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PREFACIO

~a dez anos, convenCldo de que "fellcldade nao compart1lhada,
se nao fosse um mito, serta furto ou paras1tismo", eu, um ex-tuber
culoso, ex-gorducho, ex-abatido, ex-angustiado, ex-fatlgado, resgatado
da Infellz "normalldade" d'e nossos dlas, rejuvenescido, forte, em
harmonia com1go mesmo, tendo aprendldo a amar a Deus, e no desejo
de servt-Lo em meus semelhantes, lancel a prtmeira edi~ao deste li
vro, que, em dols meses, f01 consumlda. As ed1~s subseqiientes loram
conquls~ndo centenas de milhares de pessoas, dando nova dir~ e
dimensoes novas as suas vldas. 0 "mUagre" que se dera em mim,
com a gra\;a de Deus, se multlpllcou". E se multlpllcara - estou·certo.

o livro destinava-se a ajudar. E 0 conseguiu. Multo ma1s do
que serla ruoavel esperar. Uma senhora em Ollnda, ate entia neuro
t1zada porque tinha uma 1Uha retard'ada, fez as pazes com 0 mundo
e com Deus. Passou aver na 1Uha, nao mais um entrave, pore um
elemento que a D1v1ndad'e the dera para, atra"es do amor materno
e da res1gna\;&o, caminhar na estrada luminosa do espirlto. Uma frei
ra brasUelra, beneflclada pelo livro, usa-o agora como guia para ensl
nar Yoga a suas irmas, numa comunidade da Belgica. Um Jovem
monge franc1seano alcan\;ou vlvencias esp1r1tua1s mats pl'OfuDdu.
Uma senhora de Porto Alegre que, devido a uma velha tobla, nio
mats sata soz1nh:a de casa; libertou-se. Um senhor de 75 anos, gordu
cho e reumat1co, reduzlu 20Cm na c1ntura e, sadio, hoJe Be pOe. de ea
he\;a para baixo com uma tacrndade invejavel. Um adoleseente, euJo
pat r entemente· praticara suicldlo, recobrou 0 gosto pela vida. Bu·
mUde tunc10narto dos correios, em Natal, venceu a t1m1dez neurOtI
ca e come\;ou a vlver. TamWm em Natal, um tuncionarto do Banco
Ito Brasil, depo1s de muitos anos de diabetes que parecla lnvenclvel,
acha-se radlc ente curado. Um viajante de laborat6rto tartJ18du
tlco, depois de llbertar-se de um semivlver enferml\;o, ao lade de sua
maleta de amostras, hoje carrega. para mostrar aos medicos, um novo
medlcamento: um exemwar deste livro. Em Porto Alegre. um locutor
esportlyo melhorou. senslv~lmente a voz, e hoje nao sente tadiga ao
1rrad1ar uma partida. No Rio de JaneIro, urna jovem inutllizada pela
p6lio restabeleceu conslderavel parte dos movlmentos das pernaa. Em
Recife. uma senhora mae de quatro mhos consegu1u evltar uma In
tervenl;ao pulmonar ja. de data marcada e reequilibrou .seu psiquis
mo. Em Campinas, um advogado neur6tlco reencontrou a harmonia
que se rompera. Na mesma cidade um seu colega de protissio reeupe-:
rou-se de uma pol1artrite. No Rio, uma senhora l1bertou-se de uma
dor de cabe\;a que durava oito anos, e um engenheiro aposentado,
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<1e uma enxaqueca que 0 atormentava hli c1nquenta. No Rio Gran
de do Norte, um velho ateu se voltou para Deus. Um funclonart6 do
Minlsterlo da Martnha, ha multos anos presa de uma obsessao er6
tica, trlunfou sobre sua fraqueza. 1; hoje um homem livre. Nio sel
do numero dos que venceram a Insonia, a prlsao de ventre, a asma,
as arritmias cardlacas,a inercia hepatica ... E quantos deixaram de
ser martirizados por "bicos-de-papagaio"? E quantos puderam aban
donar coletes de aco e coleiras? Nao sei quantos. E Quantas recobra
Tam a vida-sorriso, a vida-coragem, a vida-luz?! Mllhares. nao sei
quantos, se alforriaram cro fumo, do alcool, das drogas. Muitos, mas
muitos mesmo, ou quase todos que leram e praticaram este metoda
experimentaram paz, conqulstaram equanimidade, crlaram coragem
para viver, lutar e veneer.

Hoje milhares de pessoas bendizem 0 dia em que se lnlclaram
no Yoga, como leitores e como pesquisadores de sua mosofia, onde
encontraram um rumo para a existencia, uma solucao, um abrlgo
contra 0 desespero, urn antldoto contra 0 medo, um caminho para
o amor, para a luz, para 0 bem, e para Deus.

Meses depols de lancada a primeira ediCao, consideravel volume
de correspondencia fol crescendo. Eram nottcias, agradecimentos, re
latarios cheios de entuslasmo. Choveram depoimentos, alguns dO-I
curnentados (1). Hoje dlsponho de um arqulvo precioso de provas es
crttas e gravadas. Cartas de perto. Outras de multo longe: Angola,
Argentina, Urugual, Peru, Portugal, Espanha, Alemanha, Estados
Unidos.

Dlanre da evidencla tao eloqiiente com gente supondo coisas
grandiosas que nao mereco, peco a Deus que "nao me deixe cair na
tentacao" da vaidade, pols serla minha rulna esplrttual. Atrtbuo
tantas vit6rias, tantos casos emocionantes e lindos, a. graca onlatuan
te d:e Deus. Ela operou todas as libertacoes, todas as transformacOes
e curas. Todos aqueles que se harmonizaram com 0 Todo, por melo
do Yoga, conseguiram reorganizar suas vidas, sanear suas mentes e·
lnstalar saude em seusnervos, vlsceras, glandulas, mUsculos ...

o mesmo vat acontecer com voc~. Esteja ceria.
Yoga nao e supersticio. 1; ciencia. Clencia da boa, que a medi

c1na acata e utillza. Os medicos beql Informados receitam Yoga. Nao
fosse Yoga merecedora do apoio da classe medica nao terta eu, urn
le1go, comparecldo com trabalhos a sels congressos medicos: quatro
na Guanab!U'a e dols em Call. Houvesse suspeita de chariatan1smo,
na.o tlvesse bases austeras, nao fosse uma ciencla, minha esposa e eu
nao terlamos tldo a grande alegria de aplicar yogaterapia a internos
na Santa Casa de Mlseric6rdla do Rio, nao terla eu tantas oportu
nldades de fazer conferencias para medicos em faculdades de
medlcina.

(1) Anteelpadamente agrade"o a todOll que me ennaram leul depolmentOll.
que me sterem a alegrla de I&Jer que trluntaram Be posalvel. envlem documentOll
(receltu, laudOll mec11coe, radlogratlal, examel clinlcol, cardio e encdalograflu... ).
A tod08 que 0 tizeram. aa ben"lOl do ~u. ..
Correlpondencla para Academia Herm6genel - Rua Urugualana. 118
COb. RIo - RJ. - 20.000.
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Se os fatos nao valem como prova entao voce deve fazer sua
experlencla pessoal. Lela tod~ 0 livro e, atendendo a suas 1nstru~,
pratique. Pratique mesmo e para valero Nao suponha que sem pro
fessor e ImpossIve!. Se voce nao contar com um professor de absoluta
conltan~a, comece a pratica pelas 1nstru~oes do livro. Nao tenha re
~elo. S6 Ihe pec;o que atenda as tnstru<;<5es. Nao .se arr!sque a inovar.
o livro e auto-suflciente, lsto e, basta-lhe como lnstrutor. Caso es
teja enfermo, caso tenha receio, consulte um medico - mas por
favor um que tenha n~Oes sobre Yoga.

o que este livro fez por tantos outros tambem val fazer por
voce. ~ a mesma didatica, 0 mesmo estilo de exposlc;ao, 0 mesmo es
quema, a mesma tecnica. As pequenas mudanc;as e acrescimos <:testa
edlc;ao vlsam a dar maior clareza, preclsao e atuallzaC;ao.

Por falar em atualizac;ao, lembro-me de que, hli. uma decada,
a primeira edic;ao sugeriu plonelramente muitas colsas que hoje es
tao acontecendo: maior consumo dos cereals integrals.; a reduc;ao do
cohsumo de ac;ucar retinado; 0 yogurt na d1eta de todos; campanha
contra cigarro, alcool, refrigerantes e drogas; tratamento da obesiaa
de a partir da psicoterapia. .. Parece que esta obra sera sempre atual.
11: possivel, pois trata de uma ciencia e uma tecnica de atualidade
eterna - 0 Yoga hindu. .

Escrevo este prefacio, nao digo em estaoo de sofnmento, pols
quem se entrega a Deus nao tem como abater-se e preocupar-se, mas
como nao ter compalxao pelo mundo que os jornais estampam e que
escuto na voz nervosa dos locutores? ~ um mundo ag6nico. Uma ci
villzac;ao em ritmo de devastac;lio, onde a dependencla aos p icotr6
picos niio respelta sequer a area sagrada da infancia, invadindo a
escola e os lares, onere a arte se erotizou para faturar, onde 0 ho
mossexualismo e proclamado sadio, onde literatura, teatro, cinema,
divertimentos corrompem 0 gosto e a moral explorando 0 morb1do,
o asqueroso, 0 teratologico, segundo a rendosa formula sad0-er6t1
ca. Escrevo este prefacl0 OU\7lndo 0 rlso das multidOes neurotlzadas
em. eresesperada fuga prazerosa. Tenho pena do ser humane neste
fim de cIcIo, vendo-lhe 0 sofnmento no rosto ansl0s0 e doente de
muitos que me procuram pedindo lenitivo para suas a!mas ulcera
das, frustradas, arrependidas, querendo remedio contra 0 tedio, 0
vazio e 0 medo. Estou escutando legi6es a gemer sob os escombros
desta clvil1za~ao monbund'a. Escrevo compadecldo dos tmediatlstas a
juntar do solo arido as trlstes colheltas de seus desvarlos.

Mas nem tudo esta perdido. Os jovens sao a esperanc;a. Parte
da juventude comec;a a d'escobrtr a Lei Suprema, 0 Arnor Divino, a
Luz Redentora, a Paz 'Inetavel, a Beleza, a Justl~a e a Verdade de
Deus, nas mensagens antiqillssimas, mas mllagrosas e eternamente
ntuals, trazidas aos homens pelos Avatara& da Dtvtnclade. Este e 0
fate mals ausplcioso da hora atual do mundo. Os jovens ~m cond1
c;oes de compreender e valortzar 0 que eles dlsseram e ~m a aufi
ciente e santa coragem de se tomarem seus dlsclpulos slnceros, aem
egoismo e sem hlpocr1sia. Legi6es de jovens neocristaos, neo-bin
duistas, neobudistas movtmentam as ruas das grandes cidadea do
mundo, louvando Jesus, cantando Hare Knshna, entoando ve1hos
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sutras de Gautama. As prat1cas pslcossomatlcas do Yoga, 19ua1s as
que eate livro enslna, estio resgatando multos jovens das drogas alu
cinantes. As· fllosot1as crlati, hlnd:u1sta 0 budlsta estio red1m1n4o,
despertando, santit1cando... A imprensa Internac10nal abre espa~

no clnza-escuro de suas manchetes para Informar que os moc;os estio
trocando Marx por Krlshna, Marcuse por Jesus, Mao por Budha, Le
n1n1 por Gandhi e Luther King. Muitos estao deixando 0 viver ego1s
tico pela generosldade eta Kanna Yoga, 0 erotlsmo extremado pela.
Bhaktt yoga (amor devoto), as demonstrac;6es destruldoras de pro
testa pelo ahtmsa (nao-vlolencia), a devastac;ao fisica e moral pela.
Hatha Yoga, os manuals de subversao pelo Gtta, pelo Evangelho ou
pelo Damapadha. Agora sim! Ha esperanc;a!

Como e bom verificar que os jovens estao enamorados pela reall
zac;ao esp1r1tual, pelas mosofias profundas, pela moral, pela dlscl
pUna do Yoga!

Espero que este livro continue 0 que tern sido, urna convocac;io,
um roteiro, um lnstrumento redentor para todos, nao importa a.
Idade. Desejo que outros m1lhares possam realizar uma transforma
~, um enriquecimento de suas personalldades, harmonizar seus con
fiitos, veneer a doenc;a, e lrradIar amor e alegria nO' mundo. Deseje>
que este livro passa oferecer-lhe urna pequena janela para a Luz Pe
rene, um caminho aberto para seu tesouro intimo - 0 Onipresente,
~ Crlato COsmlco.

Dez anos passados. uantas divldas de gratldao! Agradec;o a ~

dos que me comunicaram. suas experiencias. A classe medica, que
me incentivou. Aos que me ajudaram a corrlgir e melhorar as varias
edic;6es. Aos que me desat1aram corn seus problemas. Aos colegas pro
fessores que fizeram deste e de mew outros livros leltura obrlgat6
ria para seus alunos.

Esta e uma edic;ao verdadeiramente atualizada. As pesquisas
cientificas, principalrnente as da rnoderna psicotronica e da parap
sicologia, nestes Ultirnos anos, avanc;aram espantosarnente. Como nao
podia deixar de ser, vieram corroborar a ciencla y6guica. Experien
cia.s com eletroencefal6grafos, "detetores de mentira", instrumen
tos de "biofeedback", klrli6gratos e outras nao poderiam delxar
de ser referidas e comentadas neste livro, que deseja oferecer
a voce a convicc;ao de que ests. comec;ando a percorrer um caminho
seguro, sem embustes, sem fantasias, sem superstic;oes. mas, ao
contrarto, abSOlutamente comprovado pelo que hs. de mais atual e
lnquestionavel na ciencia internacional.

Nesta edic;ao adquira conhecimentos sobre waerlandismo, ondas
alIa, bioplasma e outros assuntos atualissimos, que voce nao pode
ignorar.

Agradec;o aos amados mestres da India multim1lenar, aos doutos.
do ocidente, a meus fiels assistentes, a minha amada esposa - Ma
rla - lnfallvel no apoio, rigorosa na critica, companheira de estud()
e medi~. A todos desejo a LUz, O' Amor, a Paz, 0 Poder, a Gl6ria,
a Verdade e a Bem-Aventuranc;a do Senhor Supremo.,

- A~ a Deus ter-me permitido transmitir aos que sofrem este:
seu recado.

Hennogenes
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INTRODUQAO

Com os e ercfcios de Hatha Yoga ensinados neste livro, prepa
ramos 0 corpo fisico para que, em perfeita e harmoniosa saude, possa
o ego sentir- e bem e assim obedecer as leis que nos conduzirio a
felicidade.

Pode 0 ser humano perder seus bens e novamente recupera-Ios,
mas M certa forma de perder a saude que e.definitiva, irrecuped.vel.
Dai por diante 0 ser humano nao tem como ser feliz. A condi~ao

absoluta, da absoluta felicidade, esta, entretanto, na un'- com Deus.
Quem a realiza nao esta mais sujeito as altemancias de ventura e
desventura.

Devemos sempre lemb ar que tudo quanto 0 homem f~a· do
apenas a sua propria pessoa pouco valor tem para 0 Et mo. Nossa
Uniao com Deus pelo Yoga exige sejam banidos de nosso cora~ao

todos os motivos que fortalecem 0 ego.
o objetivo de nossa jomada por este planeta e a Perfei~ao e, .

para atingi-Ia, mister se faz -seguir em primeito lugar 0 reto pensar
e, depois, 0 reto agir. Precisamos cumprir da melbor forma nossas
tarefas, sendo de preferencia atuantes, jamais ooosos. A atividade,
nossa, aperfei~oada com as praticas que este livro ensina, por certo
fortalecenl a mente e 0 corpo, proporcionando longa vida normal.

. A inatividade conduz a fraqueza do corpo e da mente, determinando
uma vida incerta, impotente, anormal. Todo ser vivo se alimenta.
o alimento ere ce pela a~ao da chuva, do solo e do sol. £ Deus, a
Vida. Una que e tudo no Todo e em todos penetra, q e t de as
supfu:as que, sob a form de reta a~iio, os homens lbe fazem. Ele os
alimenta de seu infinito m cial, onde nada se cria, e n da e perde.
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E assim que a~ao boa e causa de bons efeitos e a~ao rna, de
maus efeitos.

E ainda neste livre que podemos vislumbrar, por tras da a~ao

humana, a silenciosa e infa1lvel Lei do Karma, que nos alerta de que
jamais fugiremos as boas ou mas conseqiiencias de nosso agir. Avisa
nos que nunca nos devemos deixar dominar pelos objetos sensuais;
que devemos pairar acima da submissao afetiva, seja desejando, seja
detestando; que precisamos escapar as paixoes, pois estas nos impe
dem de alcanc;ar 0 Verdadeiro Saber; que precisamos nos furtar ao&
inimigos de nossa alma, os nossos sentidos desgovernados. -Estes devem
atender ao controle da Razao, se queremos a Luz Divina do Eu Real.

o livro do Professor Hermogenes ajuda-nos a distinguir 0 ego
do Eu Real. Uma vez feita esta distinc;ao, a alma humana, sob 0 reto
pensaT e reta ariio. em fun(;ao do Eu Real, que tudo penetra, domina
o pequeno ego que, assim subjugado, se transformara na alma da
alma, chispa divina, que ea imagem e semelhan~ de Deus. Eis 0 Eu
Sou Ele.

"Autoperfeic;ao com Hatha Y~ga" traz uma advertencia, mos
trando como, s6 pelo conhecimento interno de nos proprios, podemos
iluminar-nos com 0 Espirito. esta vibra~ao que anima todas as formas
do Universo, desde os milhoes de atomos do grao de areia ao recon
dito abrasador do sol. A obra do Professor Herm6genes nos envia
a medita~ao em AUM, a sintonizar com Deus Pai, Deus Filho e Deus
Espirito Santo. As inicialmente fracas vibra!r6cs iraQ aumentando,
a medida que a pratica se aperfeic;oa e nos aperfei~oamos em nossa
vida etica.

Hermes Trismegisto (0 Tres Vezes Grande), quatro milenios
antes de Cristo, enunciou principios universais os que estruturam
o cosmo e que encontram eco no Yoga:

1 . Principio do mentalismo;
2. Principio da correspondencia;
3. Principio da vibrac;ao;
4. Principio da polaridade;
5. Principio do ritmo;
6. Principio da causa-efeito;
7. Principio da gera~ao.

, Aconselhamos 0 estudo do Kaibalion, onde estes principios se
acham explicados. Nele pede 0 aspirante a verdade aprender os sete
principios, assim como sua aplicac;ao. Pela transmuta~ao da Mente,
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de grau em grau, de condi~ao em con<li~ao, de polo em p610, de
vibra~ao em vibra~ao, 0 disdpulo chega a auto-realiza~ao.

Segundo, principio da mentalidade, para que nossa di pos'~
ou estado mental se transforme, indispensavel e que a vibra~ao

bem se transforme. Pelo principio da polaridade, conseguimos distin
guir uma vibra~ao mental desagradavel e, assim, mudar sua polari
dade, mediante uma forte concentra~ao no polo antagonico, 0 deso
javel. Dessa forma, a coragem pode substituir 0 medo.

Ha urn plano superior de consciencia e hoi urn polo inferior tam
bern. Os Hermetistas e os Yoguis avan~ados, polarizando-se no Polo
Positivo de seu ser 0 Polo Eu Sou elevam-se a urn plano
superior de consciencia, livrando-se do peSlo oposto, 0 negativo, 0 da
recusa, 0 da negatividade onde reside seu pequeno ego. Nisto consiste
a aplica~ao do principio do ritmo, em prol da nossa eleva~ao do pOlo
inferior ao superior.
, Somente pela aplica~ao sabia de urn principio e que podemos

neutralizar um outro, sem, no entanto, desrespeita-Io. No principio
de causa-efeito, que se expressa na Lei do Karma, sabemos que Din
guem escapa as conseqiiencias de suas a~es como ser inteligente.

•
Ha, no entanto, a considerar as varios pIanos da causalidade e, ass~
tem-se a faculdade de empregar as leis do .plano superior sabre 0

inferior, vencendo-as.
Diz 0 Kaibalion: "Os Sabios se servem das leis do plano superior

a fim de governarem a plano inferior. Atendem as leis que vem de
cima deles, mas, em seus proprios pIanos assim como nos que Ibes
sao in~riores, governam e dao ordens. Assim p ocedendo, formam
parte .;:com os principios. sem a :eles se opo em. 0 Sab'0 concorda
com a Lei e, conhecendo-a, opera atraves dela, sem jamais serseu
escravo. Do -mesmolDodo que 0 nadador habil nada para onde quer,
conforme sua vontade e nao como 0 barco que e govemado de ca
para la, assim e 0 Sabia em compara~ao com 0 homem vulgar. Con
tudo, 0 Sabio e 0 ignorante, 0 nadador e 0 barco, estao sujeitos a
Lei. Aquele que isto compreende esta bem no Caminho do Dominio".

A verdadeira transmutafiio hermhica e uma arte mental. Isto
porque, sendo 0 Universo' essencialmente mental, so pela men e pode
'ser governado. 0 Todo e Mente.

Num livro como este que ensina Hatha Yoga, encontra 0 candi
data como, aplica~do os princfpios, conseguir controlar os musculos
e orgaos, seus sentidos e sua mente, sem violentar-lbe as leis, sem
frustra~oes ou recalques. Os ocidentais, com a leitura e principal
mente a pratica de te livro, aperfei~oando 0 corpo e ao mo tempo
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retardando 0 envelheeimento. estadio eriando eondi~oes para 0 eami
nhar para a Verdade, mediante a auto-realiza~ao.

Jamais poderei julgar 0 Professor Hermogenes, estou certo porem
de que as gra~ e as ben~aos de Deus ja lhe ofereeeram 0 gozo inter
no de sua uniao com 0 Infinito.

Nao pretendo falar de mim proprio, porem na condi~iio de me
dico posso atestar a verdade st;m. falhas de todo 0 conteUdo do livro.

Tenho a idade de urn vovo e diariamente pratico Hatha Yoga,
visando aminha auto-realiza~ao. Todos os dias fa~o de 25 a 30 minu
tos de shirsJuisana (pouso sobre a eabe~a) e posso testemunhar que,
com esta rainha das asanas se pode atingir 0 maximo em beneficios
fisicos e espirituais. £ das mais indieadas para 0 rejuveneseimento.
Eu mesmo rejuvenesci uns trinta anos, depois das pnitieas de Yoga.

Como medico posso a/irmar 0 valor terapeutico dos exerdcios
de Batha Yoga. Coneordo com o. autor deste livro em alertar os lei
tores para os casos de contra-indica~oes.

A pratica de Hatha Yoga abre-nos as portas da Raja Yoga e
da Kriya Yoga. Levar-nos-a it supera<;ao da ignorancia, do egoismo,
do 6dio e de tudo quanta nosso ego gosta desta vida profana. Sem
absoluta devoriio e pureza e in6cua a prtitica de Yoga. Os membros
da "Self Realization Fellowship", institui<;ao criada peto Parahamsa
Yogananda, autor de "Autobiografia de urn Yogui Contemporaneo",
considera como indispensaveis aos praticantes de Yoga os seguintes
aspectos:

•

1 . Cumprimento dos preceitos do Evangelho de Nosso Senhor
Jesus e de Mestres orientais que realizavam 0 Verdadeiro
Ser;

2. Superioridade da mente sobre 0 corpo;
3. Harmonia da cieneia com a religilio;
4. Difusao da fraternidade espiritual entre os muitos povos;
5. Praticar a autocura pela for~a mental;
6 . Chegar a Deus por quaisquer dos caminhos, buscando fa

ze-los se harmonizarem num tronco comum;
7. Veneer 0 mal com 0 bern, a tristeza com 0 gozo inefavel,

a crueldade com a bondade, 0 6dio com 0 amor;
. 8. Fazer 0 desenvolvimento integral: eorpo, mente e alma;

9. Servir a humanidade com espirito de renUncia;
10. Aprender a perdoar e a compadecer-se.
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Com tolerancia, fe e persistencia, de truiremos em nos 0 egoismo
e assim alcan!taremos a meta. Chegaremos a penetrar no sistema
vibratorio OM. Para tanto, preparemos nosso corpo. Afinemos 0 ins
trumento a fim de que notas vibratorias, ate agora desconhecidas,
passam nos transformar a mente, que passara a servir a Alma Ete

Para atingir os sonhados objetivos, indicaros a leitura e a pratica
desta obra, associada com Krya Yoga da Self Realization.

OM!

Dr. AMARO AZEVEDO

(Presidente do Congresso Medico Mundial de Ho
meopatia, Presidente do Instituto Hahnemanniano
do Brasil; Presidente da Federa!t3o Bra ileira de
Homeopatia 'com os cursos de Nutri~ao e Alimenta
!tao e Endocrinologia na Columbia University, EUA)•
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GENERALIDADES

os QUE PRATICAM HATHA YOGA

Ha alguns anos, 0 jomal "0 Globo" noticiou que a imprensa
de Paris, perplexa, indagou a razao da resistencia aparentemente ili
mitada com que 0 cantor Belafonte, imperturbavel, atendia a seus
eompromissos contratuais. 0 jovem artista declarou-se praticante de
Batha Yoga, acrescentando que "quando fico de cab~!ra para baixo,
o sangue desce a cabe!ra e vai arrebentar as teias de aranha da fadiga
c da preocupa!rao". Inumeros artistas de cinema fazem 0 mesmo.

Se bem que a Hatha Yoga nao vise ao desenvolvimento de apti
dOes atleticas, nao deixa tambem de prestar grande ajuda aos des
portistas. (1) "0 Yoguismo mostrou-me uma introdu!rao mteiramente

va ao problema do treinamento, e capacitou-me para dar de mim 0

maximo com o· minimo de pressao fisica. .. Quem quer que busque
I mrentica aptidao mental e flsica, pode segui-Io ... " Declara Laurie
Buxtou, Presidente da Associa!rao de Boxadores Profissionais de Lon
dres (cit. por Desmond Dunne, em "Yoga ao Alcance de Todos",
ed. 0 Pensamento).

Um monge cat6lico da Belgica, diante dos frutos de sua expe
nencia pessoal, escreveu um dos mais belos livros sobre Hatha Yoga:
Yoguin du Christ La Voie du Silence L'Experience d'un Moi
ne (%). £ um documento valida para demonstrar que, sem qualquer
contra-indica!rao sectaria, 0 Yoga e 0 caminho real para 0 autentico
homem religioso. Eis 0 testemunho deste autor: "Poucos sao os ho
mens verdadeiramente sensiveis apresen!ra de Deus em seu cora!rao ...
pela dificu1dade de encontrar calma propicia a seu diaIogo com Deus".

"Hei, no Oriente, todo urn conjunto de praticas de uma tecnica
exper,imentada, e que se poderia chamar a via, 0 caminho do silencio.

(1) 11. 0 $enbo prondo a congreeeoe de med1clna elportlva.
(2» A trac1~t.o em portugues tem 0 titulo "Yoga para ertat'OI".
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Desde recuadas eras, sabios da India tern ensinado \' homem a
comandar seus peosamentos, a dominar seu psiquismo, a manter-se
numa atmosfera de repouso, de profunda paz, longe de tudo que per
turba 0 homem e em torno do homem ... " e mais adiante descrevc
o estado de eui ria que 0 Yoga proporciona ao religioso: . .. "trata-se
de uma euforia bem real que dura, se prolonga, estende-se varios
patamares, fisico, psiquico e espiritual de nossa vida quotidiana. ao
e um ilusao, algo irreal. .. f: um estado concreto, psicol6gico, mas
seguramente ff ico tambem. f: urn estado de sande, diriamos volun
tario, que permite mais e melhor, no plano humano, de inicio, e no
plano cristao, religio~o e espiritual a seguir. f: urn "c nt ntamento"
que na alma e no corpo se instala, favorecendo, nao esta experiencia
de Deus, de que e fala, mas a propria vida espiritual que a moliva
e ela corrobora. Sem dnvida, a pnitica do Yoga torna esta vida espi
ritual mais acessivel, portanto mais aberta ao intercambio de Deus
com a alma e desta com Deus... estimula a vida da fe, amor a
Deus e ao proximo, torna mais agudo 0 senso de dever, 0 enso de
responsabilidade ... " Para que mais dizer? .; (1)

o ex-Primeiro-Ministro da lodia, J. Nehru, encontrava for~ e
paz no Yoga; Ben-Gurion, por muito tempo lider do Estado de Israel,
tambem praticava tecnicas yogues. 0 estadista precisa. realmente de
for~as, tranqiiilidade e coragem serena para 0 cumprimento eficaz de
suas responsabilidades historicas, e 0 Yoga pode ajuda-Io. A respi
ra~ao profunda (tecnica yogue) fez parte do regime terapeutico que
restaurou a saude abalada do Presidente Eisenhower.

No livro "Hatha Yoga, Paz e Sande", de Indra Devi -(Edi
Civiliza9ao Brasi1eira), le-se: "0 grande violinista, Yehudi Mennhin,
considera 0 Yoga ' e urn sono tranqiiilo mais importante para
sua arte que 0 estudo diario de seu instrumento. Seu mestre de Yoga,
B. K. Iyengar, de Poena, lodia, exibe orgulhosamente urn relOgio de
pulso com a seguinte inscri~ao: •Ao meu melbor professor de via
lino. . . de Yehudi Menuhin.·

Parto sem dor, terapia por relax, muitos tratamentos psicosso
maticos, hoje tao em uso pela medicina ocidental, sao nada mais do
que tecnicas da Hatha, Yoga, hoje tao reconhecida que faz parte da
prepara9ao psicofisica dos cosmonautas.

Voce tambem, leitor, tenho certeza, vai aben~oar 0 dia em que
iniciou seu treinamento yogue. Sua vida, a partir desse dia, mudando
incessantemente, levara voce aos tesouros de seu verdadeiro Eu. Vocl
volt a a ser 0 herdeiro da divindade.

(1) Entre lettoree-prat1cant-es conto com vartOll lIacerdote. am1lrl».
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o QUE f: HATHA YOGA

Vma onda de curiosidade acerca do Yoga tem, nos illtimos tem
pos, assaltado 0 homem ocidental. f: como se 0 Ocidente descobrisse
o Oriente. f: muito rico em conseqtiencias tal descobrimento: novos
horizontes, novas perspectivas, novas tecnicas de vida, esperan~as

novas, remedios novos. Novos para nos. Para os povos do Oriente,
velhissimos. Milenar e 0 Yoga.

Contou-nos Jesus que urn fillio, ansioso de conhecer 0 mundo,
om dia rogou ao pai a heran~a e partiu em viagem. 0 inicio, a ilusiio
e a atra~ao do que e mundano afastaram-no cada vez mais daquele
lugar a casa paterna onde desfrutara seguran~a, alegria, amor,
paz, beleza e verdade. Tempos depois, os recursos que trazia foram-se
exaurindo. Os prazeres e os amigos, ate entao compraveis com dinhei
ro, aos poucos foram-se fazendo mais raras, ate que se foram de
todo. A dor substituiu os prazeres; a soliQao, os amigos. A intran
qiiilidade ocupou 0 lugar da seguran~a. 0 medo, a miseria fisica e
moral tomaram-se todo-poderoso em sua desgra~ada vida. Foi entao
que, tenuamente, quase inconscientemente, 0 filho prodigo come~u a
sentir que somente poderia salvar-se se novamente voltasse a unir-se
a seu lar patemo.

A parabola termina com 0 reencontro da felicidade. :£ 0 happy
end que the desejo, meu caro irmao, que, tal como eu, ja come~ou a
sentir que precisa unir-se. Yoga e uma filosofia, uma ciencia, uma
teenica de vida, que ha milhares de anos vern servindo de estrada de
volta ilqueles que anseiam por, novamente, se fundirem na plenitude
de onde promanaram.

Voce que Ie este livrinho esta agora mais perto da Casa do Pai
do que muitos outros irmaos de humanidade. Sabe por que 0 digo?
Porque voce ja sente 0 desejo de voltar. Seu interesse por esta obra
me diz que voce ja iniciou sua gloriosa viagem de volta. Vace com~
a religar-se, a unir-se, a juntar-se, a comungar, a integrar-se, a uni·
ficar-se em si mesmo. .. Tenho razao. Nao e verdade?

A palavra Yoga vern da raiz sanscrita yuj, cujo significado e juga
jUllfao, unioo, integrafiio . .. Exatamente 0 que voce deseja.

Por mais destacado que seja nosso lugar na sociedade; por maio
res que sejam nossos haveres e poderes; por mais intensos que sejan
nossos prazeres, continuamos sentindo que algo nos falta. Ha um:
indeterminada necessidade a tranqiiilizar-nos, necessidade que nao (
sexo, nao e livro de cheque, nao e uma posi~ao de mando, nem un
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lugar nas colunas sociais, nem mesmo a beleza, ou uma boa familia,
que tambem nao e carinho e afeto. f:, isto sim, a triste sensa~ao de
sermos desterrados. Isto e 0 que nos inqu;eta. f: a ansia de volta!.
A filosofia existencialista 0 demonstra.

Voce deve estar concordando comigo. Voce sabe, por experien
cia propria, que tudo que voce tem feito e possuido nao the tem dado
perfeita tranqililidade e satisfal;ao. Outras pessoas, milhoes em todo
o mundo, discordarao e, ainda i/lididas e obcecadas pelo mundano,
danio de ombros e prosseguirao na viagem de ida. Sua hora chegani.
A dor amiga lhes abrira os olhos, algum dia. E ta e a lei natural.

Yoga tambem quer dizer unificariio de si mesmo. 0 que implica
levar 0 homem vulgar a transcender 0 atual estado em que vive: "uma
casa dividida contra si mesma". 0 homem comum e urn i1icoerente
e desarmonico amontoado de desejos, pensamentos, paix6es, habitos,
em0l;6es, preconceitos, sentimentos, ideias e ideais, lembran!ras, ati
tudes conscientes e inconscientes. 0 homem nao e, infelizmente, uma
unidade e sim urn desastrado conflito, uma guerra civil incessante.
Nao tern paz. Nao tern forl;a. Unificar-se, tornando-sc urn todo har
monico, e seu destino superior. Em outras palavras, Yoga e 0 que
lhe falta.

Quando atraves dos anos, de diligente pratica e de consciente
aspirac;ao, 0 homem for realizando seu Yoga, um dia podera gloriosa
mente dizer com Jesus: "eu e 0 Pai somos Um".

Ate este ponto, tratei de explicar-lhe 0 mais elevado objetivo do
Yoga, a luz de sua conceituac;ao mais transcendente. f: um objetivo
longfnquo, parecendo ate inatingivel. Trataremos deoutros mais pro
ximos, mais acessiveis, que nada mais sao do que intermediarios a
.serem antes conquistados. 0 objetivo uniiio com 0 Inefavel pennane
cera como a estrela-guia. Permanente e silenciosamente continuare
mos a deseja-lo. Por agora contentar-nos-emos com realizal;Oes mais
modestas, no entanto indispensaveis. Uma destas consiste na educa!rao
psicossomatica, conhecida como Hatha Yoga, objeto primacial deste
livro.

Agora que temos uma nOl;ao do Yoga, torna-se mais facil ex
plicar 0 que e este tipo' especial chamado Hatha Yoga, que etimolo
gicamente guer dizer Yoga do sol e da lua, tendo por fim 0 aperfei-·
roamento do corpo e da mente e a uti/izariio das imensas potenciali
dades que dormem no homem e que ele desconhece.

Assim como, neste momento, ondas hertzianas transpassam-me
em todos os sentidos, sem que as possa perceber, pois care!rO das
valvulas ere istencia de um receptor, assim tambem a Divina Pre-
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sen~a me envolve, me penetra, me alimenta e anima, mas, infeliz
mente, nao sou capaz de senti-la, de experimenta-la... Deus esta
aqui, em mim, e eu tao longe d'Ele! . . , Por que?

Porque algo me falta determinadas perfei~oes. Po/que algo
me sobra determinadas imperfei~oes. Urge que conquiste aquelas
e destas me livre. S6 assim poderei sintonizar com a minha Fonte
Interna. Meu aparelho receptor consiste no sistema psicossomatico
(mente e corpo), que Hatha Yoga cuida elevar a urn alto grau de
aprimoramento.

Neste sentido, a Hatha Yoga e a antitese do ascetismo praticado
por mfsticos orientais e ocidentais, que flagelam 0 corpo, visando
com isso a alcan~ar 0 desenvolvimento espiritual. A Hatha Yoga,
admitindo que "0 corpo e 0 templo do Espirito Santo", preocupa-se,
ao contrmo, com 0 corrigir, purificar 'e embelezar 0 templo para
receber 0 H6spede tao desejado. Quando' 0 Senbor Budha sentiu que,
com prolongados jejuns e tormentos fisicos, estava quase "arreben
tando a corda tensa da dtara", e que 0 instrumento ficaria danificado
e incapaz de executar a "divina mUsica", abandonou 0 ascetismo.

