JULIEN TONDRIAU PIERRE REAL
Orientalista Psicdlogo

MANUAL pnAﬂco DE




MANUAL PRATICO DE IOGA




A N e I e









JULIEN TONDRIAU -— PIERRE REAL

Orientalista Psicologe

MANUAL PRATICO
DE IOGA

Tradugio

LUIZ CARLOS TEIXEIRA DE FREITAS

HEMUS — LIVRARIA EDITORA LTDA.




MANUAL PRATICO DE IOGA

Julien Tondriau — Pierre Réal

Titulo original francés:
LE YOGA
une école d’équilibre et de bonheur

© Copyright by Julien Tondriau

Direitos para a lingua portuguesa adquiridos pela
HEMUS —- LIVRARIA EDITORA LTDA,
que se reserva a propriedade desta traducio

hemus

hemus livrara editora limitada
Ci510-ua da glerar 312, Sberdade
fone Z79-99M pax

calxa postal 3686 30 pauks

Impresso no Brasil
Printed in Brazil










A Ioga é outra coisal...

A ioga é mais ou menos como os discos voadores
de uns anos atrds. Fala-se muito para se falar bem.
Entretanto, a verdadeira ioga existe, malgrado o
“entusiasmo” de certas atrizes de Hollywood que devem
(parece) sua tez & ioga; malgrado os institutos de
beleza onde se “pratica” o Lotus entre duas idas a ele,
Ela existe, apesar de todas as absurdas tolices que giram
 em torno dela.,

A ioga nfo é para farsantes; menos ainda para
esnobes.

Uma primeira verdade...

Um primeiro ponto a nos preocupar: a ioga é tdo
diferente da ginastica ocidental como ‘o fogo o é da
dgua,

Antes de tudo, a ioga nfo € mais do que uma
ginastica, embora proponha exercicios. A ioga &, antes
de qualquer coisa, um “estado de espirito”.

Noés vivemos em uma sociedade de tal modo
organizada e dividida em camadas, que qualquer de
nossos gestos pode ficar preso numa rede de héabitos
etiquetados por esta sociedade. Nosso século possui
um tipo de espirito coletivo de caserna. A ioga é
totalmente ao contriric., B antipoda ao homem-mé-
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quina, uma escola de individualidade e de extensdo da
personalidade. Permite, portanto, escapar a tensdo
imposta pela vida moderna. .. e a todas as conseqiién-
cias fisicas e mentais que isso sugere.

Sem divida, a ioga é constituida de exercicios.
Mas um exercicio é uma coisa, o modo de fazé-lo é
outra. Pode-se fazer durante toda a vida exercicios de
ioga, sem chegar a ser um iogue; do mesmo modo,
pode-se ter o espirito da ioga nfo executando mais do
que dois ou trés exercicios, sempre os mesmos. Além
disso, pode-se imaginar — de boa fé — fazer a ioga
mesmo quando sdo executados os exercicios de modo
crispado, tenso e com um espirito de competigdo:
defeitos que devem ser rigorosamente mantidos fora
da ioga. Veremos desde agora a aprendizagem interior
que ela exige.

Uma segunda verdade...

Deve-se dizer que a ioga puramente hindu ¢é
impraticavel no Ocidente. Um hindu pode cumprir suas
dsanas de meditagdo em uma rua de Benares, porque
isto é normal 14. Mas se vocé ficar na posi¢do do Lotus
em plena praga da Estrela, serd tomado por um louco
inofensivo, 0 que vocé ndo gostaria. Quero dizer o
seguinte: a loga deve ser praticada de modo a nfo
transtornar as condigdes de vida. Ora, nés ndo temos
as mesmas condi¢Bes de vida que os hindus. Portanto,
ndo temos a mesma ioga.

Depois, ndo possuimos a mesma religido (ou o
mesmo clima religioso). A ioga nfo é uma religifo,
longe disso. Mas as crendices hindus “colorem” alguns
exercicios (os de respiragéo, por exemplo), ao passo que
estes ndo tém no Ocidente nenhum sentido profundo.
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Dito tudo isto, a ioga é uma maravithosa escola
de paciéncia, de calma, de autodominio. Ensina a
concentragfio e desenvolve a atengdo. Compreende um
nimero infinito de graus ou de “pontos”, e pode ajudar
a eliminar a celulite, assim como a praticar altas
meditagGes. Para terminar, todos nés devemos nos
langar 4 ag@o para recuperar nossa independéncia
de espirito, nosso equilibrio mental e fisico. Os males
da vida moderna s8o cada vez mais catastréficos. Cabe
a cada um de nés tentar escapar a eles. Por que ndo
tentar entdo estudar a ioga, j4 que € ela justamente

que permite recuperar ¢ desenvolver o equilibrio ¢ a
felicidade?

Os editores.
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cariTuLo

O QUE E A IOGA?

Para sabé-lo, vocé recorre a um dicionario. E
encontra:

-— loga — especialidade oriental praticada pelos

iogues.

Em seguida, resignado, vocé procura “iogue”, para
achar: .
— logue — especialista oriental que pratica a

ioga.

Ignorante como antes, busca novos esclarecimen-
tos, E agora que tudo comega: tibuas com pregos,
faquires dos quais podem-se contar as costelas, punhais
atravessando linguas e bochechas, jejuadores encerra-
dos durante duas semanas em um ataiide de vidro, etc.

Finalmente, como vocé detesta ser tomado por um
imbecil, vai a um professor. Se ele € digpo deste nome,
informar-lhe-a:

“A ioga nfo se ensina”. E come¢a imediatamente
a lhe mostrar que existe toda uma sorte de exercicios
corporais e mentais que conduzem 2 ioga.

Embora vocé' procure, ndo se sacia sua ansia.
Aprende entdo que o termo “ioga” possui, como raiz,
a palavra sinscrita yuj (de onde a significaciio francesa

13



joindre -- - unir — exatamente como o jugo, a canga
de uma junta de bois).

Um jugo? Diabo! Vocé se revolta, antes de refletir
(como tem tentado sempre). Vocé ainda pensa que um
jugo liga a carroga ao animal que a puxa. E vocé estd
certo. A ioga é uma “jungfo”.

Fazer ioga € se sentir em paz e unificado {em um
bem-estar fisico inaudito).

Ora, nunca, nos paises ocidentais, nés vimos
tantas fadigas, esgotamentos, depressGes nervosas. As
clinicas neurolégicas sdo inumeraveis. A maior parte
das pessoas vive angustiada, complexada, inibida,
doente. Se sentem importunadas, divididas, fendidas
até, massacradas, infelizes. Sofrem interiormente, por-
que sdo repartidas entre varias personalidades con-
traditérias, inconscientes a maior parte do tempo.
A ioga permite aplacar estas tensbes interiores. A
personalidade (consciente e inconsciente) se desemba-
raga, se unifica, ficando harmoniosa, em contato equi-
librade com o mundo exterior. E, se afirmarmos que a
ioga é uma felicidade que provém de uma forga interior,
ndo estamos muito longe da verdade, tendo evitado
multiplas digresses cientificas, que nfo teriam feito
mais que aborrecer.

Os “pingos nos ii"

‘E a ioga uma filosofia? Ndo. Uma religido? Nio.
Contém vestigios de ocultismo, de espiritnalismo, de
hipnotismo, ou de budismo, reformulados a vida mo-
derna? Muito menos.

A joga é, antes de tudo, uma maneira de viver.
Mas ndo se adquire uma maneira feliz de viver sem
antes extirpar-as causas de infelicidade. Esta ¢ uma
légica inatacavel. E ai que intervém as miltiplas “posi-
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¢Oes” (dsanas) tdo faladas (embora muito mal) em
numerosos hebdomadarios.

Portanto, a ioga € um modo de viver. E um estado
de espirito a ser alcangado. E uma maneira de se
comportar, com um maximo de paz e de eficiéncia, em
todos os atos do dia-a-dia.

Mas. .. é igualmente um meio de se eliminar a
celulite, a obesidade, e outros problemas da mesma
espécie. Vocé vera que os resultados, as conseqiiéncias,
formam uma imensa gama, praticamente ao alcance de
qualquer um,

Duyas defini¢ées

Nizo confunda Joga e Iogue; seria como confundir
futebol com Pelé, box com Eder Jofre.

Existem os que empregam o termo iogi para
designar os que praticam a ioga. Isto é errado: use
“iogue”; estard usando o termo correto, sem passar por
esnobe (se vocé soubesse quantos esnobes “conquista-
ram” a ioga!... Nunca chegaram a nada; mas isto ¢
uma outra histéria).

A IOGA ORIENTAL

O oriental considera a ioga como uma disciplina
solitdria. O iogue hindu segue seu préprio caminho,
como se estivesse sozinho no mundo. Pratica a disci-
plina do “desligamento” de tudo que é material. Para
ele, a ioga é um conjunto de técnicas que possuem,
cada-uma delas, um aspecto e um objetivo diferentes
(existe, além do que, “uma” ioga para cada circunstin-
cia da vida). Compreendamos bem e pensemos no
xamanismo. E uma feiticaria primitiva baseada em
éxtase: busca-se, através de uma “proje¢do” da alma
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sobre o exterior, adquirir poderes mirabolantes como
o de voar, andar sobre as dguas e outros tais.

Lembremos a frase de Buda que, encontrando um
homem que se pretendia capaz de andar sobre as 4guas,
depois de vinte anos de ascetismo, lhe disse:

— Meu amigo, porque tanto trabalho se & tdo
facil tomar um barco?

O oriéntal que pratica a ioga faz exatamente o
inverso. Ele busca inclinar sua alma sobre ela mesma,
a fim de realizar sua perfei¢éo individual e atingir a
serenidade. Para consegui-lo, & evidente que hi a
necessidade de dominar seu corpo e espirito.

C DOMINIO PO CORPO

E uma expressdo muito conhecida pelos ouvidos
ocidentais. Mas lembra imediatamente esforgos desme-
surados, uma vontade tensa e crispada, a obrigagio de
controlar seus nervos, suas emogfes, seus impulsos,
etc. Ora, aquele (imagine um nervoso, por exemplo) que
tenta dominar assim seu corpo e seu espirito, ndo o
conseguird. Ou, se o conseguir, encontrar-se-4 mil vezes
mais esgotado e nervoso do que antes.

Pense ainda nos milhdes de doentes que sdo taxa-
dos de “imagindrios”. Vdo de médico em médico.
Entopem-se de remédios. E, freqiientemente, ribomba o
fatidico: “E puramente nervoso, portanto é imaginario”
(subentendido: ndo me amole!). Ndo impede que nosso
mundo- fervilhe de fobias, de obsessdes e de todos os
males “nervosos” de que tanto falamos. Todos estes ma-
‘les sdo, portanto, “imaginrios”; mas pode-se, de qual-
quer modo, dizer que estas “imaginagdes” tém uma
causa. Nove vezes em dez nem isso se reconhece. E
estes doentes fazem esforgos desesperados para “liber-
tar-se”, em meio & incompreensio geral.
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A joga pode ajuda-los? Sem divida. Vale a pena
tentar, néo é verdade?

TUDO E INTERDEPENDENTE

Nés, ocidentais, somos muito orgulhosos de ter
redescobertoc a medicina psicossomatica. Constata-se
freqiientemente que uma causa psiquica pode produzir
problemas fisicos (&s vezes mortais). Igualmente é sabi-
do que emogdes freqiientemente causam probiemas fisi-
cos considerdveis. J4 se convenceu de que o corpo e o
espirito ndo formam duas forgas separadas.

A medicina psicossomética n&o considera mais o
ser vivo como um conjunto de partes independentes,
mas como um fodo indivisivel, Nesta concepgdo, o
organismo interior & solidario; todos os sistemas do
corpo devem equilibrar-se para o funcionamento har-
monioso da maquina humana; ¢ um desequilibrio “loca-
lizado” atua sobre todo o organismo (inclusive sobre
o cérebro). A medicina psicossomatica € o ovo de
Colombo da medicina moderna.

No fundo, estas concepgdes sdo velhas como o
mundo, ¢, em todos os tempos, sempre foi dito que o
moral influencia o fisico. Mas, em lugar de se conven-
cer sem agir, a ioga passa a pritica. . .

A Hatha-Ioga

A ioga possui varios objztivos. Portanto, varios
graus, que vao do dominio do corpo as mais altas medi-
tagdes espirituais. A Hatha-ioga é a ioga fisica; é sobre-
tudo sobre esta que falaremos neste livro; mas mostra-
remos mais adiante as grandes hierarquias. Portanto, a
Hatha-ioga busca dominar o corpo em vista do aper-
feigoamento posterior da alma. (Ha significa Sol; Tha
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significa Lua; o Sol representa as energias positivas e
a Lua as energias negativas).

“Quando o positivo, e o negativo se equilibram”,
diria alguém, “tudo vai bem”. E teria razdo. E aqui
que a Hatha-ioga concorda com a medicina psicosso-
matica. Se o equilibrio de uma sé parte do corpo estd
ameagado, todo o edificio humano corre o risco de
oscilar. Quando este equilibrio encontra-se realizado, a
perfeita saide aparece.

A doenga, vista pela Hatha-ioga

Em ioga, a nociio de doenga se amplia. Uma. tuber-
culose € uma doenga. Mas os defeitos: desatengiio, falta
de concentracdo, etc., sdo igualmente doengas (impe-
dem o homem de realizar seu papel natural). Para a
Hatha-ioga, o homem estd sujeito a milhares de doen-
gas, benignas ou graves, conscientes ou nao (como 0s
complexos), mas que solapam a personalidade, a ativi-
dade e a alegria de viver.

Diante das imperfeigées humanas, o ocidental
deixa, freqiientemente, cair os bragos. Um aluno é de-
satento ou preguicoso? Colocam-se estes defeitos como
fruto da pouca idade, do estado de saide, etc. Mas
raramente procura-se elimina-los, senfio por reprimen-
das, censuras, ameagas, etc.

Pense ainda nesta doenga tdo comum como a
chuva no verao: a fadiga permanente generalizada, com
seu cortejo de depressdes, de inibigdes, agressividades,
insfnias, etc. Que faz o Ocidente? Distribui, especiali-
dades farmacéuticas que “provocam abalos” ou “tran-
qiiilizam o espirito”. . . mas que intoxicam o organismo
e ficam longe da causa do mal,

Ora, a ioga é um dos inimigos mais poderosos da
fadiga e do esgotamento.
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PILULAS OU IOGA?

Se vocé estd doente, onde procura o que tem
necessidade? No exterior. Vocé vai em busca de mé-
dicos e medicamentos. Toma a pilula. .. depois espera
que isso passe. Qualquer que seja’ o resultado, fica
passivo diante da doenga, permitindo que o exterior
aja. por vocé.

Na ioga, o negdcio muda. A defesa contra a
doenga deve provir do interior. A doenga (um micrébio,
por exemplo) é um inimigo que ataca a fortaleza (o
organismo). Se esta fortaleza estd impecavelmente de-
fendida, o inimigo permanece fora. A Hatha-ioga se
encontra assim com a moderna nog¢do de doenga.

Que se pede d ioga?

Bem, pede-se a ela quase tudo! O melhor e o pior.
Um ciclista campedo, por exemplo, recentemente con-
tou: “Durante a Ultima Volta da Franga, cheguei sem
folego algum; vinte minutos depois, estava normal, sem
nenhum cansago. Meu segredo resume-se numa pala-
vra: ioga...” E.l4, nosso homem se fez fotografar em
uma (muito) vaga posi¢do de Lotus. Coisa estranha:
ele estava de meias!

