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Para os yogis do passado e do presente.



Sumario

Prefécio, por B.K.S. Iyengar
Prefacio a edicao brasileira, por Prashant Iyengar
Nota do editor e agradecimentos, por Daniel Rivers-Moore

Breve glossario

Parte Um. Yoga e vida
1. Yoga é uno

. A drvore do yoga

- Individuo e sociedade

. Oriente e Ocidente

. Os objetivos da vida

Infancia

. Amor e casamento

. Vida em familia
. Velhice

10. Morte
11. Fé

o o N O O &= W N

Parte Dois. A arvore e suas partes
12. Esforgo, consciéncia e felicidade
13. A profundidade do asana
14. As raizes
15. O tronco
16. Os galhos
17. As folhas
18. A casca

19. A seiva
20. A flor

21. O fruto

Parte Trés. Yoga e saude



22. A saude como um todo
23. O objetivo e o subproduto
24.Yoga e medicina ayurveda
25. A abordagem pratica

26. A arte da prudéncia

27. A arte da cura

Parte Quatro. O si-mesmo e sua jornada
28. Retorno a semente
29. Os Yoga Siitras de Pataiijali
30. Pranayama
31. Energia e graca divina
32. Meditagdo e yoga
33. A natureza da meditacao

34. Do corpo a alma

Parte Cinco. Yoga no mundo
35. Yoga como uma arte

36. Sobre professores e ensino

Glossario

Bibliografia



Prefacio

Amigos e companheiros de busca,

No mundo espiritual, assim como no mundo fisico, pode-se escalar uma
montanha a partir de diversas bases. Um caminho pode ser longo, outro, curto;
um, sinuoso e dificil, outro, direto e fdcil; e, ainda assim, é possivel chegar ao cume
por meio de todos esses caminhos. Na busca pelo conhecimento espiritual ha
muitos métodos, muitas avenidas, muitas formas de vivenciar o nucleo oculto do
nosso ser e direcionar a mente, cativa na teia de prazeres do mundo, para a
propria fonte de sua existéncia, o atman, ou alma.

Minha disciplina € o yoga — o caminho que cultiva o corpo e os sentidos,
refina a mente, civiliza a inteligéncia e repousa na alma, que é o nicleo do nosso
ser. Infelizmente, muitas pessoas que nao penetraram na profundidade do yoga
pensam nesse caminho espiritual para a autorrealizacio como uma mera
disciplina fisica, e na pratica do hatha-yoga como nada mais do que um tipo de
ginastica. No entanto o yoga é mais do que fisico. E celular, mental, intelectual e
espiritual — envolve o inteiro ser do individuo.

Nos ultimos trinta e cinco anos, viajei regularmente para a Europa e para os
Estados Unidos dando aulas e demonstracoes a fim de levar a ciéncia do yoga para
os ocidentais. Ministro palestras regularmente e encontro estudantes de yoga que
desejam me fazer perguntas e aprofundar sua compreensiao na disciplina.
Algumas das minhas palestras recentes e de minhas sessbes de perguntas e
respostas foram reunidas e organizadas em formato de livro, e este livro que vocé
tem em mados pode servir de companhia pratica e filosofica para meus livros
anteriores: Luz sobre o Yoga, Luz sobre o Pranayama e The Art of Yoga [este iiltimo sem
tradugdo em portugués]. A medida que ler este livro, vocé descobrird alguma coisa
da riqueza e da profundidade do yoga, que nos conduz da superficie da pele as
profundezas da alma. Espero que esta obra seja frutifera tanto para praticantes
experientes quanto para aqueles que estio se aproximando da disciplina pela
primeira vez. Desejo compartilhar com todos a alegria de viver com base no yoga,
portanto, estou muito feliz por falar com vocés por intermédio destas paginas.

Pense no estado em que sua mente se encontrava antes de comecar a ler. A
mente estava fresca, nova. Vocé veio olhar para este livro com a mente aberta, sem
ideias proprias. A capacidade de manter esse estado em nossa vida diaria é
conhecida como integracdo. Estar plenamente integrado significa integrar-se
totalmente, desde o corpo até o si-mesmo, e também viver de modo integrado com



seus semelhantes e seu ambiente.

Integracao é meditacdo, e meditacao € integracdao. Quem nao conhece a
integracdio ndo pode falar de meditacdo, e quem nao tem experiéncia em
meditacao nao saberia dizer o que é integracao. As duas estdo interconectadas e
inter-relacionadas. Se vocé e eu estamos integrados, se a sua mente esta em
siléncio e a minha mente estd em siléncio, ainda assim estamos alertas e
completamente conscientes. O rompimento periodico da percepgao da consciéncia
é conhecido como distracdo; concentracdo é trazer repetidamente a mente
distraida para um ponto focal. Contudo, se esse estado alerta de siléncio, que
normalmente se apresenta em meros lampejos, prolonga-se por um longo tempo,
1ss0 € meditacao.

Quando essa consciéncia ininterrupta da integracdo entre o corpo, a mente e a
alma € mantida, nao existem passado e tuturo no tempo; o tempo é eterno, e, como
a eternidade é este momento no tempo, vocé e eu nos tornamos eternos. Isso é
integracdo. E nesse estado nao podem surgir diferencas entre nés. Espero que, se
ndao hoje, algum dia, consigamos chegar a esse ponto culminante. Lembre-se de
que na autorrealiza¢do ha apogeu. Provavelmente vocé ouviu algo diferente —
que o infinito nao pode ser visto ou alcangado pelo finito. Porém nés temos apenas
meios finitos para conhecer o infinito. Quando o finito se funde no infinito, tudo se
torna infinito.

Considere o céu. Ele é finito e também infinito. Ninguém pode toca-lo, ainda
que estejamos em contato com ele em todos os momentos das nossas vidas. De
maneira semelhante, vocé e eu devemos usar meios finitos — corpo, mente,
inteligéncia e consciéncia — para alcangar a morada infinita da alma, que é a mae
de todos esses componentes. Desse modo, permanecemos sempre vigorosos,
pacificos e com a inteligéncia em eterno e cada vez maior crescimento.

Deus abencoe todos vocés.



Prefacio a edicao brasileira

E uma grande honra para mim escrever o prefécio a edigao brasileira do livro do
Guruji A drvore do yoga. A arvore é uma das maiores manifestacdes da natureza e
da criagdo. A criagdo em si € incrivel e inspiradora a ponto de tirar o folego. O
Bhagavad Gifa também descreve a Criacdo Universal ao representar uma arvore
banyan, cujas raizes vém do alto. Toda arvore € uma maravilha, pois é a tnica
criatura viva que nio se move em absoluto para sua existéncia, a qual muitas
vezes se estende ao longo de multiplos séculos. Pela fotossintese, ela ndo somente
obtém aquilo de que precisa como também possibilita a sobrevivéncia a todas as
formas de vida. Cada aspecto da arvore tem algo a oferecer e serve a vida no
planeta. Ela produz alimentos, nutrientes, medicamentos e meios até para a
obtengdo de poderes sobre-humanos, conforme o proprio Patafjali afirma. Ele diz
que por meio de ervas medicinais é possivel obter os poderes que o yogi alcanca no
yoga. Ainda ha de se explorar de que maneira as ervas trazem otimas solugoes
para os problemas humanos, ou até mesmo para problemas do mundo biolégico.

Assim como a arvore € muito maravilhosa, o yoga também € muito
maravilhoso em seus dons e suas ddadivas para a humanidade. Portanto, houve
enorme perspicacia no olhar de Guruji para este livro. Uma arvore ¢ uma
personificacdo do yogi. Espero que a humanidade se entusiasme e compreenda
qual é a relacdo entre o yoga e as drvores. Quanto mais profundo se mergulha no
yoga, mais profundo se torna o conceito Arvore do Yoga.

