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			Este livro é dedicado a Anna Pedote, que eu costumo chamar de Anna Purna por sua semelhança notória com a Deusa da Nutrição, que tem a função de alimentar e nutrir a Terra. Anna alimentou, com seu amor e dedicação, a energia do Tarikat Yoga. E alimentou os alunos com suas virtudes e intenção correta. Além de tudo, nutriu minha alma, antes, durante e depois da existência do Tarikat Yoga.
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			Às vezes ouço passar o vento;
e só de ouvir o vento passar,
vale a pena ter nascido. 


			(Fernando Pessoa)


		




		

			Namastê


			Em primeiro lugar, Namastê: o Deus que habita em mim cumprimenta o Deus que habita em você.


			Este livro foi escrito como se fosse um conto para transmitir a vocês a experiência de uma pequena escola de São Paulo, denominada Tarikat — que em árabe significa caminhos —, ao trabalhar em sala de aula a dimensão Ética da Yoga.1


			Ao longo dos seus mais de vinte anos de existência, o Tarikat realizou muitos Ciclos (roteiros estruturados de aulas), focados em diversos temas, todos igualmente importantes para professores e alunos. A escolha dos Ciclos de Ética para este relato deve-se a três razões: primeiro, a importância do tema para a Yoga – como veremos adiante; depois, o fato de um grupo de alunos veteranos ter percorrido esses Ciclos juntos, do começo ao fim, sem nenhuma desistência; e, por fim, os visíveis resultados obtidos por esses alunos em vários aspectos: desde o acentuado avanço em seu desenvolvimento no trabalho da Yoga até a transformação de suas atitudes perante a vida.


			Como qualquer outro aprendizado, a Yoga tem suas etapas, que não devem ser puladas ou ignoradas, sob pena de o benefício converter-se em prejuízo. É um caminho (Tarikat), que precisa ser percorrido passo a passo. Para cumprir esses passos, atendendo demandas específicas, a escola tinha diversos níveis de salas de aula: iniciantes, veteranos, adolescentes, idosos e grávidas, além de aulas particulares para pessoas com problemas de locomoção.


			Tendo em vista o nível de dificuldade de suas posturas e interiorizações, os Ciclos de Ética eram aplicados apenas aos alunos de turmas avançadas e, pela mesma razão, temos certeza de que este relato será mais útil aos que já se iniciaram na Yoga. Mesmo assim, optamos por uma linguagem simplificada e com o mínimo de termos técnicos, a fim de que possamos alcançar o maior número de pessoas.


			O livro contém algumas informações teóricas e muitos ensinamentos, mas é, essencialmente, um caderno de memórias. Os Ciclos conceitualmente descritos aqui foram elaborados por mim, Louris Bechara Esper, que sou historiadora, professora de Yoga e era proprietária da escola, com a fundamental parceria da também professora de Yoga e psicoterapeuta Anna Maria Pedote. As aulas eram ministradas pelas seguintes professoras ou instrutoras de Yoga: Ângela Moreno, Conceição Trevisano, Érika Miaciro, Sônia Maria Marzulli dos Santos e Maria José Fulfulle.


			Por uma questão de segurança física, mental e emocional dos leitores, os Ciclos foram apresentados neste livro apenas conceitualmente, sem descrição das posturas. Isso porque nenhuma prática de Yoga pode ser feita sem a orientação e o acompanhamento de um professor ou instrutor devidamente habilitado.


			Agora que você já sabe um pouquinho sobre nós e sobre o que encontrará neste livro, aceite o nosso convite para mergulhar em nossas memórias mesmo que não seja um praticante e ainda que nunca tenha ouvido falar em Yoga.


			Como dizia Rumi, poeta persa da Idade Média: “Vem, vem, seja você quem for, não importa se você é um infiel, um idólatra, ou um adorador do fogo. Vem, nossa irmandade não é um lugar de desespero. Vem, mesmo tendo violado seu juramento cem vezes. Vem assim mesmo”.


			


			

				

					1. No Tarikat, nós adotamos a forma abrasileirada “a Yoga”. A escolha de abrasileirar vale também para a grafia de nomes e termos técnicos que surgirão ao longo do texto. Como não há consenso na transliteração dessas palavras sânscritas, que são grafadas de distintas formas pelas diversas fontes, decidi utilizar a versão mais próxima da nossa pronúncia.


