes como desfazer a tensão muscular como forma de melhorar o humor e promover a cura. Em 1929, escreveu o livro Relax, como vencer as tensões.



VIRGINIA E. JOHNSON (1925) • Pesquisadora da sexualidade na Universidade de Washington em Saint Louis. Coautora de Human Sexual Response, de 1966. Documentou orgasmos extensos em mulheres.



K. PATTABHI JOIS (1915-2009) • Inovador do yoga. Estudou com Krishnamacharya. Criou o estilo conhecido como Ashtanga, conforme as oito regras de vivência espiritual nos Yoga Sutras* de Patanjáli.



CARL JUNG (1875-1961) • Psiquiatra suíço e criador da psicologia analítica. Pioneiro do estudo acadêmico da kundaliní, um estágio yogi caracterizado por fortes fluxos corporais, especialmente ao longo da coluna vertebral. Em 1938, alertou que essa experiência pode resultar em loucura.



SAT BIR KHALSA (1951) • Yogi e neurofisiologista na Escola de Medicina da Universidade de Harvard. Dirigiu muitas pesquisas sobre o yoga, inclusive a propriedade de facilitar o sono e reduzir a fobia de palco em músicos.



BARRY KOMISARUK (1941) • Pesquisador na área da sexualidade na Universidade de Rutgers. Estudou a natureza do orgasmo humano e das mulheres que podem se imaginar em estados de êxtase.



GOPI KRISHNA (1903-1984) • Místico da Caxemira. Falou e escreveu abertamente sobre o despertar da kundaliní. Caracterizou a experiência como de natureza sexual e uma fonte de criatividade.



TIRUMALAI KRISHNAMACHARYA (1888-1989) • O guru dos modernos gurus. Lecionou yoga em Mysore, Índia. Treinou vários alunos talentosos que propagaram o yoga modernizado ao redor do mundo.



WILLIAM H. MASTERS (1915-2001) • Pesquisador da sexualidade na Universidade de Washington em Saint Louis. Coautor do livro Human Sexual Response, de 1966. Provou que a respiração rápida é elemento da excitação sexual.



TIMOTHY MCCALL (1956) • Doutor em medicina e editor médico do Yoga Journal. Autor de Yoga as Medicine, publicado em 2007. Recomendou que a postura Shirshásana seja evitada em aulas de yoga para não especialistas devido ao risco de o praticante se machucar.



RINAD MINVALEEV (1965) • Fisiologista russo do Hospital da Universidade Estadual de São Petersburgo. Liderou o relatório de uma equipe que concluiu, em 2004, que a Postura da Cobra aumenta os níveis de testosterona, um hormônio sexual primário, em homens e mulheres.



WILLIBALD NAGLER (1929) • Médico em Manhattan, no Weill Medical College, na Universidade de Cornell. Em 1973, descreveu um estudo de caso no qual uma postura estressante resultou em AVC.



ANDREW NEWBERG (1966) • Neurocientista no Centro Médico da Universidade da Pensilvânia. Em 2009, relatou que o yoga ativa o lado direito do cérebro — associado à criatividade.



DEAN ORNISH (1953) • Médico conhecido por promover as mudanças de estilo de vida para combater doenças do coração. Em 2008, apresentou provas de que o yoga pode aumentar a extensão da vida celular, deduzindo que pode combater o envelhecimento.



PATANJÁLI (c. 400 d.C.) • Yogi da Antiguidade. Compilou os Yoga Sutras, uma coletânea de aforismos. Recomendava a higiene, a boa postura, o controle da respiração, a prudência ética, a concentração e a meditação.



N.C. PAUL (c. 1820-1880) • Médico indiano, Ph.D., formado em Calcutá. Fez o que é considerado o primeiro estudo científico do yoga. Autor do livro A Treatise on the Yoga Philosophy, de 1851.



LARRY PAYNE (1944) • Professor de yoga e terapeuta em Los Angeles. Atuou como presidente fundador da International Association of Yoga Therapists. Coautor do livro Yoga para leigos.



DALE POND (1955) • Especialista em serviços de saúde e pesquisador da área mística. Colaborador na fundação do Institute for Consciousness Research, um grupo canadense que estudava a kundaliní como fonte de criatividade.



PAUL POND (1944) • Médico que se tornou pesquisador da área mística. Colaborador na fundação do Institute for Consciousness Research.



JOHN P. PORCARI (1955) • Fisiologista da Universidade de Wisconsin. Em 2005, participou de uma pesquisa que confirmou como modalidades vigorosas do yoga produziam poucos benefícios aeróbicos.



SWAMI RAMA (1925-1996) • Considerado celebridade do yoga. Chegou aos Estados Unidos em 1969. Submeteu-se a testes científicos em 1970 na Menninger Foundation e demonstrou domínio mental sobre o fluxo sanguíneo.