Das vanas modalidades do Yoga, a Hatha .Yoga e aquela que,
polindo a ta~a do corpo, vira-a de boca. para cima, a espera de que
o Licor Divino venha enche-la; que; funpando as vidra~as do corpo,
permite que a Luz 0 penetre; que, lavando a alma das enfermidades
e da fraqueza, faz 0 diamante do espirito refletir 0 Sol Infinito. 0
monismo hindu, fundamento ijIos6fico da Hatha Yoga, ensma que
espirito e corpo nao sao mais que aspectos diferentes de uma mesma
unidade essencial; por isso, nao e 0 corpo menos digno de cuidados
e reverencia. Nao constitui materialismo, portanto, 0 zelo pelo veiculo
fisico 0 corpo. Materialismo e mesmo narcisismo e 0 cuidar ex-

•
clusiva e vaidosamente do fisico. 0 pecado consiste em tomar como
fim 0 que nao e mais do que um meio.

o termo Hatha e composto pelas letras sanscritas Ha e Tha.
Ha significando 0 Sol e tha, a Lua, simbolo dos dois polos, pelo
equilibrio e intera~ao dos quais 0 universo se mantem. Estes dois
pcSlos estao presentes desde a mais grandiosa e remota galaxia ao
menor dos vermes, desde 0 atomo as mais simples expressoes da
inteligencia bumana. Numa flor, num gesto, na chuva, na trajetoria
de urn astro, em qualquer forma de materia e de energia. Ha e tha
sao respectivamente 0 pOlo positivo e 0 p6lo negativo, 0 orgao e a
fun~ao, 0 sim e 0 nao, a luz e a treva, 0 quente e 0 r:'io, 0 principio
masculino e 0 feminino, 0 proton e 0 eletron, a inspiracrao e a expi
ra~ao, a atividade e a passividade, a atracrao e a repulsao, a sistole e a
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diaslule, 0 amor e a ira, 0 riso e a I<igrima. a criac;ao e a _destruic;ao,
o evoluir e 0 involuir, 0 dia e a noite, a vida e a morte, a resisten
cia e a fragilidade, 0 prana e 0 apana, Purusha e Prakriti, 0 Yang
e 0 Yin (do taoismo chines). Em toda parte acha-se presente a dico
tomia, realizando 0 milagre do dois no um.

Estas forc;as ou aspectos opostos, quando em equilibrio, geram
o cosmo, isto e, a ordem; em desequibrio, criam 0 caos, ou seja,
a desordem.

o corpo humano tern vida porque eanimado por essas duas cor
rentes energeticas semelhantes a corrente el6trica, que se op6em:
a do Sol, ou Ha, e a da Lua, ou Tha. Diz-se que reina saUde quando
elas se mantem equilibradas, entao 0 coepo e um cosmo. A enfer
midade sobrevem quando uma delas predomina, ou seja, quando reina
o caos organico. 0 mesmo pode-se dizer em relac;ao a saUcte ou enfer
midade mental. A Hatha Yoga e uma forma de terapeutica porque,
a guisa de urn demiurgo (criador), introduz ordem onde a desarmo
nia imperava, isto e, porque corrige desequiHbrios, potque transforma
caos em cosmo.

Na linguagem da fisiologia podemos ser mais explicitos. A saude
de cada pessoa depende do equilibrio entre 0 impulso nervoso ortos
simpatico, que e estimulante (Ra) eo vaso-simpatico, frenador (Tha);
entre 0 anabolismo e a catabolismo; entre a excitac;ao e a depressao
nervosa; entre a acidez e a alealinidade; entre a hiperfunC;ao e a
hipofunC;ao das glandulas; entre a alta e a baixa temperatura; entre a
hipertensao e a hipotensao ...

Afetando energicamente 0 sistema nervoso e 0 sistema endo
crino, vitalizando as vlsceras e estimulando os tecidos, a Hatha Yoga
e urn metodo de medieina natural, de rejuvenescimento e de repouso.
Proporeionando saude e resistencia ao corpo, transforma-o em instru
mento adequado a sintonia com os pianos mais sutis do Universo,
permitindo assim ao homem uma creseente libertac;ao, a superaljao
de suas debilidades fisicas e mentais, portanto um meio eficaz de
volta.

o rejuveneseimento geral, 0 emagrecimento sadio, 0 embeleza
mento da figura, 0 aprimoramento da voz, a maior resistencia as
molestias e a estafa, urn estado permanente de energia e de leveza
flsiea sao, no plano fisico, os primeiros resultados que 0 praticante
nota em si mesmo. Tambem no plano psiquieo, progressivamente se
vao manifestando os lueros. Serenidade, autoconfianc;a, equilibrio
emocional, tranqiiilidade, elareza mental, resistencia a fadiga, tole
rancia e pacieneia substitu<;m, seguramente, ansiedades, fobias, eon
flitos e eomportamentos neurotieos.
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As outras pessoas parece que notam a transforma!j;ao que no
praticante se processa. Demonstram-no por uma admira!j;ao que tem
muito de afeto e, nao raro, passam a confiar-lhe seus mais aflitivos
e intimos problemas, como se reconhecessem nele um ser capaz de
ajudar. Em sua habitual e muito natural humildade, 0 yoguin (prati
cante) nao deixa de atrair a aten!j;oo das pessoas que dele se apro
ximam e nele buscam um pouco de paz, orienta!j;ao, calor humane e-compreensao.

Os cbamados sidhis ou poderes parapsicol6gicos, tais como 0 de
ler 0 pensamento, a telepatia. 0 transporte, a premoni!j;ao, a viden
cia ... sao outros tantos trutos que 0 praticante pode atingir. Inver
ter 0 sentido de processos fisiol6gicos, paralisar 0 cora!j;ao ou os movi
mentos peristcilticos do estomago assim como muitos outros milagres
tem sido exibidos ao publico e a audit6rios universitarios por yoguins
avan~dos.

Tais resultados, espero que meu leitor nao os deseje. Sao excen
tricidades que nao levam a fins sadios. Podem conquistar a admi
ra!j;ao, mas geram 0 faquirismo, que e uma deforma!j;ao do Yoga.
Tentar a conquista dos sidhis e perigosissimo aqueles que 0 fazem
sem assistencia de urn Mestre urn guru, como se diz na India.
Toda forma de distUrbio mental e fisico pode resultar de tentativas
imprudentes. 0 praticante ocidental, sob as condi!j;oes sociais, cultu
rais e economicas em que vive, tendo uma profissao e uma familia,
Dao podeni submeter-se aos rigores da disciplina por demais austera
que um guru dele solicitaria. Voce e eu buscamos a Hatha Yoga
como um meio de subir outros degraus mais nobres da Yoga Real ou
Raja Yoga e nao para tornarmo-nos irl61atras do corpo e de poderes
extraordinarios. .

o "Gheranda Samhita", urn dos textos Originais da India, lem
bra que a Hatha Yoga e apenas urn meio e nao urn fim. "Assim
como pelo aprendizado do alfabeto se pode, atraves da pnitica, do
minar as ciencias todas, assim tambem, mediante 0 treinamento fisico
Hatha Yoga, se pode adquirir 0 conhecimento da verdade".

HATHA YOGA UMA GINASTICA ..

Praticar ginastica e cada dia mais necessario, pri'lcipalmente
aqueles que vivem numa grande cidade, desempenhando 0cupa!j;oes
sedentarias. Cada urn vive em regime de sobrecarga para a mente,
provocada pelas preocupa!j;oes e problemas de toda especie, desde a
falta de empregadas domesticas a iminencia de urn conflito nuclear,
desdc a dificuldade de transporte a alta incessante do custo de vida ...
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Por outro lado, ha tambem a sobrecarga para 0 pobre organismo
(nervos, mUsculos ... ) porque e preciso trabalhar em mais de um
emprego a- fim de nao sucumbir as condi¥6es aflitivas do or~amento.

o excessi.vo desgaste fisico e mental conduz 0 homem a encher a
casa de aparelhos que a tecnica fabrica para dar-Ihe mais comodidade
a vida e tambem 0 leva a correr a ca~a de mwtiplos divertimentos
excitantes. As ocupa~6es rotineiras e sedentarias 0 estiolam. A efer
vesceneia politico-social 0 neurotiza. As comodidades 0 amolecem.
Os divertimentos qilase sempre 0 fatigam. Raramente consegue 0

homem moderno repo/lsar e recuperar-se. Isto e coisa que omente
durante as ferias anuais poueos conseguem.

A Hatha Yoga Ihe dara repouso e recupera~ao diarios. Como
gimistica, pode ajudar voce mais do que qualquer outro sistema. Com
sua pratiea, voce conseguira restaurar suas for~as exauridas, propor
cionando aquela sensa~ao de ferias bern aproveitadas. Como ginas
tica, melbor do que qualquer outra, sera uma garantia contra 0 enve
lheeimento precoce, que se esta tornando caso geral nos dias que
passam. Melhor do que qualquer ginastiea, mantera voce em boa
forma fisica, livre da fadiga, da irrita~ao, do desanimo, da neuras
tenia, da sensa~ao de que nao tern for~as para viver.

Seja qual for sua profissao, eu garanto, voce passani a ter muito
mais rendimento e com muito menos desgaste.

Que outra coisa se costuma esperar da pratica de uma ginastica
qualquer?

A Hatha Yoga. ataca 0 inimigo obesidade no ponto exato: na
raiz do mal. Tomar remedio para emagrecer, tomar sauna, submeter-se
a regimes desagradaveis,. mesmo praticar ginastica comum, estafante,
temconseguido emagrecer, e bern verdade, mas temporariamente.
A velha graxa volta a acumular-se depois que a vitima suspende 0

remedio. Urn born numero de contemporaneos que fizeram cursos
de eduea~ao fisica alias exeelentes foram atletas de silhuetas
bonitas e jovens; hoje, aos trinta e poucos anos, travam ardua e
desalentadora batalha contra a obesidade. As suadeiras da sauna desi
dratam 0 corpo. Este, ,desidratado, pede mais ligua e a agua vai
novamente aumentar 0 peso. 0 mesmo acontece com individuos de
meia-idade que, por mais que se matem na quadra de tenis, nao rem
a alegria de ver aquela feia barriga derreada desaparecer.

Uma pe oa, alimentando-se racionalmente, nao deveria engor
dar. No entantc, todo conhecemos homens e mulheres que, nao
obstante comerem como passarinhos, engordam demasiadamente. A
c usa principal do fenomeno e 0 desequilibrio hormonal, perturbando



o metabolismo. E ai que, eficazmente, mais do que qualquer outra
forma de tratamento, a gimlstica yogui atua. Nao ha outro remedio
melhor do que dJanas (posi~6es) e respirariio completa.

E geralmente depois dos trinta anos que se manifesta uma das
mais odiosas enfermidades, a que os medicos denominam visceroptose.
Consiste na dilata~ao das visceras, principalmente 0 estomago, que,
se deslocando, cai da posi~ao natural. Os portadores de visceroptose
se incomodam principalmente porque os 6rgaos escorridos para baixo
do ventre lhes dao uma proeminencia que rouba vestlgio de beleza
do corpo flacido. No entanto, as piores conseqiiencias da visceroptose
nao sao as esteticas e sim as fisiol6gicas. As visceras pesadas e gran
des (fig. 2) caem e esmagam os intestinos, prejudicando-lhes os
movimentos peristalticos. Estes, por seu turno, incapacitados pelo
esmagamento, nao podem funcionar, e isto significa prisao de ventre
ou se quiserem, constipa~ao. Que terriveis conseqiiencias nao surgem
da prisao de ventre? Massas putrefatas acumuladas no intestino. Dai
as toxinas, levadas pelo sangue, vao envenenar todos os orgaos do
corpo. Podera haver urn envenenamento pior do que este? ..

A respira~ao e as asanas nao somente equilibram 0 metabolismo,
evitando 0 excessivo engordar e 0 excessivo emagrecer, como tambem
curam a visceroptose. Isto aconteceu comigo e acontecera com tantos
outros que levem a serio a pratica. Ao iniciar meus exercicios, tinha
uma cintura de 95cm, e deslocada para baixo, devido ao tamanho
exagerado do estomago, que me obrigava a comer demais, nao para
nutrir-me, mas para enche-lo. Tinha eu entao trinta e seis anos.
Meses depois, minha cintura reduziu-se a urn ponto que nem na
mocidade atingira, ficou em 75cm. ate hoje.

A Hatha Yoga e sui generis. Nao se confunde mesmo com a. , .
gmastlCa comum.

" .DIFERENTE DA GINASTICA OCIDENTAL

A ginastica comumente praticada no Ocidente e dintlmica, isto
e, de movimenta~ao energica e repetida, demandando esfon;o mus
cular e a ponto de fatigar. Por outro Jado, tornando-se maquinal,
nao envolve 0 exercicio da concentra~ao mental, sendo quase inocua
no plano psiquico. Cansativa que e, nao convem a fracos ou idosos.
Raros -sao os individuos que a praticam apos os 35 anos. A partir
desta idade, geralmente, a contragosto, homens e mulheres julgam-se
velhos demais para a gimistica e se aposentam, come~ando verdadei-
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ramente sua marcha para a senectudc. Recusam-se a desgastarem
as escassas energias que lhes sobram da lida quotidiana. Os mais va
Icntes ainda conseguem comparecer as quadras de tenis e ao volei
de praia. A maioria, no entanto, acha que esporte e coisa para
jovens, ficando reservado aos maduros e velhos, no maximo, 0 papel
de torcedores.

A Hatha Yoga nao implica movimenta~ao viva e estafante. f:
lenta, lentissima, parada mesmo. f: uma ginastica esuitica. Os me
Ihores efeitos psicossomaticos e mais a perfei<;ao decorrem do maior
tempo que se consegue manter numa determinada pose. Conservar-se
dez segundos numa determinada tirana (pose), propicia maiores e me
lhores resultados do que repeti-Ia vinte vezes seguidas. A movimen
ta<;ao na Hatha Yoga tern de fazer-se com lentidao, sem impulsos,
arrancadas ou paradas bruscas. 0 yoguin move-se de uma a outra
mana, concentrando a mente em todos os musculos que ou se disten
dem ou se contraem e nas visceras que sao massageadas. As outras
partes do corp~, nao envolvida's no movimento, mantem-se em per
feito relaxamento. Sao movimentos graciosos, equilibrados, lentos e
precisos como 0 desabrochar de uma flor.

A Hatha Yoga nao consome energias. Nao e coisa reservada
apenas aos jovens. Nao e exclusiva. de atletas. Ao contrario, acumula
energia. Terminada a sessao, 0 praticante deve sentir-se lepido, forte,
tranqiiilo. fisica e mentalmente tranqiiilo, com aquele bem-estar de
ferias bern aproveitadas. Se tal nao aCQntecer, e houver cansa<;o flsico
ou psiquico, dizem os Mestres, a pratica foi errada.

Enquanto os regimes de ginastica ocidental tem suas vistas vol
tadas principalmente para a musculatura externa, a Hatha Yoga.
trabalhando-a e beneficiando-a, atinge no entanto muito especialmente
a musculatura interna, os orgaos e as visceras, 0 sistema nervoso e 0
endocrino, enfim, todo 0 organismo.

Seu aspecto mais caracterlstico, entretanto, e que a torna dife
rente de tudo que existe em cultura psicofisica, e atuar nao someote
subre 0 corpo material, mas tambem sobre 0 corpo fluidico ou pra
nico, de que adiante trataremos. :£ talvez aqui oode reside 0 misterio
de seus quase miraculosQs efeitos. Como se explicaria entao 0 pro
gressivo dominic sobre processos da vida vegetativa? Como compre
ender 0 desenvolvimento de faculdades psiquicas paran01'I9-ais?

Por suas especiais caracteristicas, a Hatha Yoga pode ser prati
cada ate avan~da idade, para alegria e proveito das pessoas ido as.
Nao so e acesslvel a enfermos, mas ainda coostitui urn metoda natu
ral e incomparavel na cura de varias enfermidades. Constitui 0 que
ja foi chamado .de 'yogaterapia.
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Gincistica yogui independe de gincisio ou estadio, de equipa
mentos especiais e de companheiros ou equipes. Vma boa manta
de la, ou uma esteira de trama delicada, para n10 marcar a pele, e
melbor ainda uma pele de animal, eis 0 equipamento necessano. Um
peda~ de chao ao pe de uma janela aberta, eis 0 estadio. Precisa-se,
e isto as vezes e 0 mais dificil, de um quarto onde ninguem incomode,
onde se possa gozar de solidao e silencio. Tendo-se isso, s6 falta
agora uma excelente atitude mental: concentr~ao; fe no que vai
realiuzr; alegria interior.

V~ TAMB£M PODE

Muita gente se sente atraida pela Hatha Yoga, chegando mesmo
alec livros como este, e a fazer pIanos. Nao obstante, poucos dao
inicio ao regime. Dos que come~, alguns, dentro de algum tempo,
a abandonam. £ claro que a leitura deste livro, por si 00, nao vai
enriquecer a vida fisica e mental de ninguem (1). Todos 0 reconhe
cem, e no entanto, muitos ficam apen~c; na leitura. Nao acont~a isto
com voce. Inicie sua pratica. Inicie a mais surpreendente e compen
sadora experiencia de sua vida. Nao desperdice a oportunidade!

Voce precisa analisar as razoes Pelas quais tantos individuos se
sentem deseDcorajados para a Hatha Yoga. Conh~a as obj~oes mais
comuns. Algumas DaO passam de racionaliza~oes, ou seja, raciocinios
bern engendrados com que a mente procura justificar-se de um fra
casso, por vezes de origem inconsciente.

"Quando chego em casa, etao cansado que nao tenho um tostao
zinho de coragem para fazer qualquer ginastica", dizem exatamente
aqueles a quem a Hatha Yoga ofereceria a mais deliciosa recuperac;ao
do desgaste das lidas profissionais. Se seu caso e este eu 0 convido
a submeter a rigorosa experiencia 0 que acabo de afirmar. Niio acre
dite em mim. Acredite nos resultados que vai observar.

"Yoga? Eu, oh! Nao comer came! ... Deixar meu chopezinho
diano. .. Evitar meus prazeres sexuais. .. Isso, nao. Por nenhuma

\ espeeie de ginastica ... " Assim falam, entre risos de mofa, aqueles
que se de/endem da suave e inteligente disciplina yogue, ostentando
uma atitude de altiva rebeldia contra restric;oes a seus queridos desre
gramentos. Assim. raciocinalizam, nao conseguindo discemir que, sob
a aparente liberdade que defendem, hci realmente uma desastrada sub
missao, a varios tiranos: a came, 0 "chopp", a sensualidade, no caso

(1) Peaoa. fll1camente Incapazes. entretanto. comunlcaram-me que a I1m
pIes leitura lhes havia mOdi!icado a atitude perante a vida. Gra\:8S a Deus!
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em foco. Para certas pessoas, a vida s6 presta se transformada num
•sorvo de prazeres.

Yoga nao se op5e ao prazer, pois nao e sofrimento nem dar.
Cultiva, isto sim, prazeres mais caros, mais profundos, mais serenos,
mais refinados, e nada decepcionantes, por isso mesmo inacessfv .
aos individuos psicologicamente imaturos, que apenas conseguem de
gustar os prazeres rusticos de cama e mesa, negochiveis, e cit
e efemeros. 0 prazer de sentir-se forte e tranqtiilo, 0 prazer ameno
e sutil das em~6es espirituais, a sensa~ao de ser bom, nada disso
pode ser experimentado por qualquer um, principalmente por aqueles
indivfduos que, entorpecidos... se entregam as sensa¢es de baixa vibra
~ao, que, ap6s desfrutadas, deixam algurna tristeza, certos remorsos,
inquietude ou sentimento de culpa, quando nao, asco.

Quanto a disciplina alimentar, nao se assust~ 0 candidato. Deste
assunto trataremos· adiante, nao agora. Posso adiantar, no entanto,
que nada tern de irracional e de estoicamente austero. Simplesinente
coerencia, sabedoria, inteligencia e equili'brio neste importante aspecto
de nossa vida, em grande parte responsavel pelas boas ou mas condi
~6es do organismo e da mente.

Pessoas mal informadas creem que Hatha Yoga rotula 0 sexo
como um pecado abominavel, a ser evitado a todo custo. Nao hli tal
condena~ao. Nunca ouvi falar em cbndena~ao a coisa natural c divina
que Deus nos confiou: a reprodu~ao. As mas atitudes psicol6gicas, os
preconceitos, as deforma~6es, os excessos, os desregramentos do sexo,

. tidos quase se~pre por normais, a Hatha Yoga condena, e corrige,
falando com exatidao. 0 sexo, da mesma forma que oalimento e
a bebida, deve ser contido dentro de seus limites naturai, a tim
de que nao venha a expandir-se a ponto de.perturbar 0 equia'brio
psicologico e fisiologico. Os varios aparelhos e sistemas que, coorde
nando suas atividades, mantem nossa vida, funcionam em simbiose.
isto e, em mutua colabora~ao. Se um deles ultrapassa seus limites,
desfaz-se a simbiose, se estabelece 0 parasitismo, ou, como ja estamos
acostumados a falar 0 cosmo cede [ugar ao eGOs, pois a fun~ao exacer
bada passa a explorar as demais, com prejufzos para 0 todo. Permitir
que 0 sexo, a custa de ;tiranica expansao, ocupe quase tada a vida
e, ninguem ignora, uma anomalia de conseqtiencias funestas, impre-
., .

VlSlvelS.

Certos individuos, nas condi¢es acima caracterizadas, fazem
pra~a de uma sexualidade bipertrofiada, meree de um meeanismo neu
rotieo ehamado supereompensariio, decorrente, muita vez, de urn
qualquer sentimento de inferioridade em outro aspecto da vida,. ou
mesmo em rela~ao ao proprio sexo.
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ps individuos que nao tem a menor incerteza sobre uma potencia
sexual nao sentem qualquer ansia de alardear. Nao se pode dizer 0

mesmo em rela~ao aos outros. Nao raro um pobretao empenha-se
em gastar desbragadamente, em publico, a fim de iludir-se e aos
outros de que e rico. 0 que verdadeiramente e rico nao 0 faz.

A Hatha Yoga, por varias de suas tecnicas, vitaliza as glandulas
sexuais as gonadas assegurando-lhes alto potencial e prolon
gada juventude, conseqtientemente a potencia e a juventude de todo 0

organismo e da mente. A Hatha Yoga e, por essa forma. uma garantia
contra a senectude precoce, que a tantos assusta. 0 bom suprimento
dos hormonios sexuais no homem, a testoterona e. na mulher, 0

estrogenio proporciona excelentes condi~oes a mente e ao corpo.
Tern razao Carrel ao afirmar que a espiritualidade e a inteligencia
acham-se intimamente ligadas a sexualidade, lembrando que entre os
eunucos nunca se encontrou um filosofo, urn santo, urn poeta, um
cientista, urn heroi.

Ao mesmo tempo que aumenta 0 poder sexual, a Hatha Yoga,
livrando 0 ser humane de suas angustias, neuroses, inseguran~as,

fobias, conflitos, promove condi~es espirituais tao compensadoras,
que os grilhoes que 0 escraviLam ao sexo vao progressivamente caindo.
Perigoso e lastimavel e 0 individuo inferior manter-se casto a custa de
tremendos sacrificios, recalcando 0 que nao devia recalcar. Ao con
trario, 0 santo e aquele que, sendo altamente sexuado. nao preci
sando exibir-se um perduhirio do sexo, e casto, sem recalques. sem
violencias. Nos estagios mais altos, 0 yoguin, transcendendo 0 sexo.
transfere suas potencialidades para 0 plano. da realiza~ao espiritual,
transforma 0 poder sexual em ojas, for~a geradora de inteligencia
fulgurante e inspiraCao transcendente. (1)

Outro preconceito que desanima 0 candidato e 0 de sua suposta
incapacidade para realizar as poses dificeis que as fotografias mos
tram. Tais pessoas desistem antes de come~ar. Poem a Hatha Yoga
na categoria de coisas so acessiveis a gente de circo. Estou habituado
a ouvir coisas como estas: "Isto epara quem tem muita for~a de von
tade" ou "eu nao consigo jamais ficar assim de cabe~a para baixo ....,

Se este e 0 seu caso, amigo, lembre-se de que "de grao em
grao, a galinha eache 0 papo", ou aquele outro adagio que nos diz
que "a natureza nao dci saltos". Certamente que, se voce quiser,
logo de inlcio, fazer as asanas mais diflceis, estara a candidatar-se
a retumbante fracasso. Quando comecei a tentar, estava gordo como
uma lata de banha e duro como engrenagem enferrujada. Lentamente,

,

(1) V. pig. 36. 118.
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contentando-me com urn pouquinho de '-ada vez, fui vencendo todos
os obstaculos e, de quando em quando, me surpreendia com os pro
gressos. Experimente fazer 0 mesmo. ao e deixe veneer pelas na
turais dificuldades que alias sempre sao encontradas ao iniciar-se
uma arte, uma tecnica ou ciencia nova. Quando estiver a ponto de
desacreditar em sua propria capacidade, lembre-se de duas coisas:
uma, de que as compensa¢es que vai colher de fate merecem todos
os sacriffcios; outra, tome em consideracrao 0 exemplo de persistencia
que toda criancra nos da quando comecra a andar. Caindo e levan
tando, desequilibrando-se e estatelando-se no chao, nao se da por ven
cida. Imperturbavel e firmemente insiste, ate a vitoria. Seja teimoso,
sereno e animado como urn pequenino aprendiz da dificil arte de
andar. Voce vai fazer tudo isto que ve nas figuras deste livro. Nilo
importa que estejam suas articulacroes entrevadas, nem que seja sua
barriga volumosa, nem que lhe faltem forcras. .. Insista, firme. Siga
exatamente 0 que 0 livro ensinar e nao tenha receio. Dentro de algum
tempo, uas articulac;oes serao jovens e flexiveis, seu abdomen tera
dirninufdo e suas' forc;as restauradas.

Forcra de vontade, nao. Persistencia, isto sim. Precisamos de
forcra de vontade para fazer algo arido e arduo. A Hatha Yoga nao
exige forcra de vontade em doses macicras porque nao e enfadonha
nem cansativa, e, ao contrario, bern agradavel e nao constitui tarefa
impingida ou dever imposto. Tao bons sao seus resultados, que, em
pouco tempo, passa a ser uma especie de necessidade a ponto de
ficarmos durante 0 dia a desejar que chegue a hpra da pratica. E pre
ciso ter forc;a de vontade para desfrutar de urn gostoso espregui
cramento apos prolongada tarefa s dentaria? Absolutamente. 0 espre
guic;ar-se e da me rna natureza que a Hatha Yoga. 6anhar uma boa
dose de alento e coi a que exija forc;a de vontade? .. Insistimos: 0

de que se precisa e pernstencia. ate~ao e cre~a no que se far..
Esteja certo de que a Hatha Yoga nao requerenl sacrificios,

nem violencias contra sua natureza. Nao lhe pedira que "plante bana
neiras" durante horas a fio nem fara restric;6 s dnisticas em seu regime
de vida. Nao lhe produzira fadiga nem pretende transforma-Io num
faquir magric;o e comedor ,de cacos de vidro. Ela existe para sua saude
e nao para enferrna-Io; para sua felicidCide e nao para seu tormento.
Quem disser 0 contrario esta errado.

Muitos livros sobre Hatba Yoga foram escritos por ocidentais.
Em cada urn dele pude a sinalar urn aspecto ou preocupac;ao

especffica. Este tern a pretensao especial de ajudar voce na supe
rac;ao das dificuldades e obstaculos iniciais, em geral e em cada
postura. E e neste sentido que por enquanto eu lhe pec;o:
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2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

•

Nao decline falta de tempo. Voce sabera cria-lo.
Ven<ra a pregui<ra, que alguns chamam falta de coragem.
Assuma 0 comando de si mesmo, come<rando a pratica na
hora que predeterminou, cumprindo 0 programa que se
tra~ou.

Nao se acomode a situa<rao de escravo do apetite alimen
tar ou sexual. Voce e senhor ou cativo? Inicie seu regime
yogue e ele 0 ajudara a emancipar-se destas debilidades.
Inabalavelmente conven<ra-se de que chegara a realizar com
perfei<rao as dsanas que agora parecem mais diliceis. :f: ques
tao de persistir sem desfalecimentos. As compensa<r6es estao
a sua espera.
Nem mesmo se voce se sente fraco e adoentado deve deixar
de iniciar sua yoga. Basta que saiba escolher os exercicios
melbor adequados e atender as precau<r6es sugeridas.
Estar gordo tambem nao e razao para nao iniciar 0 regime.
Ao contrano, e urn motivo para come<rar agora mesmo.
Se acha que seu trabalbo e muito e nao lbe pennitiria a
pratica regular, tente conciliar as coisas. De urn jeitinho,
pais seu lucro e certo, inclusive maior produtividade no
trabalho.
Sua idade avan<rada tampouco e motivo. Yoga pade ser pra
ticada com proveito ate idade avan<rada. Senhores e senho
ras septuagenanos tern conseguido ficar na "vertical sobre a
cabe<ra".
Em resumo, ven<ra todos os obstaculos reais ou imaginarios
e dedique-se a este grandioso empreendirnento. A Paz e a
Luz estejam com voce!

JUVENTUDE E LONGEVIDADE

Diariamente em todo 0 mundo morrem milhares de hornens e
mulheres que inutilmente desejaram gozar do mais desejado dos te
souros: juventude etema. A hurnanidade sempre andou a procura
de magos como Merlin e Cagliostro ou de cientistas como Brown
Sequard e Voronoff. Os pr6prios titulos de livros revelam este anseio
geral: "Pare<ra mais Jovem"; "Viva mais tempo"; :'A Luta contra a
Velbice"; "Metodo de Rejuvenescimento para Ocidentais". .. Voce
mesmo, leitor, e urn dos socios da Sociedade dos Amigos da Vida
e da Juventude. Acertei? ..,

Ja tivemos oportunidade de ver como na meia-idade 0 fantasma
do envelhecimento vern entristecer e encurtar-nos os dias. E vimos
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tambern que e fenomeno anormal, antecipado e. .. detestavel. A vo
lhice normal de fato e "anormal". Considerando 0 que se passa DOl

outros mamlferos, nos quais a velhice leva apenas 1/10 de ciclo
normal de vida, nossa decrepitude s6 aos 70 anos deveria com~.
Por outro lado, considerando que a dura~ao da vida de um mami
fero e dez ou doze vezes 0 tempo que 0 animal leva para atingir a
maturidade e que somos manife tamente mamlferos em todos 0 outros
aspectos, "a dura~ao normal da existencia humana deveria estar entre
200 e 250 anos. Urn homem deveria levar uma existencia ativa e \jill
ate os 150 anos e facilmente poderia conhecer sua nona ge~ao antes
de morrer" (Kemeiz). Na opiniao do medico russo Dr. Alexandre
Bogomoletz, "urn homem de sessenta ou setenta anos e ainda jovem,
pois viveu apenas a metade da sua vida natural". Com 0 expo~

parece que podemos acreditar que "a vida come~a aos quarenta",
ou, mais exatamente, deveria. .. No entanto, que se observa? 0 que
come~a, antes mesmo dos quarenta, enao vida, mas 0 invemo da vida.

Generosos e nobres esfor~os tern sido realizados por cientistas
que, em austeros laborat6rios, examinaram milhares de casos, experi
mentaram varias hip6teses. A tecnologia, a medicina e a higiene rem
contribuldo entretanto... "Nem os progressos obtidos no aqueci
mento, aera~ao e ilumina~ao das casas, nem a higiene alimentar, nem
os sais de banho, nem os e partes, nem os peri6dicos exames me
dicos, nem a multiplical;aO dos especialistas tern podido ajuntar um
dia a dura~ao maxima da existencia humana" (Carrel).

A geriatria (especialidade medica que trata das doen~ dOl
velhos) tern chegado a vanas conclusoes, que no entanto nlio rem
correspondido as ansiosas esperan~as, talvez porque sao quase todas
fragmemarias e fundamentadas em hip6teses particularistas, se bern
que muitas delas parcialmente confirmadas. Nao obstante cada uma
das causas estudadas seja verdadeira, 0 envelhecimento nlio pode ser
explicado por apenas uma causa nem atacado por uma Unica frente.
Somente 0 Yoga, que e urn sistema global e completo, oferece 0

remedio adequado, desde que considera todas as causas ja estudadas
e algumas outras ainda nao sabidas, alem de ser uma tera¢utica natu
ral de excepcinmd poder. :B 0 que veremos a seguir.

A produl;ao menor de hormonios sexuais tern sido desde muito
tempo cohsiderada a causa principal da velhice. 0 Papa Inocencio
VII fez-se enxertar com sangue de tres pessoas jovens, pretendendo
retomar 0 vigor da juventude. Morreu. Mais tarde, Charles Edouard
Brown-Sequard injetou em si mesmo extrato fresco de testiculo e
se declarou rejuvenescido. Niio demorou muito, morreu. Em Viena,
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Steinach procurou estimular os testiculos de individuos velhos, pro
cedendo a uma ligadura no conduto espermatico, obtendo resultados
duvidosos. Dentro da mesma linha de experiencia, 0 Dr. Voronoff,
em Paris, enxertou glandulas sexuais de chimpanzes em seres huma
nos, conseguindo melhorar temporariamente as func;6es sexuais dos
pacientes. Com 0 tempo, a parte enxertada degenerou no organismo
estranho. Resultado: desalento.

A diminuic;ao de hormonios diferentes dos sexuais entrou em
linha de cogitac;ao para explicar a decrepitude. Foi descoberto que
inje¢es de hormonios femininos devolvem 0 frescor juvenil a pele,
que a aplicac;ao de hormonios masculinos aumenta 0 vigor muscular,
que 0 extrato de tireoide melhora a circulac;ao sangtiinea e que ex
trato de hip6fise combate a insonia caracteristica da senilidade. Mais
recentemente, Bogomoletz obteve bons sintomas de rejuvenescimento
a custa de urn soro por ele extraido de animais previamente inje
tados com medula hurnana.

De tudo isto se conclui que um processo qualquer que, atuando
sobre as glandulas end6crinas, venha a estimula-Ias, resguardando-as
cia degenerescencia, conduzindo-as a urn estado de eficiencia e har
monia, constituira urn "seguro contra a velhice". :£ a ginastica yogue
eSte almejado processo. As glandulas masculinas por exemplo, em
hiper ou em hipofunc;ao, retomarao 0 ritmo normal com as seguintes
posturas: shirshiisana, sarvangasana e viparita-karani. A impotencia
sexual e combatida com estas citadas e mais aswini-mudra, uddiaana
bandha e nauZi. A insuficiencia ovariana e curada com sarvangasana,
matsydsana, paschimotanasana, bhujangasana, viparita-karani. Todos
estes exerdcios sao adiante ensinados.

o autorizado Metchnikoff era de opiniao que a juventude e uma
decorrencia do colon. Manter limpeza no intestino, impedindo que
massas putrefactas .lancem venenos na corrente sangtifnea, seria a so
luc;ao contra a velhice. Esta e a razao por que, em capitulo anterior,
abordamos 0 assunto. Nao e sem ratio que a Hatha Yoga da tanta
importancia a limpeza intestinal, para a qual colaboram urn born
nfunero de eficazes asanas, mudras, pranayamas e bandhas. Enquanto
o homem comum admite que uma evacuac;ao por dia seja 0 ideal,
o yogui evacua tres vezes, ou seja, uma correspondente a cada uma
das principais refeic;6es, tendo 0 alimento levado 0 tempo restrito no
tuho digestivo 8 horas. Uma das mais perigosas e incomodas enfer
midad'es de ql.~; por sua vida sedentaria, sofre 0 homem moderno
e a prisao de ventre, nutriz de muitos outros incomodos. Ninguem
que pratique Yoga sofrera desse mal. Praticamente todas as asanas
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FIG. 1. -:t a for~a da gravidai:ie que, puxando os tecldos para
ba.1xo,. mais envelhece 0 homem
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cooperam no combate a prisao de ventre, pois em geral devolvem
as paredes abdominais e elasticidade e 0 tone da juventude, alem
de ativarem, voluntariamente, os movimentos peristaIticos dos intes
tinos. A respira~ao completa, movimentando intensamente 0 diafrag
rna, dinamiza-os, levando-os a urn estado ideal de funcionamento. 0
exercfcio, entretanto, que para este efeito constitui um verdadeiro
"tiro", e nauli massagem das ·visceras.· No sistema tradicional e
autentico de Yoga avan~ado ensina-se a pr:itica da autolavagem intes
tinal, que so deve ser tentada sob _orienta~ao de um mestre.

,

William Osler admite que a mocidade do corpo esta na depen
dencia do estado das arterias. 0 enrijecimento destas ou arterios
clerose e uma das mais freqiientes causas da morte dos individuos,
que, par falta de exercfcio, vao caindo em suas malhas. Rejuvenescer
as arterias seria a maneira de conservar a vida e a mocidade. E
mais este aspecto e a Hatha Yoga remedio bem adequado. Na
vertical sobre a cabera ou shirshtisana (foto 72), a corrente sangili
nea, com a ajuda da gravidade, velozmente vai. irrigar 0 cerebro e as
glandulas nobres localizadas na cabe~a. Esta especie de enxurrada de
sangue promove excelente exercfcio na minuscula musculatura dos
vasos. Cada vez que 0 praticante faz uma asana fecha os registros de
um conjunto de vasos e abre. os de outro, drenando de um lade e
irrigando do outro. Assim e que a circula9ao provoca movimentos
em tOOos os vasos do corpo, impedindo-os de esclerosarem.

