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    APRESENTAÇÃO




    Esta obra foi preparada para difundir o yoga como uma ciência completa, capaz de restaurar o equilíbrio da saúde e promover o bem­-estar, ajudando na prevenção de doenças, na reabilitação e como modalidade de cura complementar à medicina moderna. Contudo, vamos mais além, ao demonstrar o real objetivo dessa técnica rumo ao autoconhecimento e à liberdade.




    Este livro traz um embasamento médico­-científico que possibilitará até aos mais céticos se convencerem quanto ao impacto positivo do yoga na saúde do corpo e da mente.




    Experimente praticá­-lo e sinta os sinais que seu organismo lhe dará. Certamente você não vai querer mais parar de “yogar”.


  




  

    

      capítulo 1




      O QUE É YOGA?


    




    O termo “yoga” diz respeito a uma ciência prática do autoconhecimento que leva ao reconhecimento da integração do ser humano, em todos os seus aspectos (a unidade mente/corpo/alma), com o todo, ou seja, a união do “Eu” (consciência individual ou simplesmente alma) com o “Absoluto” (consciência universal ou, simplesmente, Deus). Em sânscrito, um idioma da Índia antiga, yoga significa união. Também é conhecido por ser um caminho para a liberdade suprema.




    É importante ressaltar, antes de seguirmos em frente, que o yoga não é uma religião. Diríamos que é mais uma ciência voltada ao conhecimento do indivíduo pelo próprio indivíduo.




    O yoga, quando praticado, pode responder a perguntas que têm por base questionar­-se “Como?”:




    • Como fazemos para chegar dentro de nós mesmos?




    • Como experimentamos a plenitude?




    • Como obtemos a paz interior?




    A resposta a essas indagações, independentemente de religião ou credo, permite­-nos pôr em prática a busca interior. Qualquer que seja a sua opção, seja cético, agnóstico, ateu ou seguidor de uma tradição religiosa – do cristianismo (católico, evangélico ou ortodoxo), islamismo, judaísmo, hinduísmo, budismo, entre outras –, não importa, pois o yoga não contesta nenhuma crença, já que tem como pedra fundamental o princípio da tolerância e oferece uma proposta direcionada para quem quer se tornar uma pessoa melhor e pretende viver em estado de constante paz interior e liberdade.




    Isso posto, acreditamos ser o yoga um ponto comum entre todas as crenças e preceitos morais, não importando a região do mundo em que se viva.




    

      

        

      



      

        

          	

            Nota: os leitores ateus ou agnósticos podem substituir,
toda vez que lerem nesta obra o termo
“Deus”, por “natureza” (universo); e o termo 
“alma” por “natureza dentro de nós”.


          

        


      

    




    Muitas pessoas se interessam pela prática do exercício corporal das posturas do yoga, sem se engajar na busca interior (o autoconhecimento). Não vemos problema algum se sua motivação for somente física, no intuito de aperfeiçoar o corpo e se tornar mais saudável, pois, de fato, não há nada de errado com isso. Você é quem escolhe quanto quer se aprofundar na sua prática!




    Muitas são as correntes que tentam definir o yoga. Dentre elas, Patañjali, em sua obra Aforismos do Yoga, o estruturou. A definição dessa ciência está no segundo e terceiro aforismos, que consistem em:




    • Yoga é neutralizar os vórtices da mente (turbilhões de sentimentos, emoções e pensamentos).




    • Levando o praticante a permanecer em sua verdadeira natureza (a plenitude da alma).




    Resumindo­-os: praticar yoga é acalmar a mente para experimentar a plenitude da alma! Essa conclusão dá uma ideia bem próxima da definição de yoga, conforme consta nos primeiros pontos abordados no início deste capítulo.




    Com isso, vemos que, para experimentar a nossa natureza plena e atingir a liberdade suprema – a meta do yoga –, é necessário acalmar a mente, ou seja, desfazer os redemoinhos de sentimentos, emoções e pensamentos nos quais estamos imersos diariamente.