RAMAKRISHNA (1836-1886) • Místico hindu. Descreveu as sensações físicas do fluxo da kundaliní em sua espinha dorsal.



MEL ROBIN (1934) • Cientista yogi. Trabalhou por décadas no Bell Telephone Laboratories, antes de estudar a ciência do yoga. Escreveu livros em 2002 e 2009 sobre as repercussões fisiológicas da prática do yoga. 



W. RITCHIE RUSSELL (1903-1980) • Neurologista britânico da Universidade de Oxford. Em 1972, alertou que a flexão excessiva do pescoço em posturas vigorosas pode resultar em lesões debilitantes.



LEE SANNELLA (1916-2010) • Psiquiatra de São Francisco. Autor de um livro de 1976 argumentando que a kundaliní leva à Iluminação, e não à loucura. Colaborou na fundação da Kundalini Crisis Clinic.



BETH SHAW (1966) • Empresária de Los Angeles. Criadora do YogaFit — um estilo vigoroso que combina flexões, abdominais e outros exercícios repetitivos com posturas do yoga.



RANJIT SINGH (1780-1839) • Marajá do Punjab. Patrocinou o enterro de um yogi vivo em 1837, que se tornou um estudo de caso pioneiro para a ciência do yoga.



SWAMI SHIVANANDA (1887-1963) • Guru dos gurus modernos. Instruiu o swami Vishnudevananda, que escreveu The Complete Illustrated Book of Yoga e popularizou o estilo Shivananda.



TARA STILES (1981) • Modelo profissional que se tornou instrutora de yoga. Abriu o estúdio Strala, em Manhattan. Autora do livro Slim Calm Sexy Yoga.



CHRIS C. STREETER (1957) • Psiquiatra e neurologista na Escola de Medicina da Universidade de Boston. Em 2007 e 2010, conduziu pesquisas demonstrando que o cérebro dos yogis apresenta aumento de um neurotransmissor que age como antidepressivo.



JILL BOLTE TAYLOR (1959) • Neurocientista na Escola de Medicina da Universidade de Indiana. Experienciou a euforia do lado direito do cérebro depois de um AVC no lado esquerdo, conforme relatado em seu livro My Stroke of Insight, de 2008.



PATRICIA TAYLOR (1953) • Gerente financeira que se tornou terapeuta sexual. Estudou Tantra e escreveu Expanded Orgasm, em 2002.



SHIRLEY TELLES (1962) • Médica indiana e pesquisadora. Em 2011, liderou uma equipe relatando que o yoga pode aliviar a artrite reumatoide, uma inflamação das juntas.



KEVIN J. TRACEY (1957) • Imunologista do Hospital na Universidade de North Shore, em Long Island. Em 2002, anunciou que o nervo vago — um dos principais alvos da estimulação yogi — exerce controle sobre o sistema imunológico.



AUREN VON TÖRÖK (1842-1912) • Diretor do Museu Antropológico de Budapeste. Em 1896, liderou uma pesquisa com dois yogis que afirmavam ter entrado em transes semelhantes à morte.



KATIL UDUPA (1920-1992) • Pesquisador médico, Ph.D., na Universidade de Benares. Em 1974, relatou que o yoga pode aumentar a produção de testosterona.



RICHARD USATINE (1956) • Médico americano. Ajudou na direção do programa de Clínica da Família na Escola de Medicina da UCLA (Universidade da Califórnia, Los Angeles) e coautor de Yoga Rx, de 2002.



AMY WEINTRAUB (1951) • Professora de yoga radicada em Tucson. Autora de Yoga for Depression, de 2004. Fundou a LifeForce Yoga, estilo criado para o controle do humor.



CARL VON WEIZSÄCKER (1912-2007) • Físico alemão que averiguou de que forma brilham grandes estrelas, como o Sol. Atestado por Gopi Krishna como um místico genuíno e defensor de estudos da kundaliní.



DAVID GORDON WHITE (1953) • Professor de religião na Universidade da Califórnia, em Santa Bárbara. Argumentava que os antigos yogis buscavam um estado mental correspondente ao êxtase do orgasmo sexual.



NAN WISE (1957) • Pesquisadora da sexualidade na Universidade de Rutgers. Usou tomografias cerebrais de mulheres em estado de êxtase.



YOGANANDA (1893-1952) • Yogi notório. Em 1920, mudou-se da Índia para os Estados Unidos. Em 1946, escreveu Autobiografia de um iogue, uma história repleta de feitos sobrenaturais e sobre-humanos.



PUNJAB YOGI (c. 1837) • Showman místico. Foi enterrado vivo em 1837, diante da corte de Ranjit Singh, o marajá do Punjab. A façanha tornou-se um estudo de caso pioneiro na ciência do yoga.