A mais falada novidade na moderna geriatria e devida a ProP.
Anna AsIan, Diretora do Instituto de Geriatria de Bucareste. De
suas experiencias concluiu que 0 "elixir da mocidade" e a vitamina
H3. "A procaina vitamina H3 em contato com os tecidos se
desdobra em acido dictilaminoetanoico e acido paraminobenzoico.
Estes dois acidos provocam urn -maior afluxo de sangue aos tecidos,
estimulando sua atividade c favorecendo a elimina9ao das toxinas e
dos residuos, os quais, acumulando-se nas articula90es, dificultam os
movimentos e circula9ao do sangue e impedcm 0 normal funciona
mento dos orgaos". 0 que aqueles dois acidos quimicamente provo
cam, as asallas, bUlldhas, mudras e pran'ayamas fazem. A irriga9ao
mais energica e completa, a elimina9ao de toxinas, 0 estimulo as ativi
dades organicas, a limpeza dos residuos acumulados nas nrticula90es
sao efeitos plenamente obtidos pela pratica desses exerdcios.

o Professor Prahon, da Romenia, que .ia estudou mnis de sete
mil velhos, e de opiniao que 0 maior inimigo da mocidade nao e a
velhice e sim a doen9a. Envelhecemos porque perdemos a saude de
um orgao ou glandula que interfere com todo 0 sistema. 0 que se
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puder portanto fazer para a defesa da saMe e 0 que evitara a senili
dade precoce. :£ ainda 0 Yoga 0 melbor metodo de defe a contra a
decrepitude, restaurando as condi¢es ideais de funcionamento dos
6rgaos ou nao os deixando se enfermarem.

•

Gayelord Hauser, 0 homem a quem as celebridades do .
e da a!ta sociedade ame icana rem confiado a guarda da juventude,
e de opiniao que uma dieta destinada especialmente ao rej venesci
mento e 0 que mais importa. Aqui tambem 0 Yoga nao falha. Ensina
a escolber os mais substanciais e menos trabalhoso aliment e tam
bem ensina como mais eficazmente os assimilar e eliminar.

A dieta rejuvenescedora de Hauser enes e livro comple da pelas
indica~6es referentes as riquezas alimenticias produtos oriundos
da flora brasileira, 0 que nos leva a admitir que, para os que tern 0

privilegio de viver no Brasil, as possibilidades de uma dieta de reju
venescimento sao bem grandes.

o homem e um mamifero diferente dos outros. Por sua inteli
gencia, exerce sobre a natureza quase completo dominio. Sua tecmca
e sua ciencia, no entanto, por estranho que par~a, tem side impo
tentes em the aumentar as possibilidades de sobreviv~ncia, que, como
foi mostrado, sao bem inferiores, se comparadas com s dos mesmos
mamlferos. Por ua inteligencia e por sua postura erecta, mami
fero homem vem pagando urn enorme tributo: sua fragilidade biol6
gica. De onde vira esta fragilidade com que 0 homem paga 0 privi
legio de ter-se tornado Homo faber e Homo sapiens? Parece que
responderiamos dizendo: cIa vem dos esfor~os que 0 organismo hu
mano realiza contra a gravidade. De todo os animais 0 homem e

•

o uoico a manter lutli permanente contra e ta for~ que'o pun para
o chao. Enquanto jovem, nem sequer chega a sentir que esta lutando.
A musculatura vibratil,resistente e forte conserva os orgaos no lugar,
sustenta-~e a coluna vertebral; os tecidos frescos e saudaveis se man
tem no lugar devido, sem deslocamentos, sem esmagar uns aos outros.
Entretanto, os anos come~am a pesar. Come!ra, simultaneamente, a
pesar 0 organismo todo. As visceras maiores, que na mocidade
eram mantidas por soliqa parede de mUsculos abdominais, vao escor
rendo para baixo sem urn anteparo que lhes impe!ra a queda. :£ a
visceroptose. Enfermidade que, conforme vimos, arrasta consigo um
pesado cornboio de anormalidades, verdadeiro umbra! da decrepitude.
A flacidez dos mUsculos do tronco de urn homem na rneia-idade,
impotentes, permitem que, sob a solicita~ao da gravidade, a coluna
vertebral se dobre para a frente, ao mesmo tempo que perde a flexi
bilidade. Ora, e 0 canal osseo da coluna vertebral 0 escrinio agrado
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Normal

--'Pulmao -~
- Coraqao -

- TIiafragma - --e

Figado ---
---- Estomago -,-Ie

----- Colon ' -
--Intestinos

,

Visceroptose

FIG ~ - A esquerda urn organismo sao, com as vlsceras normals
em tamanho e localiza«;ao. Uma nao Impede ou atra
palha 0 func1onamento da outra. A direlta, um corpo
doente. Note-se a visceroptose, Isto e, a queda das vis
ceras. Note-se como a dllata«;ao do est6mago comprl
me os orgaos vlzlnhos em particular 0 cora«;ao e os In
testinos.

da "more da vida", isto e, a medula, que, se ramificando nos nervos
raquidianos, preside importantissimas fun¢es psicofisiologicas. (1 )

Esta certo Yesudian ao afirmar que a juventude consiste em ter
uma coluna vertebral flexivel. Tem razao 0 praticante de Yoga em
realizar haltisana, matsyendrdsana, supta-vajrdsana, padahasthO.sana,

• •
as quais pondo de lado os nomes diffceis sao flexoes da coluna
vertebral para a frente, para tras e em vanos niveis, bem como tor!roes
e estiramentos. '

A Hatha Yoga e, creio firmemente, 0-' Unico meio de enrar a
visceroptose. "as exercicios fisicos da Yoga se baseiam, em sua maior
parte, no anelo de provocar, com a ajuda da propria gravidade que
tem tornado e ventre piriforme, a volta ao normal. Fazendo com
que os principiantes se coloquem sobre os ombros (e os adiantados
na pratica, sobre a cabe!ra), consegue que os orgaos, por seu pr6
prio peso, iniciem 0 regresso asua posi!rao original, cada um ao Iugar
que \he corresponde desde 0 nascimento. as movimentos ondulat6-

(1) Ver na pigtna 260 a expllca<;Ao em termoa de eletroterapla.
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rios da respira~ao abdominal atuam como massagem automatica,
apressando 0 processo" (M. J. Kirschner).

Mais adiante <liz 0 mesmo autor: "Todos n6s temos 0 subcons
ciente esta imagem do abdomen co 0 uma inflexao. e urn ctmcavo do
corpo, e com esta imagem se liga a sensa ao de juventude. E 0 ven
tre concavo, ou pelo meno liso, dos jovens sadio d 16 ano cones
ponde a imagem que de nes mesmos conservamos". Rej venescer,
portanto, esta em n6s como um anseio subconsciente de r tornarmos
aquele sauGoso e saudavel perfil de galgo, que ha muito tempo perde
mos, assim como uma subconsciente tristeza de sentirmos um estO
mage enorme, coberto de banha, sobre 0 qual perdemos 0 comando
e que insiste em ficar inerte e derreado. (Figs. 1 e 2)

As prescri¢es yoguis de ordem moral (Yama e Niyama) e a
evolu~ao psiquica e espiritual sao outros aspectos primaciais no me
todo yogui de rejuvenescimento, pois, a dar razao ao Dr. Schindler,
que julga que a "natural deteriora~ao nos velhos seja, na realidade,
doen~a induzida pelas emo~6d', ninguem preservani a mocidade ou
conseguira rejuvenescer se nao conseguir pacificar a mente, orientar
se para 0 lado positivo da existencia; se nao disciplinar suas em~
gozando as boas e afa tando as mas; se nao integrar sua persona
lidade, livrand~a de conflitos, ansiedades, complexos e neuroses; se
nao passar a vislumbrar novas explica¢es para a vida e para 0 uni
verso; sem que logre penetrar em regioes de luz e paz, onde 0 ser
humane pode mitigar seus naturais anseios de VERDADE, BELEZA,
JUSn\:A e AMOR.

Pelo exposto pode-se lecer que aquele q e je ser jo-
vem, alem de ginastica, repouso e dieta, deve: manter pensamentos
positivos de coragem, .sauder tranqiiilidade, juventude e vigor; imagi
nar-se a si mesmo forte, sadio, bem disposto, alegre eentusiasmado;
alimentar suaves emo~oes de amor, justi~a, bondade, tolerincia e sim
patia; ajudar os semelhantes; nao e lamuriar de suas enfermidades.
cansa~os, dores ou dificuldades; procurar sempre aprender e empre
ender algo novo; cultivar reverente admira~iio por todas as manifes
ta~oes da vida; nab tentar testemunhar com excessos sua potencia
sexual; evitar maledicencia, inveja, 6dio, cil1me e autopiedade; ocupar
a mente com pIanos generosos e principalmente praticar 0 sampra
janya, isto e, viver com exclusividade, cada momento, sem liga-Io ao
passado ou ao futuro.

Somente a partir de 1936 a ciencia medica ocidental se aperce
beu do mecanismo pelo qual as emo¢es geram as enfermidades ou
a saude. 0 que ate agora conhece e, indiscutivelmente, produtivo,
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entretanto, ainda desconhece muito. A milenar ciencia yoguin explic3
a intera~ao psicossomatica de maneira mais completa, mediante 0

duplo eterico, como um intermediano entre 0 corpo fisico e a mente.
B no duplo eterico ou corpo pranico que enfermidade ou saude, moci
dade ou decrepitude tem origem. 0 bom e mau estado da anatomia
e da fisiologia do corpo material sao apenas reflexos da anatomia e
da fisiologia sutis, que, por seu .tumo, precisam e sensivelmente obe
decem ao pensamento e as emo¢es.

o Yoga, mediante pranayamas, kryas, mudras, tisanas, bandhas
e medita~es, retira da natureza 0 "elan vital" prana arma
zena-o nos misteriosos acumuladores que sao os chakras, purifica os
nadis, equilibra as duas for~as Ha e Tba e assim faz 0 duplo
etenco vibrar harmonica e eficazmente, e, co.nseqtientemente, 0 corpo
fisico.

Saude e mocidade nao sao os fins da Hatha Yoga, nao obstante
seu miraculoso papel de doador de saude e mocidade. 0 praticante
de Yoga nao deve perder de vista jamais que um corpo sadio IS somen
te -um meio de progredir espiritualmente. Ser forte, ser puro, ser
tranqiiilo sao apenas condi~oes com que 0 aspirante pode caminhar
para a Divindade.

Leviano e nocivo e praticar Yoga por motivos materialistas.
Cultivar juventude por vaidade e egoismo vale por degradar esta coi
sa sublime, que e 0 Yoga. Nao obstante, porem, as advertencias
dos Mestres, 0 Yoga tem side objeto de explora~ao por mistificadores
e exibicionistas inescrupulosos e levianamente utilizado como diver
timento doe pessoas ociosas. 0 Yoga nao e um novo elixir a dispo
si~ao do individuo que nao sabe envelhecer com dignidade e resig
n~ao.(l )

Faz parte tambem da doutrina yogui 0 desapego a esta existencia
material, que, sen:d'o efemera, nada mais e do que uma fase' na
cadeia.de existencias, que um dia terminara com a libertarao total. Ao
mesmo tempo que proporciona saude e vida longa, 0 Yoga ensina
o desapego a vida. Contradit6rio?!

Naa ha contradi~ao. Para 0 Yoga, quanto- mais sadie e 0 corpo,
melhores as condi~6es de realiza~ao espiritual;- quanta mais longa a
vida, maior 0 numero de experiencias a colher neste vasto educan
darlo que e 0 mundo.

, Se voce com~ou este capitulo com uma longa conversa otimista
sobre a arte de nao envelhecer, chegou a hora de otimistamente
aprender tamMm a valiosa arte de envelhecer. A pedra de nossa

(1) V'lde pig. 236
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existencia, que a mao de Deus lan90u, manter-se-a em trajet6ria
determinado tempo, mas acabara por cair, algum dia. Podemos evi
tar que nossa vida seja encurtada, mas nao podemos esperar que
dure sefllpre. Por mais. que pratiquemos Yoga, a ve1hice e a morte
nos aguardam, 0 que absolutamente nao e assustadora tragedia. £ a
lei. Contra ela rebelar-se e imprudente. A eita-Ia franca e tranqiiila
mente e 0 que devemos fazer (2). Nao e qu~amos que 0 corpo e
um envelope onde esta escrito como endere\o a palavra chao.

o SISTEMA NERVOSO

o praticante ocidental de Yoga nao se conforma apenas com :1

descri9ao dos exerdcios e a indica9ao de suas finalidades. Deseja
conhecer tambem os "porques". £ a indole ocidental. Atendendo a
isto, superficialmente que seja, estudaremos dois importantes res
ponsaveis pelos assombrosos resultados proporcionados pela Hatha
Yoga: os sistemas nervoso e end6crino.

o sistema nervoso e urn mecanismo complexo que tem a seu
cargo 0 incessante ajustamento do ser humane com 0 mundo e consigo
mesmo. Presente a todo processo vital, responsabiliza-se pelo simples
piscar de urn olbo, pelo funcionamento de urn 6rgao, por um movi
mento da alma que ama como tambem pela elabora9ao de uma
abstrata conceP9ao filos6fica. Sem 'ser a causa, e 0 meio de expressao
e vida da sensibilidade, da razao e da vontade. Dia e noite recebe
estimulos e a todos responde, dirige a mao que apanha urn livro na
estante, manda u a viscera contrair-se, a urn vasa que se dilate e a
uma glandula que funcione. Setn ele nao seria pos lvel degustar urn
concerto, ver urn gatinho brincar, apertar. a mao de um amigo, orrir,
falar e saber que Deus esta presente na gota de orvalbo na planta de
cima da janela.

Na periferia do corpo, os estimulos, que podem ser quimicos,
fisicos, mecanicos ou energeticos, tomam contato com os terminais
sensiveis. Dessas, acham-se na lingua 3.000; no ouvido, 100.000 e
em cada olbo, 120 milhOes. Na epiderme sao incontaveis os pontos
sensiveis ao calor, a pressao e a dor. Este sistema receptor assim
constituido transmite aos' centros suas mensagens, em forma de im
pulso nervoso. De tais centros emana a rea9ao a cada impulso, isto e,
urn comando que vai movimentar urn musculo, uma glandula ou uma
viscera. Assim funciona 0 esquema conhecido como S-R, isto e, esti-

(2) Numr. 19reJr. dr. cldr.de de :£von (Portugr.l) vlB1tel 1Imr. capela toda tor
rr.dr. de ClIllOe humr.nOll. OOllto· mr.cr.bro( Na entrr.dr. lIr.-ae: "N6a. os c.- que
aqUi eatamoa. pelOB VOIISOII eaperr.mOll". Vr.le como 1Imll vaclna r.ntlvalde.de.
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mulo-resposta que, no plano fisiol6gico, explica uma parte de nosso
• •pSlqulSmo.

Tanto os impulsos sensitivos como as respostas a eles os
impulsos motores sao de natureza eletrica e tern a velocidade de
300km por segundo, de forma que as coisas se passam instanta
neamente.

o sistema nervoso funciona como urn exercito em campanha.
o telencefalo, sua parte mais nobre, e 0 "estado-maior", que s6 em
casos mais graves e complexos que requeirani decisoes custosamente
elaboradas deve ser solicitado. La nao devem chegar probleminhas
faceis, que a medula tern 0 dever de imediatamente solucionar. Dele
nascem os atos chamados voluntarios. Da medula e dos 6rgaos da
base do cerebro, involuntarios ou. reflexos. Um bem disposto sistema
de "chaves" e "comutadores" se encarrega de dirigir 0 curso mais
adequado a um dado impulso nervoso.

A celula nervosa e 0 neuronio. Tendo a forma de urn girino
(filho de sapo), com cabe~a e cauda, e a mais nobre de todas as
c6lulas do corpo. Diferente de todas as outras, nao se reproduz,
tambem nao se regenera em seu corpo celular. A cauda (axonio)
e capaz de regenerar-se. Uma lesao no corpo celular porem e defini
tiva e irreversivel. Talvez seja esta uma das raWes por que os corpos
celulares dos neuronios sao carinhosamente protegidos em "cofres
fortes". 0 cranio guard;l 0 encefalo, e 0 canal raquidiano, formado
pela coluna vertebral, encerra e protege a medula. Do interior de seus
estojos 6sseos, Os neuronios emitem os axonios. Estes podem ter
comprimentos microsc6picos ou atingir quase urn metro. Aos milh6es,
se juntam em feixes, que, revestidos por uma membrana chamada
mielina, constituem os troncos nervosos, os quais se ·ramificam e
atingem todos os recantos e extremidades do corpo.

A) Divisiio do sistema nervoso
•

Fala-se de dais sistemas nervosos diferentes. Um se encarrega
da vida de relariio, isto e, de nosso interagir no mundo em que vive
mas e e chamado cerebrospinal ou, tambem, voluntario, pois em seu
funcionamento podemos voluntariamente interferir. 0 outro preside
a vida vegetativa, aquela vida que resta a um moribundo em estado
de coma, no qual apenas os processos organicos se realizam. ~ 0

vago-simpadco ou autonomo, assim chamado em virtude de, em
condi~6es normais, fugir a nosso controle. Movimentar os dedos a
procura das teclas e sintonizar 0 radio sao atos comandados pelo pri-
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meiro sistema. Os movimentos peristalicos dos intestinos e a tempe
ratura do corpo sao coisas afetas ao segundo. Sustar, acelerar e
retardar a respira!rao e coisa que toda pessoa faz, mediante 0 isterna
cerebrospinal. Sustar, acelerar e retardar 0 cora!rao nao e coisa para
qualquer urn, pois que 0 hornern cornurn nlio tern ingerencia obre
o sistema vago-simpatico. A pratica de Hatha Yoga progressivamente
da controle sobre ele, podendo-se, em estagios avan!rados, realizar urn
certo nurnero de "milagres", e dirigir- e, a vontade, processo ligados
a digestlio e a circula!rao e a varios outros fenomenos vegetativos.
A pratica continuada do Yoga vai tpmando 0 corpo cada vez mais
d6cil aos comandos da mente, terminando por doma-Io, para melbor
utiliza-Io em proveito de realiza~oes mais altas.

B) Sistema nervoso cerebrospinal
•

,

•

Dos dois, e 0 mais caracteristicamente humano. Com ele enten
demo-nos com nossos semelhantes e atuamos no arnbiente. Por ele
agimos com certa liberdade e e ele que nos faz responsaveis por
nossos atos. Sem seu altissimo aprimoramento, seria impossivel con
ceber ideias, imaginar, julgar ou r~ciocinar, em outras palavras, sem'
ele seriamos ainda pre-hominideos, gozando a edenica irresponsabi
lid.ade dos animais, sem discemir 0 bem e 0 mal.

o encefalo e a medula sao as suas partes componentes, encer
radas, respectivamente,- no cranio e no canal raquidiano. Do encefalo,
aos pares, saem os, nervos cranianos, e da medula, os nervos ra
quidianos.

A parte ma' oobre de todo 0 sistema nervoso e 0 encefalo, for
mado pelo cerebra, cerebelo e tronco cerebral. (Fig. 3)

1 . 0 cerebro se comp6e de telencefalo, dienceftilo e mesence
falo. No telencefalo estao as areas diretoras dos movimen
tos voluntarios e e onde se fazem as percep!roes conscientes,
assim como 0 'pensamento (juizos e raciodnios). Consti
tuem 0 diencefalo e 0 mesencefalo verdadeira ponte de con
tato entre a vida de rela~ao e a vegetativa, regulando as
atividades do vago-simpatico. Neste particular, 0 hipottilamo
(no diencefalo) e notavelmente importante, merecendo
cuidados especiais das tecnicas yoguis.

2. 0 cerebelo, localizado na base do cerebra, tern a responsa
bilidade da orienta~ao espacial e do equilibrio do corpo
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3 . 0 Ironco cerebral, constituido pelo bulbo, protuberancia e
istmo do encefalo, e a contin~a.o da medula, que a essa
altura se intumesce. Regula 0 tooo muscular e as atividades
reflexas como a respira~ao, 0 dinarnismo cardiovascular ...

A medula espinal, da espessura de urn dedo, metida dentro do
canal raquidiano, vai do tronco cerebral a regiao lombar, onde se
ramifica, constituindo a chamada cauda eqiiina. Por ela transitam as
mensagens sensitivas oriundas da periferia e as motoras despachadas
pelo encefalo. Por sua propria conta, a medula, reflexamente, respon
de a certos estimulos que suscitem reac;3.0 imediata e simples.

•

•

/

1. Pineal;
2. Mesencefalo;
3. , Cerebelo;
4. Telencefalo;
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FIG. 3 - Centros nervosos cerebrais
•

5. Diencefalo;
6. Hip6jise au pituitciria·
7. protuberancia; ,
8. Bulbo raquideo.•



Como "tronco da arvore da vida", desempenha portanto dais
importantes papeis: 0 de intermediaria entre a periferia e os centros
superiores e 0 de 6rgao de respostas reflexas. Por sua impomncia
vital e que a Hatha Yoga lhe dedica tantas asanas e faz tanto empe
nho em conservar a elasticidade da coluna vertebral que a contem e
protege.

C) Sistema nervoso autonomo ou vegetativo

Diante de urn perigo iminente, nosso corpo se perturba. As per
nas, por exemplo, tremem, 0 sangue foge e urn punhal de gelD parece
que fura a "boca do estomago", enquanto 0 pobre cora~ao dispara.
Tudo automatico. Nao adianta mandar as pemas pararem. Nao adian
ta querer que 0 cora~ao "deixe de ser covarde". As r~ fisio
16gicas que caracterizam urn estado emocional escapam-nos ao COD

trole porque sao desencadeadas pelo sistema nervoso vegetativo au. ,.
vago-slJDpattco.

Esquematicamente pode ser dividido em:

1. Orgiios centrais: tronco cerebral e diencefalo, os quais tam
bern fazem parte, conforme 0 sabemos, do sistema cere
brospinal;

2. Orgiios perifericos: simpatico ou ortossimpatico e parassim-
, .

patlco ou vago.

Por conveniencia didatica, cada vez que quisermo falar em
ortossimpatico e parassimpatico usaremos OS e PS, respectivamente.
E para come~ar saibamos logo como agem 0 OS e 0 PS.

Cada 6rgao, viscera, gl!ndula, e enervada duplamente por nervos
OS e PS, que atuam de maneira antagonica: OS estimulando e PS
refreando. Se a atua~ao OS fosse exclusiva, nosso cora~ao, por exem
plo, dispararia ate ao esgotamento e a morte. Se fosse 0 PS 0 Unico
a influir, estancaria, 0 que tambem seria a morte. 0 PS e calmante,
refreante, tranqiiilizante, produzindo, para isso, urn "intermediario
quimico", sedativo de alta 'Porencia a acetilcolina. Por seu tumo,
os nervos as agem com urn excitante igualmente poderoso a nora
drenalina. Sao os pequenos esguichos desses dois agentes que contro
lam a vida de cada 6rgao.

As fibras nervosas do sistema autonomo se espalham por todo
o corpo, compondo fina rede, que em certos pontos se adensa, consti
tuindo os ganglios e plexos. Partem desde a regiao craniana ate a
coccigiana, formando os plexos, de urn e outro lado da espinha dorsal.
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As fibras que partem do cerebra (tronco e diencefalo), assim como
as que partem da regiao sacra, sao fibras PS. As que emergem da
regilio intermediliria, isto e, da regHio toracolombar, sao fibras OS.
(Fig. 4).

:e considenlvel a importancia do tronco enceflllico e do dience
falo. Ele enerva, como PS: a iris. 0 cerebelo, as gHindulas salivares•
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as tire6ides, os pulmoes, 0 coracao, 0 figado, 0 estomago, 0 pancreas
C 0 grosso intestino. 0 centro de comando PS na regiao inferior
(sacra) e 0 p~exo iliaco que regula automaticamente 0 esvaziamento
das visceras que periodicamente se enchem: os rins, 0 intestino grosso,
a bexiga, os testiculos ou ovanos.

o sistpma OS, isto e, 0 formado pelas fibras da regiao toraco
lombar, trabalha atraves de quatro centros: 0 plexo intercarotideo,
o ganglio estrelado, 0 plexo solar e 0 plexo hipogastrico. Destes, 0

mais importante e 0 plexo solar. Freando parassimpaticamente 0 figa
do, 0 estomago, as supra-renais, 0 pancreas e 0 intestino delgado,
encontra-se ele na fossa epigastrica, naquele angulo formado pelo
encontro das costelas, exatamente no ponto comumente chamado
"boca do estomago". :£ 0 lugar oode um murro bem dado pOe a
vitima em knock out. :£ 0 lugarzinho de onde, ao experimentarmos
em~ao intensa, parece partir 0 comando de descarga nervosa difusa,
quando nos sentimos "afrouxar todo por dentro".

o plexo solar, contraparte anatomica do chakra manipura (fig.
6), merece uma atencao toda especial da Hatha Yoga, que sabre
ele atua psiquicamente, e mediante vanas asanas e respira<rao dia
fragmatica. Mante-lo sob controle e condi<rao para gozar saMe, pois
e ele responsavel pelos espasmos intestinais das pessoas nervosas,
pelas ulceras pepticas e intestinais que amarguram a vida de tabtos
individuos.(l)

o SISTEMA ENDOCRINO .

Ninguem podera conhecer 0 que e 0 homem em sua unidade e
complexidade psicossomatica sem conhecer um pouquinho que seja 0

funcionamento desses pequenos laborat6rios quimicos que sao as glan
dulas end6crinas. Diferentemente das outras, que lan<ram seus produ
tos para 0 exterior (as sudQrlparas, sebaceas e salivares), elas 0 fazem
diretamente na corrente circulat6ria, que se encarrega de distribui-Ios
por todo 0 corpo. Fabricando quantidaQes escassas de potentissimos
agentes quimicos os hormonios " responsaveis pelas formas e
linhas do corpo e pelo controle e regulacao da nutricao dos tecidos,
bern como do sistema nervoso vegetativo, constituem as glandulas
end6crinas importante base material do psiquismo. Vma pessoa e ro
lica- ou esbelta, indolente ou ativa, gigante ou ana, sexualmente po
tente ou impotente, pacifica ou agressiva, brilhante ou mentalmente
rude, conforme se comporte seu sistema end6crino.

(1) Ver. DO a~nd1ct. a optniAo da eletroterapia.
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Todas as glandulas juntas pesam 60 gramas aproximadamente,
e, no entanto, se trabalharem precaria ou exacerbadamente, podem
provocar 0 caos organico, bern como distfu"bios na personalidade.

Durante as tres decadas de sua vida reprodutiva, os ovanos pro
duzem uma massa de estrogenio igual a de urn pequeno selo de cor
reio, e durante a puberdade a quantidade representa somente urn
cantinho do mesmo selo. Entretanto, tao exigua dose promove a sur
preendente metamorfose que de urn corpinho de menina faz um corpo
de mulher, muda 0 comportamento infantil em comportamento de
adulto. A quantidade de tiroxina anualmente fabricada pela tire6ide
cabe numa colher de cha, mas, num recem-nascido, uma pequena
insuficiencia faz dele urn cretino. Durante a vida inteira as supra
renais fabricam uma colherinha de hormonio. No entanto uma dim i
nui~ao pequena que seja pode transformar urn jovem vigoroso Dum
anciao abatido e tonto.

As glandulas nunca agem isoladamente. Algumas interagem siner
gicamente, isto e, mutuamente se refor~am, enquanto outras mutua
mente se opaem, de forma que urn disturbio numa delas se reflete

'-_--Pineal
'-.- Pituibiria

:.:=__-Parai:ireoides

~:---rireo~des

tw o

- •

Ovarios
. ,
Tes''bculos

Pancreas

W---+-Timo
~Supra.renais

~

conada,s

FIG. 5 - Sistema endOcrino
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imediatamente sobre as outras e, conseqiientemente. sobre 0 orga
nismo inteiro e sobre a vida psiquica.,

A) As glandulas

1. GLandula pineal ou epi/is". Ainda insuficientemente co-
nhecida pela pesquisa ocidental, esta situada entre os hemisfenos ce
rebrais e bern resguardada pelas reentrancias osseas do cranio (fig.
3), Modera 0 desenvolvimento sexual e regula a diferen~ao se
xual. Tem papel no crescimento e no funcionamento psiquico. ~ con
siderada por Descartes como 0 "acento da alma".

2 . Gltlndula pituittiria ou hipo/ise. Do tamanbo de urn
car~o de feijao, pesando apenas 12 centigramas, alojada numa cavi
dade ossea na base do cranio (fig. 3), e penetrada par 50.000
fibras nervosas, 0 que sugere sua tremenda importancia fisiol6giGa
e psicologica. Realmente e considenivel 0 papel que desempenha como
verdadeiro "regente" da orquestra formada pelas outras gIandulas.
Regula a hllrmonia fisiologica, ou freando-a (ac;ao Tha) ou estimu
lando-a (ac;ao Ha), utilizando para isso cinco hormonios chamados
tro/icos, que sao verdadeiras ordens quimicas. Por urn destes, preside
o crescimento do corpo. 0 excesso do dito hormonio, num organismo
adulto, acarreta a acromegalia. (1) Se a falta ocorrer na infancia, 0

individuo permanece anao. Por outro lado, a hiperfunc;ao OU super
produc;ao da lugar ao gigantismo. Outros hormonios existem. Urn
vai controlar nos rins a produc;ao de urina; outros facilitam 0 desen
volvimento do feto no utero e a acomodac;ao deste 6rgao no trabalho
de parto; outro faz crescer os ossos do feto; outros ativam as glA.n
dulas mamarias a produzir leite. 0 aumento da tensiio arterial, os
movimentos dos intestinos, 0 metabolismo dos hidratos de carbono.
o da adrenalina, insulina, tiroxina nao escapam a atuac;ao desta
glandula.

Reagindo a inumeros agentes fisicos como os do ambiente cOs
mico; quimico, como os advindos do sangue; mentais, como os pen
samentos otimistas ou negativos; biol6gicos, como os ermes, baete
rias; e emocionais, como 0 6dio, 0 amor, a tristeza e a alegria; a pitui
tliria, dia e noite, permanece vigilante, comandando as visceras, as
outras glandulas, bern como todo 0 sistema nervoso autonomo.

Cada vez que uma invasao microbiana tenta dominar 0 orga
nismo, maravilhoso e sapientissimo sistema tatico-defensivo se desen
cadeia eficaz e incontinenti, merce do hormonio somatotro/ico, conhe-

(1) Mol68tla que lie caractertza pelo deeen"ol"lmenw anormal du enreDll
dad.. (roeto, mt.oe epa),
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cido como 5TH. A ativa~ao dos anticorpos, a fagocitose a cargo
dos globulos brancos, a mobiliza~ao das visceras, tudo, enfim, que
detem 0 assedio do inimigo corre por conta do 5TH. Este hormonio
porem, ao mesmo tempo que debela a inf~ao, determina desagra
davel sensa~ao de "es'tar-doente", com febre, dores nas articula~s,

arrepios, Qesanimo, que por fin;l atira a pessoa a cama, obrigando-a a
deitar-se (posi~ao mais adequada alias para enfrentar a emergencia).
Todo esse mal-estar, caracteristico das infeC¢es, da-nos a seguran~a

de que 0 STH esta zelando por nos, resistindo ao invasor.
£ a mesma glandula que tambem socorre 0 organismo, livrando-o

da -0 depressiva do 5TH. Para tanto, despeja urn outro hormonio,
este de a~ao antagonica 0 adrenocorticotrofico ou ACIH que,
conforme 0 nome indica, vai instigar 0 cortex das glandulas supra
renais a produzirem 0 hormonio estimulante chamado cortisona. Esta
e que faz 0 doente reanimar-se e desaparecerem os sintomas.

Importantissimo e saber' que nao sao apenas os germes invasores
os Unicos estressores, isto e, os Unicos estimulos que promovem a pre
sen~ do STH. A medicina descobriu que as emo¢es como 0 6dio
e 0 terror geram urn quadro clinico igual ao das infec¢es, pois tam
bem incitam a pituitana a fabricar este hormonio. Em compensa~ao,

as em~esmais elevadas como 0 amor, como tambem os bons pensa
mentos, atuam no sentido de produ~ao do ACIlI, isto e, em proveito
do bem-estar organico.

3. A tireoide. Com a aparencia de sela de montaria, enca-
rapitada sobre a traqueia, fabrica por dia 1/10 de mililitro de tiro
xina, sempre obedecendo as ordens emitidas pela pituitaria, a custa
de jatos de tirotro/ina.

£ a tiroxina urn dos hormonios mais importantes. Basta dizer
que, se for administrada em pequena quantidade a um individuo obtu
so, Jerdo, mofino e deprimido, pode transforma-Io em urn outro ser
humane, nQrmalmente inteligente, vibratil, produtivo e bem disposto.
Uma crian~a, que ao nascer nlio conte com tire6ide normalmente ativa,
configura 0 que se chama urn cretino e esta destinada a uma vida
incapaz e infausta. Caquexia (1), fadiga, baixa temperatura, palidez,
abatimento, apatia, incha~ao, escasso desenvolvimento intelectual e
fisico. resulta da insuficiencia tireoidiana. Os individuos hipertire6i
deus, par seu tumo, sao pantagruelicos, aflitos, tensos, suam demasia
damente e sujeitos a arritmia clirdiaca. Vivem e agem como se 0

acelerador de seu ritmo psicobiol6gico estivesse sendo cOlllprimidoao
maximo. Sao "disparados". Vivem a "todo 0 vapor".

(1) Bltac10 de c1e111lutl1cf,o profunda.
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Gtandulas paratire6ides. Sao pequenos corpos sobre a tire6ide
e tern sob controle 0 metaboJismo do calcio e do f6sforo. Insuficientes
ou pregui~osas, podem causar raquitismo, calvfcie, caries dentarias,
fragilidade 6ssea, magreza, desmineraliza~ao .e mesmo tetania.

4. 0 timo. Localizada a altura do cora~ao, e a gland
caracteristica da infancia, presidindo a matura~ao e 0 crescimento
estatura e peso, agindo para tanto em conjuga~ao com a pituita
e a tire6ide. Seu hormonio trabalha em oposi~ao aos hormonios
sexuais, ~,le na inffmcia convern sejam submetidos a contrale. Con
clufda a matura~ao fisiol6gica sexual, tendo cumprido, portanto, sen
papel, a timo regride, sem no entanto desaparecer totalmente.

5. 0 pancreas. Localizado no abdomen e unido ao duodeno.
lan~ seus hormonios a dois diferentes destinos: urn vai para os intes
tinos; outro, para a circula~ao. Este, a insulina, regula 0 teor de a~ucar

no sangue. A insuficiencia do pancreas causa diabetes, a caquexia, a
atonia do sistema nervoso parassimpatico (1).

6. Supra-renais ou ad-renais. Com a aparencia de chapen-
zinho de tres bicos, montadas sobre os rins, recebem por minuto
uma quantidade de sangue equivalente ao sextuplo de seu peso, 0

que pode indicar sua assombrosa importancia. Sao indispensaveis a
vida. Moree em 24 horas urn sujeito do qual tenhaD1 sido removidas.
Sao formadas por urna por~ao central, a medula; e urn extema, 0

c6rtex. Cada uma com atribui¢es especfficas.
a) 0 c6rtex fabrica seus hormonios mediante a a~ao do

ACfH, verdadeira "ordem quimica" oriunda da pituitaria. Sao nada
menos de 28 diferentes hormonios, entre eles alguns sexuais e a tros
como a cortisona, hidrocortisona e "met" cortina, amplamente utili
zadas pela medicina modema na cura de centenas de enfermidades.

b) A medula produz a adrenalina e a norepinefrina, atendendo
ao comando direto do sistema nervoso e nao da pituitaria. :£ nas si
tua~es em que 0 organismo se prepara para lutar au fugir que tais
hormonios sao lan~ados no sangue produzindo uma revolu~ao com
pleta: 0 cora~ao acelera; 0 tempo de coagula~ao diminui (parle haver
derramamento de sangue na luta); 0 teor de a~ucar aumenta, para
fomecer energia que vai ser necessaria.

Nao e raro que, num combate, urn soldado, gravemente ferido.
transporte sabre seus ombros 0 corpo inerte de um companheiro para.
depois de te-Io salvo, desfalecer. l:. a energia miraculosa propiciada
pelos hormonios da medula supra-renal que 0 ajuda a realizar a
proeza.

(1) x...tdio. 1JIjrc1&. deblUdade d~ 1mpw- PS.
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7. A.s gonadas ou gk2ndulas sexuais. No homem sao os
testiculos. Na mulher, os ovarios. Alem da espermatogenese, no he
mem. e da ovula~ao, na mulher, estas glandulas produzem poderosos
hormOnios: os testiculos, a testosterona, e os ovarios, 0 estrogenio.
Introduzem ambos altera¢es profundas no corpo e na vida mental.
Com~ a. ser produzidas aproximadamente dos doze anos em diante,
constituindo entao aquela crise psicossomatica conhecida como puber
dade. Os caraeteres seJtuais secundlirios despontam: a voz se define;
os pelos pubianos nascem; as formas caracteristicas do corpo feminino
ou masculino se afirmam. .. Concomitantemente, profundas transfor
ma~es no comportamento, na mentalidade, no carater, criam proble
mas de ajustamento em casa e na escola. A crise pubertliria e a
veemente matura~ao das gonadas.