				


			


		




		

			
Era uma vez ...


			Às vezes uma aula de Yoga começava assim (Era uma vez...), e essa frase abria caminho para contarmos uma história da tradição oral que ilustrasse o que queríamos transmitir. Outras vezes começava com informações históricas dessa prática ou sobre os preceitos que devem nortear uma yoguine ou um yogue (nomes dados aos praticantes).


			Ao longo de aproximadamente 30 minutos, no início de um ciclo, falava-se, compartilhava-se, discutia-se um tema. Tanto os professores como os alunos eram pessoas interessadas em evoluir, em viver a Ética, a União, a Yoga.


			Tradicionalmente, as aulas de Yoga duram uma hora. Na escola Tarikat Yoga, elas eram mais longas, chegando a uma hora e meia, porque introduzimos aquecimentos condizentes com as posturas. Fazíamos isso porque entendíamos que nossos corpos, aqui no Brasil, não estão preparados para a realização das posturas como acontece com os praticantes da Índia; nem nosso clima é tão quente como o de lá. Introduzíamos, ainda, leituras e debates para que os alunos tivessem maior consciência da profundidade do trabalho que estávamos fazendo conjuntamente.


			Ciclos temáticos


			Nossos Ciclos iam além da prática física. Durante um mês e meio, mais ou menos, um tema era introduzido e vivenciado em três dimensões: no corpo, por meio de posturas, gestos, respirações conscientes; na mente, pela internalização das mensagens, de modo que elas passassem a fazer parte do cotidiano de cada um; e no espírito, como resultado da união do corpo e da mente em favor da consciência, da paz e da tranquilidade, criando uma condição propícia à evolução do Eu.


			A experiência de trabalhar um tema, vivenciando-o, trouxe-nos a certeza de estar fazendo algo favorável ao nosso próprio crescimento e ao crescimento de nossos familiares, amigos, vizinhos, e de quem quer que cruzasse nossos caminhos. Algo que se expande como uma mancha de óleo em um papel, ou como uma pedra jogada no lago, criando círculos e mais círculos de expansão.


			Aconchego, amor e muito amor


			Essa imagem, dos círculos em expansão, do compartilhar de dentro para fora, de fora para dentro, era o símbolo da escola Tarikat Yoga, que funcionou em uma casinha muito antiga da Vila Madalena, em São Paulo, por mais de 20 anos.


			Além da expansão, cultivávamos aconchego e acolhimento!


			Quando atravessávamos o portão, víamos plantas e flores, ouvíamos os sons de uma fonte de mosaico azul, calçávamos chinelos macios e tomávamos chás de especiarias, gengibre e frutas. O mundo, a cidade, com seus ruídos, a correria e o trânsito, ficavam fora e além daquele portão verde. Ali, cada um de nós tinha condições de sentir a si mesmo e de entrar em contato com seu próprio Ser Essencial, a fim de ouvi-lo e integrá-lo em nosso dia a dia.


			É essa experiência que queremos expor aqui. Contar a vocês como se fosse um conto e com a ajuda de outros contos. É por isso que, antes de iniciar o relato de cada ciclo, vocês encontrarão uma história sobre o tema em questão. Assim, quando começarem a se informar sobre o que fizemos nos respectivos Ciclos, já terão apreendido seus significados por outras vias que não a da razão.


			E, para que nosso conteúdo fique realmente acessível a todos, faremos, a partir de agora, breves descrições do Pranayama, que é a prática da respiração e do seu controle na Yoga; do Prana, que é o alimento; e dos Suportes da Yoga: Mantras, Mudras e Visualizações.


			Era uma vez...


		




		

			Pranayama


			O Pranayama é a parte da Yoga que trata do domínio das energias do movimento respiratório e tem extrema importância no caminho da iluminação de seus praticantes (os yogues).


		

			Prana = energia vital, princípio sutil da energia.


			Ayama = extensão.


			Pranayama = a extensão da força vital.




	


			O Prana foi intuído nos tempos védicos, séculos e séculos atrás, numa ocasião em que alguns Rishis (sábios), ao meditar na floresta, avistaram pontinhos luminosos.