*Tipo de comunicação literária em sânscrito que visa facilitar a memorização de um tema complexo. Concisos, os sutras apresentam o assunto de forma linear, em que cada aforismo decorre do anterior. Ainda que facilite a memorização, essa abordagem em pouquíssimas palavras torna a leitura complexa. Por isso são frequentemente acompanhados por comentários detalhados, produzidos por mestres de várias épocas. Os Yoga Sutras, ou aforismos do yoga, são o texto clássico no qual se acha codificado o conhecimento tradicional, escrito por Patanjáli. (N. da T.)
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Estilos de Yoga 



ANUSARA • Leve. Enfatiza o alinhamento dos braços e das pernas e uma filosofia otimista. Utiliza acessórios para sustentar as posturas.



ASHTANGA • Avançado. Caracterizado por posturas interligadas que fluem em conjunto de forma dinâmica, assim como na Saudação ao Sol. Entrelaça a respiração ao fluxo de posturas. Exigente do ponto de vista físico.



BIKRAM • Quente e suado. O aquecimento promove o relaxamento muscular e das articulações. Caracterizado por 26 posturas e dois exercícios de respiração. Desafiante.



FLOW • Gracioso. Nomenclatura comum para estilos que envolvem posturas interligadas.



HATHA • Ancestral. O precursor de todos os tipos de yoga da Índia medieval. As modalidades modernas tendem a ser suaves.



IYENGAR • Preciso e popular. Focado no alinhamento e em posturas estáticas. Utiliza blocos, cinturões e cobertores para aperfeiçoar as posturas e evitar lesões. O treinamento dos instrutores dura pelo menos dois anos, em contraposição às semanas usuais da duração do treinamento de vários estilos.



KRIPALU • Introspectivo. Enfatiza a introdução gradual de posturas mais desafiantes e da habilidade em sustentá-las por uma extensão de tempo maior.



KUNDALINÍ • Intensa. Mais focada na respiração, entoação de mantras e meditação do que nas posturas. Procura despertar a kundaliní, na base da coluna vertebral.



POWER • Ashtanga com esteroides. Muitas variações.



SHIVANANDA • Completo. Promove um estilo de posturas moderadas, respiração, relaxamento, dieta vegetariana e uma atitude de contentamento e alegria.



VINIYOGA • Suave. Enfatiza as Saudações ao Sol como aquecimento para alongamentos mais vigorosos.



VINYÁSA • Fluido. Interconecta os movimentos corporais com a respiração em um fluxo contínuo. Um balé do yoga.



YOGAFIT • Atlético. Dirigido a academias de ginástica e centros esportivos. Combina posturas com abdominais, flexões e outros exercícios.
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Cronologia 
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c. 2500 

 

	Peças arqueológicas de argila da civilização do vale do Indo retratam pessoas em poses que alguns acadêmicos consideram os primeiros precursores conhecidos do yoga. Tais representações mostram posturas sentadas nas quais os pés parecem ocultos debaixo do tronco, próximos ao genital. Os indivíduos retratados são tidos como se estivessem procurando aquecimento interno para poderes mágicos. 





 

 	438 

 

	Atenas consagra o Partenon.
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c. 400 

 

	Patanjáli escreve os Yoga Sutras, uma série de aforismos sobre a Iluminação. Descreve o valor de se sentar confortavelmente para a meditação, mas nada menciona sobre torções e reorganização corporais, apesar de ser referido com frequência como o documento que estabeleceu os alicerces do yoga postural. 





 

 	
c. 600 

 

	O Tantra surge na Índia e começa a se espalhar pela Ásia. Celebra divindades femininas e baseia suas cerimônias na sexualidade humana, busca os poderes sobrenaturais visando a ganhos materiais e mantém seus rituais em sigilo. 





 

 	
c. 950 

 

	Esculturas eróticas do templo de Lakshmana em Khajuraho, na Índia central, retratam orgias ecoando temas tântricos. 





 

 	
c. 1200 

 

	Gorakhnath, um asceta hindu do Oeste da Índia, funde tradições do Tantra e da disciplina física no Hatha Yoga. O objetivo é acelerar a Iluminação. 

 









 	1288 

 

	Marco Polo visita a Índia. 





 

 	
c. 1400 

 

	Swatmarama escreve o Hatha Yoga Pradípiká, texto que sobreviveu até os nossos dias. Descreve 15 posturas e várias técnicas de despertar fisiológico. 





 

 	1588 

 

	Um texto tântrico detalha o ritual mágico destinado a fazer o homem seduzir a mulher contra a vontade dela.





 

 	
c. 1650 

 

	O Yoni Tantra aconselha os yogis a reverenciarem o órgão sexual feminino e dedicarem-se ao intercurso sexual vigoroso. As candidatas sugeridas incluem irmãs, atrizes e prostitutas. 





 

 	1687 

 

	Isaac Newton propõe a gravitação universal e as três leis da mecânica. 