E Clifton Webb que, em “Monsieur Belvédere”,
se colocou friamente de ponta-cabega porque, prova-
velmente, se o mundo virar ao contrério, a posigéio sobre
a cabecga permitiria vé-lo no lugar? E as atrizes ilumi-
nadas, que voltam seus olhos extasiados para o Oriente?

De outro lado, soviéticos ¢ americanos empregam
a ioga por necessidade das exploragdes espaciais.

Assim, a ioga vem a ser um tipo de cesto, onde
se acumulam os desejos mais legitimos como os mais
absurdos. H4, nds o repetimos, uma clientela que busca
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na ioga o prolongamento da juventude, a eliminagdo da
obesidade, manter a linha, etc. A ioga pode dar-lhe isso?
A ioga pode. |

Outras pessoas procuram a calma, o desapareci-
mento da emotividade, buscando uma vontade natural
e poderosa. A ioga pode di-los do mesmo modo.

Uma. terceira categoria busca a meditagéo, a sere-
nidade, etc. Mas, nove em dez vezes, estas pessoas
comegam a pratica da ioga, pelo fim, ¢ ddo com os
burros n’agua. Isso equivale a escalar o Himalaia sem
ter jamais tentado subir um morro.

Como se vé, exige-se tudo da ioga: o ficil como
o impossivel. A ioga pode dar muito, j4 se viu; mas
ndo se deve de nenhum modo fazer dela uma panacéia.
Da mesma forma, a ioga atrai muitas pessoas cultas.
E isto é légico, ja que milhdes de pessoas créem que a
verdade ndo vem sendo da India e que um hindu pos-
sui, desde seu nascimento, a sabedoria inata (subenten-
da-se: sem ter fejito nada para consegui-lal).

Se vocé o quiser, fiquemos com os pés em terra.
A ioga pode nos lancar ao céu; mas, esperando, ela
nos faz achar a escada que nos ajuda a subir.

ENTRE OS ORIENTAIS

O oriental procura sua salvagdo através da ioga,
quer esta se encontre na terra ot em outro lugar. Igual-
mente deseja o oriental evitar as reencarnagdes suces-
sivas realizando, em sua vida atual, a maior perfeigdo
posswel Por vezes ele chega a resultados extraordina-
rios. Mas vocé tem razdo quando diz que na India
também se encontram farsantes; as margens do Ganges,

em Benares, formigam de pessoas esfarrapadas que
confundem — também — 1oga ¢ acrobacia (a0 menos
diante dos turistas!).
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ENTRE ©OS OCIDENTAIS

O ocidental é, antes de tudo, pratico. Isto pode ser
um defeito ou uma qualidade. Um defeito, porque o
ocidental cortou o contato com suas “profundezas”.
Nao vive sendo segundo a sua razdo, sem reparar que
esta razdo depende do estado de satide fisico e mental,
da emotividade, das inibigoes, dos complexos, etc,

Quando pensamos na ioga, devemos pensar “ioga
transposta ao Ocidente”. Néo podemos nunca separar
um individuo de seu meio cultural, geogrifico e social.
Nossa vida e nossa civilizagdo ndo permitem. o isola-
mento total, a calma exterior absoluta, o desprendimen-
to completo das coisas materiais. No nos esquegamos
que a constituicio fisica dos hindus é diferente da nossa;
certos exercicios faceis para eles exigem do ocidental
muito esforgo, pois os membros dos ocidentais s&o mais
grossos, as espaduas mais largas, sua estatura mais
rolica, etc.

Devemos, portanto, ser realistas. E preciso identi-
ficar a ioga com o nosso modo de viver, tentando toda-
via viver um pouco melhor (ou um pouco menos mal).
E, mesmo no Ocidente, pode-se chegar a resultados
inesperados, dos quais os que nunca praticaram ioga
ndo tém a minima idéia.

A Joga niio é uma Ginastica!

Uma dsana (postura de ioga) tende a imobilidade.
Que faz a gindstica ocidental? Opera uma série de mo-
vimentos cadenciados, repetidos ou ritmados. E a ioga?
Ela o faz ficar em uma posi¢do que vocé deve conser-
var sem se mexer, durante pouco tempo no comego,
durante mais tempo & medida em que se progride. A
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respirago intervém igualmente, como o mostraremos
mais adiante,

Do ajudante ao guru

A ioga nado € um curso de caserna. Os “Um-dois-
-trés-recomece-trés-vézes” ndo existem. A ioga ndo exige
jamais a abdicaclo da personalidade, que é o grande
perigo da ginastica ocidental. Considera-se muito fre-
giientemente a gindstica como um adestramento. Na
ginéstica, deve-se triunfar pelo esforgo, como se o ini-
migo viesse de fora.

Ora, para a ioga, o inimigo ¢ interior. Os ad-
versarios estdo em cada um de nds e se chamam agita-
¢lo, falta de autoconfianga, complexos, angustia, etc.

Antes de comegar o iogda, devemos dizer:

© vocé deve aprender a se transformar em animal
(veja p. 23);

o vocé deve praticar a ioga com extrema lentiddo;
o vocé deve reaprender a ser um individuo de perso-
nalidade; a ioga nao € uma disciplina coletiva, mas

existe uma forma de ioga para cada um (por isso que
um professor é freqiientemente necessario no comego).

Muns hd mais:

o todo espirito de competlgao deve ser rigorosa-
mente mantido afastado da ioga. B a grande dlﬁcul-
dade do comego... ja que toda a nossa civilizagfo é
baseada na competicio. Em ioga, nfio se trata. de
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vencer com esforgo, mas de ser bem sucedido com fa-
cilidade. Uma dsana realizada dentro de um espirito
de competigio falha antecipadamente. Ndo existem, na
ioga, exercicios que se possam fazer pela metade. Ou se
o realiza perfeitamente, ou se erra.

Em um exercicio de ioga é melhor levantar o dedo
mindinho sem esforgo e se concentrando neste gesto
do que erguer o brago inteiro com o esfor¢o e vontade
de vencer alguém.

N6s diziamos que o espirito de competigdo deve

ser eliminado progressivamente. No comego, deseja-se
muitas vezes fazer melhor ¢ mais rapidamente que os
outros; € 0 mais grave erro que se pode cometer, e a
melhor maneira de nunca ter éxito;
o se se diz (sempre um desafio a si mesmo) que
se quer chegar ao fim, que se quer chegar imedia-
tamente a um resultado, é melhor nem comegar., O
exercicio é que importa, nfo o resultado. A ioga é uma
maravilhosa escola de paciéncia e de dominio, e exige
que se abandone todo espirito de hostilidade em rela-
¢80 a si mesmo, e todo “complexo” de superioridade
em relagdo aos outros.

Um “animal” é um iogue perfeito

O melhor conselho que podemos dar é observar
cuidadosamente um gato. O “relax” deste animal em
repouso é perfeito. Se vocé ergue-lhe uma pata, esta
tomba como se desprovida de vida. Entretanto, éle ndo
dorme: éle lhe examina com acuidade. Em seguida, este
mesmo gato se apercebe de uma presa; em uma fragdo
de segundo langa-se num ataque fulminante. Ele pega
ou deixa escapar sua presa, pouco importa. Mas passa-
do o ataque, éle retoma. seu relax, de modo tdo per-
feito como no comego.

23



O gato lhe deu as seguintes licdes:

relax levado ao extremo;

ao mesmo tempo que em relax, os sentidos alertas,
ndo perdendo nada do que se passa;

© possibilidade de deixar o relax, entrando em agfo
imediata;

o retomada ripida do perfeito relax.

Este pequeno animal (e que dizer dos grandes!)
¢ um iogue perfeito (em seu género e guardadas as
devidas proporcoes). Ha um relaxamento natural dos
musculos que deveria ser espontineo e automético no
homem, desde que alguma circunstincia particular néo
o solicite. Infelizmente, esta capacidade de relaxamento
foi perdida pelo homem. Se a perdeu, éle pode contudo
recuperd-la. Os homens modernos estio sempre em
estado de alerta.., mesmo quando léem seu jornal ao
pé do fogo. Apalpe seus maxilares: duros como se de
carvdo de pedra. Levante-lhe uma perna: rigida como
um cabo de vassoura. Olhe seus labios: cerrados como
uma dobra de fazenda. As espaduas estdo sempre levan-
tadas, perpetuamente tensas. O homem moderno nédo
se senta: parece estar empalado. Agarra os bragos de
sua poltrona como se desejasse destrui-los. .. em lugar
de deixar pender as méos.

Resumindo, o homem perdeu o lado bom de sua
natureza animal (conservando muitas vezes os lados
maus, mas isto € outra histéria), O homem, portanto,
tem necessidade de reencontrar uma disposi¢do natural
perdida. Podera encontra-la? Sim, por um “treinamen-
to” praticado em pequenas doses. E o que levou séculos
para ser esquecido pode ser reaprendido em trés meses,
0 que ndo é muito mal.
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PODE-SE CURAR PELA [10GA?

Como nés o dissemos, a ioga pode conduzir a eli-
minacio da celulite tdo bem como as mais altas medita-
gOes. Mas a ioga nao € uma panacéia. Ela pode, certa-
mente, curar; mas é, antes de tudo, um meio ideal de
preservar ¢ equilibrar o organismo, fisica ou mental-
mente falando. Pode operar verdadeiras “ressuscita-
gOes”. Permite, por conseguinte, conservar a saide, o
dinamismo (nfo a agitagio do homem moderno de
negdcios, mas a agio pujante e sem fadiga); isto inde-
pendentemente da idade. A ioga da a disposigdo para
ser animado. Mas — felizmente — ela vai mais longe.
Permite que se concentre, isto é, que se entre em
contato consigo e a natureza, que se esteja em harmo-
nia consigo e com os outros. Ela é — por entrar em
contato com a vida cotidiana ~— um dos melhores pre-
servafivos contra os chogues emocionais. Intensifica a
resisténcia a fadiga fisica.

Mentalmente, melhora sessenta por cento a con-
centragio e a memoria. Permite escapar a angtstia
(outro mal do século!). Veremos mais adiante o que
pensam o médico e o psicélogo.

A Opinido do Senhor “Todo-Munde”

Muitas vezes, a ioga é considerada pelo senno
Todo-Mundo como um tipo de religifio confusa, alimen-
tada pelos milhares de bragos dos deuses hindus. Se
tivesse a chance de visitar Benares, perceberia que os
“Jogues” se contorcem por um prego irrisério. N@o per-
ceberia que a joga é uma espécie de virtude tdo gratis
como a 4agua das chuvas. E o senhor Todo-Mundo con-
cluiria que “a ioga é um truque de faquires ou bom para
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esnobes”. E o senhor Todo-Mundo tem razdo, ji que
ninguém poderia provar-lhe o contrario.

O senhor Todo-Mundo poderia assistir a um recital
dado por um violonista genial (nés ndo estamos brin-
cando). Poderia ver este violonista, entre duas sonatas,
colocar-se sobre a cabega. Que este artista tenha ou ndo
o direito de fazé-lo em piiblico n&o nos importa. Mas o
senhor Todo-Mundo, embasbacado, concluiria que pode
ser um grande violonista e, 20 mesmo tempo, um pouco
maluco.

E depois. .. ha uin ndimero enorme de atores céle-
bres que praticam a ioga (ou pretendem, a torto e a. di-
reito). Como o bravo ciclista que “fez” o Lotus conser-
vando suas meias, do qual j4 falamos, eles declaram
que sua beleza, sua longevidade e a coloragio de sua
pele devem-se & ioga. QOutras atrizes, a primeira vista
vagamente misteriosas (a publicidade paga bem), pare-
cem convencidas de que toda a sabedoria vem do
Oriente. O que ndo impede de modo algum ter caracte-
risticas de megeras duramente aprisionadas.

E assim por-diante. . . Agora, como vocé quer que
o senhor Todo-Mundo se livre de suas frivolidades mal
assimiladas e catastroficamente mal digeridas? Portanto,
o senhor Todo-Mundo passa realmente ao lado da
questdo.

© Pode ser que o acrobata de Benares seja um funim-
bulo made in India, mas nio um iogue.

© O grande violonista pode ser um excelente iogue,
mas faria melhor praticando seu exercicio na soli-
ddo.

© As atrizes fariam melhor se calando.

E assim, tudo seria melhor no mundo da ioga, colo-
cado — enfim — em seu justo lugar. E este lugar, o
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senhor Todo-Mundo seria rapidamente convencido, ndo
e de pouca importancia, pequeno

A Opinido do Médico

Para todos os fins, nds salientamos que um dos
melhores iogues hindus (Shivananda) é médico. Mas
nds queremos saber (a luz nfo vem sendo do Oriente)
0 que pensam os médicos ocidentais.

Pense antes de tudo num parto sem dor. O que
¢ isto, no fundo? E um uso pratico da ioga. Sabe-se
que, quando o cdrtex cerebral funciona bem, as emo-
¢Oes param de ter uma agfo perturbadora. Desde que
nés somos cerebralmentefatigados, a emotividade tem
campo livre e comega a fazer seus estragos. Dir-se-4,
portanto, que a emog@o_se produz quando nada a de-
tém. Mas, de onde vem este “freio”? Do cértex cere-
bral que possui o poder de brecar as emogdes que pro-
vém dos centros inconscientes do cérebro. E, pois,
evidente que a emogfo se mostrard desde que o cértex
cerebral seja perturbado.

Sabe-se que um homem cujo cértex funcione com
um maximo de eficiéncia seria capaz de suportar gran-
des sofrimentos com um minimo de emocgéo.

Este é, portanto, o principio do parto sem dor. E
se nos estendemos um pouco aqui sobre este género de
parto, foi porque ele mostra as pequenas conseqiién-
cias com os efeitos da ioga.

Como? Salientou-se que os homens reagem de
modo diferente & dor ‘e as emogdes. A sensacdo de
dor € provocada pelo cortex cerebral (que é portanto
o bloqueio da consciéncia).

Segundo ponto: se a sensacdo de dor estd ligada
ao cortex cerebral, esta sensagio pode ser modificada
segundo as modificagdes sofridas pelo cértex. E logico.
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Pode-se eliminar o dor de dois modos

o Adormecendo o cortex cerebral: é o principio da
anestesia; neste caso, a dor existe, mas a sensagio
¢ bloqueada. Pode-se mostrar este fendmeno no
caso de certas histerias, que sio doengas que apre-
sentam problemas do cdrtex cerebral. Se sdo pin-
cados ou agulhados violentamente, ndo manifes-
tam nenhum sinal de dor. Por qué? Porque seu
«cortex cerebral perturbade ndo recebe mais a sen-
sagio de dor;

o  Refor¢cando o poder do cértex cerebral. E o inver-
so. .Em lugar de adormecer o cértex, aumenta-se
sua forga, sua resisténcia. Aumenta-se assim a
consciéncia. Ora, o cortex possui o poder de “frear”
as reagGes emotivas. Se possuimos uma capacidade
cerebral maxima, sentiremos um minimo de emo-
¢Oes, ou até anuladas. Reagiremos com uma calma
perfeita as experiéncias dolorosas (o dentista, por
exemplo). Tudo pode ser alcangado; ¢ isto é o que
permite, em larga escala, a Hatha-ioga.

Para. voltar ao parto, o individuo que tem medo de
sofrer e se prepara a.se submeter a.experiéncia. passiva-
mente, adquire por treino a certeza de que o parto é
um ato natural. Portanto, ele deve ser sem dor. Chega,
por conseqiiéncia, a aumentar a “consciéncia”, a dirigir
este parto em lugar de se submeter a ele, impedindo
que as emogdes perturbadoras aparegam.