			Quando a ciência descobriu o oxigênio, os estudiosos pensaram ter encontrado uma explicação para o Prana, mas chegaram à conclusão de que essa força vital é ainda mais sutil que o elemento químico.


			Pesquisando mais um pouco, os estudiosos do Prana descobriram que só poderiam compará-lo aos chamados íons negativos encontrados em vários ambientes naturais, especialmente nas quedas d’água. São esses íons negativos que nos fazem sentir bem-estar depois de um temporal ou quando nos aproximamos de uma cachoeira.


			Falta Prana (energia vital ou íons negativos) em lugares fechados e com ar-condicionado. É por isso que depois de um tempo de permanência em escritórios ou shopping centers nos sentimos tão esgotados.


			Praticar respirações conscientes é uma das formas de debelar esses males, pois conseguimos, por meio dos Pranayamas, absorver Prana.


			A respiração é o ato mais importante das nossas vidas, o alimento principal da nossa vivência. Nascemos inspirando e morremos expirando. A vida toda é uma respiração.


			Por meio da respiração você pode se conhecer e se conduzir melhor


			Respirar é o primeiro e o último ato do ser humano e é, ao mesmo tempo, sua primeira e sua última relação com o mundo exterior. Enquanto vivemos, mantemos, por meio da respiração, um intercâmbio permanente e ininterrupto com o ambiente que nos rodeia. Por isso, ao observarmos a maneira como respiramos, damos alguns passos em nosso processo de autoconhecimento.


			Nossa forma habitual de respirar reflete a postura que temos diante do mundo e pode nos revelar se estamos mantendo uma relação equilibrada com o todo, ou se, pelo contrário, temos uma troca desigual, seja por darmos menos do que recebemos, seja por darmos mais do que recebemos.


			Ao longo da vida, cada um de nós estabelece uma forma-padrão — seja ela equilibrada ou não — de se relacionar com o mundo, mas há situações que podem alterar nosso modo de respirar. Muitas dessas mudanças são involuntárias, como as provocadas pela pressa ou pelo medo, mas podemos e devemos alterar deliberadamente a maneira como respiramos para nos equilibrarmos ou para entrarmos em sintonia com determinadas circunstâncias.


			Os exercícios do Pranayama podem ser usados tanto para ajustar nossa forma-padrão de respirar, equilibrando o dar e o receber, como para “desequilibrá-la” intencionalmente a fim de favorecer uma situação específica.


			O exercício básico é o Pranayama Quadrado. Sua prática consiste em inspirar em 4 tempos, reter em 4 tempos, expirar em 4 tempos e permanecer com os pulmões vazios em 4 tempos (repetindo de 4 a 8 vezes). Com ele, equilibramos o dar e o receber. Nas situações específicas em que precisamos intensificar uma ou outra condição, alteramos os tempos de inspiração e de expiração.


			Diferentemente do que ocorre com as posturas, os exercícios de respiração podem ser feitos sem o acompanhamento de um instrutor, por isso mostraremos, a seguir, como praticar o Pranayama:


			1.	Sentado em uma posição bem confortável, ombros relaxados, cada um de nós vai resgatar o seu modo constante e usual de respirar, apenas observando, sem interferir.


			2.	Em seguida, vamos prestar um pouco mais de atenção para descobrirmos em que etapa despendemos mais tempo: na inspiração ou na expiração?


			Quem inspira em tempo maior que expira quer receber mais do mundo. Quem expira em tempo maior que inspira está oferecendo mais do que recebe. O ideal é que haja uma troca equilibrada entre o inspirar e o expirar.


			3.	Agora vamos ajustar nossa respiração para a condição de cada momento:


			•	Em situações normais, precisamos equilibrar o dar e o receber e, para isso, fazemos o já citado Pranayama Quadrado:


			◦	inspirar em 4 tempos


			◦	reter em 4 tempos


			◦	expirar em 4 tempos


			◦	manter os pulmões vazios em 4 tempos.


			•	Às vezes, é necessário doar-se mais. Por exemplo, quando vamos dar uma aula ou fazer uma conferência. Nesse caso, devemos nos preparar para isso, aumentando o tempo de expiração:


			◦	inspirar em 4 tempos


			◦	reter em 4 tempos


			◦	expirar em 6 tempos


			◦	manter os pulmões vazios em 4 tempos.