Tenho enorme satisfagdao em saber que este livro estd sendo traduzido para o
povo brasileiro e que estard disponivel, assim, para quem se interessar pelo yoga.

Prashant Iyengar



Nota do editor e agradecimentos

O crescente interesse mundial no yoga e a firme e solida reputagao de B.K.S.
Iyengar como um dos maiores professores da disciplina conduziu ao
desenvolvimento de uma grande rede de professores e estudantes que trabalham
sob a sua orientacdo em diversos paises. Fle proprio viaja regularmente com o
proposito de ministrar palestras e encontrar alunos e professores de yoga em todas
as partes do mundo.! O material apresentado neste livro tem origem, em sua
maior parte, nas gravagoes e transcricdes de tais encontros e palestras dadas na
Inglaterra, Franga, Italia, Espanha e Suica entre os anos de 1985 e 1987, assim como
em uma palestra proferida na All-India Bharatnatyam Conference em Madras? em
1982. Agradeco aos organizadores desses varios eventos por sua generosidade em
disponibilizar o material para publicacdo, bem como aos envolvidos nos trabalhos
de gravacao e transcri¢ao da gravagao.

Esse material original varia de modo livre por diversos assuntos, movendo-se,
muitas vezes, rapidamente de um tema para outro em resposta as perguntas e aos
topicos debatidos nos eventos. A organizacao deste livro em capitulos e secdes nao
tem relagdo direta com a estrutura das palestras originais, e, em determinados
capitulos, inclui material de outras palestras em que foram tratados temas
correlatos. Foi também incorporado material novo, fruto de minhas conversas com
o senhor Iyengar e de suas proprias e extensas correcdes e de seus adendos ao
material transcrito. A drvore do yoga é, portanto, uma apresentacdo atualizada e
revisada dos temas abordados em suas palestras e em seus debates originais.
Empenhei-me em minimizar as repeticoes, mantendo o estilo vigoroso do senhor
lyengar.

Gostaria de agradecer a Silva e Mira Mehta, do Iyengar Yoga Institute em
Londres, por lerem e corrigirem o material datilografado; a Jonathan Katz por
revisar o0 sanscrito (transliteracbes e glossario); a Jim Benson por ajudar na
compilacdo bibliogréfica e a Sheelagh Rivers-Moore pela utilissima sugestao com
relacdo a ordenacao dos capitulos.

O simbolismo da arvore do yoga foi desenvolvido previamente pelo autor em
uma palestra publicada na revista britanica Yoga Today. Artigos contendo algumas
das ideias deste livro também foram publicados nas revistas Yoga Journal, nos
Estados Unidos, Le Monde Inconnu, na Franga, Viniyoga, na Bélgica, e no livro Body
The Shrine, Yoga thy Light [Corpo, o santudrio, Yoga, tua luz], publicado pelo comité
de celebracdo do sexagésimo aniversario de B.K.S. Iyengar na India, em 1978, Um
curto trecho do capitulo sobre pranayama foi reproduzido por cortesia do Bharativa



Vidya Bhavan, de Bombaim.3

Finalmente, gostaria de expressar meu sincero agradecimento ao proprio B.K.S.
Iyengar pela cooperacdo e pelo pleno apoio durante a preparacao deste livro, a
Faeq Biria por sugerir o projeto e por ajudar a coletar o material, e a todos os
incontaveis alunos e entusiastas de yoga cujo interesse no tema faz um livro como
este ser tanto possivel quanto necessario.

Daniel Rivers-Moore

Editor e organizador da edicao original em inglés



Breve glossario*

Um glossario completo de palavras e nomes em sanscrito encontra-se no final
deste livro.

ahimsa nao-violéncia, ndo somente no sentido estrito
de ndo matar ou de ndao usar a violéncia, mas
no sentido positivo e abrangente do amor que
abarca toda a criacao

artha meios, utilidade, uso, proveito, causa, motivo;
a fortuna como um dos objetivos da busca
humana
dsana postura — o terceiro estagio do yoga
atma, atman alma, ser intimo, principio vital

bhakti devocido, adoracao

bhakti-yoga o caminho para a realizacdo e a unido do
individuo com o Ser Supremo por meio da
adoracao e da devocao a divindade

Brahma primeira divindade da trindade hindu; o
Criador

brahmacharya celibato, estudo religioso e autocontengao —
esse & 0 primeiro dos quatro estagios de
ensinamentos da vida

Brahman Espirito Supremo, o Ser Absoluto

dhdrana concentracdo ou atengdo plena — o sexto
estagio do yoga

dharma religido, lei, mérito, retiddo, boas acdes; a
natureza essencial de algo; o cédigo de
conduta que sustenta a alma e que produz a
virtude, moralidade ou religiosidade
meritdrias — uma das quatro finalidades da
existéncia humana; aquilo que ampara,
sustenta e apoia

dhyana meditagdo — o sétimo estdgio do yoga
garhasthya vida em familia — o segundo estigio da vida
hatha-yoga caminho para a realizacao e a unido do

individuo com o Ser Supremo por meio de



rigorosa disciplina e do equilibrio das energias
solar e lunar do organismo humano

jnana conhecimento, incluindo o conhecimento
sagrado derivado da meditagdo sobre as mais
elevadas verdades da religiao e da filosofia

Jjnana-yoga caminho para a realizacao e a unido do
individuo com o Ser Supremo por meio do
conhecimento e da compreensao

karma acao

karma-yoga caminho para a realiza¢ao e a unido do
individuo com o Ser Supremo por meio da
acao
kundalini serpente fémea em espiral; a energia cosmica

divina simbolizada como uma serpente
espiralada adormecida na base da coluna

vertebral
kundalini-yoga ~ caminho para a realizagio € a unido com o Ser
Supmmu por meio do dﬂﬁpf:rtar da unurgia
cOsmica divina
moksa liberagao; emancipacdo da esséncia dos

nascimentos recorrentes

niyama autopurificagao por meio da disciplina — o
segundo estigio do yoga

prana alento, respiracdo, vento, forca vital, vida,
vitalidade, energia, forca, energia oculta no ar
atmosférico

pranayama regulacio da energia e da forga vital por meio
do controle ritmico da respiracao — o quarto
estdgio do yoga

pratyahdra supressao e emancipacao da mente da
dominacao dos sentidos e de seus objetos — o
quinto estagio do yoga

samadhi estado em que o aspirante estd em unido com o
objeto de meditacao, o Espirito Supremo que
governa o Universo, experimentando paz e
alegria indescritiveis

sannyasa desprendimento dos assuntos deste mundo e
dedicagao ao servigo do Senhor — corresponde
ao quarto estigio da vida

Siva terceira divindade da trindade hindu; o



vanaprastha

Visnu

yama

yoga

Destruidor

terceiro estigio da vida, no qual abandona-se a
vida em familia para a prdtica asceta na
floresta

segunda divindade da trindade hindu; o
Preservador

mandamentos morais universais ou disciplinas
éticas que transcendem crencgas, paises, idade e
tempo — o primeiro estagio do voga

unido, comunhae; a unido da nossa vontade
com a vontade de Deus, que nos permite olhar
equilibradamente para a vida em todos os seus
aspectos; 0 método para alcangar esse estado



Yoga é uno

Yoga significa unido. A unido da alma individual com o Espirito Universal é yoga.
Mas essa & uma nogdo muito abstrata para ser facilmente entendida; entao, para o
nosso nivel de compreenséo, diria que yoga & a unido do corpo com a mente e da
mente com a alma.

Noventa por cento de nés sofremos de alguma maneira: fisica, mental ou
espiritualmente. A ciéncia do yoga nos ajuda a manter o corpo como um templo,
de modo que ele se torne tao limpo quanto a alma. O corpo é preguicoso, a mente
¢ vibrante e a alma € luminosa. As praticas do yoga desenvolvem o corpo levando-
0 ao nivel vibrante da mente, de modo que, tendo ambos se tornado vibrantes,
sejam atraidos para a luz da alma.