    Entenda que Patañjali, em sua época, já intuía a presença das ondas cerebrais, fato hoje comprovado e amplamente estudado pela ciência médica. Na visão do sábio, essas ondas assumem o formato de vórtices ou redemoinhos, por se dissiparem de forma concêntrica ao redor de um ponto central. Isso ocorre quando a mente, quase sempre inquieta pelas infinitas vontades do ego (o senso de individualidade), fica agitada e aflita em nosso dia a dia.




    Perceba que os desejos e apegos do ego são a origem, ou seja, o ponto central da confluência desses vórtices de sentimentos, emoções e pensamentos, sejam eles positivos ou negativos, elevados ou mundanos. Seus conteúdos dependem das inclinações pessoais, atitudes mentais e propósitos de vida. Na verdade, para o yoga (prática de pacificar a mente) não importa quais são os seus conteúdos, mas sim a forma e a dimensão que eles assumem na mente, pois lá estão eles, sempre rodando, girando e revolvendo. Essa é a causa de toda instabilidade mental e emocional.




    Por exemplo: quando estamos aflitos por alguma coisa ou desejamos muito obter ou conquistar algo ou a atenção de alguém, qualquer que seja o objetivo, todos os pensamentos giram em torno disso. O ego grita: “eu quero isto, eu gosto daquilo, eu desejo, eu prefiro, eu preciso, eu rejeito, eu dispenso”. O ego sempre anseia por reconhecimento e posse, quando o indivíduo assume posturas como “eu conquistei isto” ou “aquilo é meu”. O problema é que os desejos até podem ser alcançados, mas nunca são satisfeitos, pois eles sempre surgem infinitas vezes, gerando, em muitas delas, sofrimentos e frustrações.




    A prática do yoga acalma esses vórtices não por confrontá­-los em nossa mente, pois isso só pioraria as coisas por agitar e revolver ainda mais esses redemoinhos, mas porque, ao meditarmos, a mente se tranquiliza, e assim experimentamos a plenitude e a verdadeira felicidade dentro de nós. Isso destrói a ilusão de que a felicidade depende da satisfação das vontades, apegos e desejos. Esse paradigma é uma ilusão construída pelo ego, simplesmente porque já somos repletos de felicidade! Basta fecharmos os olhos e experimentarmos a paz interior. Não se trata de ter um ou outro desejo, mas sim da importância que essas atitudes têm em nossa vida.




    Ao longo de nossa vida agimos no mundo de uma forma que nos leva a perder a nossa liberdade. Muitas vezes, ao alcançar metas e objetivos, restringimos nossa felicidade a essas conquistas, como se fosse uma moeda de troca. A verdadeira liberdade é conquistada pela prática da ação desinteressada, ou seja, pelo desapego ao resultado das ações. Devemos agir sem esperar retribuições! Portanto, pode­-se observar que o yoga não nos tolhe em nada, muito pelo contrário, permite que nos conectemos com a fonte da felicidade plena, a nossa essência, e nos tornemos livres para fazermos nossas próprias escolhas, sem nos apegarmos às retribuições das ações.




    Ainda de acordo com Patañjali, yoga é a ciência da meditação. Mas, ao propor também um conjunto de preceitos éticos e morais para mantermos a mente serena no dia a dia e levarmos uma vida harmoniosa em sociedade, ele foi mais além, estabelecendo que oito são as partes do yoga, e difundindo o denominado yoga de oito membros ou yoga real, também denominado yoga meditativo.