Transponha tudo isto para a vida cotidiana, e faga
as contas do que a ioga ¢é capaz!

Feitas as contas, sabendo que o cérebro possui um
poder imenso sobre o corpo; que vastas zonas do cére-
bro estdo inexploradas; que a ioga pode ter sobre o
cérebro fantasticas repercussoes, desenvolvendo ao mé-
Xximo a capacidade e o vigor cerebrais.
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Ainda o medicina psicossomdfica,..

A ioga reune as concppgdes modernas da medi-
cina psicossomatica: O homem forma um todo. E o mat
funcionamento de uma parte provoca repercussdes no
organismo inteiro, como ja foi- dito na pag. 18. Aqui
entramos no imenso dominio das “neuroses” organicas,
devidas a perturbagdes cerebrais (nfo pensamos seniio
nos complexos!), que ndo se apdiam, no comego, em
nenhfima lesfio, mas que podem provocé-las.

Que se passa? Acontece que foda perturbacdo
psiquica € transmitida aos 6rgdos por intermédio do
sistema neuro-vegetativo. Mas isto ndo é tudo! Pelas
relagdes que mantém com os outros, o homem doente
transmite suas perturbagdes a sociedade. E a imensa
cadeia que comega, e é toda a histéria da neurose social
de hoje.

A higiene menial

A joga possui, portanto, uma importdncia capital
no que toca a higiene mental, da qual tanto se fala em
nossa época.

A medicina tem feito experiéncia sobre duas cate-
gorias de pessoas: os que ndo praticam a ioga, outros
que sdo iogues treinados. E o que resultou?

No caso dos nio-iogues é rarissimo encontrar-se
uma boa concentragdo de espirito; em todos os sentidos,
o cérebro era “vagabundo”; as associagbes de idéias se
fazem de maneira chocante e cadtica; a atengdo € dis-
persa ou nula; hi uma falta de estabilidade e de harmo-
nia interior. J4 que néo existe nenhuma harmonia men-
tal e organica, estes homens estio constantemente
ameagados pela doenga, fadiga, desordem interior,
desatencgdo, dispersdo, tensdo, etc.
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e caso dos iogues examinados os aparelhos regis-
traram um estado permanente de paz mental. Inclusive,
se se propds ao iogue um tema de meditaglo, os apa-
relhos mostraram uma. perfeita estabilidade, qualgquer
fosse o tempo de duragdo nido importa (ainda que os
nfo-iogues, ao contrario, ndo conseguiram fixar seu es-
pirito, exceto por um tempo muito pequeno).

Para terminar

O médico poderia evidentemente lhe falar da ioga
durante horas. Mas que nos baste dizer isto: ao curso
das experiéncias (que vocé fard em si mesmol) vocé
constatara que ¢ impossivel ser tenso ou agressivo, € ndo
seria sendo por meio da respiragéio controlada (uma
das bases da ioga). Nos voltaremos ao assunto.

Quantas posigoes?

Nio pretendemos desencoraji-lo: existem 84 000!
Mas este niimero é puramente tedrico. Na realidade,
ha mais ou menos 84, das quais aproximadamente 40
sdo praticiveis para todo mundo.

Nio esquega também que existem muitos “degraus”™
na ioga. N6s daremos a lista mais adiante, recordando
que a Hatha-ioga é o ponto de partida.

Como classificamios as dsanas?

Existem muitas possibilidades. Nés teremos para
apresentar as 4sanasy

o as partes do corpo em agdo (método de Shivanan-
da);
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o os “degraus” de dificuldades progressivas;
¢ seus resultados.

De fato, tentamos fazer uma mistura harmoniosa
entre estas possibilidades. Pode-se constatar (em seu
beneficio) mais adiante. Vocé verd igualmente que te-
mos “desmitizado” certas dsanas. Por exemplo, fala-se
freqtientemente de certos exercicios de nenhum modo
indispensaveis. Sdo talvez espetaculares ou estéticos,
mas nio conduzem a um resultado valido. Nos falamos,
por exemplo, da postura do Lofus. Esta 4sana do Lotus
‘¢ terrivelmente dificil de realizar. Ora, nés repetimos
que um exercicio de ioga deve ser completado perfeita-
mente para ser, benéfico. Portanto, se este Lotus pode
ser substituido por &sanas menos dificeis, por que se

embaragar?
Na ioga, muito menos que em outra coisa, é pre-
ciso nfo se deixar levar pelas aparéncias... ou pala-

vras. Este. Lotus, que se lhe apresenta sempre nas 4sa-
nas do comego, parece facil. Bom. Tente! Mas o
inverso é igualmente verdadeiro, Se se apresenta, nos
exercicios iniciais, a d4sana que consiste em se manter
sobre a cabega, muito assusta. Ora, é uma das mais
faceis asanas (se bem que pouco recomendéivel as pes-
soas portadoras de certas deficiéncias fisicas).

Quantas posiuras para chegar a um
bom resuliado?

Uma vintena de 4sanas é suficiente. Nés temos
cuidadosamente estudado a classificagdo. Deste modo,
chegar-se-4 a.um bom resultado mesmo ndo praticando
senfio dois ou trés exercicios, segundo suas possibilida-
des. Quaisquer variantes de certas 4sanas devem ser
praticadas igualmente. Més indicaremos tudo isto mais
a frente. Contudo, entre as oitenta e quatro Asanas
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classicas, estabelecemos, depois de numerosos estudos,
uma progress@o harmoniosa, a fim de que vocé possa
cumpri-las com um méximo de resultados.

Quanto tempo para chegar ao objefivo?

Tudo depende do que vocé busca. A celulite pode
ser eliminada rapidamente. .. mas as altas meditagdes
nio sdo atingidas em trés meses, quer entre os hindus,
quer entre nds. A calma aparece de forma total, mas
o poder de concentragfo (estivel e normal) ndo se atin-
ge sendo ap6s um longo tempo.

Nio creia nos rumores. A ioga ndo é um método
que permita chegar a resultados sensacionais em oito
dias (salvo, talvez, no que concerne a respiragfo).
Vocé deve contar (treinando trés vezes dez minutos por
dia) de trés meses a um ano para sentir os efeitos pro-
fundos (nds repetimos que a ioga ndo visa nada super-
ficial e que o Lotus de institutos de beleza ndo nos
interessa aqui).

PODE-SE APRENDER SOZINHO?

Em principio, ndo. Ao menos, ndo no inicio. Um
aprendizado solitirio é possivel, mas imprudente. Na
India, todo aprendiz é, antes de tudo, o discipulo de
um guia {chamado guru; “gou” significa trevas, e “rou”
significa “o que dissipa”). O guru deve ter dissipado
suas préprias trevas, antes de mostrar a luz aos outros.
E I6gico. Para que um prisioneiro possa se evadir, deve
ter um cimplice esperando no muro com uma sélida
escada. E o papel que assume um guru. Como possui
a experiéncia da sua prdpria “libertagao”, sabe que pode
aconselhar segundo as disposicbes de cada um, sua na-
tureza e suas tendéncias.
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Um professor é quase que indispensavel. A ioga
nédo é uma amadvel fantasia; Ndo é uma visio de espi-
rito. Ndo € um método — se se acreditar em mas vul-
garizagOes — que permite poderes miraculosos ou traz
a tona faculdades “escondidas”. A ioga permite, ao con-
tririo, reencontrar sua personalidade profunda, e utili-
zar as camadas dindmicas da personalidade. E’aqueles
que ndo praticam a ioga ignoram, o poder natural destas
camadas profundas, atrofiadas na maior parte das
vezes.

O professor deve ser hindu?

Certamente que nfo. Existem excelentes profes-
sores ocidentais, muitos dos quais formados por pro-
fessores hindus. Mas muitos outros nunca viram um
guru hindu, e nem por isso ndo sdo piores. Nds repeti-
mos que a ioga nfo é uma ginastica, mas um estado de
espirito. E este estado de espirito que se deve, em pri-
meiro lugar, transmitir ao aluno.

Entretanto, atenclo ao charlatanismo! Nfo im-
porta que se intitule “professor de Ioga”. Inclusive mi-
nistraram-se cursos de ioga (uma vez mais) em insti-
tutos de beleza, onde se fazem as unhas entre duas 4sa-
nas (1) que tanto parecem com o Lotus como com um
nenifar. Trata-se portanto de tomar informacgSes antes
de comecar.

Os cursos de ioga

Cada curso dura uma hora, aproximadamente.
Vocé pode escolher entre a ligdo individual e o curso
coletivo. Um curso individual é evidentemente preferi-
vel no inicio, porque o professor pode se consagrar
inteiramente A sua natureza pessoal. Mas, desde que
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um certo nivel foi atingido, nés propomos ir para um
curso coletivo. O ideal é um pequeno grupo de trés a
quatro pessoas que se conhegam bem.

Sera dispendioso?

Nem mais nem menos que qualquer outro curso
especializado, Mas cremos preferivel procurar um bom
professor, muito caro, mas limitando seus cursos a uma
duragio de trés meses (& razfio de uma vez por semana),
deixando que vocé continue sozinho (podendo voltar
a vé-lo cada vez que vocé subir um degrau na ioga).

E o idade?

Em si, nenhuma importincia., Em geral, a ioga
pode ser praticada desde a idade de-nove anos. E a
idade minima que permite compreender o espirito (len-
tiddo, rejeigio de qualquer competigdo, etc.). Muitos
dizem que ndo se deve comegar a ioga apds os sessenta
anos. Conhego pessoas que se iniciaram aos setenta
anos, conseguindo Otimos resultados... beneficiando-
-s¢ ainda de um rejuvenescimento mental e fisico extra-
ordinério.

Nio se deve esquecer que a ioga (qualquer que
seja a idade) ndo pretende nunca mudar os hédbitos de
vida. Um bom professor deve adaptar a ioga para que
ela seja sua ioga, segundo o seu tipo de vida.

" E os catdlicos?

Freqiientemente surge a questdo: “Um catélico
pode praticar a ioga?” Ora, claro que sim, jA que a
ioga niio toma posigéo, de.perto ou de longe, de nenhu-
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ma religido. Por outro’lado, a ioga permite chegar a
um estado de espirito “religioso”, quer dizer, lhe per-
mite reunir-se com o mundo, de forma profunda, ¢ com
as coisas que lhe cercam. Um crente -~ qualquer que
seja sua crenga — pode portanto, pela ioga, chegar
a ter contato, de maneira mais profunda, com suas
convicgoes e sua fé,
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CAPITULO ]

COMO TER ACESSO
A IOGA? '

QUAIS SAC AS DIFERENTES IOGAS?

Cada uma das formas de ioga, das quais daremos
agora a relagéo, corresponde a um aspecto particular
da natureza humana. Este aspecto pode ser predomi-
nante no caso de certas pessoas. De fato, as formas de
ioga sdo “degraus” alcangados pouco a pouco. A Ioga
Real, por exemplo, nfio ¢ atingida por ninguém,, sobre-
tudo no Ocidente. Ninguém, em lugar algum, a procura.
Seria preciso para isso circunstincias de vida total-
mente especiais: um exemplo de Ioga Real, transposto
ao nosso pais, nos € dado pelos grandes misticos. Ora
ninguém pode (nem deseja) ser wm mistico, . .

A logu Real (Raja-Yoga)

E o estado mais elevado ¢ mais completo. S6 se
reserva a um nimero reduzido de pessoas; um homem
em milhSes, provavelmente por razdes as mais altas.
Entretanto, nos parece interessante dar seus diferentes
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componentes; ji que a Ioga Real é uma forma de sere-
nidade perfeita, por desprendimento e “desligamento”
constantes. E a joga dos grandes contemplativos. . .
podendo, evidentemente, durar toda uma vida! Atingir
a Ioga Real exige oito etapas (cada uma representa um
tipo de santidade): a abstinéncia (‘Yama), que consiste
em controlar todos os seus desejos; a disciplina (Niya-
ma): é preciso “dirigir a corrente mental para a uni-
dade fundamental de todas as coisas”; a postura (asa-
na): trata-se de posi¢es do corpo que permitem a me-
ditagdo e a concentragio sem esforgo; o controle da
respira;:&o (Prﬁnﬁyéma) trata-se de uma discip]ina
ngorosa da qual mais tarde falaremos; o retiro (Pra-
tyéhara) é prec1so escapar ao problema dos sentidos,
€ ndo mais sentir as imagens psiquicas independentes
‘da.vontade e, portanto, uma forma de dominio extraor-
dinario; a concentragdo (Dharana) é prec1so concen-
trar o pensamento em. um sé ponto, seja. um objeto,
seia o Absoluta; a contemplagao (Dhyéna): é a pene-
tragdo em sua esséncia; a identificacdo (Samédhi): é
a identificagdo perfeita. com. o objeto contemplado,
Deus por exemplo. E.um tipo de “fusdo” com Deus,
a reintegragdio da alma com o Absoluto.

A loga do Conhecimento (JiiGna-Yogu)

E a ioga dos filésofos e intelectuais. Trata-se de
atmglr um “plano de consciéncia”, onde ndo seja mais
vitima de ilusdes fenomenais. Igualmente existem mu;-
tas etapas, mais e mais poderosas e perfeitas.

A foga da Devogiio (Bhakti-Yoga)

E uma identificagfio por meio do amor. E dificil,
mas acessivel a muitos,
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A loga da Agdio (Karma-Yoga)

E aioga da aglio desinteressada. E a forma da ioga
dos que agem e vivem no mundo. Esta ioga consiste em
agir sem desejar recolher os frutos da agfo.

A loga da Palavra Ritual (Mantra-Yoga)

. Pratica-se por recitagfo ritmada de certas férmu-
las rituais. Todos conhecem a famosa palavra AUM
considerada como o som do absoluto.

A loga do Fuséo (Laya-Yoga)

Por certas disciplinas, esta ioga revela a cada
individuo a energia da Natureza. E muito perigosa de
se praticar sem um guia experiente,

A Hatha-Yoga (loga du energia corporal)

E uma arte de viver; tem por objetivo controlar
as energias vitais. Suprime os obsticulos e permite atin-
gir os estigios superiores., Permite igualmente agir &
vontade, ndo importa que musculo oustomar conscién-
cia de érgios ou fungbes corporais até entdo desconhe-
cidas ou inconscientes (estdmago, intestino, ete.). E,
pois, uma ioga de harmonia fisica e mental. E, como |
vocé o sabe, é desta que nos ocuparemos aqui. A
Hatha-ioga abrange, como todas as Iogas, as oito etapas
da Joga Real, mas num estado muito menos intenso, é
evidente. S&o as gamas. . . nada profbe ser um virtuose!
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O Lado Moral da foga

Nos afirmamos que a ioga € sobretudo um estado
de espirito. Quais sdo as condigOes essenciais?

o a niio-violéncia: € preciso ndo causar sofrimentos
a um ser vivo (por palavras, atos ou pensamentos).
Isto exige uma grande forga moral... que nao
estd ao alcance de qualquer um, ao menos no
inicio. A este respeito, cada um possui na memoé-
ria a lembranga de um Ghandi que, pela néo-vio-
€ncia, chegou a libertar seu pais;

© a veracidade: voltar a exprimir as coisas tais como
elas sdo. Isto exige uma total auséncia de medo. ..
mas, do mesmo modo, a eliminagio de toda agres-
sividade, Esta verdade ndo pode se apoiar senfo
em uma simplicidade interior que procura, por
ela s6, um longo trabalho, um sdlido dominio de
si e o respeito absoluto aos outros;

o a pureza: a do corpo, antes de tudo (sabe-se que
os hindus tém uma verdadeira mania de possui-la);
e a pureza interior, devida, também, a purificagio
progressiva de si mesmo;

o o desprendimento: trata-se de “retirar” o aspecto
exterior das coisas, para ser o senhor dessas coisas.
E preciso chegar a olhar cara a cara, sem angis-
tia, nem medo, nem agressividade, e tudo fazer
para eliminar sua ignorancia.