Filosofos, santos e sdbios contam-nos que ha varios caminhos pelos quais
podemos alcangar o objetivo final, que € a visao da alma. A ciéncia da mente é
chamada de raja-yoga, a ciéncia da inteligéncia é jiiana-yoga, a ciéncia do dever é
karma-yoga e a ciéncia da vontade é hatha-yoga. Para os autores dos textos antigos,
esses nomes sao como as teclas de um piano. O piano tem muitas teclas, mas a
musica € uma so0. Do mesmo modo, ha muitas palavras por meio das quais os
individuos expressam suas abordagens especificas do yoga e caminhos
particulares pelos quais atingem o apice de sua arte, mas yoga € uno, assim como
Deus é um, mesmo que pessoas de diferentes paises o chamem por diferentes
nomes.

Aqueles que abordam o yoga por meio do intelecto dizem que o raja-yoga é
espiritual e o hatha-yoga é meramente fisico. Isso ¢ um tremendo engano. Como
todos os caminhos levam a fonte, o hatha-yoga também nos conduz em direcao a
visdo da alma. Quantos daqueles que fazem essa distingdo entre hatha-yoga e rija-
yoga estudaram profundamente o Hatha Yoga Pradipikd ou outros textos antigos
sobre o hatha-yoga? E quantos leram profundamente Os Yoga Siitras de Patafijali,>



que sdo a principal fonte do rdja-yoga? Eles sabem que o tltimo capitulo do Hatha
Yoga Pradipika se chama Samadhi Pada e trata do estado de samadhi, ou unido, com o
Espirito Supremo? E qual é o apice do rdja-yoga? E samddhi também. Onde esta,
entdo, a diferenca entre os dois?

Se vocés fizerem uma reflexao psicologica sobre a palavra “hatha”, em vez de
uma reflexao fisiologica, saberao melhor se o hatha-yoga é fisico ou espiritual. “Ha"
significa sol, que € o sol do seu corpo, ou seja, sua alma. E “tha” significa lua, que é
a sua consciéncia. A energia do Sol nunca se desvanece, enquanto a da Lua
esmorece todo més, voltando a ficar totalmente cheia. Entao, o sol em cada um de
nos, que € a nossa alma, nunca desaparece, enquanto a mente ou a consciéncia,
que suga energia da alma, tem flutuagdes, modulacdes, humores, altos e baixos,
como as fases da Lua; € como o merctirio, e da mesma maneira que o mercurio ndo
pode ser apanhado pelas maos, ndo conseguimos nos apoderar facilmente da
mente, No entanto, quando a consciéncia e o corpo sdo unificados, a energia da
consciéncia aquieta-se, e quando a energia da consciéncia esta imével, a
consciéncia também se silencia e a alma permeia todo o corpo.

O Hatha Yoga Pradipika diz que yoga é “prana-vrttinirodha” — a aquietacdo das
flutuagoes da respiragao. Os Yoga Siitras de Patafijali dizem que yoga € “chitta-vrtti-
nirodha” — a aquietagdo das flutuagdes da mente. A mente pode ir para diversas
dire¢oes em uma fracdo de segundo. Seus movimentos sdo muito rapidos e
variados. No entanto a respira¢io nao pode ir para muitas dire¢cbes ao mesmo
tempo. Ela tem um tnico caminho: inspiracdo e expiragao. Pode pausar por um
momento em um estado de retencao, mas nao pode se multiplicar como a mente.
De acordo com a Hatha Yoga Pradipikd, controlar a respiragao e observar seu ritmo
aquieta a consciéncia. Assim, embora o Hatha Yoga Pradipiki comece com o
controle do prana, respiragdo ou energia, e Os Yoga Siitras de Patafijali iniciem com
o controle da consciéncia, ainda assim, encontram-se em certo ponto e, em tltima
andlise, ndo ha diferenca entre eles. Ao controlar a respiracdo, vocé esta
controlando a consciéncia, e ao controlar a consciéncia, vocé imprime ritmo a
respiracao.

Assim como a canfora se unifica com a chama, a mente absorve-se na chama da
alma. Esse é o apice do hatha-yoga. O texto nos diz que a unido da mente com a
alma é hatha-yoga. Rija-yoga também é a unido da mente com a alma, portanto, ndao
ha diferenca entre os dois. Yoga é uno.

Logo, praticar voga € unir o corpo a mente. Para a pessoa culta, é também unir
a mente a inteligéncia, e para os ainda mais altamente cultivados, é unir o corpo, a
mente e a inteligéncia a profundidade da alma.

O yoga é tradicionalmente dividido em oito partes ou aspectos, denominados
yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana e samadhi, Se vocé ainda



nao estd familiarizado com esses termos, essa lista de nomes pode lhe parecer de
inicio assustadora. Contudo, ao longo deste livro, vocé ira gradualmente
familiarizar-se com essas ideias, e as palavras em sanscrito nao serdo mais uma
barreira para sua compreensao.

O yoga também pode ser dividido em trés camadas: a externa, a interna e a
intima; ou a fisica, a mental e a espiritual. Portanto, as oito partes do yoga podem
ser divididas em trés grupos: yama e niyama sdo as disciplinas éticas sociais e
individuais; asana, pranayama e pratyahdara conduzem a evolugdo do individuo e a
compreensao do si-mesmo;® dharand, dhyana e samadhi sao os efeitos do yoga, que
geram a experiéncia da visdao da alma, nao sendo, contudo, como tais, parte da
pratica.

Embora no Ocidente o yoga seja frequentemente considerado apenas fisico, é
também uma disciplina fisiopsicolégica e psicoespiritual. E uma ciéncia que libera
a mente das amarras do corpo, conduzindo-a em direcdo a alma. Quando a mente
alcanca a alma e nela se funde, esta tltima se liberta e permanece em paz e
beatitude. Se um passaro é mantido em uma gaiola, ndo pode se movimentar. No
momento em que a gaiola é aberta, o passaro voa e aproveita sua liberdade. O
homem alcanca a mesma liberdade quando a mente se liberta do aprisionamento
do corpo e repousa no seio da alma.

O primeiro nivel do voga consiste no que pode ser chamado de obrigacoes e
proibi¢cdes. Niyama nos diz o que devemos fazer para o bem do individuo e da
sociedade, e yama nos diz o que devemos evitar fazer, por ser potencialmente
prejudicial ao individuo e a sociedade. Sao disciplinas éticas que existem na raca
humana em todos o0s lugares, desde tempos imemoriais. Yama e niyama sao
tradicionais tanto em civilizacbes do Oriente como do Ocidente, do Norte ou do
Sul.

Tendo seguido esses preceitos tradicionais, ou obrigacbes e proibicoes,
trabalhamos para o desenvolvimento individual por meio da interpenetracao de
corpo e mente, mente e alma. Esse segundo nivel do yoga é sadhana, ou prética, e
envolve dsana, pranayama e pratyahara. Asana é a pratica das diferentes posturas
fisicas. Pranayama é a ciéncia da respiracdo. Pratyahira compreende tanto silenciar
os sentidos e manté-los passivamente em seus lugares quanto atrai-los
internamente para que possam residir no amago do ser.