    PARTES DO YOGA




    

      

        

      



      

        

          	

            1. Preceitos morais de conduta




            2. Observâncias internas




            3. Posturas




            4. Exercícios respiratórios




            5. Abstração sensorial




            6. Concentração




            7. Meditação




            8. Absorção


          

        


      

    




    Os dois primeiros são pilares que servem de arcabouço ético­-moral e se desdobram, cada um, respectivamente, em cinco preceitos e prescrições, a saber:




    1. Preceitos morais de conduta




    

      

        

      



      

        

          	

            1.1 Não violência




            Benevolência, compaixão e pacifismo




            1.2 Não mentir




            Sinceridade e veracidade




            1.3 Não roubar




            Não tomar ou cobiçar o que é alheio




            1.4 Continência




            Não dispersar a energia sexual, a fidelidade e a pureza nos relacionamentos




            1.5 Desapego




            Não ter apego aos bens materiais e às retribuições das ações


          

        


      

    




    2. Observâncias internas




    

      

        

      



      

        

          	

            2.1 Purificação




            Limpeza do corpo e pureza da mente


          

        




        

          	

            2.2 Contentamento




            Permanecer sempre contente, sobretudo nas




            adversidades, e se contentar com o que tem


          

        




        

          	

            2.3 Autossuperação




            Tolerar as adversidades, ter força de vontade e persistência


          

        




        

          	

            2.4 Autoestudo




            Praticar a interiorização e ter consciência de si próprio como um ser pleno, uno com a totalidade (em comunhão com Deus)


          

        




        

          	

            2.5 Entrega de si




            Atitude de total entrega, gratidão e reverência a Deus


          

        


      

    




    É interessante notar como os preceitos guiam a própria prática do yoga e como esta pode servir para ensiná­-los. Por exemplo: ao praticar uma determinada postura deve­-se seguir a não violência, pois ultrapassar os limites do próprio corpo é uma forma de autoagressão. Isso equivale a dizer que não ter a força de vontade para progredir a cada dia na prática é mentir para si próprio.




    Pode parecer difícil aplicar tais preceitos e prescrições no dia a dia, mas, na verdade, eles se complementam como se fossem um. Recomenda­-se focar um só preceito a cada vez, sobretudo se for ele o seu ponto fraco, pois, ao atingir um resultado, todos os outros preceitos virão naturalmente.




    3. Posturas




    Firme e confortável é a postura. Assim é que Patañjali define as posições sentadas para a prática da meditação.




    Sobre as outras posturas corporais, que são essenciais para desenvolver o corpo e a mente, promovendo saúde, bem­-estar e longevidade – pré­-requisitos fundamentais para seguir passos do yoga –, só se tem registros literários a partir dos textos que compõem o Hatha Yoga.




    4. Exercícios respiratórios




    Dizem respeito às diversas técnicas respiratórias que promovem a expansão da vitalidade e servem para apaziguar a mente, controlar as emoções e fortalecer a saúde.




    5. Abstração sensorial




    Acontece de forma natural durante a prática do yoga e é um processo gradual que conduz à redução da influência dos estímulos externos sobre a mente, que, automaticamente, passa a focar o ambiente interno, condição sem a qual é impossível começar a meditação.




    6. Concentração




    Ao focar a atenção em um só “objeto/elemento” escolhido como alvo, o praticante do yoga é como que conduzido por uma “via” de fluxo unidirecional rumo aos planos mais profundos do psiquismo, diminuindo a interferência da parte mais superficial da consciência em que os pensamentos, sentimentos e emoções fluem de forma incessante.




    7. Meditação




    Ao persistir na concentração, o praticante mergulha no processo de introspecção, à medida que a mente silencia, e acontece a meditação, por assim dizer, o maior objetivo da prática yogue.




    8. Absorção




    Uma vez alcançado o estágio “meditativo” o praticante pode passar à etapa final do processo – a chamada absorção meditativa ou estado de supraconsciência. É quando pode experimentar a plenitude, pois a mente se torna permeável. Ao atingir essa condição, não é só a mente que se acalma, o ego também, e, finalmente, cede espaço ao “Eu interior” (alma). Diz­-se, assim, que o “todo” passa a ser percebido no “Eu”, e o “Eu” no “todo”, ou seja, tudo é reconhecido como um (a percepção da união). Acontece, então, a absorção, que pode ser explicada por meio de uma simples analogia: assim como o sal se mistura à água, o ego se dissolve na consciência. Com isso, a alma (consciência individual) passa a ser experimentada em plena comunhão com Deus (consciência universal). É a experiência direta da plenitude dentro de nós, a mais pura autorrealização.