Outra fase dramatica na existencia humana ocorre quando elas
com~ a declinar. f: 0 climaterio. Ante-sala da senectude. Per
turba-se a vida psiquica de maneira profunda, a medida que os sinais
de scnilidade fisica se vao acentuando. 0 desanimo, ao lado da insta
bilidade .emocional, as rugas e as canseiras entristecem os dias dos
velhos, que passam aver 0 Mundo atraves das vidra~as frias de olhos
sem vida. Siio as gonadas que ja se recusam a produzir hormonios.
Ve1hi<:e e pobreza hormonal sao sinonimos. E assim considerando e
que, nos metodos de rejuvenescimento, a aplica~ao de hormonios se
xuais tern relevante papel.

B) A.s disfunfoes end6crinas

No organismo sadio, as' glandulas trabalham em harmonioso en
tendimento, como cantores de um orfeao. Nenhum quer cantar mais
forte do que os demais, nem sai da partitura. Nenhum hormonio falta
ou sabra. Nenhuma das glandulas se recusa a produzir. Nenhuma
exorbita e quer fazer demais.

•

Ao contrano, uma ou outra que trabalhe insuficientemente, isto
e, em regime de hipofun~ao ou dispare, em regime de hiperfun~ao,

introduz a desordem, a enfermidade e 0 caos.
Profundas modifica¢es no corpo, no comportamento e na perso

nalidade se seguem tanto a hiperatividade como a hipoatividade de
uma 56 das gIandulas end6crinas. Ao descrevermos 0 papel fisiol6gico
de carla uma delas, deixamos 0 leitor em condi¢es de mais ou menos
avaliar as conseqiiencias fisiol6gicas decorrentes das disfun~6es end6
crinas. No quadro seguinte, que adaptamos de A. Blay (op. cit.),
podemos ver as repercussaes psicol6gicas.
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lrreflexao. Inconstiincia. Apatia, Lentidio nos procea--
Tireoide Impulsividade. Inquietude.

, • InteligenciaS08 p8JqmCOl.
Fantasia muito viva. Inso- retardada. Depresslo. Lin-

•

deficiente. Soo-• nla. guagem
I' .encla.

•
• -'-

Astenia (debilidade 4 Tendenciaorga- aos espasmos e
nica). Anorexia (inapeten-

,
alucina~

• •as sensor&alS.
Paratire6ides cia). Lentidao,

, • Agre$sividade. Fobia. (ter.pSlqulca
(pregui~a mental). • rores)• Opressao. Medoa,

solid.io. Sensa~Oea esquiai-
tas..Exterior tranqiiilo. frio.
paclente.

• -- - --
Emotividade

,
excesslva.

Abulia (percla de vontade).
Timo Timidez. Grande • • Apatia. Debilidade mental.I magma·

~ . Fator pre-c;ao evocahva.
disponente a perversao mo-
raI e sexual.

--
Pancreas 'Emotividade. Avidez. De· Deprnaio do tono pslquico.. ' .

Excitabilidade. Irascib'ili-sejOS vmgahvos.
dade.

••

, lrascibilidade. Agressivida- Submissio. ApoucameDto.
de. Esp\rito belicoso. Res· Hipereatesia (acentW\da sen·

Supra-renais sentimento. Inadap tabili. sibilidade a dor). Pel'8eve-
dade. Exalta~io tempera- ran~. serio. mas dominado
mental. pela • depresslo.tnsteza e

Neurastcnia.
_.-.- --

Exagerados sentimentos aI- Timidez. Depressao. Apatia.
• • altemados Pouco rendimento qualita-trUJshcos com

Sexuais (gonadas) • • Vontade forte.
. .... .

le-egolshcas. hvo nas artes. ClenCla e
Tendencia n posse e ao do- has. Puerilidade afehva.
mlnio. Otimismo. expansio
e inic;ati,·a.

55



C) Hatha Yoga e gLanduLas

Milenios antes que a ciencia ocidental pressentisse a influencia
da!' glandulas sobrea unidade psicossomatica, os mestres yogues ja
descreviam os chakras, que pelo menos topologicamente correspondem
as principais delas e cujo· poder e, senao maior, pelo menos igual.
Com tecnicas especiais, desde entao, cultivam, estimulam ou contro
lam tais "centros de forc;a" para assim atingirem objetivos fisiopsico
16gicos e espirituais.

A medicina ocidental conceitua (,:omo uma das rnais surpreendcn
tes descobertas nos ultimos tempos 0 tratamento a base de hormO
nios sinteticos, isto e, obtidos -em laboratorios. Cortisona, adrenalina,
tiroxina e alguns outros tern sido aplicados em enfermos por insu
ficiencia (hipoatividade) e praticaram milagrosas curas. Da mesma
forma, infelizmente, tambern chegaram a produzir resultados alarman
res e pemiciosos. Os novos progressos terapeuticos tendem a sanar
as conseqiiencias perigosas, mas elas ainda existem. Sao muitas as
pessoas que hoje vivem sob 0 dominio de cortisona comprada em
flimlacias, porque 0 abenc;oado laboratoriozinho, que sao as suas
supra-renais insuficientes, nao contrabalanc;a os efeitos gerados' pelas
tensees que lhes envoivern a vida atribulada de "homemmodemo".

A terapeutica, que 0 Yoga propicia, e excelente. Nao so pela
eficacia, como pela sua condi<;ao de ser natural, menos sujeita par
tanto a erros de dosagem e intensidade. A hiperatividadc glandular e
Ha, enquanto a hipoatividade e Tha. A saude a horizontabilidade
dos brac;os da balanc;a e Hatha.

A atitude mental. 0 rdaxamento yogue, as posturas (asanas) ,
a respiraC;ao, cnfim todas as tecnicas descritas neste livro interferem
nao so sobre 0 sistema endocrino diretamente, mas indiretamente tam-
bem por via do sistema vago-simpatico. -

PRANA E CORPO SUTIL.

A) 0 prana

o universo e resultante da conjugaC;ao da Consciencia Suprema
e do Prima. Diriamos Shiva e Sahakti ou Purusha e Prakriti, em ter
mos hinduistas. Diriamos Tao e Ki, em termos de filosofia chinesa.
o prana ou prakriti serve de veiculo a Consciencia. Por sua vez,
prana e base e origem de todas as formas de energia como tambem
de materia, pois materia, a ciencia 0 afirrna, nao passa de energia
condensada. :E: a este conceito mais ample de prana que se refere
a vetu!>ta escritura "Satapatha Brahmana" ao dizer: "prana e 0 corpo
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do Ser (Consciencia)". Este prana universal manifesta- e, individuali·
zado, em todo ser (an:mado ou inanimado), inclusive no ser huma
no. Ele permeia, envolve, 1111tre e cOl1trola nao somente nosso corpo,
mas nossa mente, estruturando-os, dinamizando--os, jazendo-os viver.
Quando tal energia abandona 0 corpo, este moree. Quando escas
seia, se enfraquece. Quando se desarmoniza, cria-lhe a doen~a. Tem
varios nomes: jor~a vital; bio-energia; elan vital; Juuito divino; vayu;
mag11eti5mo Gn.'mal (na linguagem de Mesmer); energia 6dica (Da
de Raichenbach); pneuma (para os gregos); ellergia biopltismica
(para os cientistas contemporaneos). Antes que Jehovah insuflasse,
nas narinas de Adao, 0 "halito da vida", ele era apenas uma inerte
estatua de barro. S6 depois disto, come~ou a viver. 05 velhos yoguis
sabiam de tudo isto, e sempre 0 ensinaram; mas as pcssoas, que s6
acreditam nas evidencias cientificas, vacilavam em dar-Ihes credito.
Queriam "ver" 0 prana. E 0 viram, atraves das chamadas kirliogra
fias. Que vern a ser isto? Veremos.

Em 1935. Dr. Harold Burr, na Universidade de Yale, estabele
ceu que todo ser vivo e circundado por uma aura energetica, que ele
denominou "campo eletromagnetico", 0 qual controla a forma, 0 de
senvolvimento e a decadencia de celulas, tecidos e 6rgaos. Naquela
mesma Univecsidade, ficou evidenciada a inter-rela~ao de tal campo
com a mente. Isto ja e prana, sendo redescoberto pelos !aborat6rios.
o fato entretanto mais importante ocorreu na Russia ha cerea de
trinta anos, quando 0 casal Kirlian conseguiu impr ssionar urn fiIme
fotografico com as radia~6es energeticas emifdas por pequenos obje
tos e seres vivos. Era como que a "fotografia" das emana~oes prani
cas. Os cientistas con tataram que nao se tratava de rrenhuma das
conhecidas formas de energia (eletrica, luminosa, caI6rica, ... ). Ti
veram de batiza-la. Denominaram-na energia bioptaJ'nlica. A partir
dai, em todo 0 mundo, a pesquisa foi se desenvolvendo a base de
oeservar as kirliografias. E, 0 rnais importante, comprovando, evi
denciando, confirmando todas as antigas informa~6es dadas pelos
rishis, os mestres yoguis. 0 que os apardhos mostraram, a iDtui~o

deles ja sabia. Foi born. Ja nao ha mais lugar para contesta~oes ou
suspeitas.
. 0 prallil, semelhantemente a eletricidade: a) se polariza: Ha,
positivo; ThO', negativo; b) pode sec acumulado, transjormado ~. con
duzido. Asanas e prana~;amas servem 'para nele atuar, e e exatainente
por isto que a Hatha Yoga apresenta resultados e efeitos terapeuticos
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que a simples compreensiio anatomofisiol6gica (sistemas nervoso e
end6crino, circula~iio sangillnea, ..... ) e incapaz de explicar.

B) Carpo sutil ou pranico
As pesquisas' sobre a bioluminescencia (efeito Kirlian) consta

taram serem verdadeiros os ensin~mentos do Yoga sobre 0 prana
namayakosha (corpo feito de prana). Este organismo energetico,
que permeio, alimenta, organiza, comanda e vivifica o' corpo fisico
(annamayako,sha), e agora chamado pela cicncia de corpo bioplas-

•mico. };; <? corpo vital dos teosofistas. Vive em permanente comercio
e intera~iio com 0 "campo energetico universal" (prana cosmico) ,
do qual faz parte, dele assimilando maior ou menor quantidade de
energia, que se vai acumular em seus centros de for~a (chakrar). };;
profundamente influenciado pelos estados mentais (pensamentos e
emo~oes) e reflete tudo sobre 0 organismo fisico. };; especialmente
pela respira~ao que nosso corpo pranico ou bioplasmico capta 0 prd
na c6smico, para carregar suas baterias (chakras) e faze-Io circular
pelos condutos (naddis). Cada vez que inspiramos absorvemos prcina,
cada vez que expiramos 0 distribufmos pelos varios 6rgaos do ~orpo

sutil, atraves de condutores especiais, chamados nadis, de certa forma
uma especie de nervos pranicos. .

A circula~iio do prana se' faz .assim: pela narina direita, terminal
do naili pingala penetra a corrente positiva Ha. Depois de dina
mizar e alimentar os chakras (verdadeiros acumuladores e transfor
madores de energia). sai pela narina esquerda onde termina 0 nadi
ida. A corrente negativa faz exatamente·o oposto: entra pela narina
esquerda e sai pela direita. .

Ambos os nadis ida e pingala ,que come~am urn em cada
narina, vao-se fundir no chakra muladhara ou chakra raiz, localizado
na base da coluna vertebral e onde reside uma energia potentissima
chamada kundalini. No homem normal kundalini dorme sono hiber
nal, esta portanto. inativo. };; no entanto uma potencialidade comum
a todos os seres humanos. Raros sao os que despertaram kundalini.
Esses sao autenticqs super-homens, portadores de podere psiquicos
e espirituais. Kundalini, que pode ser despertado ate involuntaria
mente (rarissimas vezes), e born que permane~a latente no homem
vulgar sem condi~oes morais para usar sua extraordinaria energia.
£ flicU de compreender-se 0 que acaba de ser dito, aluz da atuaJ con
juntura internacional. em que os povos apreensivos tentam, por todas
as formas, canalizar a energia nuclear .para os fins pacificos, 0 que
desgra!iadamente esui parecendo dificil, visto 0 baixo grau de evolu~iio
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espiritual da humanidade. Kundalini e uma especie de energia nuclear
dorniciliada no muladhara.

Partindo do chakra raiz, os dois nadis se cruzam quatro vezes
sobre 0 terceiro nadi, 0 central e 0 mais importante, chamado sushum
na, que tern para correspondente anatornico a medula espinhal, dentro
do canal raquidiano. I:: notavel como a figura formada pelos nodis ida
e pingala a se cruzarem sobre a sushumna se parece com 0 caduceu
de Mercurio, simbolo universal da medicina e da luz da ciencia. Clari
\ idencia e poderes sobrenaturais, de fato, resultarn para aqueles em
que kundalini despertado deixa gloriosamente seu' ninho muladhara
- e sobe pela via que the e reservada, 0 nadi sushumna, iluminando
os outros chakras tambern dispostos na linha deste nodi central, ate
alcan~ar 0 ultimo chakra. 0 que so acontece em estligios mais avan
<;ados do Yoga, pouco acessiveis ao comum dos homens.

Ha no corpo sutil grande numero de nadis, no entanto, os prin
cipais sao ostres ja citados. Igualmente numerosos sao os chakras, dos
quais somente sete merecem aten<;ao. Situado ao longo da linha cen
tral do corpo, distribuem-se de tal maneira que vern a corresponder
as principais gHindulas de secre<;ao interna e aos roais importantes
plexos nervosos do sistema. vago-simpatico e, no corpo pranico, os
chakras ou rodas desempenham fun<;oes altamente relevantes. Alimen
tados pelo prana, que e absorvido pela respira<;ao, funcionam como
acumuladores e transformadores deste prana, que depois se encarre
gam de distribuir a todo 0 corpo, alimentando assim a chama da vida.

Do mais rico suprimento de prana e do exato funcionamento dos
chakras depende a saude, a di posi<;ao para a vida, 0 entusiasmo, a
capacidade de tr.abalho, a re i tencia it fadiga, a for<;a fisica, nervosa,
psiquica e espiritual. Chama-se trabalhar as chakras del>envolve-Ios
a ponto de cumprirem as fun<;oes espirituais, e parapsicologicas e fisio
16gicas a seu cargo. A medida que 0 praticante vai conseguindo des
pertar seus chakras. podcres paranormais come<;am tambem a se mani
festar, causando-lhe surpresa, autoconfian<;a e natural satisfa<;ao.

Conhe<;amos essas rodas, ou lotus, ou centros de forra.

C) Os chakras

1 . 0 primeiro, onde ida e pingala se unem, e 0 muladhara
ou chakra raiz. localizado na base da coluna vertebral, entre 0 anus
e os orgiios sexuais. I:: onde se acha concentrado 0 fogo serpentino
ou kundalin;' Correspondendo ao plexo coccigeo, em condi~es nor
mais, comanda a reprodu<;ao. Amplamente desenvolvido, promove 0

discernimento espiritual.
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2. Svadhishtana chakra, um pouco acima do muladhara, con-
trola 0 impulso er6tico assim como as fun~s de desintoxic~ao do
organismo. Plenamente desenvolvido, modifica profundamente a per
sonalidade,enriquecendo-a.

3 . Manipura chakra, a altura do umbigo, rege a vida vege-
tativa, por intermedio do sistema vago-simpatico. Sabendo que tam
bem controla a respirar;ao, desnecessano e dizer que importante papel
desempenha na Hatha Yoga. Desenvolvido, cria 0 desejo da reali
zar;ao espiritual.

4. A nahata chakra, ao nivel do corar;ao, rege os sistemas
circulat6rio. sangilineo e pranico. Desperta, quando desenvolvido, 0

arnor universal.

5. Vishudha chakra, correspondendo a garganta, segundo
Kerneiz, suas fun¢es sao subconscientes, regendo algumas glAndulas
end6crinas, interfere tambem na audir;ao e na emissao da voz. Inspi
ra~ao e expressao criadora resultam de seu pleno desenvolvimento.

- -' - .

,

~HA.'X'A.------,' -- ::--

•

::M:Ut..AD~ --I-+-_ -"'<""'---'

FlG. 6 - 0 pranamayaJcosha (corpo pranico). vendo-se os nerves su
t1a (nadltts) e os centros energetlcos (chakras) .
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6. Ajna chakra acha-se exatamente no espa~ entre as so-
brancelhas, na raiz do nariz. A quase unanimidade do livr 0 die
como contrapartida pra.nica do hip6fise. Especialmetitc ligado a vida
intelectual e a visao, e chamado tambem de terceiro.olho, por ser 0

6rgao prdnico da clarividencia e intuiliao mistica. E sobre ele que
geraimente incidem os exercicios de concentraliao. Em seu desen
volvimento total, da a autoconsciencia integral. Coincide sobre 0 ponto
de encontro dos nadis ida e pingala, chamado triveni, importantissimo

•para 0 yogum.

7. Sahasrara chakra, ° lOtus de mil petalas, esta localizado
ao alto da cabelia, correspondendo. a glandula pineal, a mais miste
riosa de todo 0 sistema end6crino. E a morada do Deus Shiva. No
homem vulgar praticamente inativo, somente nos yoguis que se liber
taram e iluminaram, este chakra esta desperto. Isto se da quando
kundalini, ascendendo atraves de sushumna, vai desabrochando os
lotus (chakras) ate a ele chegar. Ai, entao, 0 yoguin atinge seu fim.
Tera regressado. Esta unijicado. Novamente ligado, gozando a bem
aventuranlia do divino-laT. Os raros seres que tern atingido esta ven
tura suprema sao geralrnente representados por figuras de cuja ca~
se irradia luz brilhante. As efigies de Sidharta Gautama apre entam
uma saliencia no alto da cabelia, indicando sua condiliao de BudD,
que quer dizer lluminado, aquele que realizou a uniQo, aquele que
despertou 0 chakra sahasrara.

A ativaliao dos vcirios chakras, com todas as impo. tes couse
qiiencias e pirituais, f iol6gicas e psiquicas, constitui a preocup~o

central da Hatha Yoga e esta reservada como premio ao que persiste
no esfor~o.
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PRANAYAMA

RESPIRACAO

A ciencia ocidental considera a respira~ao tao-somente feno
menD fisioI6gico, merce do qual 0 organismo utiliza 0 oxigenio do ar
a fim de com ele efetuar as transforma~oes quimicas neccss3.rias para
que 0 sangue possa distribuir "nutri~ao" a tOOas as celulas. Parar de
respirar e 0 mesmo que morrer.

Para a ciencia Y ogui a respira~ao, no entanto, e muito mais do
que um fato fisioI6gico. f: tambem psicologico e pranico.· Em virtude
de fazer parte dos tres pIanos fisiologico, psiquico e prarnco ,
a respira~ao e urn dos atos mais importantes de nossa vida. f: por
seu intermooio que Iogramos acesso a tOOos eles. Por outro Iado, e
ela 0 6nico processo fisiologico duplamente voluntario e involunwio.
Se quisermos, podemos acelerar, retardar, plJ.rar e recome~ar 0 ritmo
respirat6rio. f:-nos possivel faze-Ia mais profunda ou superficial. No
entanto, quase todo 0 tempo, dela nos esquecemos inteiramente, dei
xando-a por conta da vida veget,\tiva. Gra~as a isto, a respira~ao e
tambem a porta atraves da qual poderemos um dia, a custa Qe apren
dizado, invadir 0 reino proibido do sistema vago-simpatico. f: princi
palmente gra~as a ela que 0 yoguin avan~ado consegue manobrar
fenomenos fisiologicos ate entao refrarnrios a qualquer gerencia.

A psicanalise pas as claras a existencia de um eu profundo, uma
personalidade inconsciente, que estruturada com impulso e tenden
cias instintivas, procura manifestar-se, pressionando, la do nivel des
conhecido e misterioso de cada um de nos. Vma outra personalidade,
que meridianamente cada um se reconhece ser, e estruturada a base
de comportamentos aprendidos e socializados. ~ta dicotomia alimenta
um estado de tensao permanente. Pois 0 eu consciente, vigilante, teme
e sufoca a livre expressao do eu pro/undo. Este, na interpreta~ao de

62



Freud, feio, erotica e anti-social, e alimentado pelas freqiientes re
press6es a que 0 eu consciente 0 submete. Do eu profundo 0 que po
demos dizer e que ele e desconhecido e rebelde ao controle, mas nao
podemos concordar que seja apenas sujeira e negrume. Podemos dizer,
isto sim, que as energias que consigo guarda, e que, '0 homem vul
gar, sao desco"nhecidas pelo eu consciente, tern side apenas temidas
e recalcadas. Submetidas, mas nao vencidas, permanecem, no entanto,
criando conflitos e, como l;lma mola comprida, sao perigosamente ca
pazes de veneer 0 contrale e soltar-se, muitas vezes, desastrosamente.

Visando a unifica\(ao da personalidade, por meio de auto-analise
e da psicamilise, tentativas sao feitas no sentido de urn "tratado de paz
e mutua colabora\(ao" entre estes dois partidos que dividem 0 "reino
interno" do homem. A respira\(a~ e urn meio certo de obter essa unifi
cariio ou Yoga.

Ha ern cada hornem duplo ritmo respiratorio. Urn ligado a vida
de rela\(ao ou conscienie e 0 outro a atividade inconsciente e vege
tativa. A primeira, que todos conhecern, e superficial, e a outra, pro
funda. Aquela se liga as atividades conscientes, caracteristica9 do eu
superficial e consciente, e esta e propria dos mecanismos inconscien
tes e involuntarios, ligada p<>rtanto ao eu profundo. A integra~ao que
se atinge no plano respiratorio"e estendida ao plano p iquico, merce
da integra~ao dos dois sistemas nervosos: cerebrospinal e simpatico.
Consegue-se isto com a pratica da respira~ao integral, que, com~ando
como respira\(ao superficial, se vai progressivamente aprofuDdando
ate a meta final. Desde ja, porem, Dao se deve entender como respi
ra~ao profunda apenas 0 inspirar sob grande esfor~o com 0 fun de
encher ao maximo 0 pulmao.

A) Aspecto pSlquico da respirariio

Para melbor evidenciar a natureza psiquica da respira~ao, b~ta

considerar as altera~es ritmicas funcionais que concomitantemente
ocorrem com as altera~oes p iquicas. Na inquietude mental e emo
cional observa-se a reSpira\(80 acelerada. Torna-se lenta nos estados
ern que nos acharnos fisica, mental e emocionalrnente tranqiiilos. Se
nos envolve um conflito entre duas tendencias ou desejos antagonicos,
ela se faz irregular ou arritmica. Se, no entanto, nos encontrarmos inte
grados, livres de contradi~Oes psiquicas, respiramos compassadamente.

Reciprocameote, quando, pelos exercicios respirat6rios, volunta
riamente controlamos a respira~ao, tomando-a leota, induzimo-nos
nece ariamente atranqiillidade emocional e mental. Ritmando-a, esta-
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bclecernos a paz entre a mente, a vontade e os impulsos antes contra
dit6rios e opostos.

B) A respirafiio como fenomeno pranico

Ao tratarmos do corpo pranico chegarnos a ver a respira~ao co
mo 0 meio de que ele se serve a fim de suprir-se de energia pranica
Cremos ja ter dito 0 suficiente. Vimos ja a importancia da respira~iio

como fenomeno polarizado, absorvendo a energia positiva Ha 
e a negativa Tha. Energias estas que viio vivificar os chakras e
circular pelos vclrios nadis.

Pelo exposto, torna-se claro que, controlando voluntariamente a
respira~ao, ritrnando-a, aprofundando-a, dirigindo-a, polarizando-a, 0

homem vai obtendo acessos a seus diferentes niveis psiquico, fisio
16gico, pranico, podendo entiio integra-los em seu proveito.

C) As fases da respirafiio

A respira~ao yogui se faz segundo tres fases: puraka, ou inspi
r~o; kumbhaka, ou reten~iio; rechaka, ou expira~ao. Conforme sa
bemos, quando inspiramos apenas pela narina esquerda, terminal do
nadi id, ahsorvemos prana negativo (Tha) e quando 0 puraka se faz
pela narina direita. onde termina 0 nadi pingala, incorporamos prtina
positivo (Ha) .

PRANAYAMA E SUA IMPORTANCIA
•

Etimologicamente, a palavra sanscrita pranayama significa domi
nio sobre 0 prana. A maioria dos autores conceitua como a suspen
sao voluntaria do alento, isto e, do prana, e e 0 objetivo comum que
todos eles apontam para os varios exercicios respirat6rios, consti
tuindo 0 "abre-te sesamo" para a transcendencia e liberta~ao. 0 vene
ravel, SwamiVivekananda, em"Filosofia Yoga" (Editorial Kier, Bue
nos Aires), narra uma parabola, ilustrando a importancia do pranaya
rna. Ei-Ia: "Conta-se que 0 ministro de um grande rei caiu em des
gra~a. Como conseqiiencia, 0 rei mandou encemi-Io na cllspide de
mui elevada torre. Assim se fez, e 0 ministro foi relegado a ali con
sumir-se. Ele contava, porem, com uma fiel esposa, que a noite foi
a torre e, chamando 0 marido, perguntou-lhe que poderia fazer para
facilitar-lhe a fuga. Respondeu-lhe que na noite seguintevoitasse tra
zendo uma corda grossa, urn forte barbante, urn carretel de fio de
canhamo e um outro de fio de sed~ um besouro e urn pouco de mel.
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Muito admirada, a boa esposa obedeceu e lh trouxe os objetos pedi
dos. EnUio 0 marido Ihe disse que atasse a extremidade do fio de
scda ao corpo do besouro, que the untasse os chifres com uma gOla
de mel e que 0 colocasse sobre a parede da torre, deixando-o em
liberdade e com a caber;a voltada para 0 alto. Assim ela fez e 0

besouro principiou sua viagem...entindo 0 cheiro de mel diante de si,
trepou lentamente, com a esperanr;a de aicanr;a-Io, ate que chegou ao
cume da torre. Apoderando-se enHio do besouro, encontrou-se 0 mi
nistro na posse de urn dos extremos do fio de seda. Nesta situa9ao,
disse a esposa que unisse no outro extremo 0 fio de. canhamo e, depois
que este foi puxado, repetiu 0 processo com 0 barbante e fina1mente
com a corda. 0 restante foi facH: 0 ministro conseguiu sair da torre
por meio da corda, evadindo-se. Em nossos corpos, continua 0 amado
~ ogui Vivekananda, 0 alento vital e 0 fio de seda e, aprendendo a do
mina-Io, apaderamo-nos do fio de caJ;lhamo das correntes nervosas,
dcstas fazemos outro tanto com 0 forte barbante de nossos pensa
mentos e finalmente apoderamo-nos da corda do prana, com a qual
logramos a libertal;ao".

A BOA RESPlRA('AO DEVE SER NASAL

Dos mamiferos, 0 homem e 0 unico que, por causas patol6gicas
ou deploraveis maus habitos, as vezes respira pela boca. Respira9ao
errada. 0 nariz nao foi fcito para compor urn elegante perfil. Deus 0

pas no meio da nossa face para com ele realizarmos sadiamente esta.. ",. ,.
cOisa Importantisslma que e resprrar.

Os inconvenientcs da reSpira9ao bucal sao de dupla natureza:
fi icos e pranicos.

Os de ordem flsica comel;am com a insuficiente alimenta~ao de
ar nos pulmoes. Os que respiram pela boca sao permanentemente
martirizados por uma asfixia parcial, alem de ser m mais sujeitos
as infecr;oes por germes do ar. 0 nariz e um filtro contra poeiras.
Gra9as a ar;ao bactericida de seu muco, livra-nos de insidiosos inva
sores. £ tambCm urn radiador natural que aquece 0 ar frio do inverno,
antes de chegar aos pulmoes.

A dificuldade de rcspirar pelo nariz comer;a quase sempre na
in fancia, e e quando, por tal motivo, se forma 0 habito de respirar
pela boca.

A ciencia des tatwas ensina que na pessoa sadia a respira~ao se
faz mais fortemente por uma narina do que por outra, variando 0
lade de duas em duas horas. Durante duas horas, a narina direita
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funciona mais fracamente do que a esquerda para, depois de duas
horas, mudar e entao e a esquerda que mais trabalha. Nao sei se a
ciencia ocidental ja se apercebeu deste fenomeno. Isto implica em
saude e harmonia com 0 cosmos. As pessoas que sofrem de nariz
entupido de urn dos lados gozam menos saude do que os que respi
ram normalmente. Por isso deveriam aprender a conservar em born
estado funcionando ambas as narinas.

Das fossas nasais, a que mais freqiientemente funciona mal e a
esquerda, por onde se faz a inspiraerao da corrente negativa Tha. "Ora,
diz Kerneiz (Comment Respirer; I:.ditions Jules Tallandier, Paris),
certos biologistas contemporaneos, como 0 Doutor Thijenski, consi
deram precisamente como uma das causas e igualmente urn dos prin
cipais sintomas do envelhecimento a insuficiencia de ionizaerao nega
tiva nos fenomenos humanos."

Agora que expusemos os onus de uma respiraerao defeituosa, es
tamos na obrigaerao de indicar tecnicas yogues que a possam corrigir
e curar.

A) Como corrigir a respira~iio deficiente

Como os exercicios de pranayama sao quase todos executados
usando somente 0 nariz, antes de iniciar urn deles e preciso ter as
fossas nasais totalmente desimpedidas.

Talvez nenhuma tecnica yogue seja necessaria quando se trata
de uma pessoa que respira pela boca devido a mau habito formado
em epoca em que, por urn qualquer defeito anatomico ou fisiologico,
teve dificuldade em respirar pelo nariz. Neste caso, so e preciso uma
boa dose de proposito de livrar-se do habito, se e que 0 obstaculo
anatomico ou fisiologico ja foi removido.

Para desobstruir uma das narinas, coloquc na axila do lado OpOS
to urn volume como 0 de urn livro, ou 0 punho fechado. Dentro
de minutos, 0 desentupimento se dei. I:. so ter urn pouquinho de pa
ciencia. Logo que obtiver 0 que deseja, desfaera a pressao, senao
vai entupir a narina do mesmo lado. Se estiver na cama, e suficiente
deitar-se sobre 0 lado desobstruido, para em poucos instantes livrar
a narina que estava-entupida. E ainda ha quem nao admita a existen-

. d d' "cla os na IS.••..

A lavagem do nariz ou vyut-krama consiste em aspirar agua
pelo nariz e cuspi-Ia pela boca. A sucerao se faz mais com a faringe
do que com as narinas. A agua deve ser fervida, com uma soluerao
de 7% de sal de cozinha (melbor 0 sal bruto) e em temperatura
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tepida. As primeiras vezes a coisa e desagradavel. Da uma dorzinha
que desaparece com poucos segundos.

Alguns exercicios de pranayama, adiante ensinados, sao outras
formas eficazes ,de limpar 0 muco das narinas e quem os pratica rea
liza outrossim urn tratamento preventivo.

Ha certas praticas indicadas por Kerneiz (op. cit.) que prefe
rimos explicar na palavra do autor. Tais tecnicas "con istem esseo
cialmente em pronunciar ou sobretudo em cantar certas sflabas de
maneira a fazer vibrar as paredes das vias respiratorias. Os sons de
vern de preferencia ser emitidos sobre uma das notas do acorde per
feito e segundo 0 registro vocal de cada urn. Nao e preciso cantar a
toda a voz, mas cantarolar".

"A sflaba mais propria a fazer vibrar a cavidade tonlcica me
diana e irem; e preciso tentar urn pouco para obter 0 justa som;
apoiando ligeiramente os dedos sobre 0 peito, deve-se sentir a vi
bra<;ao. Om (a sflaba sagrada) faz voltar a parte superior da caixa
tonicica e a base da garganta. Yum a parte superior da garganta e
alto da glote. Vam 0 alto do veu palatino e a parte posterior das
cavidades nasais. Mam a parte media do veu palatino e das· cavi
dades nasais. Sam a parte anterior do veu palatino e das cavidades
nasais. Podem-se obter v'bra<;6es urn pouco diferentes e mais acen
tuadas substituindo 0 m final por n."

"A emissao prolongada e repetida dessas silabas sobre urn sam
musical e as vibra<;6es que elas deterrninam tern por efeito purijicar as
vias respiratorias e livra-las de todo excesso de muco; exercendo al,;ao
tonificante notavel, que tende a imuniza-Ias contra todas as infecl,;Oes
menores de que se tornam sede."

Esses exercicios assim descritos por Kerneiz sao clas ificados na
categoria de mantrans. Mantram e a palavra uu som que determina
efeitos vibratorios, pSlquicos e espirituais quando devidamente emi
tidos. Sao verdadeiros mantrans os cantos gregorianos e a entOal,;30
das suras do Alcorao pelos mu<;ulmanos em prece. De certa forma, 0

efeito psicologico arrancado aos soldados pela marcialidade dos tam
bores exemplifica 0 que os orientais denominam mantrans.

o DIAFRAGMA E A RESPIRACAO DlAFRAGMATICA

No mecanismo respiratorio, 0 musculo que "Separa 0 torax do
abdomen desempenba papel relevantlssimo. Se voce se deitar de bar
riga para cima podera observar como 0 abdomen sobe e desce ao ritmo
respiratorio. Funciona 0 diafragma como uma membrana. Quando
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desce, intumescendo 0 abdomen, arrasta consigo a base do pulmao,
aumentando 0 volume interne deste, 0 que produz a suc~ao do ar.
Isto e a inspira~ao. Na expira~ao, da-se exatamente 0 contnirio; 0

diaIragma, levantando-se, comprime os pulmoes, expulsando 0 ar.
Este mecanismo, tao bonito e tao sadio, com a vida sedentaria,

desgra~adamente, vai-se perturbando, ale quase desaparecer na maio
ria das pessoas maduras. f: como se 0 diafragma morresse aos pou
quinhos. Resta no fim tao-somente a respira~ao com a parte superior
dos pulmoes. Mesmo enlre' atletas tal fate se da.· Quando querem
respirar lundo para voltar a calma, levantam os bra~os, comprimem
c intumescem de ar somente 0 ter~o superior do argao. Fazem exa
tamente 0 oposto do que 0 Yoga ensina e que e a forma ideal de
respirar. 0 atleta ocidental inspira estofando 0 peito e encolhendo
a barriga. 0 yoguin inspira projetando discretamente a barriga, pu
xando para baixo 0 diafragma, enchendo, assim, nao somente 0 apice
mas tambem e, mesmo antes, a base do pulmao, que e a zona mais
rica em alveolos, portanto a mais importante para a economia vital.

A morte do diaIragma paralisa a movimenta~ao da parede abdo
minal. Esta, por falta de exerdcios, definha, .nao podendo mais sus
tentar em seus devidos lugares as viceras, que se dilatam e caem
sob a solicital;ao da gravidade. E a velhice muito cedo chega com a
gordura que se acumula enfeando a barriga. A visceroptose, este
deslocamento das visceras, e corrigida mediante a respira<;ao .diafrag
matica que voce vai aprender daqui. a pouco. (1)

A respiral;ao ocidental nega ao organismo urn tesouro de bene
ficios decorrentes da massagem automatica e natural que a rcspira~ao

diafragmatica promove nos argaos internos e nas glandulas, a par de
que, do ponto de vista quantitativo, trabalhando apenas cern urn
ter~o do pulmao, reduz proporcionalmente a "capacidade vital".

A respira<;ao diafragmatica tern sido utilizada no tratamento de
molestias cardiacas. Ela massageia com Qrandura e naturalidade 0

cora~ao. 0 Professor Tirala, de Wiesbaden, e 0 pioneiro rieste trata
mento. No restabelecimento do Presidente Eisenhower a respira~ao

teve papel significativo.
Massagem igual a que recebe 0 coral;ao todas as visceras rece

bern. No caso dos intestinos, ela e particularmente benefica, curando
a prisao de ventre, contribuindo assim para livrar 0 organismo das
massas putrefactas.

Rejuvenescimento progressivo e outro dividendo que seguramente
se recolhe. A respir.l¢ao abdominal tambem e utilizada como elemento

(1) Ver figs. 1 e 2.
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principal em regimes de emagrecimento. Atuando diretamente nas
causas da obesidade, e 0 mais definitivo e sadio metodo de emagre
cimento.

Depois de tudo isto saber, 0 leitor pode estar ansioso pelo "mapa
da mina", isto e, a tecnica da respira~ao diafragrnatica. Vamos a ela.

Antes de qualquer outra coisa, faz-se imprescindivel restaurar os
movimentos naturais do diafragrna, perdidos em massas de gordura,
sufocados por cintur6es apertados, esmagado por visceras crescidas.
Sem este exerdcio preliminar, na111 pode ser obtido e nada deve ser
tentado.

A) Ativa~iio do diajragma .

Trata-se de exerdcio puramente mecanico. Nele ainda nao DOS

precupamos propriamente com a respira~ao. Sentado ou em pe, tendo
previamente esvaziado os pulm6es, movimente a barriga para diante
e para tras sob a a~ao do diafragma. Desde este primeiro exercicio
voce deve habituar-se a manter sua aten~ao no que esti fazendo.
Comece com urn minuto no primeiro dia e va acrescentando um nos
dias subseqtientes ate atingir cinco. Nao use de violencia, pois padenl
vir a sentir algoma dor, a qual devera passar com 0 repouso. Evite a
prcitica se 0 estomago estiver cheio. Para maior facilidade, de pe,
incline 0 tronco urn pouco para a frente, apoiando as maos nas coxas
urn pouco acima dos joelhos.