A terceira camada ¢ descrita por Patafjali nos Yoga Siitras como a fortuna do
yoga. E o efeito ou o fruto da sadhana, que consiste em dharana, dhyana e samadhi.
Dharana é concentracdo ou atencdo completa. Dhyana é meditacao. Samadhi é o
apice do voga; € um estado de beatitude e de unidao com o Espirito Universal.
Quando vocé cuida de uma arvore em crescimento, no devido tempo suas flores
desabrocham e em seguida ocorre o seu apice natural, que sdo os frutos. Dessa



forma, a prdtica de yoga deve culminar, mais cedo ou mais tarde, na fragrancia
espiritual da liberdade e da beatitude. Assim como a esséncia da arvore esta
contida no fruto, do mesmo modo a esséncia da sua pratica esta contida em seu
fruto de liberdade, equilibrio, paz e beatitude.
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mundo sdo apenas uma s6 pessoa. Porque vocé pertence ao lugar chamado Itdlia
ou Estados Unidos, vocé é italiano ou americano. Meu lugar é a India, entdo, sou
um indiano, mas, como seres humanos, ndo ha diferenca entre nos. No yoga
também — alguns podem escolher um caminho para experimentar a
autorrealizacao, enquanto outros tomam outros caminhos, porém afirmo que ndo
ha absolutamente diferenca alguma entre as diversas praticas de yoga.

Encontraremos a meditacao e diferentes maneiras de trabalhar as emocoes e os
desejos em muitas praticas religiosas. Vocé pode ter ouvido falar de meditacdo zen
e ter pensado que é algo diferente da meditagao do yoga. Mas a meditagao ndo
pode ser chamada de meditacio hindu ou meditacio zen ou meditacdo
transcendental. Meditacdo ¢ simplesmente meditacio. Lembre-se de que Buda
nasceu na India e também foi um estudante de yoga. Quando estive em Téquio,
encontrel muitos mestres zen e eles me chamaram de mestre zen, também. Isso
significa que a qualidade do meu trabalho e a concretizagao e a qualidade de suas
praticas e do desenvolvimento espiritual devem ter sido as mesmas. Nao ha
absolutamente diferenga alguma. A esséncia da meditagcdo dos yogis — ndo digo
dos hindus, mas dos yogis — é a mesma da meditacdo dos mestres zen. Os mestres
zen sdo Yogis, assim como nos somos yogis. Quando falamos de yoga, dizemos que
é uma das seis filosofias da India. Consequentemente, o yoga esta ligado a religido
hindu assim como o zen estd associado ao budismo, de modo que vocé pode
perceber as diferencas de opinido e as disputas entre faccoes. Porém o yoga foi
oferecido a raga humana, ndo aos hindus. Esse é o significado de sdrvabhauma: o
yoga é uma cultura universal, ndo a cultura dos hindus; o0 mesmo ocorre com a
meditacao.

Os rios que correm no seu pais e 0s rios que correm em meu pais ajudam a
irrigar nossas terras e a fertiliza-las; depois todos fluem para o mar e se tornam um
(nico oceano. Da mesma maneira, somos todos seres humanos criados por Deus;
ndo ha diferenca alguma entre nés. Somos todos um s6. Os métodos de
desenvolvimento espiritual sdo ofertados a evolucao dos individuos do mundo
todo. Por isso, ndo se deixe levar pelas palavras usadas em diferentes paises. A
esséncia ¢ a mesma. Olhe para a esséncia e ndo seja enganado pelos nomes.
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devem ser ensinados separadamente. Nao é possivel para uma crianga pequena
fazer um curso de yoga concebido para adultos. Mesmo se uma crianga for
interessada em yoga, vocé vai matar esse interesse se a colocar em uma aula para
adultos, porque ela ficara entediada.

Adultos precisam de meditagao, mas peca para uma crianca meditar — ela vai
adormecer imediatamente. Pode levar horas até que vocés adormecam, pois
muitos adultos precisam de medicamentos para dormir; uma crianga, nunca. Elas
podem estar muito agitadas e ativas, e, numa fracdo de segundo, se tornar
passivas. E por isso que ficam entediadas quando vocé ensina devagar.

Eu ja ouvi de adultos que as criancas tém dificuldades para se concentrar. Elas
se concentram muito bem, ndo tém dificuldades. Tudo depende da maneira como
vocé atrai a atencdo delas. Se eu falar com criancas com base no meu ponto de
vista adulto, elas ndo se concentrarao no assunto. Eu preciso perceber qual
linguagem elas entendem e me expressar nessa linguagem, ndo na minha
linguagem nem na de vocés. Dessa maneira, elas se concentrardo de imediato,
porque estardo atraidas ao seu proprio nivel de entendimento. Primeiro, devo
apresentar o tema de maneira apropriada a elas, para que comecem a entender. 56
depois disso, como professor, posso introduzir meus novos tdpicos. Somente
atraindo a atencdo das criangas posso transmitir algo novo.

Vou dar um exemplo: um tempo atrds, algumas autoridades de ensino em
Puna me convidaram para ensinar yoga a um grupo de criancas entre dez e
dezesseis anos. A instituicdo tinha a reputacdo de ser dificil. Até os dias de hoje,
nenhum professor quer lecionar nessa escola porque o mau comportamento dos
alunos é notorio e ninguém consegue controla-los. Eles me perguntaram se eu
poderia dar aulas, e eu aceitei.

Soube no momento em que comecei, no primeiro dia, em meio a tanto barulho
na sala, que as criancas achavam que poderiam brincar comigo porque eu era um
professor novo. Entao, deixei que brincassem comigo. Se eu tivesse sido muito
rigido logo no primeiro dia, encontraria a sala de aula vazia no dia seguinte. As
criancas matariam a aula e nao viriam. Mas, quando elas comecaram a fazer muita
bagunga, eu disse: “Vocés sdo muito bons em fazer bagunca. Vamos 14, mais um
pouco!”. No momento em que eu disse “facam um pouco mais de barulho”, eu
ganhei a classe. Se eu tivesse pedido que ndo fizessem barulho, teria sido muito
mais dificil. Isso é conhecido como psicologia. Eu estudei a psicologia da situagao
e disse: “Talvez vocés devam fazer um pouco mais de barulho. Nao é o
suficiente!”. Isso surpreendeu os alunos. E, assim, conduzi a aula.

Depois, eles comecaram a jogar bolinhas de papel, como criangas costumam
fazer, acertando o professor ou os colegas. O que eu fiz foi observar quem
comegava, quem comandava a brincadeira. Juntei todos aqueles alunos e, quando
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Vida em familia

As pessoas, as vezes, me perguntam se é possivel praticar yoga e levar uma vida
normal em familia. Meu proprio exemplo ndo basta como resposta? Torna-se
pessoal quando eu falo desta maneira, mas, por faveor, ndo confundam o que quero
dizer. Muitos swamis e professores na India e na Europa séo protegidos por ricos
patronos, mas eu nado fui protegido por ninguém na minha vida, porque sou um
simples homem de famifia. Se eu usar tunicas longas e esvoagantes, parecerei um
swami, mas, se eu me vestir como uma pessoa comum, serei apenas o senhor

lyengar!

Na minha juventude, muitas pessoas tentaram me convencer a tornar-me um
sannydsin (renunciante). Eu dizia: “Nao, eu vou me casar. Conhecerei as lutas e
crises do mundo e praticarei yoga.”. Agora, sou um velho guerreiro. Tenho seis
filhos e ainda pratico yoga. Nao abandonei minhas responsabilidades para com as
pessoas. Posso viver a vida como testemunha sem ser parte ou parcela da acéo.
Posso estar aqui, conversar, ajudar outras pessoas, mas posso retirar-me
completamente do contexto em uma fragdo de segundo. Isso é o que o yoga me
deu. Por isso, sou muito grato a essa arte imortal, a essa filosofia imortal.

O yoga era desconhecido quando comecei a ensinar. Eu precisava pedir as
pessoas um prato de comida em troca de uma aula. Houve vezes em que eu
pratiquei yoga bebendo apenas dgua da torneira, sem comida alguma, durante
dias. Quando conseguia algum dinheiro, vivia a base de pao e chd, porque era a
comida mais barata que podia obter na India, naquela época. Quando me casei,
ndo tinha meios para cuidar da minha esposa. No fundo do meu coragdo, eu me
dizia: “estou sofrendo e agora fazendo a minha esposa sofrer comigo”. Um dos
meus alunos me deu um fogareiro a querosene, outro me deu querosene, e eu
comprei apenas uma panela e dois pratos para ter onde comer. Minha esposa
cozinhava arroz e, quando este ficava pronto, eu colocava tudo em um prato para
que ela preparasse o dal’” na mesma panela. Assim era minha vida naquela fase
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memoria também prega pecas, reagindo com veeméncia sem dar a sua inteligéncia
a oportunidade de pensar.