    É preciso notar que o estado de supraconsciência é experimentado na meditação profunda, que pode ou não ser atingida durante a prática. Por isso se diz que “a absorção meditativa vem e vai, mas a vida de yoga continua”. Nesse sentido, a prática yogue passa a ser uma atitude de vida, ou uma vivência, que é resultado gradual da prática e da aplicação de seus preceitos morais.




    Viver o yoga permite, a quem o pratica, reconhecer que nós já somos o que buscamos, a felicidade plena!




    RAMOS DO YOGA




    O yoga foca diferentes aspectos do ser humano, dos quais enumeramos e nomeamos algumas ramificações:




    • a devoção e a espiritualidade (Bhakti Yoga);




    • o conhecimento (Jñana Yoga);




    • a ação e a caridade (Karma Yoga);




    • a mente e a meditação (Raja Yoga);




    • o corpo/mente pela prática física (Hatha Yoga).




    Dessas ramificações interessa­-nos mais o Hatha Yoga por ser o mais difundido no cenário mundial.




    Hatha Yoga: características




    Essa modalidade do yoga se caracteriza por uma prática corporal de intensidade moderada. As posturas são feitas livremente, sem séries predeterminadas, em um ritmo tranquilo e com a respiração profunda, de forma a induzir um estado de relaxamento. Trabalha­-se o corpo, mas o alvo é a mente, que vai sendo preparada para a prática dos exercícios respiratórios e da meditação. Utilizam­-se também técnicas de purificação corporal, vocalização de mantras, posições gestuais específicas das mãos e do corpo, ativação de plexos nervosos e glândulas, além de métodos de relaxamento.




    Atualmente existem diversas vertentes oriundas do Hatha Yoga, com peculiaridades técnicas distintas que atendem às diferenças pessoais e suas necessidades. As principais delas são:




    1. Iyengar Yoga




    É uma variedade do Hatha Yoga, criada pelo mestre indiano B. K. S. Iyengar, que busca o alinhamento corporal e a extrema precisão na realização das posturas, que são mantidas por um período de tempo mais prolongado. Admite­-se o uso de acessórios para aumentar a consciência corporal, corrigir e intensificar as posturas.




    2. Ashtanga Vinyasa Yoga




    É a mais vigorosa de todas as vertentes. As posturas são feitas em seis séries fixas, em ordem crescente de dificuldade, coordenando as posições com a respiração, em um método denominado Vinyasa. Sua prática gera calor, aumenta o metabolismo e melhora o condicionamento cardiovascular, sendo considerada uma atividade com efeito aeróbico.




    3. Power Yoga




    É uma adaptação norte­-americana menos intensa do Ashtanga Vinyasa Yoga e mais acessível, por exigir um pouco menos da condição corporal.




    4. Kundalini Yoga




    É uma das modalidades menos intensas, do ponto de vista corporal, que foca práticas que exploram em maior profundidade os conceitos psicoenergéticos da “fisiologia sutil” do yoga, objetivando o chamado “despertar da energia latente (Kundalini)”. Para compreendermos isso, é preciso explicar que os textos antigos do Hatha Yoga, ligados à literatura tântrica, postulam e detalham a existência de forças energéticas que extrapolam os conceitos anatomofisiológicos convencionais.




    Tais forças são organizadas em centros de energia (chakras) e canais sutis, por onde circula a energia vital por todo o corpo/mente. São elas as responsáveis pela manutenção da vida e pelo equilíbrio do organismo. A energia latente estaria situada na base da coluna vertebral e representaria a força vital primordial relacionada ao potencial evolutivo do ser humano. O “despertar da Kundalini” representaria o processo de ascensão dessa energia por um eixo central, situado ao longo da coluna vertebral, que, ao atingir os centros energéticos (chakras) superiores, localizados na cabeça, permitiriam ao yogue alcançar o estado de supraconsciência.