O Lado Dietético da Toga

Niéo creia que a ioga lhe imponha leis draconia-
nas! Vocé é carnivoro? Continue sendo, Vegetariano?
Nio mude seus hébitos. Alimenta-se s6 de cereais?
Tanto melhor: permanega o que vocé é. Mas: trata-se
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sobretudo, de mudar o modo de vocé comer e, em
certos casos, a quantidade de alimento.

Em ioga, a dietética comporta sempre uma regra
essencial: o respeito. Isso o surpreende? Bem, vocé ira
ver que este respeito a refeigdo introduz em nés a no-
¢do de siléncio (exterior primeiramente, interior de-
pois), este siléncio tem uma importincia capital na
ioga!). Mais tarde, ser-lhe-a ensinado como concentrar-
-se em sua respira¢@o ou em suas 4sanas. Mas aprenda,
desde jd, a dar toda a sua ateng@io ao alimento que
vocé come. Isto permitird cessar sua agitag@o interior,
e eliminar tudo o que perturba sua afefividade,

No fundo, cada refei¢cio deve ser um ritual (obser-
var os orientais na hora das refei¢bes constitui um
regalo em si s6!). Quando vocé come, trate de nio ter
o espirito longe. Coma sabendo o que esta fazendo. Em
.ioga, cada gesto exige toda a atengio (sem nenhuma
crispaciio). Repetimos, mais uma vez, que:

© a joga é um estado de espirito, de bem-estar, de
nio-violéncia, de nfio competigdo;

© a ioga, sendo um estado de espirito, deve ser apren-
dida entre os milhares de agdes da vida cotidiana;

© a refeigdo faz parte (é logico) importante do dia-a-
-dia e exige, ela também, um estado particular de
espirito.

Colocado isto de lado, é evidente que a dietética
propriamente dita & uma excelente coisa para a satde.
Nés devemos falar aqui da mastigagdo, da composi¢do
dos cardapios, etc. Mas, mesmo se vocé ndo levar em
conta (porque vocé nio deseja mudar seus habitos de
alimentacio), estas recomendacdes serfio suficientes:

© diminua o ritmo das refeigdes;
© faga siléncio durante as refeigoes;
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© elimine impreterivelmente o radio, televisdao, ¢ ou-
tras fontes de agitagdo ou causadoras de falta de
aten¢dio no que vocé faz,

Uma coisa importante: aprenda a se aproveitar do
tempo perdido. Deponha o garfo e a faca, muitas ve-
zes, durante um minuto; continue sua mastigagdo em
siléncio.

Tudo isto ndo passa de um “ritual” que pode
parecer ridiculo; mas é um meio de treinamento, a pos-
sibilidade de retirar de uma refeicdo o miximo, e de
chegar a esta nogao de lentiddo e de siléncio interior
de que vimos falando.

A dietética do verdadeiro iogue

A dieta do iogue hindu obedece a uma regra prin-
cipal, além do siléncio: a pureza. Ele prefere legumes
frescos a quaisquer outros. Escolherd o que é puro em
lugar do que é composto: consome, pois, laticinios,
frutas amadurecidas no pé, 4gua pura, vinho sem mis-
tura,‘cereais, etc.

A Toga depende de um Ritmo?

.A ioga exige um ritmo pessoal; a0 mesmo tempo,
exige que se escape aos ritmos artificiais que nos sdo
impostos.

Vivemos em coletividade, Ora, o ritmo estd inti-
mamente ligado & acfo. Cada uma de nossas agoes
possui seu ritmo particular (ao menos, deveria ser
assim!). Quando nossa ago esti perfeitamente adapta-
da a seu ritmo, esta acdo torna-se ficil, nfo-tensa,
repousante. Se esta agdo possui um ritmo “dissonante”,
torna-se dificil, crispada, cadtica, desordenada. E isto
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vélido tanto mental como fisicamente falando. Cada
corpo possui Seu proprio ritmo, cada inteligéncia tam-
bém.

Contudo, nds vivemos em sociedade. Nés temos
uma vida cotidiana, que depende desta sociedade, de
leis, de imperativos, etc. Nossas agdes sdo tributarias
dos “elos” que surgem em nossa vida. Tudo é fixado
segundo um cédigo. . . que tenta nos obrigar a segui-lo,
tanto por bem como por mal. Nossas horas de almogo
e jantar sdo estabelecidas antecipadamente; nossas horas
de sono também, as horas de escritério nos chamam
cada dia 4 ordem, etc.

E nés, individuos pessoazs, somos tragados por
uma rede de obrigacdes zmpessoa:s, que devemos man-
dar aos diabos, porque & necessario viver bem, ndo?
E somos obrigados a adaptar nosso ritmo pessoal e
auténtico a estas obrigagdes que sdo perfeitamente ar-
tificiais.

Se, entre duas obrigagGes marcadas para horas
precisas, nossa quantidade de trabalho passa a que nor-
malmente podemos manter, € evidente que teremos per-
turbagdes. . . jA que trabalharemos “contra o reldgio”,

N6s nos afastamos assun, mais e mais, da lentldao
¢ do bem-estar exigidos na ioga. Contudo temos de
retomar estas qualidades Dbasicas.

Pare de agir como um robéd

Um dos primeiros treinos é, por consegiiéncia, o
se obrigar a ser lento. Um individuo “lento”, em. nossa
sociedade superagitada, seria condenado & morte.
Pode-se ser lento sendo ao mesmq tempo rdpido? Pa-
radoxai? Absolutamente. Hd perfeitamente um meio de
cumprir uma quantidade fenomenal de traballio, apre-
sentando sempre um “estada de espirito” de lentidio e
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descontra¢io. Mesmo se a sociedade impde sua agita-
¢io, treine a nfo obedecer. Faga o que vocé quer, mas
ndo se deixe apanhar interiormente pela agitago que
nada é sendo a falsa agio. Mesmo se nosso trabalho
ultrapassa as normas, deve-se impedir, que nossa mente
acompanhe este ritmo anormal, Trata-se, acima de tudo,
de permanecer licido entre tanta gente que confunde
athos com bugalhos.

Ou somos autdématos, ou somos homens cons-
cientes:

© seremos autdmatos desde que nossa mente se deixe
tragar pelo turbilhdo da vida cotidiana;

© permaneceremos homens conscientes desde que con-
sigamos separar nossa mente das atividades corpo-
rais, por mais que sejam estas inumeraveis.

E necessirio evitar, a qualquer prego, que nossas
acbes tomem um caradter automatico, e que nossos mo-
vimentos tornem-se reflexos inconscientes.

Para isso, um excelente treino consiste em se
tornar, pouco a pouco, consciente dos gestos que se
executam. E consciente néo importa de que gesto, mes-
mo que seja cogar a cabega ou acender um cigarro.
Para isto, devem-se consagrar alguns minutos cotidianos
a “tomar consciéncia” dos gestos que se fazem.

Nato se percal

Nés diziamos que cada um de nés possui uma indi-
vidualidade propna, em meio a uma sociedade que a
perde mais e mais. Cabe a cada um de nés zelar para
que o seu ritmo pessoal continue sendo o que é, Deve-
mos conseguir nio nos sentir obrigados a seguir o
ritmo coletivo e inconsciente da vida cotidiana; ¢ a
chegar, mais e mais, a nos tornarmos conscientes de

44



nossa individualidade, de nossos gestos, de nosso valor

proprio.
A sociedade talvez seja um formigueiro, mas néo
somos formigas. “

A ioga ndo é uma escola coletiva. A ioga ndo é
uma escola de automatismos. Os soldados que marcham
gemendo um canto imposto nada tém a ver com ele,
A ioga € uma escola profundamente individual; cada
um deve, portanto, reencontrar sua personalidade e
autogonsciéncia.

A Inteligéncia é Necesséiria?

Poderiamos respondeér que a inteligéncia é neces-
saria em tudo. Ela é, pois, importante na ioga, ja que,
primordialmente, a ioga é um modo de vida que se tra-
ta de bem compreender.

Dentro da inteligéncia, igualmente, encontram-se
as diferengas individuais; existem as inteligéncias lentas,
¢ as rapidas; as profundas e as superficiais. Certas pes-
soas sdo capazes de sintetizar rapidamente as coisas;
outras tém de dividi-las em mil fragmentos para com-
preendé-las, depois reunir estes fragmentos para com-
preender a totalidade.

Ora, a sociedade tem tendéncias de impor, aqui
também, uma inteligéncia robotizada. O radio, a im-
prensa, a televisdo, a publicidade, os slogans, os pré-
-julgamentos, etc., etc., levam o homem a abdicagfo
completa, & sua liberdade interior. Se se continua, os
carneiro de Panurgo baterdo a nossa porta.! Cada um
de nés tem, assim, de retomar o passo certo, Isto é a
ioga, n6és o repetimos: uma liberdade interior que se
manifesta em cada palavra, cada ato, cada pensamento.

1) — Figura de retérica, dando idéia daqueles que fazem as colsas por limita-
¢io (N. do T\.).
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E necessdrio aprender a conhecer nosso ritmo inte-
lectual. Cada pessoa possui uma suficiente dose de boa
vontade para fazer coisas fantdsticas. Mas esta vontade
é, com freqiiéncia, freada, deturpada ou anulada pelo
dia-a-dia. Aqui ainda, deve-se saber o que se quer, e se
fixar no que se é. A ioga ndo se preocupa sendo pela
inteligéncia individual.

A Concentragiio é Indispensével?

Sim. Trata-se de um requisito essencial da ioga.
O que é a concentragdo? E a possibilidade de fixar seu
espirito em um ponto particular, Esta possibilidade varia
segundo cada individuo. Tal pessoa serd capaz de con-
cenfrar sua aten¢lo durante alguns segundos; mas uma.
outra poderd concentrar-se durante cinco minutos ou
mais,

A concentracio, tambem, depende de treino; nunca
se deve transformar em cﬂsPagao. )

A concentragdo ndo ¢é ensinada no Ocidente. Ora,
como para a inteligéncia e o ritmo (p. 42) a vida atual
taz tudo para que milhares de distragdes nos impegam
de pensar numa coisa precisa, ¢ de ndo pensar sendo
nessa coisa.

(0] esplrlto dos homens modernos é encerrado num
turbilhdo de/idéias que s30, nove vezes em. dez, impos-
tas do exterior. E, pois, 16gico que a maioria das pessoas
se perca entre as mil idéias cadticas, e sejam incapazes
de fixar sua atengdo em uma idéia precisa.

Nos temos dito e redito que a ioga é um modo
de vida. Ora, praticar a ioga € quase que impossivel
sem uma boa capacidade de concentragdo. Mesmo que
ndo fosse por isso: cada dsana exige que se pense s6
nela, e em nada mais. A mais, jamais perca de vista
uma coisa capital, da qual ji falamos. Nosso cérebro
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governa o corpo inteiro. E a origem de nossos senti-
mentos, 10SSOs prazeres, nossos sentimentos, nossos
sucessos, n0ssos contratempos, etc, Mas, segundo as mo-
dernas concepgfes da medicina, este mesmo cérebro
pode ser a origem de muitos dos problemas fisicos. Em
sessenta por cento dos casos (pelo menos), Néo se ima-
gina o namero de doengas criadas pela angustia, pelo
medo, pelos complexos de inferioridade, pela ansiedade,
pela ira, pelas emogdes, pelos recalques, etc.

Concebe-se, portanto, que um dominio do espfrito
é indispensével ao controle corporal. Imagine uma pes-
soa que ndo tenha a menor capacidade de concentragao,
e que ndo terd nunca esta possibilidade? E evidente que
esta pessoa nfio podera viver num mundo que exige um
minimo de atenc¢fio! Seria impossivel para ela, por exem-
plo, ter a menor memoria: portanto viver normalmente
um fnico dia.

Treine!

Faga uma primeira tentativa. Pegue um lapis.
Tente forgar sua atengdo neste lapis, ¢ nfo pensar
em nada que neste 1apis. Vocé nos responderd que um
lapis ndo tem, em si, nenhuma importincia? Tanto
melhor. Quanto tempo pode manter-se seu espirito con-
centrado neste lapis? Dez segundos, no maximo. Ime-
diatamente, as idéias “parasitas”, que nada tém a ver
com o lapis, comecardo a aparecer. Ao cabo de um
minuto, sua mente saltitarA em todas as dire¢bes, aban-
donando a idéia de lapis.

Como fazer?

Trata-se, pois, de treinar, Cada dia, deve-se esco-
Iher um objeto banal. Coloque-se diante dele. Olhe-o ¢
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diga: “Durante um minuto, devo obrigar minha atengido
a se fixar sobre este objeto. Minha mente é uma besta-
-fera que quer escapar a direita ¢ a esquerda; devo por-
tanto trazé-la ao caminho escolhido por mim, e obri-
gé-la a se concentrar no objeto que escolhi”.

Trata-se, pois (retomemos o exemplo do lapis), de
expulsar imediatamente, em fracbes de segundo, toda
idéia que nada tenha a ver com o objeto da concen-
tragéo.

Nunca exagere a concentra¢io! Ndo chegue a se
“hipnotizar” crispadamente, para atingir seu objetivo.-
Proceda docemente. Nio conseguird realizar uma boa
concentracgido antes de um mes. Cada dsana, sempre, 0
ajudari a adquirir esta concentragdo.

Mas saiba desde ja o que deve fazer.

E quase que impossivel dar os “exercicios” que
permitam chegar a uma concentragdo perfeita. Entre-
tanto, consagre de um a trés minutos, cada dia, ou mais, °
a concentrar sua mente. Sobre o que? Nio importa.

Por exemplo: no instante em que escrevo, tenho
diante de mim uma carta, em cujo cabegalho est4 a pala-
vra lar. Que deve fazer? Vocé deve olhar a palavra “lar”.
Seria necessario impedir seus olhos de, se separarem
desta palavra para se dirigir as seguintes ou anteriores.
Seus olhos tém a tendéncia natural de fazé-lo? Obri-
gue-0s a voltar i palavra escolhida. E a “fixagdo do
olhar”. ’

Impega, em seguida, seu espirito de pensar em
algo que ndo “lar”. Tenha verdadeiramente — nds o
repetimos — a impressao de que cada vez que uma
idéia parasita se apresenta, vocé a “apaga” de seu
cérebro.

O segundo estigio consiste em uma conceéntragdo
maior. Ela chega & meditagio. Suponhamos que vocé
se concentre na chama de uma vela. Vocé olha a chama,
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esforgando-se por ndo pensar em outra coisa que ndo
a prépria, Vocé olha a chama, ndo a vela; nem o muro,
nenhum objeto, mesmo se este se encontra a dois cen-
timetros daquela. Estd claro? Vocé treinara:

a nao franzir os olhos;

a nfo se contrair;

a permanecer imével e descontraido;
a deixar o espirito calmo.

c 000

O segundo estdgio consistird em dirigir sua mente
para associagdes de idéias que se formem em torno de
“chama”. Mas somente em torno dela! Exemplo: chama
— luz — eternidade — beleza — amor — calor — etc.
Deve-se, pois, impedir a mente de vagar em torno de
associagdes que nada tenham a ver com o assunto. Por
exemplo, se vocé pensa “em uma hora eu devo pegar
o Onibus”. . ., apague instantaneamente esta associagio
parasita, e volte a palavra “chama”, sobre a qual vocé
se concentrou.