 

 	
c. 1700 

 

	O Gheranda Samhitá, um texto Hatha, descreve 32 posturas e várias técnicas de despertar fisiológico.





 

 	1772 

 

	Calcutá se torna a capital da Índia Britânica. 





 

 	1837 

 

	Um yogi errante é enterrado vivo na corte de Ranjit Singh, o marajá do Punjab. O sepultamento dura quarenta dias e se torna um milagre lendário.





 

 	1849 

 

	Thoreau conta a um amigo que se considera um yogi — é a primeira ocorrência de um ocidental a fazer essa reivindicação.





 

 	1851 

 

	N.C. Paul escreve A Treatise on the Yoga Philosophy, considerado o primeiro estudo científico do yoga. Procura explicar como os yogis mantêm aquilo que a medicina indiana chama de estados de “hibernação humana” e vê a respiração yogi como pista para a redução da atividade metabólica. 





 

 	1859 

 

	Charles Darwin publica A origem das espécies. 





 

 	1896 

 

	Cientistas estudam dois yogis que parecem entrar em transes que simulam a morte na Exposição do Milênio em Budapeste. 








 	1918 

 

	Carl Jung trata uma paciente com espasmos do despertar da kundaliní — um fluxo de energia física que corre do períneo ao útero até o topo da cabeça. A fascinação dele com esse estado, fundamental no yoga avançado, marca o início do debate ocidental sobre os resultados disso na loucura ou na Iluminação.





 

 	1922 

 

	Gandhi é preso por incitação de motim durante sua campanha da não cooperação com os britânicos.





 

 	1924 

 

	Jagannath G. Gune funda um ashram ao sul de Bombaim e envolve-se em um importante estudo experimental do yoga como parte de um empenho abrangente para melhorar a imagem da prática. 





 

 	1926 

 

	Gune relata que a Postura da Vela e a Postura Invertida sobre a Cabeça favorecem a circulação do sangue, mas não a pressão alta, dispondo tais posturas como uma forma suave de renovação física. 





 

 	1927 

 

	Gune aconselha Gandhi acerca da maneira de tratar a pressão alta. 





 

 	1929 

 

	Edmund Jacobson, um médico de Chicago, publica Progressive Relaxation, que descreve como o relaxamento dos músculos pode tratar das dores de cabeça à depressão, repercutindo as técnicas do yoga. 





 

 	1931 

 

	Gune publica Ásanas, o termo para as posturas do yoga. O livro omite qualquer referência a proezas sobrenaturais ou rituais tântricos; em vez disso, focaliza a saúde e o preparo físico. 





 

 	1932 

 

	Kovoor T. Behanan, psicólogo de Yale, chega ao ashram de Gune para estudar yoga. 





 

 	1932 

 

	Cientistas realizam a fissão nuclear dos átomos. 








 	1933 

 

	O marajá de Mysore, no Sul da Índia, contrata Tirumalai Krishnamacharya para dirigir o estúdio de yoga do palácio. Em tempo, seus alunos tornam-se os mais influentes gurus do yoga.





 

 	1934 

 

	O palácio de Mysore envia Krishnamacharya para estudar os métodos de Gune. 





 

 	1937 

 

	Behanan, de Yale, faz relatos sobre experimentos de respiração yogi que produzem “uma desaceleração das funções mentais”. 





 

 	1938 

 

	Jung chama a kundaliní uma “indução deliberada ao estado psicótico” que pode resultar em “psicose real”. 





 

 	1945 

 

	Explode a primeira bomba atômica.





 

 	1946 

 

	Em Autobiografia de um iogue, Yogananda relata super-homens místicos que podem ler pensamentos, ver através de paredes e ressuscitar mortos. 





 

 	1947 

 

	A Índia se torna um Estado independente. 





 

 	1953 

 

	Indra Devi publica Forever Young, Forever Healthy, o primeiro livro de yoga com o objetivo de popularizar a busca da saúde perfeita em larga escala. 





 

 	1957 

 

	Basu Kumar Bagchi, cientista da Universidade de Michigan e antigo confidente de Yogananda, informa que os yogis podem alcançar “redução extrema” de funções vitais, como a respiração e o ritmo dos batimentos cardíacos.





 

 	1961 

 

	Bagchi relata que yogis avançados podem reduzir, mas não parar o coração — uma descoberta que contradiz eras de reivindicações de milagres.





 

 	1962 

 

	Cientistas no ashram de Gune descobrem que os yogis em suspensão da respiração podem suportar sepultamentos em vida por horas, mas não por semanas. 








 	1965 

 

	B.K.S. Iyengar escreve Light on Yoga, que se torna um bestseller mundial. Utiliza linguagem médica e promove um alinhamento do yoga com a ciência. 





 

 	1969 

 

	Os astronautas chegam à Lua.