			•	Se vamos assistir a uma aula, ou aprender algo, a preparação deve ser feita no sentido contrário:


			◦	inspirar em 6 tempos


			◦	reter em 4 tempos


			◦	expirar em 4 tempos


			◦	manter os pulmões vazios em 4 tempos.


			•	Quando precisamos reter algum conhecimento ou simplesmente memorizar algo, devemos aumentar a permanência com os pulmões cheios:


			◦	inspirar em 4 tempos


			◦	reter em 6 tempos


			◦	expirar em 4 tempos


			◦	manter os pulmões vazios em 4 tempos.


			•	Mas se a necessidade for esquecer, afastar pensamentos e ações desagradáveis ou inoportunas, devemos aumentar o tempo de permanência com os pulmões vazios:


			◦	inspirar em 4 tempos


			◦	reter em 4 tempos


			◦	expirar em 4 tempos


			◦	manter os pulmões vazios em 6 tempos.


			Obs.: nas quatro situações do Pranayama, é preciso levar sempre em conta o modelo do Pranayama Quadrado.


			Precisamos estar atentos, ainda, a algumas questões relativas à respiração na Yoga:


			1.	Nas posturas (Ásanas) da prática de Yoga, a respiração tem que ser fluida e confortável. Se ela está curta e difícil, o esforço está sendo excessivo.


			2.	A respiração também serve como um regulador da nossa atenção. Quando nossa mente divaga sem atentar para a respiração, estamos deixando de praticar a Yoga verdadeira.


			A seguir, apresento um texto de autor desconhecido que ilustra a importância da respiração para a Yoga e para a vida.


			A rivalidade das cinco funções corporaise a superioridade do alento


			Om! Na verdade, quem conhece o principal e o melhor torna-se o principal e o melhor. O alento (respiração), na verdade, é o principal e o melhor.


			Na verdade, quem conhece o mais excelente torna-se o mais excelente entre o seu povo. A fala, na verdade, é o mais excelente.


			Na verdade, quem conhece a base firme tem uma base firme tanto neste mundo como no além. O olho, na verdade, é uma base firme.


			Na verdade, quem conhece a realização tem seus desejos realizados, tanto os humanos quanto os divinos. O ouvido, na verdade, é a realização.


			Na verdade, quem conhece a moradia torna-se a moradia de seu próprio povo. A mente, na verdade, é a moradia.


			Ora, os Alentos Vitais disputam entre si a superioridade, dizendo por sua vez: “Eu sou Superior”.


			Esses Alentos Vitais foram ter com o Pai Prajapati (divindade do Hinduísmo considerada o pai das criaturas) e disseram: 


			— Senhor! Qual de nós é superior? 


			Ele lhes disse: 


			— Aquele de vós cuja saída provoca no corpo maior desamparo, esse é superior a todos.


			A fala sai. Tendo ficado fora um ano, voltou novamente e perguntou:


			 — Como pudeste viver sem mim?


			 — Como o mudo, sem falar, mas respirando com o alento, vendo com o olho, ouvindo com o ouvido, pensando com a mente. Assim, a fala entrou novamente.


			O olho saiu. Tendo ficado fora um ano, voltou e perguntou: 


			— Como pudeste viver sem mim? — Como o cego, sem ver, mas respirando com o alento, falando com a fala, ouvindo com o ouvido, pensando com a mente. Assim, o olho entrou novamente.


			O ouvido saiu. Tendo ficado fora um ano, voltou e perguntou: 


			— Como pudeste viver sem mim? 


			— Como o surdo, sem ouvir, mas respirando com o alento, falando com a fala, vendo com o olho, pensando com a mente. Assim, o ouvido entrou novamente.


			A mente saiu. Tendo ficado fora um ano, voltou e perguntou: 


			— Como pudeste viver sem mim? 


			— Como idiotas, sem mente, mas respirando com o alento, falando com a fala, vendo com o olho, ouvindo com o ouvido. Assim, a mente entrou novamente.


			Ora, quando o alento estava quase saindo, como um bom cavalo que poderia arrancar todos os limites a que estivesse preso, foi assim que arrancou todos os demais alentos. Eles todos vieram a ele e disseram: 


			— Senhor! Tu és o superior a nós. Não saias.


			A fala disse a ele: 
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