B) Limpeza do pulmiio

o pUlmao e como uma esponja que se deve embeber, Dio de
agua, como a esponja comum, mas de ar. A cada inspira~ao se eoche
de ar que depois sera lan~ado fora quando os musculos respirat6rios
se relaxem na expira~ao. Comumente, tanto a inspira~ao como a

. expira!rao oao sao fei as com todo 0 pulmao, mas apenas com urn
ter!ro, assim a esponja s6 funciona numa sua ter!ra parte. Que acon
tece com 0 restante? Uma coisa bern nociva: boa quantidade de ar
fica estagnada, sem renova~ao, sujeita portanto a deteriorar-sc e dete
riorar 0 pr6prio pulmao e, portanto, toda a saude.

Precisamos, portanto, aprender esta prcitica higienica tao pouco
conhecida e tao utH, qual seja a de expulsar do pulmao 0 ar residual
e fermentado. Aprendamos a espremer ao maximo a esponja.

Suponhamos que voce ja aprendeu a movimentar 0 diafragma.
Expulse todo 0 ar, ajude com uma pequena tosse e complete puxando
aquele musculo para cima e comprimindo a musculatura abdominal,
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o que sera conseguido com 0 encolher ao maximo 0 abdomen como
que desejando encostar 0 urnbigo as costas. 1:: prudente lembrar que
isso nao deve ser feito de estomago cheio (Foto 1).

C) Exercicio de respira~iio dia/ragmatica (E·)

Tendo readquirido a natural movimentac;ao diafragmatica, merce
de um exercicio anterior, puramente medinico, temos agora que a
isto associar 0 movimento da respirac;ao, coisa que, a primeira vista,
parece faci!, mas que nao e, devido a uns tantos desnaturados auto
matismos respirat6rios adquiridos, bem como pela interferencia per
turbadora de certos estados psicol6gicos.

Deite-se sobre as costas, em superficie dura (no assoalho forra
do), encolha as pernas, conservando os joelhos altos e juntos, mas os
pes afastados. Descanse a mao -sobre 0 abdomen, afrouxando todos
os mfuculos (Foto 2). Proceda a limpeza do pulmao. Assim, 0 abdO
men deve estar retraido ao maximo e assim 0 conserve ate que se
sinta "impulsionado" a inspirar, quando entao 0 abdomen tende a
expandir-se. Agora entao solte-o e deixe o.ar entrar. Concomitante
mente, ,0 abdo~en se eleva, arrastando 0 diafragma, que por sua vez
puxa a base do .pulmao, e dessa forma 0 ar que entrou pelas narinas
vern encher este orgao. Para a exalac;ao, novamente 0 abdomen se
abaixa. suspendendo 0 diafragma,- enquanto para fora vai 0 ar.

"Durante 0 processo, 0 abdomen e 0 unico que se movimenta,
ja que 0 peito permanece praticamente in:ioveI. Mas este movimento
do abdomen, repetimos, quando se consegue fazer corretamente 0 exer
cicio, nao e a propria pessoa (eu consciente) quem dirige e aciona.
1:: obra exclusiva do diafragma (mente instintiva), 0 qual 0 prati
cante deve limitar-se a seguir com aten~ao em sua natural, livre e
espontanea movimenta~ao. Em realidade, niio e a pessoa quem /az 0

exercicio respiratorio. mas ea propria vida que nele respira, limitando
se a pessoa a permitir, observar e seguir com aten~iio 0 processo na
tural de respirar que em seu interior tern lugar." (A. Blay, "Hatha
Yoga"; Editorial Iberica, SA.; Barcelona.) (0 grifo e nosso.)

Esse exercicio pode ser realizado sem restri<;6es. Qualquer pes
soa sadia ou enferma, jovern ou idosa, pode pratica-lo e na dO~'agem

que desejar. Para os melhores resultados, deve 0 praticante observar
que:

a) As narinas nao cabe puxar 0 ar. S... ha alguma solicitac;ao
do ar, esta cabe aquela area posterior ao nariz e anterior a faringe,
lugar aproximado da glandula pituitaria. 0 nariz e a entrada natural
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do ar, pois esta aparelhado para filtra~lo, purifiea-lo e aquece-Io. A
respira~ao pela boca, so em raros exercieios. Mas no exercicio pre
sente 0 nariz serve de passagem tao-someilte. A ua passagem, 0 ar
fresco estimula ~ esfria a mucosa e ao er expelido vern aquece-la.

b) A respira~ao e calmissima. Vma pessoa profunda ente ador
mecida da-nos uma iMia daquilo qu~ devemos realizar.

c) Depois de certo progresso na tecnica, as pemas podem ficar
estendidas, e nao mais flexionadas, aproximando-se daquilo que se
denomina relaxamento completo, objeto de estudos adiante feitos.

d) Sua aten~ao alerta e ininterrupta deve acompanhar a suave
e profunda ondula~ao do ventre, 0 entrar-e-sair do alento. Dizemos
alento e nao ar atmosf6rico, pois, a partir daqui, cada vez que inspi
rarmos (puraka) devemos mentalizar 0 prana, que e vida, paz, saude,
energia, alegria, enfim, tudo de que precisamos para sermos felizes.

e) Bern dissemos que a aten~ao deve acompanhar, pois 0 pra
tieante somente experimentara as sensa~oes de descanso, liberdade,
espontaneidade, leveza, alegria e paz se se abandonar a vida que nele
penetra, sem interferir voluntariamente no processo. Deve deixar que
a respira~ao, vinda do plano profundo do eu, chegue -it superficie e
se harmonize no plano consciente.

f) Esta pratica the sera proveitosa: 1) no relaxamento; 2) ao
deitar- e para dormir; 3) nos momentos de tensoes e conflitos emo
eionais; 4) quando se sentir mentalmente cansado; 5) na fase prepa
ratoria de qualquer trabalho inteleetual.

g) As pessoas que se aeham presas a cama podem e devem
praticar a respira~ao abdominal. Isto so lhes prestara be eficios.

h) 0 born exito depende da correta posi~ao do corpo, do rela
xamento e da atitude mental.

Ejeitos psicol6gicos: Tranqililiza<;:ao de crises emocionais; cor
re~ao da habitual divaga~ao mental; sensa~ao de vivencia deliciosa e
profunda. Cura insonias.

Ejeitos jisiol6gicos: Repouso geral, especialmente para os siste
mas nervosos cerebrospinal e vago-simpatico; perfeita irriga~ao san
guinea; regulariza~ao de todas as fun<;:6es vegetativas, com a mais
profunda pranifica~ao do corpo suill.

RESPIRACAO COMPLETA (Re)

Estamos agora em eondi<;:oes de aprender e praticar a respira~ao

co pleta, desde que ja aprendemos a respira<;:ao abdominal automa
tiea. Naquela deixamos que a coisa acontecesse. Agora vamos dirigir
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o processo. Se ate entao apenas trabalhava urn ter~ do pulmao, agora
vamos for~ar a a~ao de todo ele. Nesta forma de respirar, todos os
niveis da personalidade participam, desde os pIanos mais profunda
aos superficiais. Agora, voluntariamente atuando com os mUscuios
respirat6rios, 0 praticante vai fazer 0 pulmao trabalhar em sua total
capacidade, 0 que se nao deve entender como uma respiral;ao for~ada

a ponto de quase arrebentar' com a exagerada pressao interna causada
pela superventilal;ao, 0 que so tern acarretado. disrurbios nervOsos e
pulmonares. Suavidade e uma das caracteristicas rnarcantes de todo,
exercicio yogui e este nao e uma excel;ao. Posto que se conduza men-
talmente a inspir~ao, nao quer dizer que eia seja um bombeamento
desmedido de ar. Ela e mais 0 resultado de um impulso que vem do
lundo de n6s mesmos.

Normalmente, isto e, respirando somente com um terl;o do puI
mao, 0 homem nao tern a saude e a energia que teria se respirasse
com 0 orgao todo. £ isto que vamos ensinar aqui.

Aprendamos a respira~iio completa. Ela envolve a base, a parte
media e 0 apice pulmonares, segundo tres fases, precedidas pela lim
peza completa, isto e, com 0 "espremer-se" totahnente a esponja puI
monaro Terminada a limpeza, 0 abdomen deve estar recuado e a Massa
pulmonar, sem qualquer ar. £ como urn vazio que tende a ser pre
esichido.

Execu~iio. Pode ser descrita em tres fases. Na primeira, e
abdominal ou diafragmatica, portanto, quando perfeita, deve ser auto
matica, espont!nea e nela a mente e a vontade apenas figuram como
testemunhas. As duas outras, ao contrano, sao fases voluntanas, quer
dizer, mentalmente comandadas.

Deve-se praticar de pe ou sentado, com a cohina vertebral per
feitamente colocada em stias curvaturas naturais, 0 que se consegue
tnantendo 0 tronco erecto, sem constrangimento. Assim, com todo 0

•

corp<> relaxado, limpe totalmente os pulmoes. Perman~a sem ar por
alguns segundos, como que criando a necessidade de inspirar. Depois
c:omece.

£ born que evite violencias e dosagern alem da que sera prescrita.
ada fa~ sem estar bern atento para todos os movimentos. Nao desa

nime com as naturais dificuldades de come~. Siga fielmente a des
~ao do exercicio. .. e... born proveito!. ..

II!- Fase Respira~ao abdominal. Aproveite 0 impulso que
'YCm de dentro, liberte 0 abdomen que vai para a frente, deixe entrar

emente 0 ar, 0 qual acentua 0 movimento abdominal. Com isto
fi:ara cheia toda a base pulmonar. Os erros que se devem evitar. sao:
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1) oao imultaneidade entre 0 inspirar e 0 projetar 0 abdomen; 2)
for~ar demasiadamente a barriga para a (rente, julgando que as im
faz caber maior dose de ar. -0 avan~o do abdomen se faz ao mesmo
tempo 'que 'a inspira~ao e de ta e a causa (Foto 3).

2l!- Fase Respira~ao mediana. Tendo 0 ar preenchido a
base do pu11T!10, devera encher-se agora a parte media, e isso sera faci
litado com 0 alargamento das costelas da parte mediana do t6rax, num
aumento lateral do volume tonicico. :£ possivel que 0 principiante
sinta difieuldades, em virtude do est&do de atrofia em que tern seus
museulos respirat6rios, depois de tantos anos de respira~lio mesquinha.
Exercite-se colocando as maos nas eostelas e procure sentir que elas
se alargam.

3l!- Fase Respirariio subclavicular. Depois de bern alimen-
tadas de ar a base e a parte media, resta fazer 0 mesmo com 0 apice
do pulmlio, 0 que se consegue erguendo suavemente os ombros. Con
comitantemente, <> abdomen, que permaneeia avan~ado, volta a sua
posi~ao normal (Foto 4).

A expira~lio faz-se de maneira inversa, como que espremendo a
esponja pulmonar, a partir de ciIIia ate embaixo. Para isto, solte
inicialmente a presslio reinante no apice, depois na parte media e,
finalmente, pela contni~lio e su~lio abdominal, expila tod~ 0 ar,
igualzinho como faz na "limpeza dos pulmoes".

Tanto a inspira~lio como a expira~ao se processam cada UDla
como urn movimento unico e .uniforme apesar de ser triplo, como
vimos. Quando perleita, a, inspira~lio 6 uma lenta, uniforme, ininter
rupta e. harmoniosa ondula~ao que, a partir do ventre, movimenta
todo· 0 tronco. 0 mesmo se pode dizer da expira~ao.

EfeiJos fisiolOgicos. Massageando 0 cora~lio, rejuvenesc:e-o e
o estimula; evita a prislio de ventre; equilibra 0 sistema end6crino;
vitaliza 0 nervo 0; desenvolve e tonifica todo 0 aparelho respirat6rio;
melhora 0 funcionamento do estomago, vesicula, pancreas, ba!WO, rins
e figado. Melhora a qualidade do sangue pela maior elimina~ao do
gas carbOnico e absor~ao de oxigenio, beneficiando portanto 0 estado
de todos os 6rgaos e tecidos, desenvolvendo sensivelmente a resisteD
cia e a defesa organica, aumentando notavelmente a energia. Sornente
os resultados colhidos e observados em si pr6prio ind'carao ao pra
ticante os lucros que auferiu. Destes, urn interessa particularmente as
pessoas gordas: emagrecimento sem fame, sem drogas nem torturas.
Na opinHio de Yesudian, e uma garantia contra a ,tuberculose. (1)

(1) AlloJ'a que mlnba e8poa e eu, na Santa C de do IUD.
apllcando tknicu J0gW8 a enferm~ do tMax. acllmu1aln~ uma boa upedeDcta,
temoe autorldade para rec:omendar a r lra9Io completa na pnv de en
n.em.., derramee e ouU'aa doeD~" pulmonar•.

•
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Efeitos psicol6gicos. Aumenta em muito a energia psiquica.
Desenvolve autoconfian~a, autodominio e entusiasmo para viver. Pro
porciona qualidades psicol6gicas invulgares nao sO como decorrencia
das melhores fisiol6gicas, como tambem porque proporciona uma bem
maior assimila~ao de prana com mais completo aproveitamento de
suas riquissimas possibilidades. Pela tranqii~ao da mente, pela
purificac;ao dos nadis e pela ativa9ao dos chakras, e caminho para
as mais sublimes conquistas espirituais.

Atitude mental. Ao tomar a posi9ao para 0 exerclcio, esteja
convencido de que vai harmonizar-se com a Fonte de Vida, com 0

Alento C6smico, que tudo mantem. :£ um tesouro e e seu. Nao pense
como 0 homem comum que respirar e somente oxigenar 0 sangue.
:E muito mais que isto. :£ pranificar-se. Nas primeiras tentativas,
concentre-se sobre' os movimentos musculares acima descritos, mas,
logo que estes se fizerem correta e espontaneamente, concentre-se no
prana e naquilo de born que a respira9ao the oferece. Durante a inspi
ra9ao, visualize tao nitidamente quanto puder que e invadido por
multidOes de minusculas bolinhas diamantinas e luminosas que lhe
trarao beneficios mentais, psiquicos e fisiol6gicos; sinta-se como be
bendo na Fonte da Vida. Terminada a inspira9ao, conceba na imagi
na9ao que todo aquele prana se espalha pelo corpo, fixaIjlo-se em
toda a parte, viv!ficando tudo. Ao expirar, conven9a-se de que lanc;a
fora toda a impureza, toda a fraqueza, toda a causa de sofrimento e
inferioridade, aliviando-se assim do que existia de deleterio em sua
unidade psicossomatica.

Observa~6es:

a) Nas primeiras semanas, comece com tres respirac;Oes em
cada sessao, nao indo alem de duas sess6es dimas: uma ao amanhe
cer, outra ao anoitecer. Nas semanas subseqiientes, em cada sessao
acrescente uma respira9ao, ate completar. sete.

b) Em caso de ter tido uma afecc;ao pulmonar ou cardiaca,
convem consultar 0 medico. Est11 respir~ao exige maior parcela de
esfor~ muscular e envolve' 0 pulmao inteiro.

c) A inspirac;ao ou puraka deve:
•

1) ser uniforme, isto e, manter a mesma velocidade na cor
rente de ar inalado;

2) ser silenciosa e suave;
3) fazer-se mediante discreta expansao do abdomen (e um
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engano pensar que a quantidade de ar e maior se 0 dilatar ate nao
poder ILais);

4) ser completa, isto e, sem falta ou excesso de urn dedal e
ar, e terminar tranqililamente, sem arrancos.

d) expira~ao tambem se deve fazer segundo certas condi¢es:

1 ) deve ser uniforme (me ma velocidade) e sem sacudidel ;
2) sempre silenciosa, salvo em alguns exercicios espedais;
3) depender tao-somente do relaxamento do diafragma e dos

museulos respiratorios;
4) ehegar a seu tempo natural, isto e, sem que reste qualq er

quantidade de ar no interior, sem que, para isto, se recorra a esfo~
extras nem a solicita~ao de outra musculatura que nao a ja citada-

e) Neste tipo de respira~ao todo abuso e perigoso. Qualquer
exagero deve ser evitado. Os me1hores resultados sao alcan~dos pelos
que seguem 0 caminho da modera~ao, da suavidade e da corr~

atitude mental. Seja perseverante e comedido. Se notar exci 
nervosa, e sinal de que esta errando em algo. Deve entiio parar e,
enquanto relaxa, entregar-se a respira~ao abdominal.

f) Este exercicio deve ser praticado durante meses, a fim de
que venha a firmar-se urn mecanismo perfeito. Somente depois desse
estagio preparatorio podent 0 praticante iniciar a respira'tao ritmada.

•

vARIaS EXERCICIOS

A) Kumbhaka (pranayama ritmado). (PI)

Na opinHio de Theos Bernard, .kumbhaka e 0 pranayama pm
excelencia, 0 que quer dizer a suspensiio do ato de respirar, somente
praticavel por aqueles raros que tern 0 corpo perfeitamente purifi
cado. t;; ela que nos da 0 dominio sobre 0 prana, isto e, nos pOe it
disposi!rao dos inimaginaveis poderes universais. Isentos de prete 
tao altas, vamos entender kumbhaka simplesmente como urna outra
pnitica, que, nao sendo Uio poderosa, pode no entanto oferecer-nos. . , . -
mveJaveIS compensa~oes.

Re pirac;ao ritmada e 0 exercicio que se segue naturalmente ao
de puraka (inspirac;ao) ou rechaka (expira~ao) completas. Chegou a
vez de introduzirmos: a) 0 kumbhaka, ou suspensao do alento (apneia
voluntana) e b) 0 ritmo. Em outras palavras, 0 presente exercicio
consiste em ritmicamente inspirar, prender 0 ar nos pulmOes e ex
pirar, recomen~ando novo cielo.
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Sentado ou em pe, olhos fechados, depois da limpeza dos pul
moes, inicie 0 puraka (inspira~ao), contando mentalmente (urn, dois,
tres e quatro). Depois de ter os pulmoes embebidos de ar, conte, no
mesmo ritmo, ate 16, quando entao devera com~ar 0 rechalca (expi
ra~ao), que se completara quando voce tiver contado ate 8. Depois
de esvaziados os pulmoes, reinicie a inspira~ao. Resumindo: inspire,
contando ate 4; prenda 0 ar, contando ate 16, e expire contando
ate 8. Hci tambem kumbhaka com os pulmoes vazios.

Voce precisa escolher urna certa unidade de tempo para que possa
ter alguma significa~ao esta contagem 4 16 8. Melhor 00 que
tudo sera 0 ritrno de seu proprio pulso. Segurando-o com a outra
mao, sentirci que ele bate e, a cada batida, conte; urn, dois, tres ... (1)

Observaroes:

1. Nao e for~oso que seja 4-16-8. Podera ser 3-12-6, qualquer
outro ritmo, contanto que obede~a a propor~ao de 1 para puraka.
4 para kumbhaka e 2 para rechaka. Escolha 0 melhor para voce,
contanto que venha a evitar violencia, sufoca~es, sacudidelas e
fadigas. Comece com urn puraka mais curto, para ir gradativamente
aumentando. Evite, no principio, kumbhaka com pulmoes vazios.

2 . Se nao e perfeito 0 estado do cora~ao, nao convem reter a
respira~o por mais de trinta e dais segundos. f: a opiniao do auto
rizado Yesudian.

Efeito terapeutico: EquiHbrio das correntes Ha e Tha, com a
conseqiiente tranqiiiliza~ao do sistema nervoso e do ritmo cardiaco.

Efeito pSlquico: Calma e desenvolvimento da for~a de vontade.
Harmoniza~ao consigo mesmo e com 0 universo.

B) Respira~iio po/arizada (Sukha Purvak). (P2)

Tudo 0 que foi dito sobre posi~ao e ritmo e valida para 0 exer
cicio de respira~ao polarizada. Acrescenta-se agora uma altemancia,
isto e, a utiliza~ao de uma narina, enquanto a outra fica bloqueada.

Inicia-se, como sempre, com a limpeza dos pulmoes, ap6s 0 que
inspira-se com a narina esquerda, onde termina 0 nadi da. Depois
do kumbhalca, fa~a a expira~ao (rechaka) pela narina direita, ap6s 0

que inspire pela narina direita, fechando-a depois e, a seguir, esvazie
pela narina esquerda. Recom~a-se a seguir com a narina esquerda.

(1) • condtelo Indllpenabel DAo eetar exeltado. ann agltado par qualquer
eun:le1o 118leo.
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Esta respira9ao, ao mesmo tempo alternada e ritmada, e a mais
propria para estabelecer 0 equilibrio interno e com 0 meio. Nebs,
duas correntes energeticas polarizadas sao conduzidas ao mais <lese
javel grau de integra9ao.

Para fechar uma narina, deixando aberta a outra, dobre 0 dedo
indicador e 0 medio de sua mao direita. Leve a mao a altura dv
nariz e, quando quiser fechar a direita, fa9a-o com 0 polegar e, quando
quiser vedar a esquerda, use 0 anular que se acha unido com 0 mindi
nho (Foto 5).

Segundo Yesudian, este exercicio e muito poderoso e dele nao
se Aieve abusar. 1:: bastante proveitoso para 0 desenvolvimento das
facoldades mentais e, segundo 0 autor citado, na Raja Yoga tern
significativo papel, pois facilita 0 extase. Para maior eficiencia, con
serve os olhos fechados.

•

C) Kapalabhati. (P3).

Exercicios destinados a purifica9ao do corpo. Vejamos sua
, .

tecmca.
A melhor posi~ao do corpo e a pose de lotus (Foto 19), mas em

qualquer das posturas sentadas ensinadas neste livro, e mesmo em 1'6,
pode-se praticar, sendo indispensavel que a coluna fique verticalizada
e elcgante. Como sempre, comece com a limpeza completa dos pul
m6cs. Agora, relaxe 0 abdomen, permitindo que se encha de ar a
base do orgao. Sem perda de tempo, por uma a9ao conjunta da mus
culatura abdominal e do diafragma, force bruscamente 0 ar a sair.
A glote deve permanecer completamente aberta a fim de evitar-se
atrito desagradavel com a passagem violenta do ar. Novamente, com
o afrouxamento do abdomen, volta 0 ar a entrar para outra vez ser
explosivamente expulso. Como se ve, 0 exerdcio consiste, em ultima
analise, numa serie de rechakas energicas. Sem qualquer kumohaka
( reten9ao ). Nele a puraka (inspira9ao) par ticipa passiva e comple
mentarmente. Visando a maior concentra9io mental, maDtenha os
olhos fechados.

Quanto a dosagem, Blay aconselha dividi-lo em "voltas" de 11
expira~6es, ap6s as quais deve-se relaxar todo 0 aparelho respira
torio. Depois deste repouso, da-se outra "volta" com igual Diimero.
Uma sessao de principiante devera constar de tres "voltas", entre
meadas por periodos de relaxamento.

Observaroes necessarias:

]. Este exercicio e desaconselhavel para quem soire do apa
relho respirat6rio, do circulat6rio e do sistema nervoso.
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2 . A serie de rechakas deve ser nipida, mas a principio 0 pra
ticante deve preocupar-se com a aquisil;ao da tecnica, evitando via
lencias contra a pr6pria natureza.

3 . A atenl;ao deve ser focalizada no interior do nam. por onde
circulam as correptes de ar. A concentral;ao mental e melbor se os
olbos ficarem fechados.

Efeitos fisio16gicos. Limpa as mucosidades do aparelbo respi-
ratorio; tonifica-o; carrega sensivclmente 0 plexo solar com energia
vital. Tonifica a circula~ao, aquecendo 0 corpo e melborando 0 meta
bolismo. Revigora as cordas vocais.

Efeitos psico16gicos. Aumenta a capacidade de autodominio
e de concentra~ao.

Nota: Como varial;ao, pode-se fazer kapalabhati altemadamente
com uma e outra narina.

D) Ujjayi. (P4)

A melhor posi~ao para este exerdcio e a do 16tus (Foto 19).
Vale 0 que foi dito para 0 exemplo precedente. Ao fazer 0 puraka
ou inspira~ao, durante a contagem mental ate 6, tenha a glote parcial
mente fechada, .0 que provocara urn som doce, uniforme e de tom
baixo. £ melhot tentar seguir a tecnica ensinada por Edward Lange
("Yoga pour Soi", pag. 39; M.C..L.; Paris): "Durante a inspira<;ao,
o pensarnento e 0 movimento dos musculos necessarios a pronunciar
hmtg abrem a faringe sobre 0 han, enquanto que a gutural g fecha
o orificio, do esofago e bloqueia a base de vossa lingua sobre as das
amigdalas". Evite qualquer fric~ao desagradavel do ar sobre a mu
cosa nasal.

Permane~ em' kumbhaka igual tempo, fechando totalmente a
gJote, com a 'ajuda de jalandhara-bandha ou chave de queixo (Foto
6). Depois disto comece rechaka.

Desfal;a 0 jalandhara-bandha, relaxando os musculos respirat6
rios e soltando a respiral;ao, tendo a glote parcialmente fechada, mas
"formado na boca, rnerce da posil;ao dos dentes e da lingua, urn Iongo
silvo sssss. .. uniforme e de tom baixo. Use toda a musculatura do
abdomen a fim de expulsar 0 ar todo. Dura a expira~ao 0 dobro
da inspiral;aO. Novamente recorramos a descril;ao do supracitado
Lange: "Durante a expiral;ao ... a parte superior da faringe 0

cavum se relaxa. Os orificios dos sinus, esses bolsos permanentes
de infec~ao, se abrem e sao sifonados pelo ar expirado".

Fa~a a principio seis e va acrescendo urna por dia, ate dez
execu~s.
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Valem para este exercicio todas as recomcnda~6es ja feitas para
os anteriores: nada de violencias e exageros. nada de imprudencias,
principalmente por quem sofre de alguma enfermidade. Consulte seu
medico em case de duvida.

Dirija a mente para a regUio da glandula tireoide. Olhos fecha
dos facilitam a concentra~ao.

Beneficios terapeUlicos. Diminui~ao da catarreira incomoda,
m~rce da massagem nas mucosas, cujas secre~6es as eguram defesa
contra a infecc;ao. Estimulac;ao das glandulas endocrinas prcvocada
pela indu~ao de uma forte corrente Ha, sendo seu efeito mais energico
sobre -as tireoides. Aumenta 0 calor do corpo e corrige hipotensao
sanguinea. Acredita-se que defenda contra a tuberculose, que evite
disturbios digestivos, estados depressivos e resfriamentos. Devido a
sua grande ac;ao sobre a tereoide e tensao sangufnea, deve ser evitado
pelos que sofram ~e hipertireoidismo e hipertensao.

Ejeitos psiquicos. Ja que este exercicio estimula a tireoide, a
glandula rnais influente sobre 0 temperamento, sobre a inteligencia c
comportamento, sua pnitica propicia mais brilho a inteligencia, maior
vivacidade para 0 trabalho, finalmente mais brilho ao espirito.

E) Bhastrika. (P5)

Seu nome, bhastrika, em sanscrito significa fole, que bern da uma
ideia de como se processa. As melbores posic;6es pa a a pratica sao
as sentadas padnuisana ou lotus e sadJuisana (F tos 19 e 20),
podendo tambem ser feita em pe. Depois da limpeza pulmonar, faz-sc
puraka (inspira~ao) e a seguir uma explo iva rechaka (expiraC;ao),
mediante a contra~ao brusca da musculatura respiratoria. Sem de
mora, outra puraka e imediatarnente outro rechaka. E assim onze
movimentos energicos do diafragma e do abdomen com seus respec
tivos rechakas e purakas. 0 ultimo puraka e seguido de urn kunz
bhaka que leva aproximadamente doze segundos, durante os quais
mantem-se jalandhara-bandha ou chave de queixo (Foto 6). Segue
se suave rechaka final de seis segundos.

Os musculos abdominais e 0 diafragma atuam energicamente,
movimentando a base do pulmao. 0 exercfcio e muito semelhante ao
kapalabhati (pag. 77), com a diferen~a de que la apenas a expul
sao do ar e energica. Aqui tambem a inspirac;ao 0 e.

£ boa dosagem, em cada sessao, tres "voltas" de ooze movi
mentos cada.
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Como se trata de urn dos exercicios mais fortes, partanto capaz
de provocar danos no praticante imprudente e abusado, e recomen
davel que 0 evitem: a) pessoas enfermas e fracas; b) jovens de menos
de dezoito anos; e c) pessoas alem dos cinqiienta. Para os que ja
tern grande pratica, 0 limite de idade nao sera este, naturalmente.
Todo abuso e violencia deve ser evitado. Moderar;ao, suavidade, gra
~ao nunca sao demasiados. Ao menor sinal de fadiga, pare e relaxe,
fazendo a respirar;ao abdominal.

Beneficios terapeurictJs. Purifica todo 0 organismo e tern
especial ar;ao tonica sobre 0 sistema nervoso e aparelho circulatorio.

umenta 0 apetite. Atenua irritar;ao e inflamar;ao das vias respira
tonas. Moderada e corretamente usado, tern ate curado asma. Com
verdadeiro superabastecimento energetico, corrige os efeitos do frio,

ando calor a todo 0 eorpo. Os que sofrem de pes e maos frios
I crarao com a pnitiea de bhastrika.

Beneficios psicolOgicos. "Psicologicamente, bhastrika produz
urn muito notavel aprofundamento da consciencia. Aumenta a sere
nidade e 0 sangue-frio ante qualquer situar;ao e, em sumo grau,
fortalece a vontade" (Blay; op. cit.). .

F) Respiraroo de limpeza. (P6)

Em pe, os pes uns 30 em de afastamento, "Iimpe 0 pulmao" e
f~ urn puraka completo. A seguir, aperte os labios de encontro
aos dentes, deixando uma fresta estreita na boca. A seguir, com movi
mentos energicos sacudidos e curtos dos museulos respiratorios (abdo
minais, diafragma e entrecostais), force 0 ar a eseapar atraves da
fenda formada com a boca. Se os museulos nao fizerem bastante

ovimento para forr;ar a passagem do ar, 0 exercieio sera inocuo.
Beneficios terapeuticos. Na opiniao de Yesudian ataca as

toxinas que se acham no sangue, curando as molestias cronicas e
mor~do nossa imunidade. 0 ar impuro das salas mal arejadas
(cinemas, teatros, esta¢es ferroviarias) e expulso do pulmao e do

gue. Os males da eabe~a, os catarros, a gripe sao rapidamente
curados. Em epocas de epidemias este exercicio e indispensavel, pois

guarda 0 contagio. Neste caso e recomendado praticar tres sessoes
cinco "voltas" cada dia. 1:: ben~ao este exercicio no caso de enve-

namento por gas ou outro agente" (op. cit.).
Beneficios mentais. Acresce-nos a autoconfianya e, segundo

Ye udian, e urn "triunio sobre a hipocondria", IstO e, sobre a obse
nte sensar;ao de estar doentc.
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G) 0 Sopro "Ba". (p',)

B exercicio respirat6rio de finalidade especilica. Seu nome nao
se refere, como poderia parecer, a corrente energetica positiva (Ho)
e sim a maneira de expirar.

Em pe, com as pernas afastadas, ollios fechados, execute uma
inspira<;iio completa, levantando concomitantemente os bra~ esti
cados para a frente e continue elevando-os ate 0 mais alto que puder.
Mantenha urn kumbhaka de uns poucos segundos e, a seguir, ao mes
mo tempo que energicamente, abaixe 0 tronco e os bra<;os relaxados,
empurre bruscamente 0 ar pela boca, de forma a soltar uma quase
explosiva silaba ha (h aspirado, como no termo ingles "home"), n30
pelo aparelho fonador, mas pela passagem for<;ada e subita da cor
rente de ar. Repetir a inspira<;iio da mesma forma indicada, expi
rando em seguida lentamente peIo nariz. Conserve 0 pensamento
firme sobre os efeitos terapeuticos abaixo indicados.

o mesmo exerdcio pode ser feito deitado.
Deitado sobre as costas, executar 0 puraka (inspira<;iio com

pleta) simultaneamente erguendo os bra<;os esticados ate atingir 0 solo
para tnis da cabe<;a. Ap6s ligeira reten<;iio, fazer a violenta exp~
pela boca for<;ando 0 "Ha", enquanto com energia voltam os b~s
a sua posi<;iio inicial ao lade do corpo e as pernas flexionam brusca
mente ate as coxas tocarem 0 abdomen. Depois de ligeiro repouso,
iniciar uma nova inspira<;iio lenta, enquanto os bra<;os estendidos vol
tam para wis da cabe<;a e as pernas se esticam verticalmente. 0
exercicio termina com a lenta expira<;iio nasal, com as pernas e os
bra<;os retornando a seus primitivos lugares.

Beneficios fisicos. Limpando completamente as vias respira-
t6rias, refresca a circula<;iio sangiiinea. B born remMio contra resfria
dos e contra extremidades (pes e maos) frias.

Beneficios psicol6gicos. Oferece uma purifica<;iio para depois
de termos estado em ambientes s6rdidos, passionais, deprimentes, para
depois de nos termos contagiado psiquicamente em companhia de
pessoas confusas, pessimistas, viciadas, mal6volas, finalmente, indivi
duos "carregados" de impurezas astrais. Constitui-se urn "tiro e queda"
contra a depressao e 0 desanimo.

H) Respira~iio que tonifica os nervos. (P8)

De pe, pernas e pes juntos, ollios fechados, mente fume, depois
de compieta limpeza, inicie lento puraka, levando os bra~s esten-
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dido.:; para a frente, com as palmas das maos para cima, ate atingir a
linba dos ombros. Nesta altura devera ter terminado a inspira~ao e,
entao, mantendo kumbhaka (reten~ao), traga as maos com punhos
cerrados aos ombros, flexionando energica e vivamente os bra~.

Ainda mantendo a retenc;ao, devolva os bra~os a posic;ao anterior, no
entanto use de uma forc;a tal que os fa~a tremer, como se estivesse
vencendo forte resistencia. Tendo flexionado e esticado tres vezes
seguidas os bracros, expire lentamente, deixando-os simultaneamente
tombarem, enquanto 0 eorpo relaxado flexiona urn poueo para a
frente.

I) Sitkari. (9)

Sentado ou em pe, olhos feehados, depois da limpeza, fa<;a a ins
piracrao eompleta, nao pelo nariz, mas pela boca, tendo os dentes
cerrados e a lingua a eles encostada. 0 ar varre as bochechas, 0 ceu
da boca e a lingua, refrescando a mucosa e enxugando a saliva. Depois
de curto kumbhaka, proceda ao rechaka, pelo nariz. Uma "volta"
consta de cinco respirac;6es. .

Bene/icios /isioI6gicos. Concorre para melhorar a resistencia
ao calor e atenua a sensa<;ao de tpme e de sede.

E/eito psiquico. Combate a insonia.

J) Sitali. (10)

Sentado ou em pe, olhos fechados para melhor concentra<;ao
mental, feita a "Iimpeza", inspire pela boca, tendo os dentes semi
cerrados e entre eles a lingua formando uma calha; fac;a urn curto
kumbhaka e termine expirando normalmente pelas narinas. Depois de
uma "volta" de dez respira<;6es, voce se tera livrado da desagradavel
sensac;iio de garganta seca, melhorara de sua rouquidiio e ted varrido
a mucosidade das amigdalas.

L) Suryabhada-kumbhaka. (11)

Trata-se de um sukha-purvak (pag. 76) modificado em pro
veito de resultados especiais. Depois de cada inspiracrao, passe a lin
gua na fase posterior dos dentes, recolhendo a saliva que deve ser
deglutida. Segundo Langue (op. cit.) "esta deg,utic;ao mobiliza a mus
culatura da laringe e, ap6s a expira<;ao, possibilita eliminar 0 ar esto
macal". Conforme 0 mesmo autor, depois de "voltas" de seis exer-
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c1cios, a temperatura do corpo sobe sensivelmente, por isso e este
pranayama especialmente indicado para a luta contra 0 frio. 1? igual
mente eficaz contra aerofogia (flatulencia).

Contentemo-nos com a variedade de exerdcios acima ensinados,
ja que nossa finalidade nao e ainda 0 Yoga avan~ado. Alguns deles.
com finalidades especiIicas, podem ser praticados fora da sessao diaria
de Hatha Yoga. Constituem uma especie de farmacia e, como no
caso de uma farmacia, devemos tomar a serio a necessidade de usar
sabiamente aquilo de que precisamos, para que nao tomemos veneno
pensando que se trata de remectio. Atenda as recomenda~oes e jamais
se esque~a de que suavidade e a caracterlsti~a principal do Yoga.

Nao se aventure a fazer os exerdcios finais sem que tenha antes
atingido 0 completo domlnio dos primeiros.

• •
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ASANAS

ASANAS: 0 QUE SAO

Segundo a tradi~ao, foi 0 deus Shiva que, num gesto de bondade,
ensinou a sua esposa, a deusa Parvati, a Hatha Yoga, incIuindo as
t2sanas em n6mero igual ao de todas as especies de seres vivos que
existem na terra. Entre tantas, oitenta e quatro ~ao as principais.
Destas, apenas algumas tem sido usadas freqtientemente.