Por que um homem idoso gosta de sexo? Por que sua idade nao chega a sua
mente? Se ele vé uma moga jovem, sua mente vai divagar, mesmo que nao exista
mais capacidade fisica para o sexo. Qual é o estado de sua mente? Ele gostaria de
fazer sexo, certo? Mas peca a ele que faca yoga ou algo para manter a sua satide,
ele dira: “Ah, ja passei da idade!”. Entdo a mente ¢ a construtora e a mente € a
destruidora. De um lado, a mente esta construindo vocé e, do outro, destruindo.
Vocé deve dizer ao lado destrutivo da mente para ficar quieto — assim, vocé
aprendera.

Todos nés somos bons em abusar de coisas ruins. Idade ndo conta para isso,
mas, para uma coisa boa, sim. Isso sempre me surpreende. Sempre digo que
deveriamos aprender a abusar de coisas boas! Vocés falam da mente superando a
matéria, mas em que casos isso se aplica? Devemos mergulhar nisso. Aqueles que
entendem vida e morte sabem. Nao estamos nem nadando nem afundando, mas
algo entre isso. A vida € nadar, e a morte € afundar. Se vocés conhecem ambas, ndo
existe medo. Como ndo queremos conhecé-las, 0 medo vem. Mas por que nao
devo encarar a morte com alegria? O medo diz que, quando se envelhece,
aumentam os sofrimentos e as doencas. Sua mente diz que vocé deveria ter feito
yoga antes, ou continuado a pratica, sem nunca ter parado na juventude. Agora,
vocé diz que esta muito velho e que talvez seja tarde demais, entdo vocé hesita. O
melhor € apenas comecgar e, assim que comegar, manter um ritmo regular da
pratica.

Em uma certa idade, o corpo realmente comega a decair, e, se vocé nao fizer
nada, sequer suprira de sangue as areas em que este chegava normalmente antes.
Ao praticar asanas, possibilitamos que o sangue nutra as extremidades e
profundidades do nosso corpo, e dessa maneira as células se mantém saudaveis.
Mas se vocé disser “nao, estou velho”, naturalmente a circulagdo sanguinea
retrocedera. Se ndo chover, vird a seca e a escassez, e se vocé nao praticar yoga —
se nao irrigar o corpo —, obtera seca e escassez no corpo na forma de doengas
incurdveis e simplesmente as aceitara, preparando-se para morrer.

Por que vocé permite que venha a seca se pode irrigar o corpo? Se vocé nao
pudesse irriga-lo de maneira alguma, seria diferente. Mas, quando isso é possivel,
vocé certamente deve fazé-lo. Néo o fazer permite que forcas ofensivas crescam e
forgas defensivas decrescam. Doenca ¢ uma forca ofensiva; energia interna é uma
forca defensiva. A medida que crescemos, as forgas defensivas diminuem,
enquanto as forgas ofensivas aumentam. E assim que as doengas entram em nosso
sistema. Um corpo que realiza a pratica de yoga é como um forte cuja forca
defensiva é mantida de maneira que as forgas ofensivas, na forma de doengas, ndo
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Algumas vezes, me perguntam se & necessario que um praticante de yoga acredite
em Deus. Minha resposta é muito simples: “"Se vocé ndo acredita em Deus,
acredita em sua propria existéncia?”. A partir do momento em gue vocé acredita na
propria existéncia, isso significa que deseja aprimorar-se para que sua vida
também melhore. Entdo o faca, e talvez isso possa conduzi-lo a ver a luz mais

elevada. Logo, vocé ndo precisa acreditar em Deus, mas deve acreditar em si
mesmo.

Vocé acredita em si mesmo? Vocé acredita em sua existéncia? Vocé esta aqui ou
nao? Vocé acredita que esta existindo ou que o que esta vivendo é apenas um
sonho? Essa experiéncia de vida quer que vocé viva como uma pessoa melhor do
que vocé é. Essa é a faisca divina da fé. Dai vem todo o resto.

Ha uma diferenca imensa entre crenca e fé. Eu posso acreditar no que Jesus
Cristo disse, mas nao significa necessariamente que vou segui-lo. Quando sofri de
tuberculose e me curei gragas ao yoga, eu ndo acreditava que seria curado pelo
yoga. No entanto o yoga me curou, e isso me deu fé. Fé ndo ¢ crenca. E mais do
que crenga. Vocé pode acreditar em algo e ndo agir de acordo com isso, mas a fé é
algo que vocé experimenta. Vocé nao pode ignord-la. Se for ignorada, ndo é fé. A
crenca € objetiva — vocé pode pegar ou largar. Mas a fé é subjetiva — nao se pode
rejeitd-la.

Espero que vocé entenda quando digo que acreditar em Deus é secundario. O
fato de vocé existir é primdrio, nao é? Vocé é um exemplo vivo de que estd
vivendo. E, ja que vocé esta vivendo, quer se desenvolver. Quer ser melhor do que
é. Essa é a vitamina de ouro que possibilitara seu progresso.

O fato de vocé estar existindo é fé. Vocé ndo acredita que esteja vivendo. Sua
existéncia € a fé que voceé esta vivendo. Mas por que vocé esta vivendo? Para ser
uma pessoa melhor. Do contririo, vocé pode simplesmente morrer! Deixe-me vé-
lo morrer! Va e atire-se no oceano! Por que vocé nao quer se atirar? Porque quer
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figado, de maneira que fiquem em harmonia um com o outro e vocé encontre o
ajuste e o posicionamento correto dos 6rgaos fisicos.

Em sua pratica, vocé descobrira dentro do proprio corpo que uma parte ¢é
violenta e a outra, nao violenta. Em um lado, ha violéncia deliberada, porque as
células estao trabalhando demais. E no suposto lado nao violento ha violéncia néao
deliberada, porque as células estio morrendo, como os natimortos. Eu toco a parte
onde as células estio mortas, de modo que possa se produzir uma pequena
germinacdo — e as células possam ganhar uma vida nova. Eu crio vida nessas
células por meio desse ajuste que fago ao tocar meus alunos. Contudo esse ajuste
criativo é visto por algumas pessoas como violéncia, e eu serei descrito como um
professor violento ou agressivo!

Esse toque do professor no corpo ndo é como um toque de massagem. E mais
que massagem — € um autoajuste que a massagem nado pode produzir. O efeito
desse toque em yoga ¢ permanente porque fazemos com que as pessoas entendam
subjetivamente 0 processo que estd acontecendo em seus corpos. Com massagem
ndo se consegue fazer isso. Usa-se a forga, e o efeito é apenas momentineo. O
principio é o mesmo, mas o efeito ndo permanecera ali.

Yoga e massagem ndo deveriam ser misturados. Se vocé praticar um bom yoga
e depois receber uma massagem, veja o que acontece no dia seguinte. Estard quase
morto! Massagem ¢ relaxante, mas ¢ um relaxamento forcado, vindo de
manipulacao externa. Yoga é extensao — extensao dando liberdade ao corpo para
relaxar por si mesmo. E um relaxamento natural.

Vamos retornar a questdo do esforgo. Se vocé observar o esforco envolvido ao
realizar uma postura como um iniciante e continuar a observa-lo enquanto
progride, o esfor¢o vai diminuir, e o nivel de performance do dsana aumentard. O
grau de esforgo fisico vai despencar e o de conquista aumentara.