Resumimeos...

Tudo que dissemos serve de “aproximagdo” com
a ioga. Desde que vocé comege o primeiro gesto de ioga
propriamente dita, vocé sentird quanto as Asanas deve-
rdo ser tomadas como carge pela sua mente. Vocé
sentird agora que, desde que vocé se concentre em
um gesto (sem efeito!), este gesto vird auromaticamente
lento, harmonioso, a vontade.

Eis-nos aqui...

Agora estamos perto da ioga, propriamente dita.
Vocé deve cuidar das suas “posigbes”; mas, acima de
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tudo, cuidar de si mesmo. Deve fazer, cada dia, tomadas
de consciéncia de seu corpo ¢ mente.

No mundo moderno, sua individualidade estd
ameagada; vocé pode (e deve) preservi-la pela ioga.

Nos desejamos que, nestas piginas que se seguem,
a ioga possa leva-lo ao seu objetivo: encontrar possi-
bilidades perdidas, aumentar estas possibilidades, e des-
cobrir em vocé energias que vocé jamais teria suposto.










capfruLo TJ[

O PRIMEIRO GRAU

Vocé chegou agora ao comego da ioga propria-
mente dita. Apenas com estas bases, vocé poderia desde
agora levantar-se alguns degraus, no estado de espirito
ioga, e recuperar uma energia consideradvel.

Antes de tudo, eis uma tabela que detalha seu pro-
cedimento cotidiano no inicio. Um conselho: nio recue
nem wm passo nestes exercicios! Ndo passe um dia sem
fazé-los. Tanto mais que se trata de treinos féceis, ndo
exigindo mais que cinco minutos por dia.

Gragas a tabela abaixo, evidentemente revista em
detalhes mais adiante, vocé podera ter sem cessar, dian-
te de si, os progressos de seu trabalho.

Atengtio!

o vocé fard estes exercicios iniciais durante quinze
dias: nem mais nem menos; -

© contenha sua impaciéncia, e ndo empreenda nenhu-
ma das dsanas que comecam na pag. 71 antes de
quinze dias;
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© nés combinamos algumas 4sanas, especialmente es-

colhidas, com exercicios de base.

SEU PROGRAMA COTIDIANOQ

DESCONTRACAO

¢ ao leito (estira-
mento 4 massagen,
(nesta pégina) uma
vez.

© depois  relaxe-se
deitado, p. 55, uma
vezZ.

© ao meio-dia (rela-
xe-sg deitado, p. 55)
nma vez.

O & noite (relaxe-se

RESPIRACAO

0 da manhi i tarde
(profunda, conscien-
te, p. 60).

© dez vezes por dia
(ritmado 2-8-4. p.
63).

© cinco vezes por
dia (alternado, p.
64).

RESPIRACAO
4 ASANA

© uma vez por dia
(respiracio combina-~
da com 3 escolha:
-— massagem em 6
tempos, p. 55.
— pés ao muro (p.
65
— o Cobra. p. 66,
— pré-Shirshana (so-
bre a cabegal,
p. 80.

deitado, p. 36) uma
VezZ.

Atencio ainda! Nada de competi¢do consigo mes-
mo! seja o mais lento possivel. A ioga ndo é um exer-
cicio de caserna, nem de rapidez, mas um aprendizado
paciente de liberdade individual e interior.

O Relax loga-
NA CAMA

- Isto que vocé vai realizar é facil.

© Faca, antes de se levantar, um relax. Coloque os
bracos ao longo do corpo. E, ao mesmo tempo, faga
um relax dos bragos e pernas (simplesmente pense no
gato que desperta). Enquanto esta se relaxando, inspire
profundamente. Quando cessar o relax, espire. Isto é
tudo, ¢ durante cinco segundos. Mas treine desde agora
a concentrar sua atengdo no que estd fazendo, e nas
sensagbes que sente. Nunca movimentos bruscos! Faga
lenta, docemente; controle cada um de seus gestos.
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© terminado o relax, fique estendido, sem se mover,
durante um minuto;

© levante em seguida, suavemente, controlando seus
gestos. Fique sentado a borda da cama;

© pratique a massagem-superficial seguinte:

Com um movimento lento, com as palmas das
maos, comprima suavemente a fronte; dai para as tém-
poras, atras das orelhas, na nuca; em seguida sobre o
peito e desca até o estdbmago- Atengio! Este movimento
deve ser continuado. Nio basta apenas uma leve pres-
sdo, mas também um forte apoio. Da fronte até a nuca,
inspire; a partir desta, espire.’
¢ levante-se, em seguida, com uma lentiddo calculada
e evite todo movimento brusco, durante um minuto ao
Menos.

DEPOIS DE SE LEVANTAR

De fato, vocé pode praticar o exercicio seguinte
quantas vezes quiser por dia. Nés aconselhamos, entre-
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tanto (vocé tem pelo menos trés minutos?), a fazer este
relax Joga antes do seu cotidiano.

Eis a técnica:
O RELAX CENTRIPETO

Sim, nés a denominamos assim. Imagine que parte
da extremidade dos pés e que vai para o cérebro. Como
fazer? Alguns o denominam método de “se apagar”.
Olhe o desenho. Ele representa um homem transfor-
mado em um tipo de janela composta de liminas.

TR AR RN

U]

Esta janela sobe progressivamente, nada deixando
a partir de baixo. E, no fundo, como se esse homem
fosse progressivamente sendo apagado, comegando por
seus pés, chegando a cabega.

//////////L

O gque este método exige?

E necessdrio possuir uma boa concentragio para
pratlca-lo Deve-se, com efeito, imaginar que seu corpo
€ uma reunido de ldminas. Vocé deve, agora, imaginar
que suspende estas laminas para o alto, para concentrar
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a massa na cabega: Eu disse que ha concentra¢io, mas
que nao pode haver crispacio. Contudo, o treinamento
da concentragdo deve ser feito progressivamente; vocé
comecara pelos exercicios da p. 46, e continuara prati-
cando este método de relax dia apés dia.

Cada vez que, ao se relaxar, aparecer tenséo, pare.
Pare em meio ao exercicio, mas pare.

Voltemos ao método centripeto. Imaginando, vocé
transformou seu corpo em uma janela veneziana. Pouco
a pouco, vocé sobe as liminas, Sua mente deve exerci-
tar-se em imaginar agora que scus pés ndo mais exis-
tem, depois suas pernas, o tronco, etc.

Insistimos! Este relax nfio é uma operagdo “nega-
tiva”. Trata-se, na verdade, de “retirar a fadiga” do
corpo para restituir-lhe, em seguida, uma nova energia.

?Com efeito, desde que as laminas estejam concentra-
das na cabega, vocé deve imaginar que “desce” suave-
mente a janela, e toma uma nova consciéncia de seu
corpo, suas pernas, seus pés, etc. E como se vocé tirasse
o 6leo sujo da canalizagdo de um carro para, em se-
guida, colocar Gleo novo.

Esta maneira de se relaxar € provavelmente a mais
eficaz, mas a mais dificil de se aprender. Trata-se de
uma técnica puramente hindu, '

Quanto tempo para la chegar?

Tudo depende naturalmente de cada um. Depois
do treinamento, pode-se realizar um perfeito relax em
cinco minutos.

E o meio de o conseguir?

-

E evidentemente dificil imaginar que tal ou tal
parte. de nosso corpo ndo existe mais, Mesmo se s¢ O
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consegue, uma comichdo pode recordéd-lo da existéncia
de uma perna, pouco antes negada, trés segundos antes.
Nenhuma importancia. O que é necessirio é nio per-
der a seqiiéncia da concentragdo, e voltar progressiva-
mente para a cabega. Pode-se também fazer, de tempos
em tempos, exercicios preparatérios que se chamam
“negar um membro”,

© vocé olha, por exemplo, sua méo esquerda e diz:
“Esta mfo néo estd em mim... esta mio ndo existe
mais. .. eu ndo sinto esta mio...” Vocé a transfor-
mou agora (na imaginagdo) em janela veneziana, e
vocé imagina que as liminas vilo das extremidades dos
dedos acs punhos. E um exercicio de “autopersuasio”,
que disciplina, antes de tudo, a vontade,

O RELAX CENTRIFUGO

Desta vez, parte da cabeca, em direcio is extremi-
dades. Uma vontade treinada, é necessaria. Esta vonta-
de deve ordenar a cada parte do corpo que se relaxe.
Relaxa-se assim: as palpebras, os maxilares, a lingua, as
espaduas, o brago esquerdo, o direito, os quadris, a per-
na esquerda, a direita, o pé esquerdo, o direito, etc.

Atencio! Cada vez que uma parte do corpo esti-
ver distendida, tente esquecé-1a radicalmente; trate, aqui
também, de pensar que ela ndo existe mais, Apague-a
da memdria. Nio é mais um simples apagamento, mas
uma ordem que vocé d& as diversas partes do corpo.

Como consegui-lo?

Trata-se, uma vez mais, de treinamento. No6s pro-
pomos o seguinte treinamento: pelo menos vinte vezes
por dia pense em distender suas espaduas. Deixe-as ir.
Deixe-as cair, em lugar de crispd-las e manté-las no
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alto. Faga tudo para consegui-lo. Esforce-se, vinte vezes
por dia, em dizer: “Minhas espaduas estdo tensas; devo
deixd-las cair”. Treine a relaxar seus maxilares, e vocé
ficard estonteado ao constatar como eles estdo crispa-
dos cada vez que vocé tenta.

QUAL E A POSIGAO DE RELAX?

Quer vocé escolha um ou outro método, a posigdo
de saida é esta:

© coloque-se sobre o dorso. Bem 3 vontade. Suas per-
nas devem estar ligeiramente separadas. Os bragos tam-
bém. Palmas para o alto, Nenhuma crispagio manual!
Nada de dedos tensos! Olhos fechados. Indtil dizer que
o ideal € praticar este relax em um local calmo e pouco
claro. Ndo ¢ antes de treinar que vocé conseguird reali-
zar este relax.

© ndo esquega que seu colarinho deve estar desabo-
toado, que sua cintura deve estar relaxada. Nada deve
entravar a livre circulagfo do sangue;

© em seguida aplique um dos métodos descritos nas
paginas 56 e 58.

© sua imobilidade deve ser absoluta. Feito “om mor-
to”. O peso de seu corpo deve chegar a tal que tenha a
impressdo de ir rumo ao Sol;
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o gquando o relax for atingido, demore. dois ou trés
minutos nesta posigio. Endireite-se com uma lentidio

extrema.

A Respiragiio Ioga

Em qualquer livro que trate de treinamento fisico
ou mental fala-se de respiragdo. Fala-se tanto disso, que
sentimos até niuseas s6 de ouvir falar. Elogia-se a im-
portincia desta respiragdo, explica-se de modo completo
o funcionamento dos drgdos respiratérios, etc. Se vocé
leu as centenas de descrigbes deste género, tanto pior:
é-nos necessirio falar sobre o assuato, jé que a ioga
nfio tem sentido sem uma respiragfio particular.

o J4 disse que os exercicios respiratérios sio uma
coisa; mas o espirito com que se os fazem € mais impor-
tante ainda!

© o objetivo da respiragio ioga é aumentar a conscién-
cia de si, de seu corpo, de sua mente;

© esta respiragio € como a refeicio de que falamos
na pag. 41; uma espécie de “ritual” que, rapidamente,
faz parte de vocé mesmo (e que, além disso, proporcio-
na um tdo grande relax, que vocé ndo val mais poder
dispensa-la);

© a respiragio ioga elimina os automatismos incons-
cientes; ela “adere” perfeitamente ao objetivo da ioga:
atingir o pleno desabrochar de sua liberdade individual.

Distingamos...

Um ponto essencial distingue a respiracio ioga de
todas as outras: todo esforco, toda crispacio, devem ser
banidos. Um treino paciente, licido e sem competigdo
deve ser conseguido,
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Uma diferenga suplementar com as outras respi-
ragdes: a eliminagdo do desejo de ser bem sucedido, a
qualquer prego. Este desejo rapidamente levaria  cris-
pagdo, e ndo a ioga.
© a respiragdo ioga sempre deve (exceto em certos ca-
sos) ser feita pelo nariz. O mesmo procedimento na
espiracéo:
© a respiraglo joga contém uma parte importante:
a retengdo. Nos falaremos mais adiante dela.

Eis diversos tipos de respiragfo.
Vocé a fard o mais freqiientemente possivel. .

Quando nds dizemos “o mais freqiiente possivel”,
isto significa que, o que seria o ideal, vocé chegaria a.
realizar um tipo de respiragio todo o dia. Nés falamos
de respiracdo consciente.

Eis um exemplo:

© sente-se, 0 corpo ereto, os bragos distendidos e pen-
dentes;

© inspire suavemente;

© a0 mesmo tempo, tente concentrar sua mente sobre
o trajeto seguido pelo ar durante a respiragio (nari-
nas, nariz posterior, laringe, traquéia, pulmdes, abaixa-
mento do diafragma, dilatagdo da caixa toricica, etc.).

Dito isto, que fazer? Tomar-consciéncia que vocé
respira, simplesmente. Isto pode se repetir da manhi
i noite, Sinta que vocé respira. Faga de tal modo que
sua atengdo se volte para sua respiragdo. A ioga é
anti-robotizagfio. Ora, a respiragdo habitual é mecani-
zada e inconsciente. Portanto, a ioga é anti-respiragio
automdtica. . .

Cinco vezes, dez vezes, cem vezes por dia, diga
a si mesmo: “é necessdrio que eu tome consciéncia de
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minha respiragfo”. Pouco a pouco, vocé verd que esta
respiracdo deixard de ser automatica, para ser perfei-
tamente consciente. Qual a tunica. dificuldade? Pensar
nela. E ndo acreditar que as ocupagdes cotidianas o
obriguem a perder esta consciéncia de respiragio. Apds
alguns dias de treinamento, ver-se-A que vocé toma
consciéncia desta respiragiio enquanto 1é, bate. 4 ma-
quina, fala, etc. Esta consciéncia respiratéria deve tor-
nar-se parte integrante de sua vida do dia-a-dia.

O que isto dard a vocé? Um bem-estar. Um do-
minio de si mesmo. A sensa¢do de viver mais intensa-
mente. Uma melhor saiide. E, além disso, uma exce-
lente base para abordar a verdadeira ioga: nfio esquega
que uma ioga automatica € absolutamente imitil!

Vocé a praticara dez vezes par dia. . .

Falemos agora da respiragdo com retengdo. Aqui
entra em jogo sua forga de vontade. Quer dizer que,
voluntariamente, vocé deve regular o ritmo de sua res-
piragdo.

Faga o seguinte exercicio:
© sente-se, corpo ereto, bragos pendentes;
© inspire, concentrando-se no trajeto do ar (verp. 61);

© retenha o félego durante dois ou trés segundos, no
minimo;

O perceba que, durante esta reten¢fio, vocé se crispa;
suas espaduas se erguem, Seu COrpo torna-se tenso;
tente "distender-se e se colocar E:i. vontade;

© espire suavemente, sempre pelo nariz;

© fique dois ou trés segundos sem respirar (deixe,
portanto, os pulmdes vazios).

Este exercicio permite simplesmente tomar cons-
ciéncia de si mesmo, Trata-se agora de passar A pra-
tica (contudo, mais ou menos dez vezes por dia).
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Qual ritmo adotar?