A finalidade principal de uma asana e sempre de natureza men
tal. Vencendo a inquietude e a fragilidade da mente, facilitam a con
centra~ao, criantlo condi¢es de domina-Ia. No entanto, as conse
qtiencias beneficas sobre 0 soma ou corpo nao sao menos profundas.
No psiquico como no fisico, as cisanas melhoram os que as praticam.
Doen~ embotamento, duvida, negligencia, avoamento, indolencia,
ilusao e instabilidade emocionais, determinantes da inquieta~ao men
tal, nao resistem apoderosa atua~ao das varias asanas, quando prati
cadas com perfei~ao e assiduidade.

o homem normal, em suas ocupa~6es, no repouso, nos diverti
mentos, em casa, na rua, na igreja, fazendo uma refei~ao ou dormindo,
nao sai de um cicIo reduzido e pouco variado de movimentos e
posturas corporais. Sao sempre os mesmos conjuntos de musculos,
de argaos, de articul~6es que se movimentam. Ha partes do corpo
humano que ficarn a margem destas a~6es rotineiras, portanto, rele
gadas ao. esquecimento e, conseqtientemente, a atrofia. As asanas
mexem com esses m6sculos, articula~6es, argiios que raramentc se

..movimentam. Disto resultam agradaveis sensa~6es ao alcance daque
les que 06e dediquem a pratica. f: agradavel e estimulante, por exem
plo, 0 que sentimos ao pousarmos sobre a cabe~a, uma posi~ao oposta
aquela em que durante toda a vida estivemos. Algumas asanas.
pressionando urn conjunto de visceras, provocam massagens naturais;
outras, flexionando 0 que normalmente e rigido e reto, constituem ver-
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dadeiras fontes de prazer. Espregui~ar-se, depois de horas de trab~

Iho sedentario, nao e urn autentico prazer? Pois bern, as c2sanas sao
uma especie de espregui~amento.

Agindo sobre a musculatura, interferindo no aparelho circulat6
rio, no sistema nervoso, principalmente em determinados plexos, esti
mulando determinadas gHlndulas, massageando agora este, depois
outro argao, as c2sanas, verdadeira farmacopeia mecanica, asseguram a
saude, a flexibilidade, 0 frescor caracteristico de todo corpo jovem.

Ainda de maior significa~ao e 0 que cada uma delas determina
sobre 0 corpo pranico, interferindo na circula~ao energetica, que corre

. na rede dos nadis, ativando e desenvolvendo os chakras, suprindo urn
e drenando outro de prana.

A PERFEIc;AO PROGRESSIVA

Fazer asanas naturalmente nao e facil a urn homem ocidental de
idade madura, que sempre se sentoll sobre· cadeiras altas, dormiu em
colchoes de mola, nao se abaixando sequer para evacuar (pois sao
altas as privadas), de pobre rnovimenta~ao mon6tona, em seu dia
a-dia atarefado, que mesmo que pratique urn esporte ja perdeu a
juvenil flexibilidade do corpo (principalmente a da espinha dorsal)
e ainda mais que carrega urna respeitavel "curva da prosperidade",
isto e, urna volumosa barriga.

Se e este 0 seu caso, nao desanime. Eu tambem fui assim e,
hoje, ai esHio as fotografias mostrando, triunfei sobre tados os obsta
culos. Voce fara 0 mesmo. Esteja certo.

Sempre que possa, nao deixe de tentar readquirir a flexibilidade
da espinha. Seja persistente. Mesmo fora da sessao planejada, que
este livro preceitua e mesrno em todas as sessoes, fa~a urn pequeno
esfor~o. Estando em pe, incline-se para a frente tentando tocar 0

solo com as maos, enquanto as pernas se mantem esticadas. No ini
cio e possivel que de urn gemido e nao consiga. Os progressos, com
o tempo, virao seguramente. La urn dia, pronto, esta a panta do dedo
medio atingindo 0 chao. Por favor, nao fa~a concessoes as pernas, que
tendem a se flexionarem. Lembro mais uma vez: nao e a violencia
o que vale e sim a permanencia na posi~ao mais baixa que lograr
atingir. Fique assim enquanto puder. Nao se ponha a movimentar-se
cordo uma molinha, abaixando e levantando. Abaixe 0 maximo e fi
que assim. Vera que esse "ficar assim" Ihe trara muito mais vanta
gem do que a repeti~ao. Tente igualmente, da mesma forma siste
matica e insistente, obter melhor flexibilidade nas inclina~6es para
tras e para os lados.
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ASANAS: ARTE DIVINA

Quando urn ser humane cria uma obra de arte, em Ultima ana
lise, exprime seu pensamento, seu sentimento, seu elan criador, sua
inspira~ao, todo 0 seu eu, na materia plasmavel, nos sons ou nas co
res. Vma obra de arte vale pelas qualidades do espirito que se expri
miu e tambcm pela fidelidade com que a tecnica possibilitou tal
expreSS§o.

Ao criar artisticamente, 0 homem assemelha-se ao Criador, e en
tao experimenta infinitude, perfei~ao e intensa em~ao. Algumas artes
humanas mais do que outras sao capazes de avizinhar 0 homem de
Deus. As que mais se assemelham a divina arte de criar universos sao:
a) aquelas que consistem em transformar em cosmos aquilo que
anteriormente era urn caDs, tal como 0 fez Deus; b) aquelas em que
o artista esta imanente na obra, pois Deus tambem e imanente no
mundo; e c) aquelas em que 0 espirito criador nao e diferente da
materia plasmavel atraves da qual ele se expressa, pois, tambem
Deus, por seu espirito (Purusha), modelou, ordenou e vivificou seu
proprio corpo (Prakriti) , a natureza.

A arte das asanas e por excelencia uma das que nos fazem seme
lhantes ao Criador, pais consiste, quando perfeita, em plasmar com
o corpo 0 modele que a mente concebe e 0 sentimento anima. Na
tirana, 0 espirito, que e 0 obreiro, se confunde com 0 corpo, que e a
propria obra. 0 praticante e entao· causa material e simultaneamente
causa eficiente.

Segundo 0 filosofo brasileiro Farias Brito, 0 universo e Deus pen
sando. Em verdade, as leis que regem os fenomenos e a ordem que
sustenta sua multifaria estrutura imensa nos revelam a mente de Deus.
Tanto assim e que, se Ele deixasse de pensar no universo, este se estu
maria, retomando ao primitivo caDs. Tambem sob este aspecto, 0

praticante de asanas deve imitar seu Criador. Enquanto sustenta deter
minada pose, deve nela pensar. Deve pensar ou na disposirrao e es
tado de seus mUsculos, orgaos e articula~6es, ou no modele mental
que expressa, ou nas .conseqiiencias psicossomaticas dela decorrentes.

Em resumo, uma asana, apesar de parecer simplesmente uma ati
tude do corpo, c muito mais do que isso, e uma expressao do homem
integral, manifestando-o em todos os seus pIanos: no corpo, no pen
samento, na a~ao, no corpo sutil e no espirito.

Assim como uma asana expressa um determinado estado de
alma, reciprocarente, com 0 aperfei~oamento desta arte, ao assumir
determinada asana, 0 praticante e induzido ao estado psicologico a
ela ligado, como se fosse um psicotropico.
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A arte das asanas, como ja vimos, e uma imita~ao da cosmoge
nese, mas tambem pode ser assimilada a dan~a classica. Como no
ballet, seus movimentos sao harmoniosos, bonitos, lentos, suaves e
leves. Ao iniciar 0 aprendizado, 0 praticante nao coDsegue natural
mente movimenta ao harmonica, devido a rigidez do corpo sem trei
no. Lentidao, suavidade e leveza tambem s6 com 0 progresso vio
sendo aIcan~ados. Tais atributos dependem do gr:au de relaxamento
a que se vai podendo submeter as partes anat6micas nao envolvidas
em cada postura.

Em virtude qe admiravelmente afetar a vida organica, as asanas
sao remedios para muitos males, mas, exatamente pelo mesmo m<>
tivo, podem tambem danificar 0 corpo e acarretar distmbios graves,
se incorretamente executadas. Assim, e prudente que 0 praticante
siga as instru~oes relativas a cada uma e que atenda aexata dosagem,
prevista nos programas semanais.

SURYANAMASKAR OU SAUDACAO AO SOL

Entre os hindus a "sauda~ao ao sol" (1) e uma reverencia ao
astro-rei· que nasce. Exercicio de ex6tica beleza plastica, constitui
prepare para as demais asanas, em virtude de movimentar as varias
s~s da espinha dorsal, as pemas, os bra~s e os mUsculos abd<>
minais. A descri~ao que dela vamos fazer, bern como de todas as
outras asanas, ea de uma execu~ao perfeita, inatingivel portanto par~

o principiante, mas que deve permanecer como 0 objetivo a alcan~:

a) De pe, olhos fechados, voltado para 0 nascente, pes unidos,
.junte as maos a tura do peito, como em ora~o. Limpe os pulmOes,
exalando todo 0 ar e encolhe do 0 abdomen (Foto 7).

b) A medida que lentamente inspira (inspira~ao completa),
eleve os bra~os acima e atras da ca~ como que procurando atingir
com a ponta dos dedos 0 mais distante possive\. Sentinl um estimu
lante esticamento nos musculos (Foto 8). Parada, os pulmoes cheios.

c) Enquanto expira, abaixe 0 tronco, bra~os esticados, com a
cabe~a entre eles, ate atingir 0 solo com as palmas das maos, as quais
deverao chegar ao ponto mais proximo dos pes. A cabe~a devera ficar
pendente e a respira~ao presa. Nos primeiros tempos sentira uma dor
forte na musculatura atras dos' joelhos, isso acontecera ate que os
musculos se tornem vigorosos (Foto 9). Breve parada, com os
pulmoes vazios.

(1) Surya e a sol.
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d) Inspirando, leve para tras a perna esquerda, com 0 joelho
"toeando 0 chao. Flexione a perna direita ate que 0 joelho encoste no
peito. Levante ao maximo 0 queixo (Foto 10) .

•
e) Ainda inspirando, leve para tras a outra perna ate 0 corpo

ficar apoiado sobre as palmas das maos e sobre as pontas dos pes,
formando uma tabua. Bra~os esticados (Foto 11). Breve parada,
com os pulm6es cheios.

f) Expirando, flexione os bra~os e toque 0 solo com a fronte,
com 0 peito, os joelhos e as ,pontas dos pes, tendo as nadegas levan
tadas (Foto 12). Breve parada, com os pulmoes vazios.

g) Inspirando, abaixe 0 abdomen e as pernas, apoiando-as
sobre 0 solo, enquanto os bra~s se esticam, mantendo 0 troneo na
vertical. 0 queixo deve atingir 0 ponto mais alto possivel (Foto 13).
Breve parada, com os pulmoes eheios.

h) Expirando; sem descolar os pes e as maos, eleve as nadegas,
ficando a ca~a entre os bra~s (Foto 14). Breve parada, com os
pulm6es vazios.

i) Comece a inspirar, ao mesmo tempo que flexiona a perna
direita e, sempre mantendo alto 0 queixo, 0 pe vai colocar-se proximo
das mios e entre elas (Foto 10). Breve parada. Pulmoes cheios.

j) Esvaziando os pulmoes, leve 0 pe esquerdo para junto do
direito e, com a cab~a 0 mais perto possivel dos joelhos, estique. as
duas pernas, reprOOuzindo 0 movimento c (Foto 9). Breve parada.
Pulm6es vazios.

1) Fa~a nova inspira~ao lenta e profunda, levantando 0 troneo
e eonduzindo as maos para 0 alto e para tras da cabe~a. 19ual a fase
b (Foto 8). Breve parada. Pulmoes cheios.

m) Novamente expirando, fa~a as maos voltarem ao ponto ini
cial, repetindo portanto a postura a (Foto 7).

Obs. Mantenha sempre os olhos fechados. Concentre-se.
Efeitos terapeuticos. Ativando a cireula~ao, distribui melhor

o sangue por tOOos os orgaos. Propicia deliciosa massagem na coluna
e, conseqiientemente, beneficia a medula e os nervos raquidianos.
Swami Vishnudevananda considera este 0 exercicio mais completo e
mais miraeuloso que pode existir, por combinar harmoniosamente a
resp~ao e as principais asanas. "0 sistema nervoso e regularizado,
o cerebro e desanuviado e toda a face fica como iluminada de santi
dade", diz aquele yogue (Yoga ."lsanas: Editions J. Oliver, Paris).

Efeitos mentais Equilibrio emocional. Sentimento de paz e
alegria.

88

•



A sauda~ao ao sol e a melbor coisa a fazer para bern iniciar urn
dia feliz. Adiante The serli apontado 0 conjunto depraticas para todas
as manhas. Pode ser tambem vantajoso repeti-las antes de deitar. Por
agora apenas diremos que a "sauda~ao ao sol" deve come~ar com
duas repeti~s, acrescentando uma sempre que vir que pode faze-Io
sem se sentir cansado. 0 maximo de repeti~oes e dez, 0 que e muito
raro.

ASANAS DESTINADAS A MEDITACAO E PRANAYAMA

A maioria dos exercicios respirat6rios deve ser feita em posi~ao

sentada, tendo em vista dar 0 maximo de liberdade de movimentos
ao abdomen, sem 0 que a respira~ao diafragmatica seria dificil. Da
mesma forma, a concentra~ao e a medita~ao exigem as posturas sen
tadas, que sao aquelas que atendem as seguintes condi~oes:

a) estabilidade fisica perfeita, automaticamente induzindo a
harmoniza~ao pSlquico-espiritual;

b) sao posi¢es onde, sem fadiga, sem esfor~o, a coluna assume
seu alinhamento mais natural; indispensavel para 0 funcionamento
perfeito dos centros nervosos;

c) com as pernas configurando verdadeiras "chaves", 0 sangue
fica mais concentrado da cintura para cima, p~incipalmente nos 6rgaos.' .da bacIa;

d) a circula~ao pranica nessas posi¢es sentadas atinge as con
di~oes mais proveitosas a concentra~ao mental.

Quase todas lembram a bonita po i~ao de Buda.
Para os orientais, nao representam sacrificio nem mesmo novi

dade, pois entre eles eMbito generalizado sentar-se no chao ou sobre
assentos muito baixos. As altas cadeiras que usamos na cultura euro
peia enferrujam as articula~oes de maneira que, aos primeiros ensaios
de uma dessas asanas, padecemos fadiga e dores agudas nas pemas,
a ponto de desencorajar os menos persistentes. Estou, com estas
palavras, contando minha pr6pria experiencia. Eu dizia para mim
mesmo: Se 0 sujeito sente tantas dores e dormenc·a nas pemas,
como pode meditar? Como pode desfrutar as sensa¢es de tranqiiili
dade que os autores prometem? S6 com 0 tempo e com'vontade per
sistente logrei entender 0 que tais autores diziam. Passei alguns meses
fazendo todas as tentativas que podia. Muitos programas de televisao
assisti, muitos livros li, treinando, entado no chao. Com 0 tempo,
passei a resistir mais. A permanencia foi sempre aumenta~do, amedida
que as dores iam desaparecendo.
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Da proxima vez que voce for a praia, nao sente mais desengon
~adamente como fazem os outros. Tente uma destas asanas. Quando
se fatigar, mude. Mas va aproveitando todas as oportunidades.

Gutra coisa que voce vai sentir muito dificil e conseguir que os
joelhos fiquem pousados no solo ou muito proximos dele. Vai achar
tao duro obriga-los a deseer que chegara a dizer que as articula¢es
jamais foram feitas para tal extravagancia, aparentemente antinatural.
Novamente aqui minha experiencia lhe sera uti!. Eis um segredinho:
seus joelhos tanto mais abaixarao quanto mais voce conseguir virar
ope, de maneira que, estando pousados sobre a coxa do lado opos
to, voce possa ver-lhe a sola. Quando vi que era isto, mesmo sem estar
sentado no chao, as vezes sentado em cadeira alta e enquanto falava
ao telefone, ia docemente for~ando com as maos esta t~r~ao do pe.
Fui assim ate conseguir 0 que queria. Tente voce 0 mesmo. Ate a
posi~ao mais dificil, padmasana, em que as pernas se cruzam e urn pe
vai descansar sobre a coxa do outro lado, ate padmasana, como ia
dizendo, voce chegara a executar com tranqiiilidade. Va! Tente!

Ate tornar-se um perito em asanas sentadas, fa~a seus exerci
cios respiratorios e de medita~ao assentado. em degrau ao banco bai
xinho. Sente e cruze as pernas como puder. Isto ja Ihe dara maior
liberdade ao abdomen e uma posi~ao razoavel para a espinha
dorsal. (1 )

Vejamos as descri~6es de vanas asanas, mas, repito, vou des
creve-las quando perfeitas, quer dizer, um tanto inatingiveis para
principiantes.

ASANAS SENTADAS

A) SukMsana ou postura facii. (AI) .

Sente-se no solo com as pernas unidas e esticadas. Com 0 auxilio
das maos, flexionando a perna, leve 0 pe esquerdo para baixo da
perna direita. Leve 0 pe direito, entao, para baixo da perna esquerda.
Conserve 0 tronco ereto, mas sem rigidez. Os joelhos proximos do
chao. As maos se ap6iam nos joelhos. Estes devem ficar na mesma
altura. Para isto, deslize 0 pe do lado do joelho mais alto, procurando
nivela-lo com 0 outro.

(1) Aos Idosos e aos que. por qualquer motlvo. nao conseguem as asanas
tac1011. acoIUelhamOll Q.ue med1tem eentac1011 numa poltrona &em recllnar-llll,

tsto e. conservando a vertlcalidade das costas.
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Tenha os olhos fechados sell} rigidez, isto e, com as palpebras
caidas sob 0 efeito da gravidade. Face descontrafda e atitude mental
de repouso, tranqiiilidade e concentra~ao (Foto 15).

B) Vajrasana ou pose do diamante. (A2)

Ajoelhe-se conservando os joelhos juntos e os pes esticados, de
forma que a perna inteira se ap6ie ao solo. Os dedos dos pes ficam
apontados para dentro e quase se tocam. Suavemente des<;a as 0<1
degas, acomodando-as sabre a concha que os pes formaram. Con
serve a busto bern erguido e a cabec;a alinhada, sem rigidez. Olhos
docemente cerrados, musculatura da face bern relaxada. As maos a
descansar sem esforc;o sobre os joelhos. Permita-se ficar a tempo
que puder. No infcio sera menos, depois, com as articulac;oes reju
venescidas, agiientara muito mais (Foto 16).

Efeitos. Excelente para tonificar a musculatura e as nervos
das pernas. Oferece as melhores condic;oes para uma digestao facil,
peIo que e aconselhavel depois das refeic;oes. Cura dares ciaticas.

C) Virasana Oll pose do heroi. (A3)

Sente-se de forma que urn dos tomozelos fique ao lado da nadega
oposta. Cruze a outra perna, ate que 0 outro pe va descansar no chao,
ao lade da coxa. As maos repousando sabre a joelho, conserve 0

busto e a cabec;a 0 mais corretamente passive!. No restante, proceda
como nos exercfcios supradescritos (Foto 17).

D) Swastikasana ou pose auspiciosa. (A4)

Seu nome liga- e ao fato de que, entre as arias, cruzar as pe,rnas
era slmbolo de prosperidade, do que era auspicioso.

Sente-se com as duas pemas e ticadas e juntas. Flexionando a
direita, facta com que a planta do pe fique sob e colada a coxa es
querda, com 0 calcanhar no nascimento da coxa. Dobre agora a perna
e!i.C}uerda, a ponto de vir 0 pe colocar-se sobre a direita, ja flexionada
e em posi~ao, de forma que 0 calcanhar toque a virilha e que a peito
do pe se acomode na goteira configurada pela barriga da perna e
coxa direita.

Acomode as pemas 0 elhor que puder, procurando evitar algum
incomodo pela pre sao dos ossos na altura dos tornozelos.

~ . -~ .
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Se preferir fazer com a perna direita 0 que foi dito para a
esquerda e vice-versa, tem toda a liberdade.

As maos podem descansar sobre os joelhos, com os brac;os esti
cados ou nao, ou podem pousar sobre 0 tornozelo, esticadas, com
a direita sobre a esquerda, com os polegares se tocando.

Quanto a atitude mental e -durac;ao, repete-se 0 que ja se acha
dito para as asanas anteriores (Foto 18).

E) Padmd.s~na ou postura do lotus. (AS)

Padma, em sanscrito, e 16tus, a flor que na lndia representa a
pureza e 0 pleno desenvolvimento da consciencia. Do que pude apu
rar em autores varios, esta postura tem 0 nome de 16tus, nao s6 pela
bela configurac;ao phistica tomada pelo corpo, bem lembrando a flor
de 16tus, como tarnbem pela pureza e paz psicol6gica que induz.
Tarnl>Cm conhecida como kamald.sana, e considerada a mais eficiente
para a meditac;ao e pranayama, sendo tambem etapa inicial para outras
importantes asanas.

"Tanto como 0 16tus, diz Yesudian (op. cit.), em sua pureza de
neve, imacu1ado, intocado, flutua sobre as aguas do pantano, da mes
ma forma, sem ser atingido pelos desejos carnais, 0 espirito puro
do yoguin plana alem das tentac;6es dos instintos fisicos inferiores.
Esta postura e comparavel ao equiborio total e ao isolamento da flor
do 16tus."

Execu~ao·. Sente-se no solo com as pernas juntas e estendidas.
Leve 0 peito do pe direito a pousar sobre a coxa esquerda, de forma
a que a sola do pe fique voltada para cima. Agora fac;a 0 pe esquerdo
pousar sobre a coxa direita. Ambos os joelhos ficarao assentados
no chao. Mantenha a correta posic;ao do tronco e da cabec;a, pondo
as maos em igual posic;ao a descrita no exerdcio anterior. Olhos
suavemente cerrados (Foto 19).

Como variac;ao, a cabec;a pode pender para a frente ate qu~,.o

queixo comprima 0 t6rax (jalandhara-bandha, Foto 6).
Concentre-se com doc;ura e firmeza sobre 0 corac;ao, deixando-se

levar por urna vaga de arnor universal sem objeto definido. -
Efeitos terapeuticos. A chave de pernas da lugar a abundante

irrigac;ao sangilinea na regiao pelvica, 0 que vitaliza os nervos sacros
e os do c6ccix, tonificando e facilitando a absorc;ao das secrec;Oes das
gonadas (glandulas s~xuais). Acredita-se que esta absorc;ao das se
ccec;6es gonadicas contribui para a pacificac;ao da sensualidade e para
melbor harmonizac;ao do fisico.
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Ejeitos psiquicos. Diz-se que sentar-se por algum tempo im6-
vel em padmasana e a maneira mais eficieote de elevar-se a Cons
ciencia Divina. Esta asana, como as outras destinadas a meditac;ao,
suaviza os feoomeoos metabolicos, reduzindo ao minimo a atividade
organica, que possibilita urn estado de recolhimento e paz. Nesta
asana, mais do que em qualquer outra, os chakras inferiores, ligados
ao psiquismo primitivo, sao anulados, 0 que concorre para maior
tranqiiilidade.

Como padmasana e postura destinada tambern ao pranayma, seus
efeitos sao modificados de acordo com 0 pranayama que se praticar.

F) Siddhasana ou postura perjeita. (A6)

Siddluz signijica Adepto ou Sabio, seu nome indica ser a prefe
rida pelos grandes yoguins em suas medita~6es.

Execu~iio. Sentado no chao, pernas estendidas e juntas. fle-
xione a p~rna direita, de forma que 0 calcanhar va colocar-se entre
os orgaos genitais e 0 anus. A seguir, dobre a perna esquerda ate
que 0 calcanhar fique tocando 0 osso pubiano. Para garantir ligeira
pressao do calcanhar sobre a regiao, a ponta do pe devera ser encai
xada entre a perna e a coxa. Completada a disposi~ao dos pes, os
orgaos genitais fieam entre· os dois ealcanhares. Ambos os joelhos,
no solo. 0 tronco e a cabe~a permanecem em posi~ao correta, sem
nenhuma rigidez (Foto 20).

Tudo que se disse a re peito de padmasana, quanto a atitude
mental, eoneentra~ao e efeitos, e valida no easo da siddJuisana.

Praticas preparatorias:

1) Fique 0 tempo que puder sentado no chao com um dos pes
na posi~ao acima descrita para 0 pe direito, conservando a outra
perna estendida. Fa~a isto enquanto conversa, Ie etc.

2) Sentado no chao, junte os pes sola a sola e, sem vergar 0

tronco para frente nem erguer os joelhos, va trazendo paulatinamente
os pes, assim juntos, para proximo do perinea. Isto lhe beneficiara
a musculatura e as articula~6es e, dentro de algum tempo, jii nao e
imposslvel ou doloroso fazer siddhQsana.

3) Com os pes juntos, sola a sola, proximos do perineo, em
purre suavemente com as maos os joelho que, naturalmente, ficam
muito afastados do chao.
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ASANAS DE FLEXAO DA COLUNA

Vma coluna, quando flexivel em toda sua extensao, garante saude
e mocidade. Mesmo entre atletas, 0 homem ocidental, mais cedo ou
mais tarde, acaba por perde-la, porque a movimenta~ao da maioria
dos esportes raramente atinge a espinha em toda a sua ex~ensao. So
mente a Hatha Yoga tern exercicios que a movimentam nao s6 em
toda a sua extensao, mas tambem em varias direc;6es, havendo ate
uma ardha-matsyendrasana em que se obtem uma consideravel
toq;ao (Foto 50).

A) Yoga-mudra ou Simbolo do Yoga. (A7, A7-a, A7-b e
A7,,).

Quer dizer 0 "Simbolo do Yoga", pois a palavra mudra significa
simbolo, exemplo ou expressao.

Execu~iio. Execute a vajrasana ou pose .do diamante (Foto
16), ou padnulsana (Foto 22). Os bra~s para tras, as maos juntas
com os dedos entrela~ados. Fa~a uma inspira~ao completa. Prenda
por segundos a respirac;ao, inicie uma lenta expirac;ao e, simultanea
mente, va dobrando 0 tronco ate que a cabe~a se aproxime do solo a
frente dos joelhos. Fique assim enquanto nao sentir desconforto e,
inspirando, volte lentamente a posic;ao primitiva. Manter longamente
a posic;ao enquanto respira espontaneamente e aconselhado como exer-
cicio tranqiiilizante (Foto 21). . ,

Varia~i5es. A posiC;ao inicial pode ser uma das anteriores e
tambem sukhasana (pose iacil). Brac;os as costas com. as maos
juntas como em prece (Foto 24). Podem as maos tomar posi~6es

diversas: 1) com os dedos entrelac;ados, com os brac;os estendidos
para 0 alto, no instante em que a fronte estiver encostada no solo
(Foto 23); 2) para acebtuar os efeitos beneficos sobre os orgaos
abdominais, feche as maos de modo que os dedos anular e minima
repousem sobre 0 calcanhar correspondente, aumentando a pressao
sobre 0 abdomen (Foto 25).

Praticas preparatorias. 1':'Hio desanime se sua cabec;a nao con-
seguir chegar ao chao. Isto carre. por conta de tres causas que desa
parecerao seguramente com persistente pratica: a) barriga muito
grande; b) ma fleX10ilididade e c) incapacidade para relaxar. Fac;a
diariamente 0 que pUder. Hei, no entanto, um pequ~no expediente para
apressar seus progressos: ao inves de colocar as maos das maneiras
acima descritas, estenda sellS brac;os, em rigidez, fazendo-o acom-
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panhar 0 movimento da cabe~a que vai baixando (Foto 26). 0 peso
dos bra~os facilita e aprofunda a flexao. Pode, tambem, segurando
os joelhos, que se nao descolaram do chao, puxar 0 tronco p"ra
baixo, evitando, no entanto, qualquer violencia. £ tambem de bom
alvitre nao partir de vajrasana ou padmasana, mas da "postura facil"
ou sukhasana.

Observa~ao. Quando voce tiver adquirido perfei~ao, a custa
de muita pnitica, vai constatar que pode manter respirac;ao normal
enquanto curvado. No inicio isto so e possivel sem qualquer aT nos
pulm6es.

Atitude mental. Deve dirigir a aten~ao para urn ponto entre
as sobrancelhas e conservar-se em humildade, adoTac;ao e submissao
ao Onipresente. £ esta atitude mental dos muc;ulmanos ao tocarem
o solo com a cabe~a.

Efeitos terapeuticos. Tonifica os tecidos da TegHio lombar e os
musculos abdominais. Corrige a visceroptose e cura a prisao de ventre
gracras ao amassamento das visceras. Produzindo massagens naturais,
e altamente restauradora da saude do estomago, figado, ba~, intes
tinos, vesicula e finalmente de todos os orgaos ja comprometidos pelo
envelhecimento e flacidez da parede abdominal. Contrioui para a
redu~ao da cintura. Tem virtudes neurolepticas, isto e, exerce efeito
calmante sobre 0 sistema nervoso.

Efeitos psicol6gicos. Ao praticarmos yoga-mudra sentimos 0

mundo todo enos mesmos reduzidos a um ponto, a urn zero espacial
e existencial. Em conseqiiencia, experimentamos a grandeza de sermos
pequenos e humildes. Dessa forma, e muito indicado para os que
tendem para 0 orgulho, a vaidade e 0 egoismo. Nela sentimo-nos como
filhos submissos e reverentes diante do Pai. Tal vivencia tern, natu
ralmente, virtudes psicoterapicas consideraveis.

B) Maha-mudra ou Grande Simbolo. (AS)

Execu~iio. Sente-se de forma que 0 calcanhar esquerdo pres-
sione 0 perinea e estique lateralmente a perna direita. Expirando lenta
mente, incline-se para 0 lado ate poder segurar 0 artelho maior ou 0

pe. Exale e, nn medida em que puder, retenha a respirac;ao; ao mesmo
tempo, realize jalandhara-bandha (Foto 6), isto e, comprima 0 queixo
contra 0 peito; e uddiyana-bandha, isto e, a succ;ao do abdomen (Foto
77). Fixe os olhos convergentes no ponto que fica entre as sobran
celhas, trikuti. Retorne apose inicial, ao mesmo tempo que lentamente
inspira. Repita tres vezes para cada lado (Foto 27).
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Efeitos terapeuticos. - Cura dispepsia, prisao de ventre, dila
ta~ao do ba~o, hemorr6idas e faz baixar a febre. Prolonga a vida.

Efeitos psicolOgicos. Faz despertar sidhis (poderes parapsi-
co16gicos) .

C) Paschimotanasana ou pose de pinfa. (A9)

Execu~iio. Deitado sobre as costas, ollios fechados, as pernas
juntas e esticadas com as palmas das maos no chao, ao lado das coxas,
pulm6es vazios. Comece uma inspira~ao profunda; ao mesmo tempo,
lentamente erga 0 tronco ate a posi~ao sentada. A partir daf, sem
qualquer parada, inicie a expira~ao e simultaneamente incline 0 tronco
para a frente ate que possa segurar com as maos os pes ou artelhos
e encoste a fronte nos joelhos, os quais durante todo 0 movimento
nao se flexionam (Foto 28).

Conserve a posi~ao durante tres ou cinco segundos, ap6s os quais
comece a erguer-se, ao mesmo tempo que inspira, ate voltar a posi~ao

sentada. Agora, novamente expire ate atingir a posi~ao inicial, dei
tado. Relaxe. Repita tres vezes. Concentre-se no plexo solar, isto e,
na conhecida "boca do estomago".

Quando a pratica river reduzido 0 volume da barriga, desenferru
jado as anfiartroses lombares e fortalecido a musculatura que fica por
tras dos joelhos, voce segurara os artelhos, enquanto, sem dificuldade,
tocara 0 solo com os cotovelos. Mas, enquanto tal coisa nao acon
tecer, aprenda os seguintes truques preparat6rios:

a) inicie 0 movimento a partir da posi~ao sentada; b) com
as maos segurando as pernas, diariamente procure diminuir a distan
cia entre a test;l e os joelhos; c) reiaxe todos os musculos que nada
tem a ver com a asana; d) aprenda a sugar para dentro 0 abdomen,
diminuindo assim seu volume.

Efeitos terapeuticos. No corpo pr3.nico, esta dsana atua no
sentido de despertar kundalini e abrir 0 nadi sushumna (nadi central).
A con~ao dos mUsculos abdominais estimula as visceras, por amas
samento; reduz a adiposidade e a obesidade em gcral. :B consideravel
seu efeito sobre b~o e rins. Vitalizando os centros nervosos lombares
e sacros, beneficia todos os 6rgaos por des enervados (sexuais, be
xiga, pr6stata e reto). :£ de excepcional eficacia contra os distUrbios
do estOmago, onde estimula a produ~ao de suco gastrico. Normaliza
ffgado, rins e intestinos, varrendo destes 0 catarro, curando tambem
a prido de ventre. Para melhor efeito contra hemorr6idas, pode-se
associar a esta aben~ada asana 0 que os yoguins chamam de aswini-
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mudra. contrac;ao e descontrac;ao da musculatura anal. f: especifica
mente indicada para veneer a dilata~ao do bacro e do figado. Cura
diabetc e poluc;ao noturna. Vence insuficiencia hepatica e restaura 0

apetite. Tern sido constatada, por medicos de institutos yogues da
India, a cura do lumbago cronico e das dores ciliticas. Incomparavel
nara rejuvenescimento e emagrecimento. f: indicado para restaurar
as forc;:as das senhoras depois de seus trabalhos diarios. Tantos sao
seus beneflcios que os yoguins 0 chamam "a fonte de energia vital",

Efei/os psiquicas. Aumenta a autoconfianc;a e a sensacrao de
mtodominio, de leveza e de energia.

D) Padahasthasana au pose da cegonha. (AIO)

Pada significa pes, e has/ha, maos. Esta pose e igual Ii anterior,
?orem praticada de pt. Faz parte da sauda9iio ao sol, quando as pal
mas das maos encostam no chao.

•

Estando de pe, oThos fechados, inspire profundamente levantando
os brac;os. A seguir, expirando lentamente, incline 0 corpo para a
frente ate que as maDS toquem os pes, e a cabec;a, os joelhos. Procure
segurar 0 artelhb maior de cada pe com 0 indicador da mao corres
pondente ou, se nao puder, segure os tornozelos. Permane-;a assim
ate sentir de conforto, desfazendo entao a tisana ao mesmo tempo que
inspira. (Foto 29).

Vale 0 que foi dito quanto a dosagem da pose da pinc;:a.
Alem de ser igualmente benefica com a paschimotanAsana, 6

indicada para 0 aumento de estatur~ e para 0 embelezamento do
corpo feminino, dando-Ihe esbeltez e grac;:a.

Todas as asanas ale agora apresenJadas consistiram em flexOes
para a frente. A seguir. descrevemos as asanas di/as complementares
destas. exafamenfe par implicarem flexionamentos para trtis. E: sem
pre conveniente fazer seguir uma asana par sua complementar.

E) Ardha-bhujangasana ou meia pose da cobra. (AlIa e
Allb).

Execll{"iiCl. Esta asana serve de exercicio preparat6rio para a
"pose da cobra". Ajoelhe-se sobre 0 joelho esquerdo, tendo 0 p6
direito aproximadamente meio metro a frent~, de maneira que tanto a
coxa esquerda como a perna direita estejam em perfeita verticalidade.
o tronco ereto, cabec;:a e espinha dorsal alinhadas (Foto 30). Facra
uma inspirac;ao lenta e campieta e, ao comec;:ar a expirar, flexione a
perna direita a mais que puder, de forma que a tronco, abaixando-se,
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mas mantendo perfeita verticalidade, leve as pontas dos dedos a toca
rem 0 solo. Os bra<;:os devem ficar pendentes ao lade do tronco (Fo
to 31). Mantenha-se, assim, a respira<;:ao presa, de tres a sete segun
dos. Comece 0 movimento de retorno a posi<;:ao inicial concomitante
mente inspirando. Repita tres vezes e alterne a posi<;:ao das pemas.

Variante. Quando chegar ao..ponto mais baixo, isto e, quando
o peso foi quase todo transferido para a perna da frente, volte 0

tronco para 0 lade da perna que ficou estendida para tras e segure 0

tornozelo, fitando-o (Foto 32).
E/eitos terapeuticos. Aumenta a flexibilidade. Enquanto com-

prime agradavelrnente os musculos lombares, distende com energia
os abdorninais. Estimula os argaos da pelvis. Desenvolve 0 sentido
de equilibrio e autoconfian<;:a.

Observar;iio: Outra ve'rsao da "meia postura da cobra" (ardha
bhujangasana) e uma que da ao corpo 0 aspecto de uma esfinge
(Foto 33).

Come<;:a-se deitado sobre 0 ventre; corpo esticado sem tensao;
pernas unidas. Assenta-se as palmas das maos um pouco a frente
dos ombros, alinhando pela cabe<;:a, que se acha com a fronte pousada
no chao. Paulatinamente, enquanto inspira, levanta-se primeiro a ca
~a e depois, aos poucos, 0 tronco, ate que 0 corpo fique semelbante
a esfinge. A esta altura, nao e preciso esticar os bra<;:os. Ficam fle
xionados. Mantenha a posi<;:ao em kumbhaka. De olbos fechados
para mais profundamente sentir a postura. Volte a posi<;:ao inicial,
afrouxando 0 kumbhaka assirn como 0 esfor<;:o muscular que mantinha
o corpo vergado. Ao chegar ao ponto final, amole<;:a no solo.