Na medida em que trabalha, vocé pode experimentar algum desconforto por
causa da imprecisdo de sua postura. Entdo, vocé deve apreender e digerir a
informacgao. Deve fazer um esfor¢o de compreensao e observagao: “Por que estou
sentindo dor neste ponto? Por que nao sinto dor em outro momento ou em outro
movimento? O que tenho de fazer com essa parte do corpo? E com aquela outra
parte? Como posso me livrar dessa dor? Por que estou sentindo esta pressdo? Por
que este lado é mais dolorido? Como os mitsculos estdo se comportando deste
lado? E do outro lado?”.

Vocé deve continuar analisando e, por meio da andlise, entendera. O yoga
requer andlise na acdo. Considere novamente o exemplo de dor apds praticar
paschimottanasana. Depois de finalizar a postura, talvez vocé sinta dor, mas os
musculos estavam enviando mensagens enquanto vocé fazia a postura. Como ndo
percebeu? Vocé precisa ver quais mensagens vém das fibras, dos musculos, dos
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E assim que os dsanas devem ser executados. E isso ndo acontece em um dia,
tampouco em alguns anos. E um processo de toda uma vida, desde que o
praticante tenha as vitaminas encontradas no yoga — fé, memoria, coragem,
absorcdo e concentracdo de atencdo ininterrupta. Essas sdo as cinco vitaminas
essenciais para a pratica de yoga. Com essas cinco vitaminas pode-se conquistar os
cinco invélucros do corpo e tornar-se uno com o si-mesmo universal.
Considerando que yoga significa integracdo, reunir, conclui-se que unir o
corpo a mente, a natureza ao observador, isso é yoga. Além disso ndo ha nada — e

ha tudo! A poténcia da natureza flui com abundancia em um yogi perfeito.
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O tronco

O fronco da arvore corresponde aos principios de niyama. Qual é o papel de
niyama na realizagdo do asana?

O primeiro principio de niyama é sauca, que significa limpeza. Imagine que, em
uma postura, vocé se flexione bem do lado direito do corpo. Isso quer dizer que
voceé irrigou e purificou esse lado. No entanto, se nao flexionar o lado esquerdo em
harmonia com o direito, entdo o lado esquerdo nao sera limpo. Se o lado esquerdo
ndo for irrigado, como pode haver sauca? Quando ambos os lados se flexionam de
um jeito harmonico, sao devidamente purificados e irrigados pelo sangue, que
carrega consigo a energia biologica conhecida como prana.

Sabemos como a eletricidade é produzida: a dgua flui como uma cachoeira
para dentro de turbinas que giram sob a acao da dgua para gerar a corrente.
Assim, também quando realizamos os dsanas, fazemos o sangue cair sobre cada
uma de nossas células, como a dgua na turbina, para liberar a energia oculta de
nosso corpo e trazer nova luz as células. Quando essa luz surge, experimentamos
santosa, contentamento, que € o segundo principio de niyama.

Além desse contentamento, existe um estado mais elevado de satisfacdo e um
nivel mais elevado de execucao dos dsanas, que se expressam nos outros trés niveis
de niyama: tapas, svadhyaya e ISvara-pranidhana.

O que é tapas? Tapas é geralmente traduzido como austeridade, mas seu
significado é mais bem definido como “desejo ardente”. E um desejo ardente de
purificar cada célula de nosso corpo e cada célula de nossos sentidos, para que os
sentidos e o corpo possam estar permanentemente puros e saudaveis, sem deixar
espaco para que impurezas entrem em nosso sistema. E com esse espirito que os
dsanas devem ser realizados. Isso é karma-yoga, o yoga da acdo, porque o desejo
ardente de manter cada parte purificada requer agao.

E o que é svadhydya? Sva significa de si mesmo, adhyiya significa estudo. Como
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As folhas

Assim como as folhas arejam a arvore e proveem nutrigdo para seu crescimento
saudavel, o pranayama alimenta e argja as células, 0s nervos, 0s 6rgaos, a
inteligéncia e a consciéncia do organismo humano. Quando executamos um asana,
somente conseguimos alongar o corpo completamente se sincronizamos a
respiragdo com o movimento. Prana é energia. Ayama é criacdo, distribuicdo e

manutengdo. Pranayama é a ciéncia da respiragdo, que conduz a criagao,
distribuicdo e manutengao da energia vital.

Infelizmente, alguns professores pedem a seus alunos que prendam a respiragio
enquanto executam aAsanas. Em nenhuma passagem dos textos originais € dito que
se deva reter a respiracao. Quando retemos a respiracdo, estamos servindo a
postura ou servindo a respiracao? Quando inspiramos, o cérebro se move para a
frente, como uma folha. Quando expiramos, ele vai para tras. Quando retemos a
respiragao, o cérebro torna-se rigido. Como podemos encontrar, assim, quietude
no corpo? Qualquer dsana feito na inspiracdo acabara sendo uma mera acao fisica,
ao passo que o dsana executado na expiragao sera vital e organico, produzindo
acao fisiologica e satde celular. Fazer a postura com retencdo da respiracio é
apenas muscular — essa € a maneira de praticar que eu chamaria de fisica, oposta
ao yoga espiritual.

Quando tudo é uma unidade — quando se atinge um estado de perfeita unido
entre corpo, mente e alma —, vocé se esquece de seu corpo, de sua respiracao e de
sua inteligéncia. Isso ndo acontece em dois ou trés dias. Pode levar cinquenta ou
sessenta anos para experimentar o que estou dizendo. Antes disso, vocé pode usar
a expiragao como auxilio, enquanto € um iniciante.

E verdade que a expiracio pode ajudar a executar bem a postura por um
momento, pois o corpo fica livre de tensao. Se o seu ventre ndo estiver bom, se
vocé estiver constipado, o médico podera lhe prescrever um laxante; entdo, depois
de alguns movimentos, vocé sentird seu intestino completamente vazio e livre. De
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Francisco de Assis.

O aspecto intelectual da mente retne, coleta e acumula informagao, mas nao
tem poder de discriminacdo. Discriminacdo é conhecida como pratyihara.
Pratyahara é o afastamento e a emancipac¢ao da mente em relacao ao dominio dos
sentidos e dos objetos sensuais. Em grande parte de nossas vidas, a memoria
prevalece sobre a inteligéncia. A memoria aciona a mente, e, como a mente ¢
acionada pela memoria, escolhemos apenas experiéncias passadas. A memoria
teme perder sua identidade, entdo, antes que a mente tenha a oportunidade de
recorrer a inteligéncia, a memoria entra em cena e diz: “Aja! Agoral
Imediatamente!”. Isso é conhecido como impulso, que muito comumente governa
nossas acoes. Muitas pessoas sdao impulsivas. Impulsividade significa agir de
stibito, sem reflexdo. E por isso que pratyahira, o quinto estigio do yoga, nos foi
dado. E preciso certificar-se de que a memoria responda corretamente.

Os cinco 6rgaos de percep¢ao entram em contato com um gosto, um som, um
toque, uma visao e um cheiro e enviam suas impressoes a mente. Por intermédio
da mente, essas impressdes sao armazenadas no po¢o da memoéria. A memoria
anseia por novas experiéncias e provoca a mente, que, ignorando a inteligéncia,
estimula diretamente os 6rgios de acdo para que sigam em busca dessas
experiéncias. Por meio desse processo, a inteligéncia procura avaliar as vantagens
e desvantagens, a fim de balancear a memoria, a mente e os 6rgdos da percepcao.
No entanto esses 6rgdos nao dao ouvidos ao conselho criterioso da inteligéncia.
Dadas as experiéncias passadas de prazer, desejam sempre mais. Portanto,
demandas e desejos sdo intensificados. Os desejos instigam a mente para que esta
busque mais prazer. Por meio dessa satisfacdo repetitiva, os oOrgaos de agao
perdem sua poténcia e ndo sdo mais capazes de estimular os 6rgaos de percepcao
ou a mente. Continua-se, entdo, a ansiar por impressoes passadas, mas falha-se em
satisfazer-se e, dessa maneira, é plantada a semente da infelicidade. Aqui, o quinto
aspecto do voga, pratyahara, como um verdadeiro amigo, vem ao resgate dessa
pessoa infeliz, para que ela encontre felicidade no deleite da alma.