O ritmo classico € o seguinte:

Respiragdo: 1 segundo
Retengio: 4 segundos
Espiragdo: 2 segundos
Suspensdo: 2 ou 4 segundos’

E, portanto, o ritmo fundamental. Mas estes rit-
mos podem variar de acordo com os individuos. Tenha
como principio imutdvel que a duragio da respiragdo
serve como base: a duracfo da retengfio serd o quidru-
plo; a espiragdo, o dobro; a suspensdo (menos rigo-
rosa) do dobro ao quadruplo da inspiracéo.

Porém, ndo exagere! Comece pelo ritmo cldssico
(1-4-2-4). Depois dobre (2-8-4-8). Adapte o ritmo
as suas facilidades pessoais. Nunca se esforce! Acima
de tudo, tente se relaxar durante a retengdo. Nada de
desassossego. Nunca diga: “é necessirio que dobre
amanha”.

Um ritmo excelente, praticamente ao alcance de
todos, é: :
Respiracdo: 3 segundos ou 2 segundos
Retengio: 12 segundos ou 4 segundos

Espiragao: 6 segundos ou 4 segundos
Suspensdo: 6 segundos ou 4 segundos

Nio se trata nunca, nunca mesmo, de forcar a
dose. Essa respiragio deve ser um exercicio de relax
e de autoconsciéncia. Vocé ndo deve concentrar sua
aten¢do no que vai atingir, mas sim no que faz.

Vocé faz se quiser,,.

Trata-se da respiragdo alternada, isto €, inspira-se
por uma narina e espira-se por outra, apés um certo
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tempo de retengdo. Esta respiragdo é totalmente dis-
pensdvel na ioga. Os hindus a praticam, porque créem
ser o ar inspirado pela narina direita benéfico, e o ar
espirado pela narina esquerda, maléfico.

Entretanto, vocé pode entregar-se de vez em quan-
do a esta respiracdo, visando a aprimorar o dominic
de seu corpo, adquirido pela respiragiio consciente e
ritmada.

Eis os principios:

o feche a narina esquerda por meio do polegar es-
querdo; aspire pela narina direita lentamente, sem es-
forgo, durante 2 segundos;

o feito isto, continue tapando a narina esquerda; tam-
pe igualmente a direita (com auxilio da médo direita,
é 16gico!); :

@ retenha o folego por oito segundos. Relaxe-se; deixe
cair as espaduas; nao se crispe (atengdo, relaxe as cos-
tas!:..); -

o afrouxe o polegar esquerdo; deixe fechada a narina
direita e espire pela narina esquerda (em 4 segundos)-

Vocé respirard praticandlp as ésanas...

© a ioga na@o exige nmenhuma falta de &4nimo. Nio
pratique as 4sanas sobre uma cama ou um colchio
mole, mas em um tapete ou'uma cobertura;

© se um determinado movimento lhe é dificil, ndo o
execute até o fim; examine suas possibilidades, e tente
progredir cotidianamente;

© uma #sana ndo pode fatigi-lo. A falta de fadiga é
a prova de ‘que vocé atingiu o objetivo; fique em posi-
¢do de relax entre dois exercicios, por dois minutos;
© desde que vocé realizar uma 4sana, freine manter a

posi¢do o maior tempo possivel (dez minutos no mé-
ximo), sem fadiga.
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Primeira édsana -

© deite-se sobre as costas. Levante as pernas em ver-
tical, apoiadas num muro. Abra os bragos em cruz.

© pratique a respiragdo ritmada (se possivel, 2-8-4-4).
© faga esta respiragdo trés vezes consecutivas.

Segunda édsana

.0 deite-se de brugos. Queixo no chfio. As mao.; spal-
madas, ao nivel das espaduas. Cotovelos néo tocando
o solo. Pernas alongadas. Pés unidos. Artelhos esten-
didos;

o inspire por dois segundos; ao mesmo tempo, levante

a cabega, as espiduas, e o busto. Deixe as pernas cola-
das ao solo.

o retenha o f6lego (guarde a mesma posi¢io!) durante
oito segundos;
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© espire durante 4 segundos, e tombe o corpo ao solo
em sincronismo com a espiragao.

o fique assim, pulmdes vazios. por 2 a 4 segundos.

Terceira asana

© sente-se ereto (preparagdo para o Lotus), corpo bem
direito;

© ponha as miios sobre os joelhos;

o inspire (segundo seu ritmo habitual);

o retenha o folego;

© espire; 20 mesmo tempo, incline o corpo para a fren-
te; faca escorregar suas mios até o chio;

o demore assim por dois segundos, os pulmdes vazios;

o inspire normalmente; volte suavemente a4 posi¢do
inicial.  Sincronize as duas operagdes.




Resumindo...

Vocé deve portanto:
© cem vezes por dia, se possivel: respiraciio consciente

(p. 61).
© dez vezes por dia: respiracio com retencdo, segundo
o ritmo que lhe convier (p. 63).

o se vocé o desejar: respiragio alternada (p. 63).

© uma vez por dia: uma ou outra das isanas (a sua
escolha) da p. 65, combinada com respiragiio ritmada.

Antes de ir mais longe...

Vocé faz ioga. Isto nfio significa que vocé seja
um jogue. Pensa em eliminar qualquer esforco? Em
praticar uma respiragio classica (1-4-2), com bem-
-gstar, mais do que se obrigar a aumentar sua duragdo?

Nunca se¢ encontrou falando “dobrarei a dose
amanhid?” Releu as paginas precedentes que preparam
i ioga? Agora, abra a porta que dd aos graus supe-
riores.
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CAPITULO IV

O SEGUNDO GRAU

No comego, tome uma posi¢do sem a manter. Au-
mente a duragdo, progressivamente. Nunca procure
conseguir tudo dum sé golpe. " Ndo se aborrega se, no
dia seguinte, seus miisculos estiverem doloridos: diga
a si mesmo que chegard a 4sanas que nfo causem a
menor dor. Ndo se preocupe com respiracio controla-
da, no comego; concentre-se profundamente no que faz;
a respiragdo sincronizada e ritmada vird mais tarde,
quando as asanas deixardo de apresentar qualquer di-
ficuldade.

A respirag@o pode ser praticada no ritmo que me-
lhor lhe convier, e depende igualmente da duragéo da
asana, segundo suas capacidades. O ideal é que a ins-
piracdio, a retengdo e a espiragio sejam “sincroniza-
das” com os diferentes movimentos da 4sana. Se a di-
ficuldade é muito grande, trabalhe do seguinte modo:

© ndo se preocupe com,a respiracdo ritmada, no ini-
cio, mas exercite-se em respirar ‘conscientemente, cal-
mamente, e unicamente pelo nariz;

© pratique, em seguida, a respiracdo como ensinamos,
mas sem s¢ preocupar com um ritmo qualquer;

69



© vi, pouco a pouco, atingir a respiragdo ritmada e
sincronizada.

Além disso, se vocé estd estreando, ndo se obstine
em fazer uma asana até o fim. Nunca! Se considerar-
mos a “Saudagdo ao Sol” (p. 71) por exemplo, & per-
feitamente possivel que o terceiro movimento (tocar
0 solo com as palmas) lhe seja impossivel. Portanto,
sO serad feito apés um certo tempo. Nunca aos tram-
bolhdes. Faga até onde puder, ndo va adiante, Tra-
balhe com destreza, lentamente, concentrando-se pro-
fundamente no que vocé faz. -

Nio se esqueca que, contrariamente & gindstica
que opera por golpes bruscos, um iogue desenvolve o
corpo por movimento lento e continuado. Nao se es-
quega que, no caso do iogue, é o cérebro que controla
os miusculos e ndo o inverso, '

© Nao pratique a ioga seniio em jejum, ou duas horas
ne mdiximo apés a refeicio.

© 'Tente sempre praticar a respiracfio, sincronizada
com 0s movimentos,

© A ioga exige que a aten¢iio da mente se volte uni-
camente para os movimentos realizados.

©  Quando realizar uma fsana, trabalhe sempre em
camara-lenta: elimine a rapidez, os movimentos
bruscos. Um movimento ioga deve ser lento e agil,
sem golpes violentos.

0 Nio esqueca nunca (nunca mesmeo!) que uma joga
que faz mal é uma joga mal feita, A auséncia de
dor € uma prova de perfei¢io.

¢ Lembre-se de que a ioga exige a total falta de com-
peticio consigo mesmo,
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A Saunda¢dio ao Sol

1.

2.

Comegaremos por uma asana que comporta onze
partes. Ela causa o maximo de efeitos se praticada no
comego do dia. Se falta tempo, faga-a 2 noite (em
jejum!). Esta 8sana tomar-lhe-4 cinco minutos apro-
Ximadamente e, ela sozinha, pode lhe dar novas ener-
gias mentais e fisicas. Ndo apresenta nenhuma contra-
-indicagdo.

Junte as mfos a altura do
peito. Junte os pés;

levante os bragos (lentamen-
te!); passe-os para tras da ca-
bega (suas orelhas devem se
colocar entre seus bragos es-
tendidos);

muito lentamente, incline o
corpo para a frente. Suas pal-
mas tocam o solo na mesma
linha dos pés. Suas pernas
devem permanecer retas;

lance a perna esquerda para
trds (lentamente); o joelho
esquerdo toca o solo. Em
seguida, curve a perna direi-
ta; planta do pé direito cola-
da ao chdo. Levante o quei-
X0;
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5.

ponha suavement&a~perna
direita para trds; continite
apoiado sobre seus bragos
estendidos;

observe bem o desenho; nes-
ta posigéo, fronte, peito, mios,
joelhos e artelhos estdo em
contato com 0 solo;

observe o desenho; o tronco
fica vertical; pernas e bacias
ainda coladas ao chao;
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/
e A

8. faga o “gros dos”; Retenha sua
: inspiragdo

9. 10, 11. as trés 0ltimas po- Inspire (9); deixe
sicbes reproduzem as posigdes os pulmdes
4, 3, 2. vazios (10);
espire (11).

Uma Asana Completa

Eis uma 8sana que, com suas variantes, se estende
da pdg. 71 a4 pag. 79; nuds apresentaremos cada vez a
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posigdo de saida, com a variante que deve seguir ime-
" diatamente:

© coloque-se de costas; durante
“um ou dois minutos, faga o relax
preparatério {veja p. 56);

© com uma extrema lentiddo, le-
vante as pernas verticalmente;

© quando suas pernas tiverem se
erguido do solo, coloque suave-
mente as mios sob as ancas;
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© com ajuda das maos, acabe de
levantar as pernas verticalmente;

¢ mantenha essa posicdo durante
alguns segundos, ao menos no
comego;

© em seguida, muito lentamente,
desca até ficar arqueado (& a &sa-
na “A ponte”);

© deixe-se cair suavemente sobre
as costas;
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o fique parado por alguns instan-
tes, ¢ levante-se muito lentamente.

Nos lembramos que...

© 56 respire pelo nariz;

© esta dsana ¢ contra-indicada para aqueles que so-
frem dos olhos e ouvidos;

© esta 4sana deve ser praticada em absoluta calma;

© nunca deve ser feita bruscamente ou apds uma agéo
viclenta;
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e esta dsana é excelente para fortificar a glandula ti-
redide e d4 uma extraordinaria elasticidade corporal;
© veja as variantes nas pags. 77 e 78.

Uma Asana Completa (Variante)
Nio pratique esta Asana senfio depois de ter feito

perfeitamente a da pagina anterior.

o Coloque-se¢ de costas, como na
asana da pag. 73;

© faca um relax preparatério;

© levante as pernas verticalmente, Respire
ajudando-se¢ com .as mios sob as
ancas;

© fique assim por alguns segun- Retenha a
dos; respiragdo

© tire as mdos de sob as ancas; Espire

o estenda bragos e maos espal- Respire
mando o solo; normalmente

©o deixe cair suavemente o COIpo
sobre o solo;

© repouse e pratique um relax
“centripeto” (ver p. 56). ~

Nés lembramos que...

© s6 respire pelo nariz;

o esta 4sana é contra-indicada aos que sofrem de males
de ouvido ou de olhos;
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o vocé deve chegar a praticar esta dsana sem sentir
a menor dor muscular.-

o
o
b

]
e
.7

gt

J———

Uma Asana Completa (Variante)

Trata-se aqui de “A Charrua”, Freqgiientemente
esta Asana é representada sem a menor preparagdo. . .
o que & absolutamente nocivo. Vocé nio pode praticar
A Charrua sendo apds ter praticado as asanas jA mos-
tradas, durante algumas semanas; ¢ entio, até que os
movimentos sejam desembaracados, faceis, sem provo-
‘car a menor dor ou conturbagdo:
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© coloque-se de costas e relaxe-se
por alguns minutos;

© levante suas pernas; coloque
suas maos sob as ancas;

© suavemente, levante suas pernas
verticalmente, ajudando-se com os
bragos, as mios (com suavidade,
sem o menor golpe bruscol);

© passe & primeira variante: deixe
suas pernas verticais e cole bragos
¢ mios ao solo;

© deixe .cair as pernas atris da
cabega; é necessario (apés um cer-
to treino) que a ponta dos pés
toque o solo; '

o vyolte & posicdo vertical, depois
deixe cair suas costas ao solo
(deixe bragos e mios colados ao
solo);

A

© relaxe-se por um minuto.

Nés lembramos que...

©. esta Asana completa (Sarvangasana) e suas varian-
tes (A Ponte, p. 75) e A Charrua sio das mais
benéficas que se conhecem). Nds a recomendamos a to-

S

dos. Quanto a4 “A Charrua”, as mulheres nela encon-
trardo beneficios extraordindrios (elasticidade, juven-
tude, calma). Atenc¢do as contra-indieagbes: males de

olhos e ouvidos.
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A Asana da Cabeca -
Esta Asana muitas vezes terrifica os debutantes. . .

embora Sivananda (célebre iogue e médico hindu) a
classifique como uma das mais faceis de realizar.

Preparag&é:

© de joelhos, coloque os ante-
bragos sobre o solo;

© junte as mios e cruze os dedos;
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© ponha a cabega sobre o tapete
(ou uma almofada); suas palmas
sustém o occipital (a cabeca deve
contudo apoiar-se sobre o tapete e
ndo sobre suas méos);

© arqueie o corpo, seus artelhos se
aproximando o mais possivel de sua
cabeca;

© vyoite a posicdo de saida.
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A Gsana propriamente dita:
¢ de joelhos, coloque os antebra-
cos sobre o solo; cruze os dedos;

© fique arqueado como na prepa-
rac¢io;

© levante suavemente as pernas Inspire e espire
totalmente curvadas; depois

© coloque as pernas na vertical. Respire
normalmente

Nés lembramos que...

© no comego, ajude-se;

© somente a preparagio, sem a 4sana propriamente
dita, pode ajudi-lo consideravelmente;

© progressivamente, vocé deve manter uma imobili-
dade absoluta;

© ndo se contraia, seu equilibrio serd realizado auto-
maticamente pelo relax muscular e mental;

© nio fique sobre a cabeca sendo dois segundos no co-
meco; depois passe a cinco segundos, depois a dez;

© movimente o corpo suavemente, como se num filme
cimara-lenta;

O esta Asana é contra-indicada para males de ouvido
e olhos, se seus capilares forem frageis, se sua pressdo
foér anormalmente forte ou fraca;

© depois dos trinta anos, deve-se pratici-la progressi-
vamente;
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© ndo deve ser praticada depois dos quarenta anos,
salvo com assisténcia médica,

Ademuais,..