F) Bhlljangasana ou pose da cobra. (Al2)

o nome desta asana decorre de 0 corpo ficar muito semelhante
a uma cobra eql posi<;:ao de luta.

Execur;iio. Deite-se no chao de barriga para baixo, colocando
as palmas das maos na altura das axilas. Simultaneamente com uma
inspira<;:ao profunda, va levantando a cabe<;:a e a seguir, paulatina
mente, 0 restante do tronco, sem no entanto deslocar do chao a parte
que fica da pelvis aos pes. No principio do movirnento nao se "alba
das maos, mas somente dos rn6sculos das costas. Apenas depois de
certo ponto a partir do qual ja nao possam ajudar, empurre com as
maos ate completar 0 movimento. Nao permita que os pes se afas
tern um do outro. Devem ficar unidos. A medida que sua flexibili
dade for aumentando, voce vai conseguindo olbar para 0 zenite, 0 que

98



implicara Dum forte estimulo a tire6ide. 0 mais importante e acen
tuar a curva imposta a espinha e mante-la 0 maior tempo que puder
- no minimo cinco segundos. Para descer, proceda de modo inverso.
A principio, apoiando-se nas mao e finalmente, apenas com a ajuda
dos mUsculos dorsais e lombares, ate que a fronte toque 0 solo.
Enquanto durar a .asana, mantenba 0 kumbhaka (Foto 34). Desfeita
a posi~ao, relaxe.

Atitude mental. Concentre-se sobre as vertebras que, uma a
uma, velo scndo solicitadas nos movimentos de erguer-se cervicais,
dorsais, lombares e sacras e inversamente ao desfazer a postura.

Efeitos terapeuticos. Promove abundante irriga~ao sangiiinea
na musculatura das costas, que e eficazmente desenvolvida. Os mUs
culos mais· energicamente solicitados sao 0 trapezio, os dorsais, 0

sacrolombar e os gluteos; dai se pode inferir seu papel de modeladl'r
de urn corpo elegante. Restaura a flexibilidade da coluna. Propor
ciona saude, vigor e juventude. Aumenta 0 calor do corpo e corrige a
inapetencia. As mulheres tern muito a lucrar, pois como tonificante
do utero e dos ovarios e uma garantia contra leucorreia, amenorreia,
dismenorreia e outros distfubios. Os rins sao particularmente bene
ficiados, nao obstante tambem 0 erem todos os orgaos abdominais,
merce do aumento da pressao intra-abdominal que determina. :£ indi
cada especialmente na preven~ao dos calculos nefriticos. A tal ponto
estimula as tire6ides, que e contra-indicado aos hipertireoideos. :£ de
efeito fulminante contra as dores nas costas, tao freqiientes nos que
tern ocupa~oes sedentarias. Combate a prisao de ventre. Beneficia
os trinta e urn pares de nerves raquidianos, que saem peIo esp~s

invertebrais, bern como a cadeia de ganglios do sistema vago-simpa
tico. Quem conhece a fisiologia do istema nervoso em geral; desde
logo concIui 0 valor extraordinario desta asana.

Efeitos psicol6gicos. DesenvoIve a confian~a em si m mo,
afastando complexos de inferioridade.

G) Ardha-shalabhasana ou meia pose do gafanhoto. (Al3)

Por ser muito dWcil a pose do gafanhoto ou shalabJulsana, que
abaixo descreveremos, 0 principiante deve fazer antes urn estagio nesta
asana preparatoria, ate que tenha adquirido a for~a e a fIexibilidade
suficientes.

Execufiio. Ollios fecbados, deite-se no solo, de barriga para
baixo, tendo os bra~os esticados ao Iado do corpo, palmas das maos
no solo. Inicie uma inspira~ao e va levantando a perna direita tao
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alto quanta puder, com 0 cuidado de nao deixa-Ia flexionar-se, con
servando a esquerda na posi~ao inicial, isto e, no chao. Sustente a
posi~ao com a respira~ao presa, de dois a dez segundos, findos os
quais deixe a perna lentamente voltar a posi~ao primitiva e, simulta
neamente, exale 0 ar. Relaxe. Repita com a perna esquerda. Evite
rolar 0 corpo. Concentre 0 pensamento sobre a regiao do coccix
(Foto 35). Relaxe.

H) ShalabMsana ou pose do gafanhoto. (AU),
.

ExecUfiio. Tome a mesma posi~ao inicial acima descrita e,
simultaneamente com uma inspira~ao, por urn impulso vigoroso, com
as maos calcando 0 solo e contraindo a musculatuta das costas, erga
ambas as pernas 0 mais alto que puder, sem flexiomi-las no entanto.
Sustente a posi~ao em kumbhakha de dois a dez segundos; quando
entao, expirando, abaixe lentamente as pernas. A posi~ao das maos
fica a sua escolha. Veja qual a melhar: a) palmas apoiadas no chao;
b) fecbadas, com os punhos servindo de apoio; c) viradas para
cima e fecbadas. Em vez de bra~s estendidos, pode te-los urn pouco
fiexionados, com as maos perto da cintura, 0 que facilita sobrema
neira 0 esfor~ de elevar e manter as pernas. Podem ainda as maos
ficar sob 0 corpo, na altura da regiao pubiana (Foto 36).

Atitude mental. Enderece a consciencia para a pelvis e regiao
lombar (tins).

Nota. Diferente de todas as outras, esta asana, nao elenta e
suave. ~ante sua execu~ao, a respira~ao deve ficar retida.

Ejeitos terapeuticos. Melhora grandemente os pulmoes, pro-
movendo maior elasticidade aos alveolos, distendendo e ativando 0

tecido pulmonar. £ a mais potente asana para curar ppsao de ventre.
Revigora 0 diafragma assim como 0 musculo cardiaco. Gra98s a
grande pressao intra-abdominal, massageia as vlsceras. Tern especial
efeito benefico sabre os rins, limpando-os e normalizando-lhes 0 fun
cionamento. Fortalece os musculos abdominais, lombares, sacros e
gluteos, reduzindo a cintura, aprimorando portanto a figura.

Eldtos mentais. Estimula a mente e acrescenta firmeza ao
carater.

I)Dhanurdsana ou pose do arco. (AU)

Dhanus signifiea areo. Realmente 0 eorpo toma 0 aspecto de
urn arco. Entretanto, a modalidade aqui descrita lembra mais urn
buvar.
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Execuriiv. Deitado de bru~os, olhos fechados, dobre as pemas
e com as maos segure os tornozelos. lnspirando, levante 0 tronco
com a ajuda da tensao entre os bca~os e as pemas que tendem mu-·
tuamente a se afastarem os bra~os puxando para a fI:ente; as pemas
para tnis. Respire livremente e tome 0 cuidado para nao permitir que
as pemas se afastem uma da outra. Devem ficar unidas todo 0 tempo.
Para desfazer a posi~ao, reIaxe lentamente a tensao, deixando 0

tronco, as pernas e os bra~os retornarem a posi~ao inicial e rdaxe
(Foto 37).

Atitude mental. Dirija a consciencia para a regiao sacra-
lombar.

Nota. ' f: urn exercicio que tambem implica impulso e certa
rapidez. Mesmo assim, ainda e cablvel lembrar 0 inconveniente de
exageros e violencias.

Efeitos terapeuticos. Nao tendo qualquer contra-indica~ao, e
benefico a pessoas de ambos os sexos e de quaisquer idades, mesmo
aquelas de complei~ao fra02ina. As mulberes sao especialmente bene
ficiadas, nao s6 pelo embelezamento da figura como e principalmente
por corrigir irregularidades menstruais. Excelente contra a obesidade.
Estimula toda a atividade end6crina, com surpreendentes proveitos
para a sa<Ide psicossomatica em geral. Elimina as dores costais deri
vadas de atividades sedentarias.

•

Ejeitos psicolr5gicos, Enriquece a personalidade, dando viva-
cidade a mente. 1:: psicoestimulante.

J) Chakrasana ou pose do rada. (A16)

Execuriio. Deite sobre as costas. De olhos fechados, encolha
as pemas, de forma que os calcanhares fiquem encostados as nadegas.
Encolha os bra~os, fazendo as maos se colocarem atras dos ombros~

com as palmas apoiadas no solo e a ponta dos dedos encostando nos
ombros. Inspire profundamente e, mediante irnpulso, eleve 0 corpo
o mais que puder, formando com ele urn arco. Durante alguns segun
dos, mantenba a postura e a respira~ao, quando entao, lentamente
inspirando, va desfazendo simultaneamente a posi~ao, flexionando
prirneiro os bra~os, ate a cabe~a e os ombros repousarem no chao,
e em seguida as nadegas (Foto 38). Relaxe.

Efeitos terapeuricos, Alem dos efeitos da dhanurasana ou pos-
tura do arco, ja descritos, estimula as tire6ides e cura desarranjos
da traqueia e laringe, gra~as it abundante irriga~ao local. f: uma das
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tecnicas de maiores virtudes neuroanalepticas, isto ~, capaz de levantar
o tono nervoso.

Efeitos psiquicos. Da vivacidade intelectual e aumenta a me-
moria. E um psicoestimulante.

Variante. a) Ajoelhado, segure os tornozelos com as maos
e,- inspirando, fa~a urn impulso ate que 0 corpo fique elevado e
arqueado. A cabe~a pendente para teas 0 mais que puder. Concen
tre-se na musculatura das costas e na coluna. As maos podem assentar
no solo, atras dos pes. E a cbamada ."pose, do camelo".

L) Pristhasana ou pose revirada. (A17)

Execuriio. De pe, olhos fechados, com os pes afastados um
do outro e com os bra~os pendentes ao lado do corpo, inspire e lenta
mente vergue para tras, vergando urn pouco as pernas, ate que as
maos alcancem a barriga das pernas. Permane~a assim e, de respi
~o presa durante poucos segundos, apes 0 que, expirando, retome
it posi~ao inicial. Concentre-se na coluna enos musculos das costas
(Fotos 39 e 40). Se sentir vertigem, desfa~a logo e experimente faze
la sem reten~ao respiratoria.

Os efeitos sao equivalentes aos de todas as asanas que implicam
flexao da coluna para tras. A ligeira vertigem ocasional e conse
quencia da forte biperemia (afluencia sangiiinea) na cabe~a. Nao'
tem qualquer perigo.

M) Matsyasana ou pose do peixe. (AI8, A18a, A18b)

Execuriio. Partindo de padmdsana ou postura de lotus, olhos
fechados, deite-se para tras, ate que costas e cabe~a descansem no solo
naturalmente. Automaticamente, as pernas, que se acham cruzadas,
se levantam ficando na vertical (Foto 41). Mediante suave impulso
lias maos, que ficam ao lado da cabe~a, erga 0 peito do chao, fazendo
com que 0 alto da cabe~a, apoiado no solo, mantenha 0 torax elevado.
Simultaneamente, os joelhos voltarao a posi~ao normal. 0 pesco~o

sofrera urn for~amento suportavel e estimulante. As maos ficam segu
cando os artelhos (Foto 42). Respira~ao abdominal enquanto se sus
tenta. a asana, que deve durar ate ao ponto em que os primeiros
sinais de fadiga e desconforto sejam percebidos. Se depois da execu~ao

sentir-se fatigado, reiaxe deitado.
Dirija a consciencia para a glandula tireoide ou para 0 plexo

solar.
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Efeitos terapeuticos. :£ especialmente benefica para a tire6ide
e paratire6ide devido aabundante irriga\;ao sangiiinea na area. Contrai
os musculos da nuca enquanto estica os do ~. Desenvolve
a musculatura tonicica. As gIandulas situadas na ca~a (p' eal e
pituitaria) sao igualmente beneficiadas. A respira\;oo se processa muito
livr~mente visto 0 esticamento da musculatura abdominal e r~itoral.

Excclente para a coluna e a musculatura das costas. Os akras
vishudha e manipura, respectivamente no pesco\;o e a aItu. 'lexo
solar, sao os mais ativados. Muito eficaz contra prisao . 'tre,
porque empurra do intestino ao leLv u,> feoles acumuladas. r J vio
a asma e a bronquite. Contribui para evitar a tuberculose. f ;m
aplicavel na cura de amigdalites purulentas. :£ um neuroest'·· 'e
poderoso, indicado portanto para os neurastemcos.

Efeitos mentais. Propicia otimismo, autoconfian\;a, p;;..:. '
reza na inteligencia e desenvolve a sensa~ao de energia e resistt..'~c_ ~

a fadiga. Ao executa-la, e intensa a alegria e a seguran~a psicol6gil.rt
que momentaneamente se experimenta. Pessoas apaticas, melanc6licas,
psicastenicas tem muito a receber desta asana.

ObserVafGo. :£ complementar de uma outra, chamada sarvan-
gasana, da qual nos ocuparemo adiante. Os mUsculos que uma con
trai, a outra estica, e vice-versa. Depois de executar uma ha que
executar a outra, sendo aconselhavel que a dura~ao da matsyasana
seja urn ter~o da de sua complementar sarvangasana.

Variafoes. a) Se voce ainda nao consegue fazer a "chave de
pernas", que de fato e dificil, nao faz mal. Execute esta varia~ao:

deitado, pernas juntas e esticadas, force a curvatura da coluna, fir
mando no chao 0 alto da cab~a, ajudando-se dos antebra~s que
assentam desde as maos ate aos cotovelos, tal como a foto indica.
Esta postura e ardha-matsyasana (18a, Foto 43).

b) Outra vari~ao: Partir de padmasana. procure reclinar pa
ra tras ate que as costas colem no chao. Nao permita que pemas
cruzadas se elevem. Para aumentar a deliciosa se~ao de estica
mento muscular, deite os bra~s para tras da ca~ e estique a olio
poder mais (Foto 44). Pode tambem cruzar as maos atras da ca~a.
Diz-se que nesta pose, e praticando 0 yoguin um tipo especial da
respira\;ao plavini pranayama ,podeni flutuar na agua, daf a
denomina~ao de "pose do peixe" (A18b).

N) Suptavajrasana ou esticamento sobre 0 solo. (Al9)

Ajoelhe-se no solo, de oIhos fechados, deixe as nadegas se asseo
tarem no espa\;o entre os calcanhares. A seguir, apoiando 0 peso do

103



corpo sobre os cotovelos e antebrac;os, va acamando as costas no chao
ate sentir-se completamente deitado. Agora, estique 0 mais que puder
os bra~s para tnls da cabec;a, como se quisesse alcanc;ar 0 ponto
mais afastado. Permanec;a 0 tempo que puder, respirando livremente.
Desfalra ao sentir desconforto. Para tanto segure os tornozelos e
ap6ie-se novamente nos antebrac;os. Repita tres vezes (Foto 45).
Vma bela variac;ao e obtida juntando ao peito as maos em prece,
palma contra palma.

Efeitos terapeutico:J. Fortalece a musculatura dos membros
inferiores. Estimula os nervos cutaneos e os vasos capilares das per
nas. Beneficia acentuadamente os argaos da pelvis. t por alguns
considerado urn dos mais deliciosos modos de veneer a fadiga. Corrige
deformac;oes das espaduas.

Efeitos psiquicos. Aumenta a sensac;ao de bem-estar, tran-
qiiilidade e mesmo prazer. Melhora 0 estado das pessoas de fnlgeis
nervos.

Observaflio: Convem fazer em seguida paschimotanasana,
sua complementar.

Ate esta altura foram descritas asanas implicando flexoes da colu
na para a frente e para tro.s. Chega a vez de tratarmos das que a
/lexionam lateralmente.

•

0) Trikonasana ou pose triangular. (A20, A20a)

Execuriio De pe, olhos fechados, as pernas afastadas (tres
palmos de distancia, entre os pes paralelos), enquanto inspira pro
fundamente, levante lateralmente os brac;os ate a horizontal, palmas
das maos para baixo. Expirando lentamente, flexione 0 tronco para a
direita, conservando os brac;os alinhados pelos ombros, ate que os
dedos toquem 0 chao ao lado dos artelhos. Neste ponto vire 0 rosto
para cima. Permanec;a assim, com os pulmoes vazios, ventre reco
lhido, por uns cinco segundos, quando entao deve iniciar a inspiraC;ao
e simultaneamente 0 retorno a posi~ao anterior inicial. Agora, en
quanta expira, deixe os brac;os carrem lateralmente (Foto 46).

Repita, desta vez, para a esquerda.
Consciencia conccntrada na coluna vertebral.
A dosagem adequada e de tres repetic;6es de urn lado e de outro.
Observariio. Evite os efeitos de execuc;ao que poderiam com-

prometer a eficacia do exerdcio: a) os joelhos nao devem dobrar;
b) evite que os brac;os percam 0 alinhamento. Nao importa que a
princlpio nao consiga encostar os dedos no chao. 0 que mais inte-
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ressa e a execuc;ao correta. Veja na foto uma interessante varia~io,

(Foto 47).
Efeitos terapeuticos. Trabalha intensamente os mUsculos dor-

sais e laterais, assim como a coluna vertebral, assegurando-lhes reju
venescimento. Estimula a· movimen~ao peristattica intestinal. Toni
fica os nervos raquidianos e os ganglios nervosos. Massageia os rins.
Reequilibra 0 apetite e previne a prisao de ventre. Reduz as graxas
laterais na cmtura, aformoseando a silhueta.

Efeitos psisol6gicos. Acentua a autoconfianc;a. f: estimulante.

P) Chandrthana ou postura lunar. (A21)

Execur;iio. Em pe, olhos fechados, pe paralelos a tres pal- .
mos de distancia, inicie uma flexao do tronco para a direita, ate que
a mao segure 0 tornozelo ou a perna. 0 brac;o esquerdo, relaxado e
pendente sobre a cabec;a, concorrera, com 0 seu peso, para acentuar
a flexao desejada. Sustente a thana respirando livremente, ate sentir
desconforto. Retorne a primitiva posic;ao, verticalizando 0 tronco
(Foto 48).

o que foi elito quanto a precauc;oes, dosagem, atitude mental e
efeitos da trikonasana vale para esta.

ASANAS DE TORCAO •

As thanas que ate aqui estudamos irnprimem a coluna vertebral
flexoes em vanos nivei , para a frente,. para tras e para 0 lado. N
cultura ffsica ocidental, de modo muito menos intenso e perfeito,
certos movimentos ginasticos tambem conseguem tais flexoes. SO na
Hatha Yoga porem existem exerdcios que implicam torc;ao da coluna
em torno de seu proprio eixo.

Considerando que 0 praticante nao tem executado torc;6es, conse
qiientemente tem as estruturas enrijecidas, e natural encontrar difi
culdades iniciais.

A) Vakrasana ou pose de torr;iio. (A22) ,/

Execur;iio. Sente-se com as pernas juntas e estendidas. Puxe
a perna direita para si, de forma que a coxa fortemente se apOie con
tra 0 abdomen e 0 joelho contra 0 peito. Agora levante 0 pe direito
e fac;a-o pousar do lade externo da co a esquerda. 0 tronco e a ca-
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~a mantem-se erguidos, sem constrangimento. Gire para a direita
o conjunto tronco-cabeera ate poder colocar a mao direita no solo, atras
do corpo, e a esquerda, tendo passado sobre a perna levantada, vem
apoiar-se no solo do lade interne do joelho esquerdo. A pressao do
bracro esquerdo mantem para tras 0 joelho levantado. Cabeera volta
da para tras. Glhos fechados. Mantenha a posierao ate intuir que deve
mudar. Enquanto isto, nao obstante os pulm6es estarem semibloquea
dos, mantenha respiraerao superficial em ritmo normal (Foto 49).

Faera a torerao para 0 lado oposto, mudando a posierao 'das pernas.
•

Concentre-se mentalmente na coluna vertebral.
Tome cuidado para nao deixar que 0 tronco e a cat-eera percam

a verticalidade.
Efeitos terapeuticos. Provocando maior afluxo sangilineo so-

bre a coluna, esta posierao tonifica os nervos raquidianos e os ganglios
do simpatico, proporcionando rejuvenescimento geral a todo 0 corpo
e, de ceria forma, contribuindo para corrigir distonias do simpatico.

Elmo psicol6gico. Fortalece a vontade, 0 destemor e 0 sen-
so de equilibrio. Da vigor e ao mesmo tempo serenidade.

B) Ardha-matsyendrtisana. (A23, A23a)

Seu nome lembra 0 de- seu criador, 0 Bhagavan Matsyendra. Por
ser de execuerao muito dificil, e precedida desta que se chama ardha
matsymdrlJsana e que quer dizer "meia" asana com a qual nos conten
taremos, pois, alem de mais exeqiiivel, oferece resultados semelhantes.

Execufao. Sentado no solo, olhos fechados acomode 0 calca-
nhar direito sob a coxa esquerda e a seguir, fazendo 0 pe esquerdo
ultrapassar a coxa direita, assente-o no solo, mantendo a verticalidade
do sistema cabeera-tronco. Agora, entao, gire 0 ombro direito de
maneira que 0 joelho levantado passe por baixo da axila direita.
Estique 0 braero direito apoiando 0 triceps contra 0 lado interno do
joelho, e segure firmemente os artelhos ou apenas 0 "dedao" do pe
esquerdo. A tim de completar a torerao, dobre 0 braero esquerdo para
tras das costas, segurando com a mao os musculos laterais da cintura
(Foto 50), ou apoiando sua palma no solo, atds do corpo (Foto 51).
Por fim, virando a cabec;a, encare, por cima do ombro, 0 que se acha
atras de voce, embora de olhos fechados.

Nas primeiras vezes, vera que s6 de pulm6es vazios sera possivel
a tor~ completa. Com 0 treinamento, entretanto, poden chegar a
nma respirac;ao superficial e em ritmo normal, quando entao podera
deter mais tempo a postura.
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Mantenba a consciencia .concentrada sobre a coluna vertebral.
Nao desanime com as dificuldades' iniciais. Insista. Quando suas
pernas se tornarem mais delgadas e as articula~es menos rigidas,
executani a contento esta preciosa asana. Procure nao perder a verti
calidade do tronco.

Efeitos terapeuticos. Corrige desvios' da coluna vertebral.
Atua sobre as supra-renais. Combate dispepsia e prisao de ventre. Re
gulariza as fun~6es do figado, pancreas e rins. Agu~a 0 apetite. Cura
lumbago e reumatismo muscular do tronco. Tem poderoso efeito con
tra a asma. Gra~a ao afluxo de sangue que provoca nas vertebras,
nos nervos raquidianos, no plexo e glanglios, combate como nenhu
ma OUtra 0 envelhecimento precoce. E: indicada no tratamento de dis
tUrbios gastrintestinais e na corre~ao das distonias do simpatico. Em
resumo, e uma das asanas mais beneficas.

Efeitos psico16gicos. Aumenta 0 sentido de equilibrio, de au-
todominio e seguran~a. Desenvolve 0 poder da vontade e a alegria
interior.

•

ASANAS DE EQUILIBRIO

Algumas das asanas tern objetivamente a finalidade de desen
volver 0 equilibrio do corpo, mas, simultaneamente, tambem visam ao
equilibrio mental. Em outr.as palavras, ao executar-se uma delas, 10
gra-se 0 llprumo fisico e psiquico.

A) Ardha-vriklWsana ou meia postura da arvore. (A24) I
Execuriio. Estando empe, olhos abertos,' com os bra~os na-

turalmente caidos, passe o peso do corpo para a perna esquerda e,
com a ajuda das maos, leve 0 pe direito a apoiar-se sobre a coxa es
querda, 0 mais alto possivel de forma que a planta fique voltada para
cima, enquanto 0 joelho aponta para baixo. Agora, junte as palmas
das maos acima da cabe~a. Permane~a assim, respirando natural
mente, ate sentir fadiga. E: bora de alternar (Foto 52).

Dificuldades. a) Na posi~ao correta, 0 joelho dobrado nao de
ve ficar para fora e sim para baixo. Quem nao tem pratica tera difi
culdades de fazer esta corre~ao. Nas primeiras vezes, ate que adquira
flexibilidade no joelho, pode-se colocar 0 pe com a planta apoiada
ao 10ngo da face interna da coxa, ficando 0 calcanhar bern alto.

b) Nas primeiras tentativas, visto 0 equilibrio ainda precario,
voce ficara saltando como urn saci. Nao desanime. Insista. Evite no
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•

•

entanto soluc;6es instintivas mas erroneas, como a de curvar-se para
a frente projetando para tnis as Dadegas ou de' encolher a perna de
apoio. A melhor forma de adquirir equilibrio e mirar urn ponto a
sua frente. Isto tranqililiza a mente.

Variariio. As maos podem ficar unidas 'ao peito ou os bra-
~s podem ficar estendidos e urn tant,o inclinados em relacrao ao cor
po. Em quaisquer destas variacr6es, a beleza plastica da asana e re-,
conhecida por pessoas de sensibilidade.

Efeitos terapeuticos. Excelente para consumir a gordura abdo-
minal. Vitaliza os 6rgaos digestivos e os rins. Vitaliza a articula<rao
coxo-femoral.

Efeito pslquico. Predomina como beneficio de natureza psf-
quica 0 senso geral de equilibrio emocional e mental. Desenvolve em
alto grau 0 controle do sistema nervoso, ao mesmo tempo que con
tribui para uma vida mental cheia de paz. Induz 0 sentimento de auto-

-expansao.

B) VrikhAsana ou postura da arvare. (A25)

Execuriio. Atingida a posicrao anterior, isto e, pousado sobre
uma das pemas e as maos unidas ao alto da cabec;a, estique os bra<ros
para 0 alto. Simultaneamente co~ a expiracrao, incline-se para a
£rente ate que as pontas dos dedos atinjam 0 solo (Foto 53). Tendo
os pu1m6es vazios, mantenha a posicrao ppr alguns segundos e em se
guida, inspirando, retorne a posicrao acima descrita. Repita 0 exerci
cio alternando a posic;ao das pernas.

Naturalmente que este exercicio, sendo muito mais diflcil, nao
deve ser tentado a nao ser depois de perfeita execuc;ao do anterior.
Para diminuir 0 desequilfbrio durante 11 inclina~ao para a frente, con
centre a aten<rao na regiao do abdomen. Todo tempo, os olhos abertos.

Efeitos. Alem de tOOos os da asana preparatoria, natural-
mente reforcrados, muito facilita a respirac;ao profunda.

C) Padangustfuisana ou pose sobre a ponta do pe. (A26)

Execuriio. De cocoras, com 0 calcanhar direito no perfneo,
dobre a perna esquerda apoiando-a sobre a direita. Junte as palmas
das maos a altura do peito, ou estenda os bra~s um pouco para a
frent~ e para 0 lado. Mantenha 0 equilibrio uns poucos segundos,
tendo a mente fixa nas maos e olhando firme e sereno para a frente,
respirando profunda e lentamente. Mude a posic;lio do pe, a seguir.
(Foto 55).
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Efeitos terapeuticos. Beneficia os 6rgaos da pelvis e desen-
volve a musculatura c as articula~ocs das pernas. Seus efeitos mentais
sao, no entanto, muito mais relevantes.

Efeitos mentais. 1:. a mais eficiente asana no sentido de fixa-
~ao e, concentra~ao mentais, devido ao alto grau de controle do sis
tema nervoso que implica. Acalma. Desenvolve seguran~a psicol6gi...a
e autodominio.

ObservOfGo. Eis uma varia~ao muito interessante e provei-
tosa: estenda para a frente a perna, que, na dsana anterior, ficava
sobre a outra e, para facilitar a execu~ao, segure com a mao os arte
lhos do pe da perna esticada. A outra mao fica' dobrada para tras
das costas. Olbar fixamente para a ponta do pe ajuda a manuten~ao

do equilibrio.

D) Mayurtisana ou pose do pavao-real. (A~7)

Esta asana e bastante dificil para as pessoas nao habituadas a
gimlstica. Quando iniciei 0 treinamento yogue, eu a olhava como coisa
bastante fora de meu alcance. As tentativas eram ate de fazer rir a
quem a assistisse. Por isso mesmo nunca proporcionei este ridiculo
espetaculo a ninguem. Est~va gordo, portanto muito pesado, e a ener
gia muscular nos bra~os era a de qualquer pe soa de vida sedentarla,
isto e, quase nenbuma. Mas eu fiz 0 que voce vai fazer: aceitei 0

desafio. Com a pnitica do Yoga, fui alegremente vendo desaparecer
a gordura ao mesmo tempo que os musculos do bra~o e do corpo
inteiro come~aram a nascer debaixo da pele. La urn dia, com satis
fa~ao, consegui resultado animador. Dai por diante a coisa foi-se
tornando facil.

Execu~Go. Ajoelbe-se' no solo com os joelbos separados.
Ap6ie as· maos entre os 'joelhos, de maneira que os dedos apontem
para os pes. Sente-se sobre' as calcanhares e encoste a barriga nos
cotovelos, tendo estes uma distancia entre si que s6 a pnitica Ihe dira,
devendo nao estar nem muito juntos nem muito afastados, a fim de
nao comprometer 0 equilIbrio. Agora, incline 0 tranco ate atingir 0

chao com a fronte. Levantando joelhos e pernas, 0 corpo fica apoiado
sobre os cotovelos e a fronte. Continue levantando e esticando lenta
mente as pernas, mediante um consideravel esforc;o muscular. Procure
agora 0 equilibrio entre 0 tronco e as pernas, que se comportam como
brac;os de uma balan~a, cujo fulcro sao os brac;os, que sustentam agora
todo 0 sistema. Se voce levantar 0 rosto, olhando para um ponto em
frente, suas pernas ficarao mais facilmente em posic;ao horizontal.
(Foto 58).
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Nao e apenas nos bra~os que se tem de fazer for~a. Nao e pe
quena a que se deve fazer com um vasto conjunto muscular abdomi
nal e lombar a fim de que 0 corpo fique como uma tabua. Isto causani
fadiga e desanimo ao principiante, convidando-o a desfazer a asana.

ao Se deixe veneer pelo desanimo.
Conce.ntre a consciencia sobre 0 abdomen, no ponto em que se

ap6ia sobre os cotovelos.
Nas primeiras vezes vai sentir dificuldade em respirar normal

mente. Tern portanto de faze-Io de respira~ao presa. Mais tarde, no
entanto, sua perfcia aumentara e voce podera faze-Io com naturalidade.

A permanencia na posi~ao ira progressivamente aumentando,
sendo de dois minutos a maxima aconselhavel.

Efeitos terapeuticos. ];; uma das posturas mais fecundas em
resultados. Tonifica energicamente 0 estomago, figado, intestinos, rins
e prancreas, devido a pressao intra-abdominal que implica. Fortalece
a musculatura dos bra~os e a costal. Beneficia de maneira espantosa
05 processos digestivos. Devido a pressao. sobre 0 abdomen, 0 fluxo
sangiifneo na parte descendente da aorta e dificultado e, depois de
dcsfeito 0 represamento, isto e, ao terminar 0 exercicio, uma enxur
rada de sangue fresco invade os 6rgaos da digesHio. Por isso e que
mayardsana cura gastrite cronica e insuficiencia hepatica. Sua ac;ao
sabre 0 pancreas da-lhe virtude curativa sobre 0 diabetes. Vence a
prisao de ventre, mas sua virtude terapeutica mais importante e a
cum de hemorroidas. Alivia 0 excesso de gases no estomago, assim
como 0 de secrec;ao biliar. ];; tambem urn dos exerdcios mais revigo
rmtes para todo 0 corpo, equivalendo a uma dose hipodermica de
adrenalina ou digitalina.

Efeitos psico16gicos. Contribui para incrementar 0 equilibrio
mental e afetivo. Estimulante para todo 0 psiquismo, cria imediata
mente uma sensaC;ao de energia e autoconfianc;a. Equilibra as cor
rentes Ha e Tha e desperta 0 kundalini.

Observa~ao. a) Por sua beleza plastica, e muito apreciada
pelos atktas, nao se devendo no entanto, ~ometer exageros. As pes
soas que apresentern estagios avanc;adoS' de dispepsia nem's'equer po
d rao tirar proveito do poder curador desta as~na em virtude de
tornar-se dolorosa; b) Vma variac;ao, chamada lo[asana, consiste
em combina-Ia com a "chave de perna" da padmasana (Foto 59,
A27a) .

Para executa-la, primeiro forme a "chave de perna" e depois.
para atingir a horizontalidade do corpo, proceda da maneira ja in
dicada.
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Outras dsanas de equiHbrio existem, mas as que descrevemos
sao as Olais exeqiHveis e suficientemente eficazes. Preferimos tratar
de modo especial das que, exigindo e criando equilibrio, con item em
posi~oe inver'das (cabe~a para baixo).

ASANAS DE INVERSAO

A nao ser quando deitado, 0 homem vive com a cabe~a no ponto
mai& alto do corpo. Nunca inverte esta posi9ao.Algumas crian9as
felizes ainda saboreiam estimulante cambalhotas, mas os austeros
adultos jamais. Nao sabem 0 que estao perdendo. As asanas inverti
das propiciam agradaveis sensa¢es inusitadas aos que as praticam.
Nao somente deliciosas sensa90es passageiras, mas principalmente
saude permanente e rejuvenescimento seguro.

•
Invertendo 0 sentido do corpo, co trabalan9am os tributos que 0

homem paga por sua cond·9ao de bipede. Estes tributos realmente
existem, nao os percebemos, entreta to, porque nos achamos, desde
a infiincia, como que anes esiados em rela9ao a eles. Pagamo-Ios sem
os sentir. No a posi9ao erecta e a responsavel pela insuficiencia
normal de nossa re pira9ao, pela deficitaria irriga900 sangiHnea no
cerebro, pela deficiencia dos processos de assimila9ao e do dinamismo
endocrino-nervoso. ~omente depois que avan9amos na pnltica destas
asanas e' nos surpreendemos $::om as mudan9as beneficas em todos
esses aspectos de no a vida, podemos entao constatar que vinhamos
vivendo errado e pela metade.

Ao tratar de rejuvenescimento, em capitulo anterior, procurei
mostrar que 0 envelhecimento precoce do hornem em rela9ao ao dos
mamfferos correpor conta da situa9ao de bipede conquistada pelo
bicho-homem. Ali assinalei como e quanto a for9a da gravidade age
contra a juventude, puxando para baixo 0 esqueleto, os musculos, as
visceras, a pel , enfim, simbolicamente arrastando 0 homem para
baixo, em dire9ao a terra (Fig. 1).

Tirando partido da propria gravidade, fazendo-a trabalhar a
favor da preserva9ao da juventude e da vida, os mestres yogues ensi
nam as asanas invertidas. Pela atra9ao da gravidade, 0 sangue flui
beneficamente; 0 sistema nervoso se fortalece; as vlsceras retomam
suas posi¢es primitivas; 0 cora9ao repousa; a mente se aclara; 0 orga
nismo infalivelmente rejuvenesce. Dizem os hindus que, quando nos
achamos pousados sobre a cabe9a, os ponteiros do rel6gio, para n6s,
rodam em sentido contrmo. E como se 0 tempo desandasse para 0

passado.
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Era eu cadete da Escola Militar do Realengo quano',o senti 0
unico desmaio em minha vida. Naquele dia ja tomara duas doses de
uma sulfa, tendo a recomenda~ao medica de evitar qualquer esfor~o

fisico. Deveres escolares, no entanto, me levaram ao estadio e, depois
de exercicio de certa vivacidade, veio a "coisa". Nausea, suor frio,
vista escura, tonteira, languidez irresistivel. Quando eu· ja me scotia
indo. .. alguem teve a ideia de me dar urn remedio milagra50; dei
tou-me com a cabe~a mais baixa. Imediatamente perccbi que a vida,
a energia, a consciencia me invadiam como que trazidas pelo fluxo
de sangue que fui sentindo lentamente descer. Condul, desde entao,
por experiencia, que urn fraco suprimento sangiilneo no cerebro com
promete todo 0 funcionamento vital. No bomem comum, 0 que nao
pratica asanas invertidas, e normal esta insuficiencia sangiiinca na
cab~ donde podemos inferir que 0 homem chamado "normal" vive
em pobres condi~6es biol6gicas, por mais forte e bem disposto que
se sinta.

Vejamos como e por que a gravidade passa a ser nossa aliada
nas posturas invertidas.

•

Quando a cabe~a fica embaixo e os pes em cima, 0 fluxo san-
giiineo logo se altera. Por seu proprio peso, aliviado portanto 0 bom
beamento do cora~ao, 0 sangue arterial rico e fresco invade 0 cerebro
em quantidade maior do que 0 normal, dilatando os vasos, excitan
do-lhes a musculatura, fortificando-os, tornando-os portanto mais re
sistentes a arteriosclerose. 0 sangue venoso, que comumente forma
verdadeiras cisternas na regiao adbominopelvica, danificando a saude
de visceras e glandulas, pela -a9ao da gravidade, portanto sem onus
para 0 cora~ao, e drenado para es'te or:gao. A drenagem no sangue
venoso pela a9ao da gravidade impede tambem a forrria9ao de v~rizes

• •

nas pernas. .
o sangue arterial, que em torrente desce a cabe9a, nao benefi

cia somente 0 cerebro e suas fun~6es, mas tambem as glandulas mais
nobres do sistema end6crino a hip6fise e a epifise cuja impor
tancia procuramos ressaltar em capItulo especial. Mesmo no que
tange ao cerebro, a irriga~ao por gravidade vai levar suprimento de
vida e energia as partes mais elevadas do cerebra, correspondentes
ao chakra sahasrara, onde, segundo ensinos yogues e constata~6es

recentes da medicina ocidental, residem imensas e misteriosas facul
dades paranormais, tais como a telepatia, clarividencia, premoni~ao,

eofim, os falados poderes ocultos. as pessoas normais esses poderes
dormem em estado de latencia. S6 acusta de exercicios e merecimento
vern a se manifcstar.
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Nao sao so os orgaos da cabe~a os benefichirios.
Sob a a~ao da gravidade, 0 diafragma verga-se para baixo.