A mente, que até agora tinha contornado a inteligéncia, recorre a ela em busca
de orientacdo. A inteligéncia, com sua faculdade discriminativa, pondera o que é
certo e errado e orienta a mente a ndo depender completamente da memoria e de
suas impressoes. Essa acdo de ir contra a corrente da memoria e da mente é
pratydahira. Com a ajuda da inteligéncia, os sentidos iniciam uma jornada interior e
retornam aos seus pontos de origem. Esse processo de ponderacido dos proprios
instintos, pensamentos e acdes € a pratica da rentincia (vairdgya). Desprender-se
das questdes mundanas e conectar-se a alma é pratyahara. De agora em diante, a
energia ¢ conservada e usada quando necessirio, sem que se anseie por mais
repeticoes. A memdoria experimenta impressoes novas e frescas e é subjugada,
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A flor

A execucdo de asanas envolve dois caminhos ou duas vias. Um é o caminho
evolutivo, expressivo ou exposilivo, que conduz o si-mesmo em dire¢ao ao corpo,
80s poros da pele, a periferia. O outro € um caminho invelutive, intuitivo, ou
inibitorio, em que os veiculos do corpo sao levados em diregdo ao si-mesmo. A
unido desses dois caminhos € o casamento divino do corpo com a alma e da alma
com o corpo: isso é meditaco.

Em nossa performance de asanas devemos aprender a expressar a forma exterior e a
beleza da postura sem perder a atencdo interna. A pele é um orgdo de percepcao.
Ela ndo atua. Ela recebe. Todas as agdes sdo recebidas pela pele, mas, se a carne é
excessivamente estirada durante a execucdao de um dsana, a pele perde sua
sensibilidade e deixa de enviar mensagens ao cérebro. No Ocidente, ha uma
tendéncia a exceder-se no alongamento. Querem conseguir algo. Querem que seja
rapido. Querem sucesso na realizacao da postura, mas nio sentem a reacdo. A
carne estende-se tanto que torna os 6rgaos de percepgao insensiveis, e, por causa
disso, o reflexo da acdo sobre a mente nao é sentido.

A ciéncia médica abrange nervos eferentes e aferentes. Os nervos eferentes
enviam mensagens do cérebro aos orgdos de acao para que eles ajam. Os nervos
aferentes enviam mensagens dos 6rgaos de percepgao ao cérebro com base no que
percebem. Os yogis também falam sobre isso, porém usam palavras diferentes. Os
nervos eferentes sao conhecidos como fibras da carne ou nervos de aciao (karma-
nadi), e os nervos aferentes sio chamados de fibras da pele ou nervos de
conhecimento (jiidna-nadi). O perfeito entendimento entre os nervos de acdo e os
nervos de conhecimento trabalhando juntos em concordancia é yoga. Na pratica
de yoga deveria haver um espaco entre a extremidade da fibra da carne e a
extremidade da fibra da pele — um espaco entre receber a mensagem que vem dos
orgdos de percepc¢ao e a mensagem que retorna aos orgaos de acao. Se esse espago
é criado, ha meditacdo. Geralmente nao deixamos espaco porque sentimos a
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O fruto

Estudando em profundidade a execugdo dos asanas, demonstrei como o sistema
humanao inteiro pode ser integrado, ate mesmo durante esta pratica. Ainda assim,
desintegramos desnecessariamente o yoga — que, por definicdo, & uma disciplina
integrada — quando o chamamos de yoga fisico, yoga mental, yoga espiritual,
jfidna-yoga, bhakti-yoga, kundalini-yoga, siddha-yoga, e assim por diante. Isso é
lamentavel. Por que delimitamos e dividimos aquilo que une cada individuo do
corpo até a alma?

Quantos de vocés realmente sabem como executar um asana? Quantos daqueles
que dizem que dsanas sdo fisicos conhecem profundamente sua execugao da
maneira como venho descrevendo? E preciso impregnar-se de palavras e de agdes.
Submetam as palavras ao julgamento de sua experiéncia. Nao se deixem levar por
minhas palavras ou pelas palavras de qualquer outra pessoa. Sorvam cada palavra
por meio de agdes e praticas. Sorver significa vivenciar. Vivenciem! Descubram!
Impregnando o pensamento com experiéncia, desenvolve-se inteligéncia original,
e essa originalidade € meditacdo. Fazer uso das palavras de outra pessoa e afirmar
em seguida estar praticando yoga é o que eu chamaria de uma cépia carbono. E
uma inteligéncia emprestada. E inteligéncia emprestada nao pode se tornar
meditacao.

Eu peco que sorvam minhas palavras e as palavras de outras pessoas, mas nao
formem opinides até que elas sejam digeridas. Entdo, desfrutardo a béncao que é
pura, imaculada e livre de manchas. A experiéncia é real; palavras nao. As
palavras sdo de outrem, mas a experiéncia é propria. Portanto, tudo deve ser
submetido ao teste da experiéncia. Quando ha estabilidade na experiéncia e
quando a sensacao da experiéncia nao oscila, isso é samidhi.

Sama significa equilibrado, em harmonia. Quando a alma, que é a causa da
existéneia, difunde-se, harmonizando-se em todos os lugares, isso é samadhi.
Muitas pessoas dizem que samddhi significa transe, mas transe nio € a palavra
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sabor. O deleite desse sabor pode ser sentido, mas ndo pode ser expresso em
palavras.

Da mesma maneira, a arvore do yoga precisa ser cuidadosamente seguida,
passo a passo, no decurso de seus diversos estigios, se quisermos experimentar
seus resultados. Yama cultiva os 6rgaos de agao para que possam agir para os fins
corretos; niyama civiliza os sentidos e os 6rgaos de percepcgado; os dsanas irrigam
cada uma das células do corpo humano, nutrindo-o por meio de abundante
abastecimento de sangue; pranayama canaliza a energia; pratyahdra controla a
mente, purificando-a de todas as impurezas; dhdrand remove o véu que recobre a
inteligéncia, agucando-a e tornando-a mais sensivel enquanto age como ponte
entre a mente e a consciéncia interior; dhyana integra a inteligéncia; e em samadhi,
os rios da inteligéncia e da consciéncia fluem juntos e desembocam no mar da
alma, para que, assim, a alma possa brilhar em todo o seu esplendor.

Dessa forma, a arvore do yoga — yoga vrksa —, por meio de sua pratica, nos
conduz por cada uma das camadas do nosso ser, até chegarmos a viver e a
experimentar a ambrosia do fruto do yoga, que é a visdo da alma.
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O objetivo e o subproduto

Em primeiro lugar, yoga ndo &, de modo algum, uma ciéncia terapéutica. O yoga é
uma ciéncia para a libertagao da alma ao trazer a consciéncia, a mente e o corpo a
um estado de integragdo. Porém, ao construir-se uma fabrica para a producéo de
um certo produto para venda, feliz ou infelizmente, muitos outros produtos podem,
por acaso, acabar sendo também fabricados e ter valor de mercado. Com isso, é
possivel que se esqueca o proposito original para o qual a fabrica foi construida e
passar a produzir somente 0s subprodutos para venda no mercado. De maneira
similar, o yoga tem varias facetas, e, apesar de seu objetivo e sua culminagao
serem a visdo da alma, tem muitos efeitos colaterais benéficos, dentre 0s quais
estdo saude, alegria, paz e equilibrio. Como todo processo industrial tem certos
subprodutos, entdo, saude, alegria e cura sao todos subprodutos do yoga, que
dessa forma pode, até certo ponto, ser considerado uma ciéncia médica.