Os iogues a consideram como a rainha das Asanas.
Nés falaremos portanto, mais adiante... embora os
Ocidentais se recusem a fazer certos atos (colocar-se
sobre a cabega, veja-se p4g. 81) sem conhecer as razdes
precisas,

O homem e o ser em pé

O estar em pé, o que diferencia tremendamente o
homem dos animais, mesmo dos quadrimanos, é uma
aquisicio muito recente no ciclo da evolugio, ¢ o or-
ganismo humano nfo estd ainda perfeitamente adap-
tado. No caso do animal, por causa da posi¢gdo do
corpo repousando em quatro patas, os 6rgdos estio
suspensos pela coluna vertebral, E dificil se deslocar
um 6rgio. A circulagdo do sangue se faz horizontal-
mente, Portanto, o cora¢do nao tem de lutar contra a
gravidade, como no caso do homem. O estar de pé,
que deu ao homem vantagens decisivas, acima de tudo
libertando as maios, também lhe trouxe inimeros in-
convenientes, que a Asana da cabega suprime:

1.°) o sangue arterial deve ser impelido contra o
peso para os Orgdos acima do coragdo, tais como os
pulmdes ¢, 0 mais importante, o cérebro;

2.9) inversamente, 0 sangue venoso, ao retornar
para o coragdo, tem a tendéncia de estagnar nas partes
infracordiais, especialmente quando se fica muito tem-
po de pé. E assim que, por exemplo, o peso da coluna
de sangue forca as vdlvulas das veias e causa as va-
rizes, antiestéticas e dolorosas.
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As vantagens dessa ésanc

O sangue arterial aflui para o cérebro, mais pos-
santemente ainda por causa do peso. Efetua-se uma
verdadeira lavagem cerebral (no bom sentido!). As
artérias e arteriolas do cérebro encontram ocasido para
uma. excelente gindstica de amaciamento: elas se en-
chem de sangue, o que tem por fito obrigar a tinica
muscular das artérias cervicais a conter esta pressdo
anormal, portanto a se exercitar, a se amaciar, a se
reforgar, o que aumenta sua dureza. Esta dsana conser-
va a elasticidade da rede arterial cervical.

Esta lavagem cerebral, esta vinda de sangue ar-
terial fresco exerce uma agfo sobre as faculdades inte-
lectuais. A meméria, por exemplo, melhora.

Em caso de fadiga intelectual, causada por um es-
for¢o mental prolongado, sdo suficientes alguns segun-
dos para retomar toda sua energia.

Esta asana retarda o aparecimento dos cabelos
grisalhos e conserva o cabelo gragas'a ativagfo da cir-
culag@o no couro cabeludo.

Este afluxo de sangue no cérebro favorece o bom
funcionamento da hipdfise (importante glindula endé-
crina). Conhecem-se as complexas fungdes desta glan-
dula e notadamente os seus efeitos sobre o desenvolvi-
mento e crescimento do organismo. Um cdo, cuja hi-
pofise foi retirada logo apds seu nascimento, cresceu
pouco, ficou magro, ndo atingiu a maturidade sexual.
Seu estado fisico geral era deficiente, o desenvolvimento
psiquico foi diminuido, a velhice e a morte vieram pre-
maturamente. Ora, todo érgio tem necessidade de san-
gue arterial. Com mais razdo as glandulas enddcrinas
que dependem do sangue para sua nutrigdo; sua fungao
principal é — por definigio — a de derramar hormé-
nios na corrente sangiiinea. Portanto, esta dsana nutre
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a hipéfise, favorecendo seu funcionamento normal e
permitindo a secre¢o de seus hormonios, tdo preciosos
para o corpo.

Por outro lado, néo ha perigo de criar uma super-
-excitagdo glandular.

Torna-se, portanto, bem compreensivel que esta
gsana tem efeitos benéficos sobre o corpo todo, indi-
retamente pela via endderina, e ndo nos convém esten-
dermo-nos muito, Trata-se de reter os efeitos diretos e
imediatos.

Nesta posigdo invertida, -as veias das pernas e as
valvulas tém ocasido de repousar realmente. Elas nor-
malmente devem suportar todo o peso da coluna de
sangue venoso. Para compreender e “ver” este efeito,
observe as veias salientes do dorso das méos, levante-as
e olhe: as veias nfo mais estio salientes, quase que
praticamente ficaram invisiveis. Acontecerd o mesmo
com as pernas s¢ vocé praticar esta dsana.

Veja que ela nfio eliminard as velhas varizes, mas
preveniré o aparecimento de outras, curando mesmo
as que estdo em estagio inicial. O repousc das veias das
pernas € muito mais completo nesta fsana que quando
estamos sentados.

Esta dsana prevenird as hemorréidas. A coluna
vertebral também se beneficia.

Nesta dsana, os efeitos sio maximos.

Todo o peso do corpo se apdia no crénio. Para
manter o equilibrio, todos os grupos musculares da co-
luna vertebral dgvem trabalhar e reagir, mesmo os me-
ngres. A prética constante do Sirshasana garante a
conservagdo de uma coluna vertebral de forma normal.
As ptoses abdominais sdo prevenidas. O peso do con-
tetdo abdominal pesa sobre o diafragma; completa
saida -de sujeira dos pulmdes € assegurada.
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As estagnagoes de sangue nos érgdos abdominais
;30 suprimidas. Muitos problemas uterinos e ovarianos
desaparecem pela pritica perseverante da Asana. As
mulheres abster-se-io, entretanto, durante as regras e
durante a gravidez.

A Asana da Arvore

Esta dsana nao apresenta, em si, nenhuma difi-
culdade... senfio de equilibrio. Aqui intervém um
principio sagrado da ioga: ndo se contraia. Caso ficar
tenso, ndo conseguira realizar perfeitamente esta dsana.
Ora, vocé sabe que uma 4sana é conseguida ou ndo.
As intermediérias nfo existem na joga. Seu treino prin-
cipal, nesta dsana, consistird portanto em relaxar pro-
gressivamente sua tens3o muscular; unicamente este re-
lax permitir-lhe-2 manter equilibrio sem contragoes.

Preparagdos:

© junte as pernas (sem enrijecé-
-las); junte as mios sobre o peito;

© levante os bragos verticalmente, Respire
deixando as mos juntas;

© volte & posi¢do inicial, lenta- Espire
mente.

Execugdo:

© muito lentamente, faga deslizar Respire
a planta do pé ao longo da barriga normalmente
da perna direita;
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© continue deslizando, até a coxa,
suavemente;

© mantenha a posi¢do durante um Respire, retenha
periodo de tempo correspondente & e espire,
retengdo e a espiracio; se possivel

2+8+4

© volte lentamente, descendo a
planta do pé até a posigdo inicial,
deixando cair os bragos em cé-
mara lenta.
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Nés lembramos que...

¢ admiravel treino de calma corporal e mental;
© conveniente a todos;

© nenhuma contra-indicagdo;

© devendo ser praticada sempre que possivel;

© nfo esquega de treinar o relax muscular cada vez
que praticar esta dsana.

A Asana de Tenaz

O sistema linfatico tem um papel primordial na
saiide. A flexibilidade da coluna vertebral também,
Eis nma 4sana que, além de ajudar o sistema linfitico
¢ a coluna, permitir-the-4 exercer a respiragio:

© coloque-se de costas;

© estenda os bragos paralelamente [Inspire
ao corpo;

© levante o busto (com uma lenti- Retenha a
ddo de “cimara lenta”), ajudando- respiragio
-s¢ com 0s bragos que vocé pds para

a frente;

o leve o corpo agora para a frente;
vocé deve chegar a ter os grandes
artelhos entre os seus dedos;

© puxe-se pelos bragos, até tocar
os joelhos com a testa;

© yolte (sempre em “camara len- Espire
ta”) A posigdo inicial.
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Nés lembramos que...

© ndo se preocupe com a respira¢iio no inicio do
treino;

© voc€ ndo deve “langar” seu corpo com golpes brus-
cos, mas movimenta-lo suavemente;

© a dificuldade consiste em executar a asana, combi-
nando-a com os movimentos da respiragio.

A Charrua (Variante®

N6s ja falamos dessa dsana na pag. 78. Se bem que
ela tenha sido mostrada de modo completo, apresenta
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duas variantes importantes. Para facilitar, voltaremos
as figuras do comego, j4 descritas, somando as va-
riantes.

Que vocé pratique a 4sana da p. 73 acompanhan-
do-a ou ndo com as variantes, vai depender de seu
treino. Se é possivel realizar todas as figuras, tanto
melhor. Mas ndo se esquega: nada de competigio con-
sigo mesmo!

Faga o dsana do comego

© gobre as costas; levante lenta- Respire
mente as pernas verticalmente, de-

pois de ter colocado as maos sob

as ancas;

© estenda as maos nc solo. Espire

Primeira vdriante

© dobre lentamente as pernas pa- Respire
ra tras, mas separando-as; normalmente

© volte a posigdo inicial (pernas
na vertical), depois retorne a po-
sicdo original (sobre as costas). -
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Segunda varianfe

© gas pernas na vertical e as mios Respire
nas ancas, largue as ancas, co:o- normalmente
cando as maos ao longo do corpo;

© permaneca em equilibrio, esfor-
¢ando-se, pouco a pouco, por se
distender;

© volte lentamente a posi¢io de
saida (mdos nas ancas, retorno do
corpo ao solo).

Nos lembramos que...

© nfo se preocupe com respiragdo controlada durante
estas variantes;

¢ sobretudo, trabalhe com bem-estar, sem crispagido
nem fadiga muscular;

© nio se deixe desanimar pelas dificuldades do come-
¢o; elas sdo inevitaveis.

Asana de Repouso

Cada vez que puder, fique nas posicdes seguintes.
Trata-se de 4sanas que o colocardc no caminho do di-
ficil “Lotus”.

Primeira ésana

© sente-se; cuide que seu corpo fi-
que bem ereto;
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© em seguida, relaxe toda tensio
muscular;

© gepare as pernas; encolha uma
das pernas até que a planta do pé
se cole a4 coxa oposta (no come-
¢o, ajude-se com a méo!);

© coloque as mios como o dese- Pratigue aqui

nho indica. uma respiragio

o exerga concentragdo (veja a rttmadz’z, J

pésg. 46). se possivel a
2--8-4 ou 3-12-6
(ver p. 63)




Uma Asana de Purificaciio
o veja pigina 92;
© gente-se ercto;

o feche as mios e coloque-as uma Inspire
de cada lado do abdome (um

pouco abaixo e em volta do um-

bigo);

© incline-se para a frente, o mais Espire
longe que puder e pressione suave-
mente 'seus punhos contra o ab-

dome;

© mantenha a posigio durante 6 Suspenda a
segundos; respiracdo
© levante-se muito lentamente. Respire

Nés lembramos que...
o a grande dificuldade consiste na descontragdo per-

feita do espirito e do corpo;

o certos iogues mantém a posicio durante uma ho-
ra... para eles é um grande bem!

© esta Asana permite uma verdadeira “purificagdo” in-
terna;

© esta Asana pode ser praticada em qualquer momento,
e nio importa por quem;

© sente-se ereto sempre que possi-
vel (mesmo para ler o seu jornal):
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© esta posigdo ndo somente é ex-
tremamente repousante, como O
prepara para o “Lotus”,

A Asana do Arco

Também chamada “do camelo”, porque quem
executa pode se balangar facilmente, desde que na
posigao.

Preparagéo
© deite-se de brugos; coloque os
bragos ao longo do corpo;

¢ dobre suas pernas para dentro;

° segure seus tornozelos com as
maos. '

Execugtio

© estenda suas pernas e maos; seu Inspire
corpo, contudo, apoiar-se-4& sobre
o abdome;

© mantenha os joelhos bem juntos;

© mantenha a posi¢io durante 5 Retenhaa
ou 6 segundos; respiragéo

o relaxe-se suavemente, voltando Espire
A posigdo inicial.

94




Nos lembramos que...

© voceé deve exercitar-se a executar esta asana trés ve-
Zes consecutivas, no minimo;
O esta dsana é particularmente benéfica as mulheres:
elimina a celulite, afina a cintura;

-~
O esta 4sana é excelente para praticar os exercicios de
respiragdo: sincronize agora o nimero de segundos de
inspiracfio, retengdo de espiragdo com os trés movi-
mentos da execucio.
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CcAPITULO vV

O TERCEIRO GRAU

Lembre-se de que.
© uma 4sana que faz mal é uma &dsana mal feita;
-~ : [T ¥4

© comece O terceiro grau sem se dizer que vocé'*é
mais forte em Ioga que seu vizinho estreante”: vocé
ainda esta longé do bem-estar e concentragio reque-
ridos;

© uma 4sana nada representa se ndo se integra em
um modo de vida (ver p. 37). '

A Asana do Gafanhoto

Trata-se de uma asana que da excelentes resulta-
dos no que diz respeito as fungdes intestinais. Faz
uma verdadeira massagem dos rins, do pancreas ¢ do
figado. NO6s recomendamos particularmente contra a
ciatica e as dores iombares.

Prepargigtio

o deite-se sobre o ventre; estenda
os bragos ao longo do corpo, as
palmas das mdos para o alto;
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o estique os bragos e feche os de-
dos, sem movimentos bruscos; con-
trole perfeitamente aquilo que vo-
cé faz;

© levante a perna direita e leve-a
o mais alto possivel;

© coloque-a em seguida no solo; Respire seguindo
ao mesmo tempo, levante a perna o ritmo do
esquerda; faca uma espécie de “ba- “batimento”
timento” das pernas (atengfio: tu-

do muito lentamente!);

© repouse por alguns segundos.




Execugtio
© fique na posicio inicial (sobre
o ventre);
© feche os dedos; estique os bragos;

© junte as pernas; levante-as o mais Inspire
alto possivel, mantendo-as coladas;

© fique assim por alguns segundos; Retenha a
respiragdo

© traga suavemente as pernas ao Espire

chio; relaxe bracos ¢ pernas.

Nés lembramos que...

© nfo passe nunca suas possibilidades do momento;
o ndo force;

o ¢ melhor levantar as pernas 20 centimetros com bem-
-estar ¢ facilidade do que levanti-las muito alto com
um grande esforgo;

© esta 4sana exige um certo treino regular.

A Asana do Tridngulo

Trata-se. de uma 4sana que, & primeira vista, se-
prende aos exercicios ocidentais regulares e tradicio-
nais. Esta 4sana & destinada especialmente a ajudar a
sugestdo.- Mas € evidente que, como para todos as 4sa-
nas, a combinagfio dos movimentos e-da respiragiio pro-
duz efeitos que tém uma influéncia considerivel sobre
o bem-estar fisico e mental,

° fique*de pé; as pernas ligeira-
mente separadas;
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o estenda lentamente os bragos a
altura das espiduas;

© estenda seu corpo sobre o lado;
observe bem, na pag. 101, a posi-
¢do do brago esquerdo e a cabega;

o volte a posicdo inicial (de lado,
pernas separadas);

© repita o mesmo movimento, in-
vertendo os bragos.

Primeira variante

o fique na posic¢éo inicial;

© faga uma rotagdo do tronco; a
perna direita serd tocada, entre-
tanto, pela méo esquerda;

o veja agora a pagina 102,

Segunda variante

o a perna direita fica dobrada, a
esquerda estendida: observe a fi-
gura 3.

Terceira variante

o inutil dizer em detalhes; é sufi-
ciente observar a figura 4.
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Nés lembramos que,,.

© esta dsana é muito importante para o figado, sobre
o qual opera uma considerdvel massagem;

© da apetite, ajuda a digestdo;
v oisdgaca os misculos dorsais,

A Asana do Diamante

Nés apresentamos na p. 91 uma asana “de medi-
tagdo”. Eis outra. Trata-se de uma posi¢ic que, por
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treino, deve ser extremamente confortdvel e fdcil. Deve
contudo ser uma posi¢do infinitamente mais relaxante
que o fato de se sentar em uma cadeira ou uma pol-
trona.