 

 	1970 

 

	Em laboratório, swami Rama prova o controle mental sobre a circulação sanguínea por meio das palmas de suas mãos com o aquecimento e resfriamento dos diferentes lados.





 

 	1972 

 

	W. Ritchie Russell, cientista e médico britânico, alerta que a flexão pronunciada do pescoço no yoga pode causar AVCs e incapacidades físicas debilitantes. 





 

 	1973

 

	Cientistas reportam o que se tornaram os primeiros relatos de AVCs ocasionados pelo yoga. 





 

 	1974

 

	Cientistas da Universidade de Benares descobrem que o yoga induz aumentos nos níveis de testosterona — a primeira prova de um laboratório clínico de que o yoga pode intensificar a sexualidade. 





 

 	1975 

 

	Herbert Benson, médico em Harvard, relata que os praticantes da meditação podem diminuir o índice respiratório, o ritmo cardíaco, a pressão sanguínea e o consumo de oxigênio. Ele chama o estado de relaxamento de hipometabolismo. 





 

 	1976 

 

	Lee Sannella, psiquiatra de São Francisco, escreve um livro sobre o despertar da kundaliní e, a partir de estudos de caso, conclui que isso promove elevação espiritual, em vez de psicose. 





 

 	1976 

 

	Lee Sannella inaugura a Kundalini Crisis Clinic. 





 

 	1977 

 

	A Voyager 1 decola para Júpiter e Saturno. 





 

 	1978 

 

	Cientistas da Universidade de Stanford anunciam que durante a meditação tântrica os praticantes passam por vários episódios de excitação fisiológica — o inverso da habitual promoção de calma e serenidade proporcionada por meio do yoga. 








 	1983 

 

	Cientistas suecos descobrem que os yogis de nível avançado em respiração acelerada podem fazer isso sem atingir a iluminação proporcionada pelo esvaziamento da consciência ou alcançar o estado de inconsciência.





 

 	1985 

 

	Cientistas tchecos relatam que posturas tântricas podem gerar sobretensão das ondas cerebrais semelhante àquelas dos amantes. 





 

 	1987 

 

	A Spiritual Emergency Network descobre que o típico usuário desse serviço de ajuda é o de uma mulher com questões sobre a kundaliní. 





 

 	1991 

 

	Termina a Guerra Fria. 





 

 	1992 

 

	Cientistas da Universidade de Rutgers relatam que algumas mulheres podem se imaginar em estado de êxtase sexual — uma habilidade clinicamente conhecida como orgasmo espontâneo e popularmente conhecida como thinking off.* 





 

 	1998 

 

	O National Institutes of Health começa a aplicar fundos públicos na pesquisa sobre o yoga, dando início a uma onda que aumenta progressivamente na direção da abordagem de doenças como diabetes, artrite, insônia, depressão e dores crônicas. 





 

 	2001 

 

	Cientistas italianos relatam que a repetição de mantras reduz a frequência respiratória à metade, acalmando a mente. 





 

 	2001 

 

	Uma equipe de pesquisadores da Universidade da Califórnia descobre que o yoga desenvolve o condiciona mento aeróbico e cumpre as “recomendações correntes que têm o objetivo de melhorar o condicionamento físico e a saúde” — alegação que os estabelecimentos esportivos colocam em dúvida e por fim tentam refutar. 








 	2002 

 

	Cientistas da Universidade da Colúmbia Britânica, no Canadá, anunciam que a respiração acelerada pode levar à excitação anunciam que a respiração acelerada pode levar à excitação sexual. 





 

 	2002 

 

	A Consumer Product Safety Commission detecta um aumento agudo em danos físicos causados pelo yoga. 





 

 	2003 

 

	Yogani, um americano adepto do tantrismo, estreia na internet e conquista milhares de adeptos para seus métodos do despertar da kundaliní. 





 

 	2004 

 

	Yogani elege a palavra kundaliní como um código para sexo. 





 

 	2004 

 

	Cientistas russos descobrem que a Postura da Cobra eleva o nível de testosterona. 





 

 	2004 

 

	Médicos relatam que a respiração acelerada do yoga rompeu o pulmão de uma mulher. 





 

 	2005 

 

	Analistas na Universidade da Virgínia revisam setenta estudos e descobrem que o yoga promove a saúde cardiovascular. 





 

 	2006 

 

	Cientistas indianos reportam que o yoga interrompe o ritmo do metabolismo basal em 13%, ameaçando os alunos com “ganho de peso e acúmulo de depósitos de gordura”. A descoberta contradiz a tradicional asserção de emagrecimento de praticantes do yoga. 





 

 	2006 

 

	Graduados da Universidade de More, na Califórnia, reportam experiências nas quais uma mulher ficou em estado orgástico por 11 horas. 





 

 	2007 

 

	Cientistas nas universidades de Colúmbia e de Long Island reportam que o yoga vigoroso fracassa em atender as recomendações aeróbicas mínimas dispostas por instituições médicas e pelo governo. 