Nossa satide e nossa existéncia dependem das funcgdes respiratoria e circulatoria.
Estas sdo as duas portas para o reino do organismo humano, e, se uma delas
estiver bloqueada, desequilibrada ou travada, surgirdo doencas. Suponham que a
sala em que estdo seja um corpo humano. Se as portas e janelas estiverem
fechadas, havera um cheiro ruim no cémodo. Esse mau cheiro representa a doenca
do ambiente; entao, o que vocés tariam? Abririam as portas e janelas para que o ar
ruim fosse substituido por ar fresco. Da mesma maneira, a pratica de dsanas
fornece energia e circulagdo ao corpo humano. Quando executamos os dsanas,
onde quer que haja impedimentos no corpo em virtude da falta de circulacdo (que,
assim, pode sofrer de artrite reumatoide, asma, bronquite, problemas no figado,
dor de estomago, dor intestinal, entre outras doencas), as posturas irrigardo o
sistema e esses impedimentos serdo removidos. Entdo, depois de purificados das
aflicdes que trouxeram desintegracao, voltamos a integracdo e a vida, e a saude
comeca a florescer. Do mesmo modo, se a porta da respiracao esta bloqueada ou
conturbada, a prética de pranaydma purificard o sistema e o trard de volta a um
estado de integridade.
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haver rasdatmaka-karma e rasiatmaka-jfidna (acao do sabor e conhecimento do sabor)
na pratica de asanas. Durante a execucdo de dsanas e pranaydma, a esséncia, ou o
sabor, da energia deve ser sentida na fonte de seu corpo.

Diz-se que tanto no yoga quanto no dyurveda ha trés tipos de enfermidade. A
principio, hd as desordens autoinfligidas. Se abusamos de nossos corpos,
naturalmente pagamos o preco por isso. Essas doencas autoinfligidas,
autoatraidas, sdo conhecidas como adhyatmika-roga. Ha, entdo, as doencas
congeénitas, conhecidas como adhidaivika-roga. Sao doencas que as criangas herdam
de seus pais. Também ha adhibhautika-roga, que tem relacio com as doengas
causadas pelo desequilibrio dos cinco elementos em nosso sistema. Se nosso
elemento terra nao se encontra num estado de equilibrio, sofremos de constipacao.
Se nosso elemento agua ndo esta equilibrado, sofremos de doengas como a
hidropisia.l> Se nosso elemento fogo ndo estd equilibrado, temos problemas
gastricos, com uma sensacgao de queimagao no estomago. Se tivermos o elemento
ar alterado, sentiremos inchaco abdominal ou reumatismo nas articulacoes. Se, de
repente, sem nenhum motivo aparente, o corpo incha ou se encolhe, e volta depois
ao normal, isso se deve ao desequilibrio do elemento éter. A pratica de adsanas
ajuda a manter o equilibrio dos cinco elementos e, portanto, a evitar a classe de
doencas conhecida como adhibhautika-roga.

Como no dyurveda, também no yoga encontram-se vitaminas. Patafijali diz que
as vitaminas que precisamos manter no yoga sao a fé, a coragem, a ousadia, a
absorgdio e uma extensa memodria para entender exatamente o que esta
acontecendo conosco hoje, o que aconteceu ontem, anteontem e muitos dias atréas,
com consciéncia ininterrupta. Essas sao as cinco vitaminas para o praticante de
yoga. Se ndo temos essas cinco vitaminas, ndo estamos praticando yoga, apenas
bhoga. Bhoga significa satisfagdo. Vocés se lembram de que niyama comega com
daucha e santosa? Saucha é limpeza, e santosa, contentamento. Juntos, produzem
bhoga, que pode ser descrito como satde do corpo e harmonia da mente. No
entanto Patafijali ndo finaliza em sSaucha e santosa. Ele prossegue com fapas,
svadhyaya e Isvara-pranidhana, que conduzem a liberacdo da alma de seu contato
com 0 corpo.

O ayurveda parte do corpo, e o yoga parte da consciéncia. Mas, desde seus
diferentes pontos de partida, ambos servem para manter o corpo saudavel e
ambos sao moksa-sastras, ciéncias da liberacao.
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outras areas. Primeiro, leve satide as outras partes, e s6 depois alcance a area
afetada para que também se torne saudavel. E assim que o yoga deve ser ensinado
em casos terapéuticos.

Apresentei essas ideias gerais, mas nao posso dar solugdes especificas para
casos especificos. Deve-se observar, aprender sob a orientacio de um professor
capacitado e, entdo, trabalhar segundo seu critério.
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se deve evitar a pratica de posturas invertidas durante o periodo menstrual. O
fluxo natural no periodo menstrual é de descarga, e se essa descarga ndao acontece
de modo apropriado, pode gerar dores de cabeca, e entao sera preciso buscar
tratamento médico. Se ha descarga excessiva, também deve-se buscar tratamento.
Agora, se fizerem posturas invertidas nos dias de menstruagao, a tendéncia sera
absorver, em vez de descartar. Se o descarte for bloqueado pelas posturas
invertidas, poderao formar-se algumas camadas internamente. No inicio, os efeitos
podem nao ser perceptiveis, mas o resultado de reter a descarga pelo efeito da
gravidade pode ser a formacao de um recobrimento interno que futuramente pode
levar a varias doengas, incluindo cistos, cdncer, entre outras. Portanto, é
aconselhdvel que nao se faca nenhuma postura invertida nos dias de menstruacao.
As posturas indicadas para esse periodo sao as extensoes para a frente, nas quais a
descarga ndo é perturbada em absoluto. Nessas posturas, o fluxo natural é
mantido, e, a0 mesmo tempo, ocorre uma contragao fisiolégica no 6rgao para que
a drenagem seja mais rapida.

Por outro lado, quando um homem ou uma mulher perdem sangue pelos
intestinos, ndo se trata de um processo natural, como a acdo fisiolégica do ciclo
menstrual. Nesse caso, a restricao em relacdo as posturas invertidas nao se aplica.
Pessoas que sofrem de hemorroidas perdem sangue, mas, gracas a pratica de
posturas invertidas, o sangramento cessa depois de algum tempo. O sangue, nesse
caso, ndo se acumula porque os poros da pele sdo suavizados, as dareas afetadas
sdo drenadas e a cura acontece. Os movimentos intestinais sdo facilitados, e ndo ha
mais rupturas e perda de sangue. Dessa forma, o organismo humano controla o
fluxo sanguineo das hemorroidas, que se encerra rapidamente. Contudo, no
periodo menstrual, ele se expande e ndao pode ser cessado sem que isso leve a
alguma doenca.

Como exemplo, vou usar o meu caso. Talvez vocés se choquem ao ouvir isso,
mas, durante quase quinze anos, eu perdi sangue toda vez que fui ao banheiro.
Isso sempre acontecia, e eu ndo conseguia me levantar do vaso por causa da
irritacdo em meu anus. Entdo, fiz um checkup, porque néo acredito em cirurgias a
ndo ser que tenha certeza de que sejam necessarias. E 0s exames mostraram que
tudo estava perfeitamente bem, embora saisse sangue de mim como de uma
torneira sempre que eu ia ao banheiro. Nunca tomei remédios, e o problema
desapareceu sozinho depois de quinze anos.

Pergunto-me: quantas pessoas tém coragem de encarar algo assim? Ha muitos
meédicos renomados entre meus alunos — individuos que supostamente devem
saber tudo sobre esses problemas. Eles cogavam a cabega dizendo: “Nao sabemos
por que vocé estd perdendo sangue. Nao ha feridas.”. Indicaram-me uma cirurgia
para remover o anel do anus, e entdo eu disse: “Se vocés ndo sabem se hd uma
doenca, digam-me: por que eu deveria ser operado?”. Entdo, responderam que me