© ajoelhe-se com as pernas juntas; Respire
normalmente

0 gente-se suavemente sobre seus
calcanhares;

© as pernas (dos joelhos aos tor-
nozelos) devem tocar o solo;
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© ponha suas maos sobre as co-
xas;

° mantenha a cabega e o tronco Respire e espire
em uma mesma vertical. rFitmicamente

Nés lembramos que...

© esta dsana do diamante é tipicamente hindu; chama-
-se também “dsana da estabilidade”;

© trata-se de uma posigdo ideal para os exercicios de
respiragdo (p. 539);

0 trata-se de uma 4dsana de imobilidade total;

¢ permite chegar rapidamente & concentracio ou ao
relaxamento mental.
A Asana do Estiramentr

Nés a recomendamos especialmente se vocé de-
seja manter sua coluna espinal em bom estado ou se
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seus rins estdo fatigados. E a “escola superior” da dsana
da tenaz, pagina 88.

© sente-se no chao; Respire
normalmente

© estenda as pernas diahté de si;
junte os pés;

¢ erga os bragos, esticando o bus- Respire
to para cima; normalmente

© “incline o busto para frente, e
pegue a ponta do pé, na base dos
artelhos;

© puxe pelos bragos e continue a
se inclinar para a frente; vocé deve
chegar a encostar a testa nos joe-
lhos (as pernas coladas ao ch&o!);

© em seguida, dobre seus bragos
até que os cotovelos toquem o chéo;

© separe as pernas ¢ tente, pouco
a pouco, encostar a testa no chéo.
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Nés lembramos que...

© percebe-se imediatamente que a realizagdo desta
dsana depende da estrutura corporal,;

© a gordura provoca dificuldades no comego desta
dsana;

© mas esta 4sana permite, justamente, eliminar esta
gordura; ’

© sempre suave: ndo force, nunca aja com movimen-
tos bruscos.

A Asana Secreta

Trata-se de uma posigdo sentada que, como aque-
las que se seguirdo imediatamente, sdo tipicamente hin-
dus. Permitem um admiravel treino de respiragdo, de
concentragdo e relax mental.

° sente-se ao chido; dobre seu joe-
lho esquerdo e apdie a perna es-
querda diante de si (o tornozelo
deve estar acima do pibis);




© dobre o joelho direito, pondo o
pé direito sobre o pé esquerdo
(cruzando os tornozelos);

© ponha, em seguida, as mdos so- Respire
bre os joelhos (ver fig, A. p. 105). ritmicamente

A Asana “Porta da Felicidade”

Ea seqiiéncia 16gica da dsang.precedente (ver fig.
B na pag. 105);

¢ sente-se ao chio;

© pegue seu pé direito pelos arte-
lhos e o ponha contra a coxa es-
querda (seu calcanhar deve se ajus-
tar na dobra da virilha);

© pegue seu pé esquerdo e o po- Respire

nha sobre a perna direita (observe ritmicamente
bem a figura; verd que os artelhos

sfo visiveis por cima das pernas

cruzadas).

Noés lembramos que...

© estas Asanas permitem um relax mental extraordi-
nario,

A Asana do Ledo

© sente-se sobre seus tornozelos
cruzados (seu pé esquerdo se di-
rige para a perna esquerda e vice-
versa) (fig. A);
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© mantenha o busto ¢ cabeca ri-
gorosamente verticais;

© pouse suavemente as maos so- Respire
bre os joelhos; ritmicamente

A_Asana Herdica

© fique sentado, pernas esterididas; Respire
normalmente

© dobre a perna esquerda; o pé

esquerdo deve se colocar sob o joe~

Iho direito (fig. B);

® com a mio, puxe para sua per-

na d1re1t\a e coloque o pé direito so-

bre a coXaesquerda, aproximando

o mais possivel da virilha;

© abaixe, em seguida, o joelho di- Respire

reito; ele deve repousar sobre a cur-  ritmicamente

vatura interna do pé esquerdo.

Nos lembramos gque...

© estas dsanas exigem que o busto fique ereto;
© a maior dificuldade reside em realiza-ias sem esforgo;
¢ contudo, elas exigem um aprendizado longo.
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A Asana Perfeita

o coloque o pé esquerdo sob o pe-
rineo; vocé estard “a cavalo” sobre
o calcanhar (fig. C);

© pegue seu pé direito, puxando-o
para si;

% a borda externa do pé direito
deve se ajustar na separagdo entre
a coxa e a barriga da perna es-
querda;

© gxerga uma pressdo sobre a per-
na, a fim de manter o pé nesta po-
sigdo;

o ponha as mios sobre os joelhos,
ou largue-as.

108

Respire
normalmente

Respire
ritmicamente










CAPITULO Vi

AUTODOMINIO

Entramos agora no dominio da virtuosidade, Mas
atengdo: se vocé encara esta “virtuosidade” em seu
sentido estreito, inntil continuar. Vocé deve ter, ao
contrario, o olhar em diregdo a alta escola de bem-
-estar, de descontracfio mental, e aplicar o “espirito
Ioga” em cada um dos atos de seu cotidiano (rever

pag. 21),

As Asanas de Matsyendra

E uma 4sana de autodominio mental, que foi en-
sinada pelo célebre iogue Matsyendra. NO&s a reco-
mendamos especialmente aos “nervosos”,

© sente-se; com sua mdo direita,
pegue seu pé direito; dobre a perna
direita; o calcanhar desta perna de-
ve se encontrar sob a nadega. es-
querda;

© a perna esquerda permanece es- Respire 1-4-2
ticada; a mao esquerda repousa no
chdo, a altura do joelho esquerdo.
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Em seguida, .. -

© pegue (com a mdo esquerda) a
extremidade do pé esquerdo;

© flexione o busto; o ideal seria to-
car a fronte no joelho esquerdo
(atengfio: ndo faga forga);

o vyolte.

Em seguida,..

o segure sempre seu pé esquerdo;
levante a perna esquerda e dobre o
joelho (a perna gira, entretanto,
para a direita);

© com a méo direita, apanhe a per-
na esquerda no tornozelo;

© coloque a perna esquerda ao la-
do do joelho direito (do lado de
fora);

¢ faca uma rotacdo de cabeca e
do tronco para a direita.

Nés lembramos que...

© esta asana nio apresenta nenhuma contra-indicagao;

Inspire

Espire

Respire
normalimente

eia massageia os misculos das costas:

© apresenta um exfraordinirio beneficio para aqueles

que sofrem de problemas nervosos simpaticos;

© massageia inclusive os 6rgéos abdominais.
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A Asana da “Cabega de Vaca”
* vocé pode ficar em pé ou Respire
sentado; normalmente

¢ junte as méos atrds das costas,
passando um brago vor cima de sua
espidua; puxe.

A Asana do Pavio

Trata-se de uma asana muito dificil, ndo podendo
ser praticada sendo depois de um longo treino. Um
instrutor € absolutamente indispensdvel.
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© ajoelhe-se no chdo; as maos vol-
tadas para tris e colocadas de pal-
ma entre os joelhos (figura A);
observe que os dedinhos e os coto-
velos se juntam (se vocé conse-
guir!).

V4 devagarl

¢ incline-se (os bragos curvos); a
testa deve tocar o solo entre os
joelhos;

© procure seu centro de gravidade,
até que vocé possa estender as per-
nas; o peso do corpo repousa con-
tudo sobre os bragos, a cabega e os
pés.
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Execuie

© vocé deve levantar simultanea-
mente a cabega ¢ as pernas, e man-
er a posigdo durante dois ou trés
egundos.

A Asana da Arvore Curvada

Trata-se, na realidade, de uma variante, sobretu-
do respiratéria, da dsana vista na pag. 86. Volte a esta
figura. Em lugar de cruzar as mé&os sobre o peito, vocé
as cruzara atrids da nuca,-a planta de um pé estando
colocada a coxa oposta (figs. A e B).

Portanto:
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© cruze as mdos atras da nuca; Inspire

¢ fique na mesma posigao; Segure a
respiragéo
durante 4 vezes
o tempo de
inspiragdo

© curve-s¢ para a frente, em sin- Espire durante
cronismo com a espiragao; um tempo duplo
ao da inspiragéo

© mantenha esta posigdo curvada
por alguns segundos;

o volte suavemente a posigdo ini- Respire
cial; normalmente

Nés lembramos que...

© pratique. esta dsana sempre ¢ue possivel;
¢ faca-a de modo totalmente descontraido;

o esta dsana nio atinge seu pleno valor se nio for
combinada com a respiragfio ritmada;

© o melhor ritmo de respiragdo € o 2 8-4 (se bem
que o 1-4-2 seja excelente);

© esta asana faz trabalhar os 6rgdos abdominais ¢ €
recomendada especialmente as mulheres,

A Asana do Passaro

.

Trata-se de uma asana de equilibrio, embora tam-
bém de descontragdo. Permite igualmente excelentes
exercicios respiratérios particulares (veja figura C a
pag. 120),
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® coloque-se de joelhos, artelhos
encolhidos;

® sente-se sobre as barrigas das
pernas;

117

Respire
norinalmente,

mas com os
ldbios
ligeiramente
entreabertos e a
lingua encostada
no palato



© estique uma perna para a frente
(o calcanhar deve tocar o solo e o
pé estar ligeiramente esticado);

© em seguida, ponha o joelho no
ch#o (ajude-se com as méos);

© estenda os bragos para a frente.

Nés lembramos que...

© vocé ndo conseguira chegar a realizago perfeita des-
ta 4sana se niio relaxar completaumente os misculos;

© pode praticd-la quantas vezes se quiser;

© trate de manter a posi¢io por um minuto, no minimo.

A Contragio Voadora

Estes exercicios fortificam as visceras, massagean-
d9-as, chegando a curar a maior parte dos problemas
gastricos.
© fique de pé; incline-se para a
frente e apéie as mios nos joelthos
(mantenha o busto ereto!);
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© espire profundamente; ponha a WNdo passe de
parede abdominal o mais perto pos- 6 segundos
sivel da coluna vertebral, para

dentro,

A Asana do Lotus

Eis, com todas a» honras devidas, a muito dificil
“Lotus”. Os orientais realizam esta 4sana com facili-
dade. .. pois a ela estdo acostumados desde a infancia.
Mas vocé, ocidental, deve levar um ano ao menos para
conseguir o mesmo resultado. A questdo € a de se esta
isana, malgrado seu carater espetacular e estético, é
verdadeiramente Gtil. Respondemos que ndc, A “Lo-
tus” ndo apresenta nada de especial, sendo o aprendi-
zado da paciéncia! A “L.otus” pode ser uma posi¢io de
meditagdo; mas esta meditagio pode ser conseguida
com uma simples posi¢cdo “Sente-se ereto” ou pelas isa-
nas das pdgs. 105 a 108, Cabe-lhe julgar:

¢ sentado, dobre as pernas, dei-
xando-as em contato com o chio;
a perna esquerda passa pelo lado de
fora para se apoiar na direita. Se-
gure seu pé direito (pela ponta do
pé); cologue-o sobre a coxa esquer-
da (o mais alto possivel na dobra
da virilha};

© fique assim! levante o busto, pe-
gue a perna esquerda; levante-a
com o pé, apoiando este sobre a co-
Xa direita;

© realizado isto (se vocé o conse- Respire segundo
guiu) endireite o busto e coloque seu ritmo
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as maos como indica a figura abai-
X0.

Nés lembramos que...
© esta dsana permite a pritica de exercicios respira-
térios;

© ela ajuda consideravelmente a digestio depois de
uma refeicdo;

© esta dsana alivia as dores de reumatismo.
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DICIONARIO DE IOCGA

Ahimsd: doutrina da ndo-violéncia. Compreende, também, o
jejum (Upasana),

Anga: membros ou divisGes da ioga.
Asana; postura da ioga. Existiam cerca de. 84.000 no comego;

conhecem-se apenas 84 (84, como 104, um nimero sagrado
para os indus).

Bhakti: A ioga do “amor divino” ou da devogio mistica.

Chakra: “centros” misticos (7 para os hinduistas, 4 para os
budistas) siteados nas principais partes do corpo humano,

Dhérané: concentragio do pensamento em um sé ponto.

Dhyina: meditagdo iogue; Ioga dos poderes dos processos de
pensamento. Seus seguidores criam na seita chinesa Tsan
e na japonesa Zen {(que €, notadamente, mie do Ju-jitsu e
do Ju-do). Esta contemplag@o sucede a Dhirani e precede
a Samédhi,

Ekiigrati: concentragio dos sentidos em um 56 ponto.

Enstase: desdobramento da alma sobre ela mesma para meditar,
Os iogues a praticam. Alguns dizem somente Stase, Con-
trdrio ao Extase:; a alma se projeta para o exterior.

Gourou ou Guru: mestre espiritual para os hindus (o discipulo
chama-se Chela).
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Hatha; Ha = Sol; Tha = Lua. Ioga que controla a parte somé-
tica e a vitalidade; assegura o dominio de varios érgdos ¢,
notadamente, da respiragdo e da circulagdo. E a base, o
tom do misico, em qualquer tipo de ioga.

Jiifina: em sanscritc = conhecimento. Ioga dos poderes da inte-
ligéncia.

Karma: doutrina hindu da responsabilidade dos atos (que devem
ser expiados. por um ciclo de renascimentos para atingir

o Nirvina), Ioga dos poderes da agdo. Estas devem ser,
precisam os hindus, desinteressadas.

Kriya: seis préticas ou “purgacdes” fue mantém a propriedade
interna,

Kundaliné: simbolicamente, serpente fémea que a anatomia
hindu representa colocada na base da coluna vertebral,
Ioga dos poderes das forcas dos “nervos psiquicos”, fre-
qiientemente cheia de erotismo,

Laya: ioga dos poderes do espirito “fundido com o Universo”,
“cosmisado”. Para outros, engloba todas as iogas ‘“do
homem mental”.

Mantra (m): som mistico, f6rmula migica hindu. Tipo de ioga
baseado nos poderes de vibragdo dos sons,

Nadi: simbolicamente, na ioga, veias do corpo.
Niyama: discipulos da ioga.
Padmésana: postura do “Lotus”.

Prinfiyima: disciplina do hilito (Prina), “dominio” da respi-
ragdo. Baseada em

© uma aspiragio = Purak (a);
© uma reten¢do = Kumbhak (a);
O uma espiragio — Reshak (a).
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Pratyihira: abstragdo dos sentidos, conseguida muito freqiien-
temente por wma técnica de fixagdo (Tritak).

Rija: em sénscrito == rei. Ioga real ou a mais elevada, a que
supera todas as outras em profundidade e em dificuldade.

Samadhi: profunda concentragfio ioga. Ioga dos poderes do
Enstase (ver esta palavra), que di o antodominio.

Sattva: regime vegetariano.
Shabd: tipo de ioga baseado nos “sons misticos”.

Shakti: deusa-energia do hinduismo. Ioga das forgas energéticas
da natureza,

Siddhi: poderes possuidos pelos ascetas e pelos iogues mais ele-
vados (chamados Siddha).

Siiryanamaskér: saudagio ac Sol, primeiro exercicio dos iogues
ao levantar e ao por do Sol (Surya).

Yama: refreamentos impostos pela ioga, ver Niyama.

Yantra: figura de meditagdo, tipo de ioga “dos poderes das for-
mas geométricas”.
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