 

 	2007 

 

	Equipes nas universidades de Boston e Harvard descobrem que o cérebro dos praticantes de yoga exibe aumento de neurotransmissores que agem como antidepressivos. 








 	2008 

 

	Uma equipe baseada na Universidade da Califórnia, em São Francisco, descobre que o yoga aumenta a produção de telomerase — enzima relacionada à longevidade celular. 





 

 	2009 

 

	A descoberta da telomerase e seu papel no corpo humano ganha o Prêmio Nobel. 





 

 	2009 

 

	Pesquisadores da Universidade da Pensilvânia comunicam que o yoga pode reduzir a hipertensão e seus predecessores — fatores relacionados aos AVCs e doenças cardiovasculares. 





 

 	2009 

 

	Cientistas na Filadélfia informam que o yoga ativa o lado direito do cérebro — a área que governa a criatividade. 





 

 	2009 

 

	Uma equipe da Universidade da Colúmbia Britânica, no Canadá, prova que a respiração acelerada pode aumentar a excitação sexual em mulheres saudáveis assim como naquelas que têm o instinto sexual diminuído. 





 

 	2010 

 

	Pesquisadores da Universidade de Maryland revisam mais de oitenta estudos e concluem que o yoga se equipara ou supera outros exercícios via redução do estresse, na melhora do equilíbrio, diminuição do cansaço, redução da ansiedade, na promoção do bom humor e da qualidade do sono. 





 

 	2010 

 

	Cientistas indianos anunciam que homens e mulheres que 





 

 	2010 

 

	adotam a prática do yoga melhoram a vida sexual, incluindo mais excitação, desejo, satisfação e intimidade emocional com os parceiros. 





 

 	2011 

 

	Médicos em Taiwan descobrem que a prática do yoga resulta em decréscimo da incidência de deterioração da coluna. 





 

 	2011 

 

	Cientistas indianos relatam que o yoga pode aliviar o trauma da artrite reumatoide, uma inflamação dolorosa das articulações que atinge milhões de pessoas. 





 

 	2011 

 

	Pesquisadores de Connecticut descobrem que mulheres idosas praticantes do yoga desenvolvem o equilíbrio físico. 

















*Trocadilho intraduzível com um cruzamento das expressões idiomáticas inglesas take-off, decolar, e think of,pensar sobre alguém, sobre algo, ou levar algo em consideração. (N. da T. ) 
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Prólogo 



O yoga está em toda parte entre os instruídos e os abastados. A flexibilidade, o alongamento e a respiração profunda se tornaram uma espécie de oxigênio para o espírito moderno, como uma volta pelos bairros nobres pode rapidamente comprovar. A área construída dos novos condomínios prevê até estúdios de yoga como atrativos. Os cruzeiros marítimos procuram angariar instrutores de yoga, assim como os resorts tropicais. Centros para a terceira idade e museus para crianças* oferecem alongamento como um benefício a mais — Olá, papais e mamães, entrar em forma pode ser divertido. Estrelas de Hollywood e atletas profissionais fazem juras de amor. Médicos o prescrevem como terapia natural. Hospitais oferecem aulas para iniciantes, como também muitas escolas de ensino médio e faculdades. Psicólogos clínicos recomendam aos pacientes tentar o yoga contra a depressão. Gestantes o praticam (com muita cautela) como uma forma de cuidados pré-natais. Os coordenadores de workshops de pintura e redação criativa colocam seus discípulos para fazer yoga com o objetivo de lhes provocar o espírito criativo. As escolas de teatro também. Músicos utilizam o yoga para se acalmarem antes de entrar no palco.



Isso sem mencionar as aulas regulares. Em Nova York, onde trabalho, parece que um estúdio de yoga é aberto a cada quarteirão. Você também pode fazer aulas em Des Moines e em Dushanbe, no Tajiquistão.



Antes uma prática esotérica dirigida a poucos, o yoga se tornou um fenômeno global e também um ícone de serenidade, algo que repercute profundamente as tensões urbanas. Em 2010, a cidade de Cambridge, em Massachusetts, começou a estampar em seus tíquetes de estacionamento uma série de posturas tranquilizantes de yoga.



A popularidade do yoga aumenta não só por causa de sua aptidão para eliminar o estresse, mas porque as suas tradições representam um atraente contraponto à vida moderna. É natural e descolado, centrado e antigo — uma espécie de pílula anticivilização que pode neutralizar a influência dissipadora da internet e o fluxo de informações que todos nós enfrentamos. A serenidade antiga que nos oferece um novo tipo de consolo.



Um indício da ascendência social do yoga é o quanto os seus espaçosos centros têm sido instalados em locais antes ocupados por igrejas, mosteiros e seminários, em cenários frequentemente campestres e inspiradores. Kripalu, em mais de 1,2 km2 das Berkshires, no oeste de Massachusetts, era um seminário jesuíta. Cada ano a escola de yoga nesse centro forma centenas de novos professores. E eles produzem milhares de yogis e yoginis.