    Todas as vertentes supraenumeradas são apenas um pequeno apanhado da enorme profusão de diferentes escolas e variedades existentes no universo do yoga atual.




    Se considerarmos que nosso planeta abriga cerca de sete bilhões de pessoas, com diferentes culturas, etnias, biotipos, religiões e personalidades, e ainda que, se esse contingente humano resolvesse praticar yoga, então, nessa linha de raciocínio, existiriam sete bilhões de formas diferentes de fazê­-lo.




    Mas, na verdade, o que define o yoga não são os detalhes envolvidos na prática de cada pessoa, mas sim o objetivo dessa ciência. Portanto, de fato, só existe um yoga: o seu!




    CONTEXTUALIZANDO A HISTÓRIA DO YOGA




    Durante sua evolução milenar o yoga se tornou ainda mais amplo e abrangente, com o desenvolvimento do Hatha Yoga e suas vertentes, contendo também ferramentas que cuidam da saúde do corpo e da mente de forma integral, para promover bem­-estar, harmonia e longevidade ao praticante.




    Acredita­-se que a civilização onde se desenvolveu o berço cultural do yoga – os povos do vale do Indo – surgiu há mais de 5000 a.C. Nessa época, a introspecção e o conceito do absoluto já permeavam aquela sociedade. As escrituras primordiais do conhecimento e da tradição dessa civilização surgiram por volta de 2000 a.C. com os Vedas (um conjunto de quatro obras: Rigveda, Yajurveda, Samaveda e Atarvaveda). Somente em torno de 1000 a.C., quando surgiram os Upanishads (textos usados para transmitir o conhecimento dos Vedas), foi que, pela primeira vez, a palavra “yoga” passou a ser usada no sentido de filosofia prática do autoconhecimento.




    Alguns séculos depois, por volta de 500 a.C. foi criado o épico literário Bhagavad Gita, cuja trama relata a história do senhor Krishna, que, em pleno campo de batalha, estabelece um diálogo com o guerreiro Arjuna para ensinar­-lhe o yoga. Essa obra contribuiu enormemente para formar os alicerces do yoga.




    Já o texto que estruturou o yoga como ciência – Aforismos do Yoga, de Patañjali – foi compilado entre 200 a.C. a 400 d.C. Nessa época era considerado uma disciplina de natureza meditativa e as suas posições se referiam somente às posturas sentadas para a prática dos exercícios respiratórios e da meditação.




    Durante o processo de evolução do yoga, as mais diversas posições corporais foram agregadas para promover saúde e longevidade ao praticante. O início desse movimento se deu com o surgimento do Hatha Yoga (yoga do esforço físico), sob influência do tantrismo, que se desenvolveu entre 500 d.C. e 1500 d.C.




    É possível que as múltiplas posturas corporais já fizessem parte da prática do yoga desde os primórdios, sem que haja registros nas escritas até hoje descobertas. Não temos a resposta para essa dúvida.




    Ressalte­-se aqui que o Tantra era uma filosofia comportamental, de cunho libertador, cujo ponto de vista considerava o ser humano como um microcosmo do universo. Tal conceituação era mantida em segredo, por ser fortemente reprimida pela sociedade indiana, dividida em castas hereditárias, divisão social imposta pelo Bramanismo. A tradição bramânica só passou a ser adotada após o período das invasões das tribos guerreiras arianas no território indiano, por volta de 2000 a 1500 anos a.C.




    Mas apenas a partir da elaboração das principais obras do Hatha Yoga, o Hatha Yoga Pradipika e o Gheranda Samhita, que foram escritas em torno dos séculos XIV e XVII, foi que o yoga passou a ser uma ciência não só meditativa, mas também corporal.
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