Até a Casa Branca adotou o yoga. Michelle Obama fez disso parte do Let’s Move — seu programa nacional com exercícios para crianças, que procura combater a obesidade. A primeira-dama fala sobre o yoga em visitas escolares e destaca a disciplina no Easter Egg Roll anual, o maior evento público do calendário da Casa Branca. Iniciado em 2009, o Egg Roll tem apresentado repetidamente o Yoga Garden, um Jardim do Yoga, com coloridos mats, os “tapetinhos” utilizados para a prática do yoga, e professores prestativos. As sessões começam cedo e se prolongam ao longo de um dia inteiro.



Em 2010, nos gramados da Casa Branca, um adulto vestido como O gatola da cartola — personagem do livro do Dr. Seuss — fez uma postura de pé na qual equilibrava-se sobre uma só perna. Uma demonstração mais ousada apresentava cinco yogis apoiados sobre a cabeça na postura Shirshásana. No evento de 2011, o Coelho da Páscoa fez uma complicada postura de equilíbrio. As crianças assistiram, brincaram e levaram para casa uma mensagem clara sobre aquilo que o presidente e a primeira-dama consideram uma maneira elegante de entrar em forma.



O yoga é uma das atividades de saúde e fitness que mais crescem no mundo. A Yoga Health Foundation, sediada na Califórnia, avalia o número atual de praticantes nos Estados Unidos em 20 milhões e mais de 250 milhões em todo o planeta. Muito mais pessoas manifestam algum interesse em experimentar o yoga. Como estratégia de divulgação, a fundação organiza o Mês do Yoga — uma celebração que ocorre em setembro que cobre os Estados Unidos com aulas de yoga gratuitas, atividades e feiras de saúde.



 



A prática é muito difundida, e seus adeptos ricos demais para que anunciantes e a mídia a ignorem. Revistas de beleza e saúde publicam matérias regularmente. O New York Times, onde trabalho, publicou centenas de artigos e em 2010 criou uma coluna regular chamada “Stretch”. Ela aborda todos os assuntos relacionados desde os estúdios que oferecem Hot Yoga em salas superaquecidas até uma manifestação que reuniu milhares de praticantes no Central Park, que os organizadores consideraram a maior aula de yoga já registrada. Uma das atrações daquele evento foram os brindes corporativos. Os participantes ganharam mats de yoga da marca JetBlue, garrafinhas de água SmartWater e ChicoBags cheias de brindes. A fascinação foi tamanha que muita gente ficou nas filas antes que uma chuvarada mandasse todos embora.



Culturalmente, o yoga pode até ser um modismo. Mas evidentemente também é um grande negócio. Comerciantes vendem mats, revistas, livros, vídeos, excursões, cremes, produtos terapêuticos, calçados, lanches à base de soja e muitos acessórios que parecem ser vitais à prática — assim como as aulas. Os puristas consideram esse carnaval um complexo industrial do yoga. Grandes investidores têm subvertido o ethos tradicional. Bikram Choudhury, o criador do Bikram Yoga, conhecido como Hot Yoga, registrou o copyright, os direitos autorais de sua sequência das posturas do yoga, e os seus advogados enviaram centenas de notificações ameaçadoras que acusavam pequenos estúdios de infração. Ele não está sozinho. Nos Estados Unidos, empresários de yoga procuram aumentar a exclusividade deles registrando milhares de patentes, marcas registradas e copyrights.



Analistas de marketing identificam o yoga como parte de um setor de demografia conhecido como LOHAS — Lifestyles of Health and Sustentainability: Estilos de Vida Saudáveis e Sustentáveis. Indivíduos com alto nível educacional, desta faixa superior de mercado, são dirigidos a um estilo de vida sustentável e iniciativas ecológicas. Guiam carros híbridos, compram produtos naturais e buscam estilos de vida saudáveis. As yoga moms, as “mamães yoginis” (um sucessor demográfico das soccer moms), são um exemplo. De acordo com estudos de marketing, elas tendem a comprar roupas para os filhos em locais como o Mama’s Earth, confeccionadas com algodão orgânico, hemp* e materiais recicláveis.



Um fator que distingue o yoga moderno de seus predecessores é sua transformação de vocação para estilo de vida premium. Outro é que as mulheres constituem a maioria de seus praticantes — fato que influencia radicalmente a natureza de sua inserção no mercado. As mulheres compram mais livros do que os homens, leem mais, gastam mais em bens de consumo e prestam mais atenção à saúde e à aparência.



O Yoga Journal — a revista líder na área, fundada em 1975 — alega ter 2 milhões de leitores, sendo 87% mulheres. Festeja a categorização delas ao citar os altos rendimentos, empregos qualificados e bom nível educacional. Uma brochura para potenciais anunciantes ressalta que mais de 90% frequentaram uma faculdade.



As páginas coloridas da revista oferecem um exemplo vívido da maneira como as empresas miram essa faixa de mercado. Centenas de anúncios promovem produtos de cuidados com a pele, sandálias, bijuterias, sabonetes naturais, vitaminas especiais e enzimas, terapias e sistemas de cura alternativos, gurus sorridentes e carros ecológicos. Cada número apresenta um índice de anunciantes. Um dos meus favoritos é o Hard Tail, uma linha de vestuário cuja propaganda mostra mulheres atraentes em poses impressionantes. “Para sempre” lê-se no slogan minimalista.



Outra é a Lululemon Athletica, uma festejada marca de roupas para yoga conhecida pela modelagem, e mais especialmente por sua característica de moldar e mostrar bumbuns em boa forma. Recentemente um analista de marketing identificou um item da grife Lulu como a calça Groove US$98: “Reforçada com nesgas especiais e costuras niveladas sem relevo para criar uma área glútea firmemente compacta quase perfeitamente redonda, como uma gota de água.”



Tudo isso está relacionado com aquilo que o yoga (ao contrário de seus acessórios) faz pelo corpo e pela mente, ou, mais precisamente, com aquilo que os gurus, spas, livros, vídeos de instrução, comerciantes, programas de TV, revistas, resorts e health clubs prometem.



Sob esse aspecto é importante lembrar que o yoga não possui uma instituição de controle ou administração. Não há hierarquia oficial ou organizações destinadas a garantir a pureza e a fidelidade para acordos sobre séries de fatos ou posturas, regras e procedimentos, resultados e benefícios. Não é como a religião ou a medicina modernas, em que instrução rigorosa, licenciamento e conselhos procuram produzir um alto grau de conformidade. E esqueça sobre a supervisão do governo. Não há um órgão como a Consumer Product Safety Commission ou a Food and Drug Administration (FDA) para garantir que o yoga corresponda às expectativas de suas promessas. Ao contrário, é livre para todos — e sempre tem sido assim. Essa liberdade tem resultado em um rumor contínuo de reivindicações conflitantes ao longo das eras.



“O iniciante”, observa I.K. Taimni, um acadêmico indiano, “é propenso a sentir-se rejeitado pela confusão e instruções exageradas”. Taimni escreveu isso há meio século. Hoje a situação é pior. Por um motivo, a explosão de publicações — impressas e eletrônicas — tem amplificado o rumor em uma cacofonia. Outro fator é a motivação do lucro.



Bilhões de dólares estão agora em jogo em apresentações públicas do que o yoga pode fazer, e as tentações são férteis para fisgar declarações com tudo, desde o autoengano e impressões felizes até distorções propositais e gradações da verdade. Outra tentação é evitar qualquer menção do risco de se machucar ou de consequências adversas — um silêncio sempre enraizado em racionalizações econômicas. Por que contar toda a história se a divulgação geral pode afugentar clientes? Por que limitar o apelo de vendas? Por que não deixar a disciplina ser tudo para todas as pessoas?



Quem praticou yoga por algum tempo pode recitar de cor uma lista de benefícios: acalma e relaxa, reconforta e renova, energiza e alonga. De alguma forma, faz com que nos sintamos melhor.



Mas além desses fundamentos está um caldeirão fervilhante de garantias e reivindicações públicas, técnicas de venda e promessas New Age. Os tópicos incluem algumas das aspirações mais centrais da vida — saúde, atratividade, fitness, cura, sono, segurança, longevidade, paz, força de vontade, controle de peso, felicidade, amor, conhecimento, satisfação sexual, crescimento pessoal, realização e as longas fronteiras daquilo que significa ser humano, sem mencionar a Iluminação.



• • • 



Este livro não leva em conta a confusão em torno do yoga moderno e descreve aquilo que a ciência nos diz. Elucida mais de um século de pesquisas com o objetivo de discernir o que é verdadeiro e o que não é, o que ajuda e o que faz mal — e quase tão importante: por quê. Ilumina o funcionamento oculto do yoga, assim como a desconcertante realidade das falsas alegações e perigosas omissões. Em sua essência, elucida os riscos e as recompensas.



Muitos, verifica-se, são desconhecidos.



Cheguei a este livro como um diletante instruído. Em 1970, durante meu primeiro ano como calouro, fiquei encantado pelo yoga porque me fazia bem e parecia me deixar mental e fisicamente mais saudável. Meu primeiro professor disse que era importante praticar um pouco — mesmo que muito pouco — todos os dias. Esse sempre foi o meu objetivo, apesar da usual batalha com as boas intenções. O yoga tornou-se um grande amigo ao qual me volto não importa quão louca a minha vida se torne.
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