Acompanhando-o, lambem descem 0 est6mago, figado, rins, intestinos,
enfim todas as visceras, assim como a parede muscular do abdomen.
Esta e a maneira mais eficaz e talvez (mica de corrigir esta anomalia
propria do envelhecimento, que consiste no aumento de volume e nos
deslocamentos d ~s orgaos.

Se bern que ao tratar de cada postura em particular estudaremos
seus efeitos psicossomaticos, podemos agora inventariar alguns dos
beneficios comuns a todas elas:

1) Curam alguns tipos de dores de cab~a.

2) Aliviam 0 cora~ao.

3) Curam varizes.
4) Evitam as polu~oes noturnas.
5) Aumentam a resistencia ao frio.
6) Afastam imediatamente a sensa~ao de fadiga.
7) -Curam transtornos hepaticos, pulmonares, genito-urimlrios

e renais, assim como 0 diabetes, a surdez, a piorreia (no
inicio), a prisao de ventre.

8) Contribuem para a norma1iza~ao das anomalias dos ovarios
e do utero.

•

9) _ Aumentam 0 poder de digestao, curando a dispepsia, de-
corrente da ma irriga~ao e degenerescencia dos orgaos di
gestivos.

10) Vigorosos tonicos dos nervos, agem tambem como sedati
vos e curam neurastenia, que e produzida pela degenera~ao

dos nervos, 0 que produz fadiga rapida, sensa¢es de peso
na cabec;a, ab.atimento, preguic;a, insonia, falta de memoria
e de capacidade de concentra~ao. Curam a melancolia, a
histeria, depressoes nervosas e distonias do simpatico.

11) Seguro remedio contra uma hernia que ainda esteja come-
~ando.

12) Constituem a melbor terapia contra a visceroptose.
13) Vencem a asma e as congestoes da garganta.
14) Tonificam a glandula tireoide, uma das mais importantes

na manuten~ao da saude fisica e mental.
15) Proporcionam sens/vel melhoramento na vida afetiva, tra

zendo paz e vivencias superiores.
16) Aclaram os processos mentais e facilitam a concentrac;ao.
17) Contribuem para 0 desenvolvimento de faculdades psiqui-

•cas paranormcus.
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18) Vencem timidez, sentimento de inferioridade, pregui~a men
tal, irritabilidade, fobias e manias.

19) Sao muito titeis para a manuten~ao do brahamacharya, ou
castidade. A energi,a seminal, com elas, transubstancia-se
em ojas shakti, isto e, em espiritual energia criadora. Em
linguagem ocidental, podemos dizer, segundo Swami Siva
nanda, que a postura sobre a cabe~a e uma' formaeficiente
de sublima~ao sexual, pois transforma a energia er6tica em
luz espiritual.

20) Constituem verdadeiro tesouro para intelectuais, artistas,.. , .
clenbstas e DllSllCOS.

•

Passemos as praticas:

De antemao devo recomendar muita cautela, pois quanto mais
energico e um remedio, mais necessario se faz atender a bula.. 'ao
va 0 leitor atirar-se a uma imprudente tentativa de "plantar' bananeira"
logo apes a leitura de seus fascinantes beneficios. 0 treinamento ha
de ser gradativo, a nao ser que voce tenha condi~oes de atleta. Em
caso contrario, principalmente se voce e pessoa gorda e de meia-idade,
insisto: atenda a dosagem, a progressividade e as contra-indica~oes.-A primeira coisa que voce talvez tenha a fazer sera corrigir 0

modo de deitar para dormir. As· pessoas que dormem coI;Il a cabe~a

cal!liada por uma torre de travesseiros evidentemente estao-se preju
dicando com 0 bloqueio que 0 sangue sofre no pesco~o, nao podendo

-portanto irr,igar francamente a cabe~a. Quantos transtornos podem
resultar desse mau hcibito! Vma coisa tao simples como livrar-se dos
travesseiros', por si s6, pode trazer formidavel alivio. Que tal ir dimi
nuindo gradativamente a altura dos travesseiros?! Ficando sua cabe~a

mais baixa durante toda a noite, 0 £luxe do sangue arterial ira aliviar
lhe tensoes mentais, repousa-Io' muito mais. Tente. Mas fa<;a-o pro
gressivamente. Nao exagere. Pode ressentir-se com isso. Mais uma
vez eu lembro: yoga e suavidade. Naturalmente os cardiacos nao
devem abandonar a recomenda<;ao do medico quanto aos travesseiros.

Desculpe, mas tenho ainda que meter 0 bedelho em seus habitos.
Seu colchao e desses bern comodos. bern enlanguescedores, desses col
choes de mola que 0 comerciante insinuante anuncia como 0 que pro
porciona "sonos maravilhosos"? Se e, troque-o por outro menos ma
.ravilhoso. Defenda-se de transtornos da coluna vertebral. dos "bicos
de-papagaio". Acautele-se contra deforma<;oes de coluna e a rna cir
cul~o sangtiinea durante a noite. 0 leito bom para a saude e 0 con
sistente, sem ser tambem nao exageremos urn meio de suplicio.
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Deite-se de barriga para cima, bra~os largados ao longo do corpo
e as maos molemente abandonadas. :£ esta a maneira de melhor
repousar.

A) Pranali ou prancha yogue.
•

No infcio do livro ficou dito que a pnitica de Yoga dispensa
aparelhos especiais. Aqui temos a unica exce~ao. Ineluo ne5te livro
o pranali ou prancha yogue pensando atender aque1es que, por condi
~6es de idade ou aude, nao possam executar as asanas.

t uma tabua de aproximadamente 60cm de largura por 2m. de
comprimento, que deve ser apoiada por uma das extremidades em
uma banqueta, mesinha, cavalete ou em qualquer objeto resistente
mas que tenha uns 30cm de altura, a ponto de proporcionar uma
boa inelina~ao.

Deite-se na prancha, com os pes mais altos do que a cab~

com os bra~os abandonados ao lade do corpo, vindo naturalmente
descansar no chao. Deixe que os olhos se fechem·. Entregue-se ao
exercfcio de respira~ao abdominal (pag. 72). Aproveite 0 repouso
e a milagrosa recupera~ao que The sao oferecidos.

Nao fique mais de tres minutos da primeira vez. Realize tres
sessoes diarias ou quando se sinta fatigado. Mas nunca logo ap6s uma
refei~ao pesada. Somente com um 'intervalo de tres horas. Se prati
car antes da refei~ao, vera como sera mais faci! a digestao. Quando
tiver acostumado 0 organismo, pode ficar em pranali 0 quanto deseje.

Os cardfacos geralmente nao devem praticar pranali. Podem, no
entanto, aliviar seus males ·e desfrutar da agradavel re pir ~ao abdo
minal e dO'relaxamento em posi~ao horizontal. Nao ob tante, conb~
pessoas .que ja foram vitimas de enfarte e que tirarn partido de
pranali.

uNa posi~ao inclinada, diz Gayelord Hauser (Pare~a rnais Ii>
vern . . , Viva mais Tempo, Jose OHmpio Editora, Rio), ao aconselbar
o pranali, a espinha dorsal se endireita e as costas se aplainam. Os
musculos que comumente esUio tensos, tanto em posi~ao sentada como
em pe, ficarn relaxados a vontade. As pernas e os pes, libertos do
peso que suportam habitualmente, e da for~a da gravidade, tem opor
tunidade de se descongestionarem. Os musculos abdominais ficam
aliviados e 0 sangue flui mais livremente para os musculos do queixo,
da garganta, das faces, tomando-os fumes, e beneficiando igualmente
a pele, os cabelos e 0 couro cabeludo". :a ainda 0 mesmo livro que
refere a presen~a da prancha yogue em institutos de beleza na Ame
rica do Norte.
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B) Viparita-karani. (A28)

Execu~iio. D~ite-se de costas, pemas unidas, ollios fechados,
maos ao lade das coxas com as palmas assentadas no chao. Inspi
rando, levante lentamente as pernas (esticadas e unidas) ate a ver
tical. Come~ando a expirar, a partir dai, com a for~a dos bra~s, e
apoiando-se nos cotovelos, levante os quadris, preocupando-se em nao
desfazer 0 angulo rete formado pelas pernas e 0 tronco. Fa~a assim
ate que os pes ultrapassem urn pouco a cabe~a. Mantenha a posi~ao

com a ajuda dos cotovelos e das maos. Aqudes, apoiados no solo e
estas, aplicadas na regiao pelvica posterior. Respira~ao livre. Pense
em sua tireoide. Mantenha a posi~ao ate que sinta os primeiros sinais
de cansa~o. Desfa~a-a, procedendo de maneira inversa (Foto 60).

Observa~{jes. a) Nao se preocupe se nos primeiros ensaios
nao conseguir levantar as pemas conforme foi dito. Atinja a posi~ao

fmal da maneira que puder, mas em seu aspecto estatico 0 exercicio
deve ser perfeito. Com a pratica tudo sera fadlitado; b) Para maior
facilidade de levantar 0 tronco e as pernas, evite que os cotovelos se
afastem muito urn do outro; c) };; importante que 0 peso fique igual
mente distribuldo pelas omoplatas, nuca e antebra~os, sendo que estes
funcionam como estacas; d) As pessoas flacidas podem atingir a
posi~ao se derem urn impulso pa~a tras, rolando sobre a curvatura
das costas, como cadeira de balan~o; e) Com 0 aperfei~oamento,

voce devera atingir urn ponto em que raros mUsculos interferem no
movimento. Em outras palavras, devera aprender a relaxar-se enquanto
executar viparita-karani,' f) viparita significa invertido (sanscri
to), enquanto que karani quer dizer efeito. 0 nome desta asana indi
ca tres coisas: l) que recebemos, como no caso das outras asanas de
inversao, as radia~oes terrestres ecosmicas em sentido inverso; 2)
que nosso corpo se acha em posi~ao invertida; 3) que 0 tempo atua
em sentido inverso, isto e, que ficamos Qlais jovens. Em pe, nossa
posi~ao normal, envelhecemos, enquanto que, estando nosso corpo
em viparita-karani, rejuvenescemos.

Efeitos terapeuticos. Seus efeitos sao 6s comuns as outras
posi(;oes de inversao, porem mais uniformes, mais gerais e harmonicos
em virtude da maneira como 0 sangue circula. Tem sido utiliza
da, na India, na cura de crian~as retardadas por insuficiencia tireoi
diana. Cura tambem 0 bocio e a molestia de Basedow, assim ce
mo outras disfun(;oes da tireoide. Muito uti} para os habitantes de
zonas do interior, principalmente das montanhas, onde rareia 0 iado,
e onde portanto a carencia tireoidiana e endemica. };; urn grande aliado
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da beleza feminina. Da cor bela e natural, como tambem suavidade
ao rosto. Embeleza. a epiderme, livrando-a das rugas. Evita amigda
lite e catarro. B contra-indicada a hipertire6ideos e em certos casas
de mpertensao.

Efeitos psiquicos. Seguran!ra e autocontrole emocional. Simul-
taneamente estimula e tranqtiiliza.

C) Sarvangasana ou pose sobre os ombros. (A29, A29a, A29b,
A29c, A29d)

Ao pe da letra, significa em sanscrito postura do corpo i.Qteiro.

ExecU9aO. Tendo executado viparitd-karani, diligencie em Ie
vantar 0 tronco na vertical, de forma que os pes atinjam 0 ponto mais
alto possivel. Naturalmente isto tera que ser feito com 0 auxilio das
maos, que se deslocam ,da posi!rao anterior para um ponto mais
baixo nas costas, isto e, dos quadris para as espaduas. Quando 0 corpo
estiver formando uma perpendicular com 0 solo, seu peso estara dis
tribuido sobre as estacas formadas pelos antebra!ros, sobre os ombros,
sabre a nuca e cabe!ra, 0 queixo pressionar,a fortemente 0 peito. Na
posi!rao, respirar pelo nariz, com a movimenta~ao diafragmatica. Con
centre-se mentalmente na tire6ide. Perman~a assim ate precisar de
repouso. Des!ra primeiro 0 tronco, colando ao solo as costas inteiras, .
e 56 entao as pernas come~arao a descer retas. Muito cuidado com a
descida brusca. Lentidao. Muita lentidao. Quando se encontrar de
volta estirado no solo, fique relaxado por algum tempo. Nao se ponha
em pe imediatamente depois do exercfcio, pois a inversao do flwro
sangiiineo pode .afetar 0 cora~ao (.Foto 61). As fotos seguintes (noe

62 a 65) sugerem as varia~6es a serem tentadas.

Observa90es: a) Os principiantes tern liberdade para atingir
a posi~ao vertical da maneira que puderem, inclusive com a ajuda de
urna parede. Deite-se pr6ximo da parede e va subindo com os pes.
"caminhando" parede acima, enquanto as omoplatas e a nuca perma
necerem no chao; b) Niio devem os principiantes querer prolongar
a pratica e a dosagem, fanatizados pelos efeitos prodigiosos do exer
cicio. Prudencia; c) Nas primeiras vezes, a dura!rao deve ser· de
alguns segundos, mas quando, meses ap6s, for urn perito, pode ficar
ate vinte minutos na posi~ao; d) Qualquer pessoa que nao apre
sente anomalias cardiacas ou da coluna vertebral pode pratica-lo; e)
Evite movimentos enquanto mantiver a posi~ao.

Efeitos terapeuticos. Realmente fabulosos os efeitos desta
asana, "muito maiore do que os obtidos com tratamentos de ondas
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eurtas e outras radia~6es. .. Dois meses deste exercicio fazem mais
bem a circula~ao, ao metabolismo e a vivacidade mental que os medi
camentos mais caros e as viagens de ferias" (Yesudian, op. cit.). Dele
podemos dizer tudo quanta foi dito do exercicio anterior e muito mais.
o sangue que desce e retido sobre a tireoide, mediante a "chave de
queixo", estimulando energicamente esta glandula. Cura e corrige he
momSidas, prisao de ventre, congestao hepatica, visceroptose, dis
pepsia, varizes e varicela, amigdalites, hernias, tremores e contra~6es

nervosas. {;: 0 mais potente rejuvenescedor do organismo, pois res
taura as glandulas, devolvendo-lhes a saude e a normalidade, juvenil.
Derem a marcha p;,rra a impotencia masculina, caracteristica da idade.
Restaura a normalidade de peso as glandulas masculinas que os exces
80S eroticos atrofiaram. "Este resultado, diz S. Muzumbar ("Ejercicios
de Yoga Para El Sano y Enfermo", Aguilar, Madri, 1960), e ver
dadeiramente' assombroso. Restabelece 0 vigor perdido pela exces
siva atividade sexual. Corrige a insuficiencia ovariana e elimina as
anomalias da menstrua~ao, suprimindo tambem as varizes decorrentes
dos incomodos menstruais. Diminui as regras prematuras." {;: uma
eficiente amiga da menopausa. Ao mesmo tempo que aumenta a po
tancia sexual, age no sentido de transformar a energia erotica em
criatividade, sensibilidade e fulgor espirituais; em outras palavras,
transubstancia a energia seminal em ojas shakti. Ao mesmo tempo, da
energia e seda~ao aos nervos.

Efeitos psicol6gicos. Vitaliza tOOos os poderes da alma, dan-
do maior brilho a inteligencia, maior poder criador, sublima 0 sexo.
Ao mesmo tempo que the da a vivacidade propria da juventude, tran
qililiza-o, nao permitindo que se' transforme num tiranico pertur
bador do psiquismo. Propicia, portanto, 0 vigor erotico do jovem e a
transeendencia sexual do homem evoluido. 0 yoguin eum ser humano
sexualmente superpotente, sem inquietudes sexuais no entanto. {;: se
Dbor do sexo e nao seu cativo. Facilita 0 efeito tranqiiilizante de
tecnicas yogues psicossomMicas especiais. Alivia ansiedades. .

D) Haltisana ou pose do arado. (A30, A30a, A30b)

Em sanscrito hala quer dizer arado. Realmente a postura lembra
urn arado.

Execurao. Tendo atingido a pose anterior, isto e, sarvanga-
sana, so;:u corpo esta na vertical. Agora e muito facil, dependendo,
naturalmente, da flexibilidade da coluna, deixar as pernas carrem para
tras ate que as pontas dos artelhos toquem 0 chao, atras da cabe~a.
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Bra~os e milos ficam pousados no solo. Este e 0 primeiro estAgio
de haldsana (Foto 66). 0 principiante deve ficar assim por uns quinze
segundos, findos os quais devera iBiciar a segunda etapa, mais dificil,
que consistira em acentuar a "prega" feita com as costas, tentando
atingir com os pes 0 ponto mais distante posslvel. Nilo curve os
joelhos. A terceira etapa consistira em flexionar as vertebras cervi
cais, procurando afastar ainda mais os pes. Para isso, flexione os
brac;os e traga as maos a nuca, onde ficarilo cruzadas (Foto 67).
Fique al 0 tempo que puder, mas sem querer bancar 0 campeao de
resistencia. Comece a "desenrolar'\ executando tudo ao inverso e
usando os mesmos movimentos descritos nas duas asanas anteriores.
Concentre a atenc;ao em todas as diferentes vertebras que se forem
"dobrando" e "desdobrando", respectivamente, na ida e na volta. As
fotos mostram a postura e suas varia~oes usuais (Fotos 66 a 69).
Mantenha a respirac;ao discreta, ajustada as necessidades e as restri
c;6es decorrentes da postura.

Observaroes. a) As pessoas de idade madura ou as que
mesmo jovens ja perderam, por ocupa¢es sedentarias, a flexibilidade
da coluna niio devem tentar logo atingir a posiriio final. Arriscam-se
a deslocar uma vertebra ou distender urn mUsculo. Yoga e suavidade,
progressividade e lentidilo, insistimos; b) ~ importante aprender a
relaxar toda a rnusculatura que nada tern a ver com 0 exerdcio; c)
A "chave de queixo" (da asana anterior) nesta aumenta em muito
sua pressao; d) Esta e a tisana complementar da matsyc1rana (postura
do peixe. Fotos 42 e 43). 0 que quer dizer que, depois de uma,
CODVem praticar a outra.

Efeitos terapeuticos. Ao atingir 0 ponto maximo de flexiio,
isto e, quando voce e tiver pousado sobre a regiiio cervical e mesmo
urn pouco antes, sentini uma corrente calorifica altamente estimu
lante e agradavel subir ao longo da linha central das costas; isto lhe
transmitini uma sensa~iio de intensa vida e energia. HalasQlUl e uma
completa rnassagem natural em todas as vertebras, acentuando flexi
bilidade e elasticidade acoluna vertebral inteira. Ainda que atue sobre
a tire6ide, sua influencia e menor do que a das duas asanas prece
dentes. Tonifica os nervos raquidianos e 0 sistema simpatico. Forta
Ieee os ffiuseulos das costas e do abdomen e, 0 que e muito impor
tante, beneficia os musculos do cora~iio. Gra~as a ac;iio exercida sobre
o abdomen, fortalece seus ffiUsculos, bem como reduz dila~s do
flgado e do bac;o, quando estas nilo sejam muito graves. Diminui a
gordura e ataca a prisiio de ventre. Admite-se possa curar alguns
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tipos de diabetes pelos beneflcios que leva ao pancreas. Suaviza dores
do ba~o e do figado. Desenvolve 0 apetite. Fa<;a uma experiencia:
quando se sentir cansado, execute haltisana. Ficad convencido de seu
poder desfatigante. Exerce considenivel influencia sobre 0 chakra
vishudha. "Aqueles cujas vertebras sao deslocadas em conseqiiencia
de uma vida s~dentaria podem curar-se com este exerdcio. Os desvi.os
e malforma<;6es vertebrais nas crian<;as podem miraculosamente ser
corrigidos (Yesudian, op. cit.). Corrige desordens menstruais, assim
como cura diabetes, sem tratamento de insulina e ain'da Yesudian
quem 0 diz. Estimula todo 0 sistema glandular, que e rejuvenescido.
Estimula a atividade cerebral, em virtude de farta irriga<;ao que atinge
os centros nervosos superiores".

Efeitos psiquicos. Autodominio, supera<;ao de sentimento de
inferioridade, aumento de confian<;a em si mesmo, agilidade mental
e alivio de estados angustiosos.

E) Shirs1u2sana ou pouso sabre a cabera. (A32, A32a, A32b,
A32c) .

Em sanscrito shish quer dizer cabe~a.

Considerada pelos yoguins como a rainha das tisanas, para os
leigos parece um malabarismo exotico e apenas exeqiiivel para uns
raros atletas. Nao obstante sua aparencia de exerdcio dificilimo, e
mais facil do que se avalia, podendo ser executada por criaturas nor
mais de meia-idade. Antes porem de descreve-Ia, vamos tentar desfa
zer opini6es estereotipadas e erroneas acerca dos perigos que sua
pratica ofereceria.

Algumas pessoas imaginam venha um vasa sangiiineo a romper
se no cerebro. Tal derrame podera acontecer com ou sem ela, caso
ja existam condi<;6es precarias anteriores, predisponentes ao derrame.
Nenhum acidente se tem registrado em pessoas normais em confir
~ao a esta va suspeita. Nao e verdade tambem que apenas os jo
yens podem realiza-Ia. Os autores por mim consultados, todos eles
citam casos de alunos seus que, sexagenarios, tiram proveito desta
!sana. Yesudian refere-se a urn macrobio de 80 anos "plantando ba
naneiras". Eu mesmo tenho um aluno que come<;ou a executa-la aos
75 anos e hoje, com 78 feitos, continua.

Ha sem duvida algum perigo de pnitica por parte de pessoas
vitimas de certos estados e de certas condi<;6es de saude. Tais casos
serao enumerados e, espero, evitarao aborrecimentos aos imprudentes.
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Efeitos terapeuticos. Em virtude da maior concentrac;ao de
sangue e prana nos centros nervpsos cerebrais, esta asana oferece to
dos os beneficios das anteriores, parem bastante acentuados. Gastrites,
prisao de ventre, visceroptose, distmbios do bac;o e do figado, hernia,
asma1 certos ,distUrbios genitais femininos, varizes venosas, certas ano
malias linfaticas sao alguma entre muitas enfermidades que esta asana
evita e. a experiencia tem revelado, cura. 0 beneficio que exerce sobre
as mais importantes glandulas end6crinas pineal, pituitaria, tire6i
de e paratire6ide se transfere amplificado a todo 0 organismo e a
mente, pois estas gl8ndulas sao as maiores re ponsaveis pelo funcio
namento, organico e psiquico, ja 0 sabemos. Ajuda a desenvolver fa
culdades paranol"Il)ais ainda latentes no homem comum, melhorando
lhes as faculdades que sao normais. De todas ,as Osanas, esta ea mais
poderosamente rejuvenescedora e a que mais prontamente alivia a
sensa~ao de fadiga. Quando voce tiver aprendido a executar shirsM
sana se sentira como dono de uma riqueza. Em poucos minutos lhe
devolvera alegria, se voce estiver deprimiQo; energia, se se encontrar
exausto; paz, se se achar aflito; confian~a, que 0 livra da desorien
ta~ao e do niilismo; ajuda-lo-a a manter-se bem disposto e sereno;
Uvea-Io-a de fobias e instabilidades emocionais.

Contra-indicQfoes. :£ preciso conh,ecer os casos em que esta
asana deve ser evitada. Naturalmente, pelos mesmos motivos por que
e tao energica e versatil, pode tambem ser, em certas circunstancias
e para alguns individuos, de certa periculosidade. Fosse in6cua em
beneficio, nada se teria a recear em pr~juizos. Assim como todo
remewo potente, seu usc deve ser prudente. As contra-indica¢e8
abaixo citadas co~tam das obras indicadas na bibliografia. Segundo
a opiniao de Kavalaydnanda, citado por Muzumdar (op. cit.), deve
ser evitada quando ocorrer:

a) Dor e zumbido nos ouvidos. Os exercicios s6 devem reeo
mecar quando os tr~tornos tenham desaparecido;

b) Debilidade nos capilares dos olhos. Da mesma forma, os
exercicios devem ser interrompidos enquanto nao se tenha
curado 0 mal;

c) Quando a tensao sangiiinea constante esteja "acima de 150
ou abaixo de 100 rom Hg";

d) Anomalias cardiacas ou debilidade do cora~ao, que nao se-. . "'.Jam pSlcogemcas;
e) Catarro nasal cronico. Em fase inicial, a asana e uma boa

forma de 0 curar;
f) Prisao de ventre aguda, com fezes empedradas;
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Shirshtisana e contra-indicada para aqueles que sentem palpi
ta<;6es quando de cabe~a baixa, assim como para quem sente dores
de dentes. Neste caso e conveniente primeiro procurar 0 dentista. Se
voce deita sangue pelo nariz, tambem nao deve praticar, enquanto
nao resolver esse problema. :s. contra-indicada a quem tenha sofrido
traumatismo craniano, a quem sofra de piorreia e aos portadores de
desvios em vertebras cervicais. as desvios de vertebras lombares,
ao contnirio, podem ser corrigidos. Quem sofra de nevralgia facial
trate primeiro de cura-la. ,

Autores como Harvey Day, Sivananda, Blay sao omissos relati
.vamente a contra-indica<;6es de shirsluisana.

Se voce tem praticado as outras asanas invertidas sem qualquer
prejuizo, por certo nao tera 0 que recear desta. Por outro lado, e
aconselhavel fazer a tentativa observando uma grada~ao, de forma
que ao longo de semanas (dias ou meses) consiga adaptar 0 corpo
a pose final. Vejamos como realizar este treinamento progressivo.

F) Ardha-shirsluisana ou pose do delfim. (A31)

ExeCUf;ao. Ajoelhe-se, sentado sobre os calcanbares. Incline-
se para a frente, deitando os antebra~os no solo, a frente dos joelhos,
ate que 0 alto da ca~a pouse entre eles. Para tanto, as nadegas se
levantarao. As maos, dedos tran~ados, abarcam 0 occipital. Estique
as pernas, alteando ainda mais asnadegas. Agora, uma pressao se
exerce sobre 0 Angulo formado pelos antebra~os. Para conseguir ver
dadeira simetria, mire por entre os tomozelos, que devem ficar uni
dos. Repita tres vezes. Respira~ao espontanea. Demore uos viote
segundos de cada vez. Para assegurar a melbor verticalidade do tron
co ou dispor no solo 0 Angulo formado pelos antebra~os, procure
colar os cotovelos aos joelhos. Desfa~a a posi~ao lentamente, visando
a acomodar a circula~ao (Foto 70).

G) Shirshasana ou pose completa. (A32)

Antes de descrever a tecnica, quero afirmar uma vez mais: voce
vai conseguir realizar esta asana. Ainda the digo: a satisfa~ao que vai
sentir, a medida que for vencendo as pseudodificuldades, sera um
bom premio e, ainda mais, um born remedio para sentimentos de infe
rioridade. Voce dira para si mesmo, admirado e feliz: quem foi
que disse que nao sou capaz?! ... Para isto, uma coisa e necessaria:
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imite em obstina~ao uma crian~a aprendendo a andar, isto e, indife
rente a tados os fracassos iniciais.

Execu~iio. A UDS trinta centimetros de urn canto de parede,
tome a "postura do delfim" (parede e para evitar uma queda para
tras), de 0 maximo de. verticalidade ao tronco. Neste ponto, descole
os pes do chao, encolhendo as pernas (Foto 71). Estas ficarao pen
duradas, exigindo esfor~os equilibrantes dos, bra~s, cabe~as e mUs
culos costais. Agora va simultanea e Jentamente ero endo e esticando
as pe nas, ate que os pes atinjam 0 ponto mais alto. As fotos mos
tram os movimentos intermediarios, a pose completa e as varia~es,

estas indicadas par alunos adiantados (Fotos 72 a 75).

Observa~6es:

a) Se perder 0 equilibrio para a frente, tome cuidado para nao
aparar 0 tombo nas pontas dos dedos. Chutar 0 chao com os dedos
e um mau esporte. Se 0 desequilibrio 0 levar para tras, ap6ie os pes
na parede. Simplesmente isto. Nao desmorone por mera afoba~ao.

Depois de restaurar 0 equilibrio, volte a posi~ao.

b) Nao deixe a e pinha vergar sob 0 peso das pernas. Na po
si~ao perfeita, 0 corpo aprumado, a verticalidade e a tal ponto impe
cavel, que nenhuma oscila~ao se nota e nenhum peso excentrico se
faz sentir, caindo tOOo ele sobre a base triangular.

c) A rigidez do iniciante requer m61tiplos pequenos esfor~

reequilibrantes, cansando-o. No entanto, q do aprender 0 relaxa
mento na posi~ao, 6 esfor~o sera minimo. Isto e 0 que nao com
preendem os profanos que ate riem incr6dulos quando os informamos
de que, "plantando ba aneira", 0 praticante de Yoga consegue um
repouso recuperador e ao mesmo tempo estimulante. E como se admi
ram de urn yoguin "agUentar" tanto tempo numa posi~ao tao fati
gante e incomoda!

d) Alguns autores desaconselham que se de impulso para cima
a fun de atingir 0 ponto mais alto com as pernas. Pessoalmente nao
tenho restri~oes a fazer. Foi exatamente assim que eonsegui veneer
as dificuldades de principiante. Somente depois, quando a pericia se
foi desenvolvendo, segui os modelos classieos. A partir da "pose do
delfim", com os pes bem pr6ximos da eabe~a, com urn impulso, joga
va, grotescamente as pernas para 0 alto e elas logo procuravam a
parede prestimosa. Com 0 tempo, fui ousando desgrudar os pes.
Consegui ficar uns segundinhos em equilibrio. Determinado dia, mais
confiante, audaciosamente tentei dispensar a parede amiga e, zas, virei
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para tnis. Nao me machuquei, gra~as a urn preciosp recurso; curvar
a espinha, transformando as costas em "buvar. Foi urn rolar suave,
sem traumatismos. Novas tentativas e novas conquistas. 0 aperfei~oa

mentC' foi uma conseqUencia da certeza de nao mais "desmoronar".
e) Nas primeiras vezes, pode-se sentir a cabe~a quente, com 0

sangue querendo romper a pele. Isto e mais uma conseqiiencia do
estado nervoso do apavorado praticante. Muzumdar, no entanto, alerta
que, se 0 praticante "sente excessivo calor durante a execu~ao, deve
interromper imediatamente e re1axar" (Foto' 81). Em realidade, nas
primeiras vezes, todos sentem calor no rosto, mas. nada que possa
assustar.

f) Para desfazer 0 exercfcio, proceder com lentidao, para rein
tegrar a circula~ao e a pressao sangtiinea nas suas condi~oes normais
(Foto 71).

g) Para meIhores resultados, recomenda Sivanand~,' 0 prati
cante deve tomar urn copo de leite apos 0 exercicio; ter antes livrado
intestinos e bexiga; tomar previamente seu banho e nao depois: evita
10 depois do exercfdo violento; 'segui-Io ~ediatamente de uma curta
permanencia em pe e depois em shavdsana (pose do cadaver,
Foto 81). .

•
h) Nao se utilize de fofas almofadas. Tern que faze-Io em solo

firme e forrado. .
i) Acreditam certos autores ·hindus que 0 enveIhecimento come

~a simultaneamente na glandula hipofise e nas articula~oes dos tarsos.
A hip6fise em degenerescencia provoca· a de todo 0 corpo: foi 0 que
Yimos em capitulo anterior. Os tarsos anquilosados pela idade difi
cultam a circuIa~ao sangtifnea e linfatica, determinando os detes
tados primeiros sinais de veIhice. Gordura excessiva, desvios da coluna
vertebral e pes chatos parece que apressam a anquilose dos tarsos.
o automovel, negando ao homem 0 exercicio 'natural andar ,
tambem tern concorrido para 0 enveIhecimento dos tarsos. 0 pobre
cora~ao trabalha e se cansa mais do que deve para veneer a barreira
que aquelas articuIa~oes oferecern a circula~ao arterial. :E: por tudo
isto que, para aumentar 0 efeito rejuvenescedor d~ shirshdsana, 0

praticante deve massagear os tarsos, girando suavemente os pes,
enquanto estiver pousado sobre a cabe~a.

EXERCICIOS VARIOS

A) Simhasana Oll pose do leao. (El)

Tanto tem de feia como de benefica. Como alguns outros exer
cicios, revela que 0 Yoga nao menospreza nenhum musculo, nenhuma
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parte anatomica. Esta tecnica destina-se especificamente a lingua e
aos 6rgaos da fona~ao.

Exec[l~iio. Ajoelhado, sente-se sobre os calcanhares e ap6ie
as maos nos joelhos. Execute uma inspira~ao ~ompleta. Escancare a
boca e ponha a lfngua para fora, 0 maximo. Ao ·mesmo tempo arre
gale desmesuradamente os olhos e estique energicamente as maos e
os dedos, enrijecendo todos os musculos que puder. Seu rosto ficara
vermelho e seu corpo, quente. As raizes da lingua se enchem de
sangue e de vida. Afrouxe a tensao geral e recolha a lingua, ao mesmo
tempo que expira. Agora, com ar nos pulmoes, aperte 0 veu palatino
com a ponta da lingua. Repita tres vezes (Foto 76).

Efeito. Excelente para revigorar os musculos e 6rgaos do
t6rax, bem como 0 rosto e a coluna vertebral. Segundo Yesudian. pes
quisas de Shrimad Kavalayananda de Lonavla tem demonstrado os
efeitos terapeuticos seguintes: e um bom exercicio pelo qual os mus
eulos do pesc~o sao mais fartamente alimentados de sangue. Os
nervos e as glandl1las do pesco~o se robustecem. A garganta e a
laringe lucram massagem especial. A tire6ide e suas glandulas auxi
liares sao reforc;adas. 0 ouvido melhora e a secrec;ao salivar se torna
completa. Limpa a garganta e cura amigdalites nascentes (op. cit.).

Quando sentir os primeiros sinais de uma inflamac;ao de gar-.
ganta, ante-sala de algumas gripes, pratique simhdsana e provavel
mente fieani satisfeito com a receita. Locutores, eomentaristas de
radio, professores e oradores tern tirado grandes proveitos com esta
tecniea. A voz se aclara imediatamente.

Observa~iio. Seus efeitos sao enormemente acentuados se pra-
ticada em viparita-karani (Foto 60) ou em matsytisana (Fotos 42 e
43 ).

B) Uddiyana-bandha ou suc~jjo abdominal. (E2)

Este exerdcio consiste em sugar 0 abdomen 'para tras e para
•cuna.

A primeira vista, parece muito dificil e mesmo impossivel. Entre
tanto, a medida que outros exercicios melhoram as eondi~es da
museulatura abdominal e tonificam 0 diafragma, vai-se ele tornando
acessivel. Aconselhariamos aos principiantes que observem como isto
e muito mais simples quando nos deitamos de costas. Nessa posic;ao,
a gravidade colabora e 0 praticante, tendo expulsado dos pulmoes ta.
do 0 ar, repuxa fortemente a parede abdominal contra a coluna,
agindo sobre 0 diafragma que entao se arqueia. Depois de sentir-se
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dono da tecnica, experimente fazer 0 mesmo, estando "de quatro"
no solo.

Achando-se "de quatro", isto e, apoiado sobre os joelhos e sobre
as maos, limpe os P1!..lmOes inteiramente e tente elevar 0 abdomen.
Depois de ter praticado bern nessa ''posi~ao, deve tenta-Io na posi~ao
final, qne agora ja nao vai ser dificil.

Em pe, pernas afastadas, incline urn pouco 0 tronco enquanto
as maos se apaiam nas coxas, limpe os pulm6es e proceda a suc~ao,

como se a barriga tivesse de colar-se as costas (Foto 77).
A dificuldade inicial deste exercicio e que ele depende de mus

culos normalmente fora de nosso controle, mas, depois ·que os sub
metemos, nenhuma dificuldade resta.

Observaroes. a) S6 deve ser praticado de estomago vazio;
b) Pode ser praticado tambem em padmasana ou em qualquer outra
pastura de medita~ao.

Efeitos terapeuticos. Reduz a gordura abdominal e a dilata-
~ao estomacal. Cura. dispepsia. Benefici~ 0 plexo solar, importante
centro regulador da vida vegetativa. Massageia os intestinos, sendo
muito eficaz na cura da prisao de ventre. Diminui a pregui~a bepa
tica.

Contra-indicarao. Cardiacos e tuberculosos, conforme 0 grau
da lesao, devern. tomar cuidado e' evitar exageros.

•

C) Nauli ou danra do ventre. (E3) . •

,

E urn dos exercicios mais difkeis e mais espetaculares da Hatha
Yoga, tambem urn dos mais uteis. Voce nao pense que em pouco
tempo dominara a tecnica. Talvez tenha de levar muitos meses, mas
finalmente vai consegui-Io. Dedique um bom quinhao de paciencia
e decisao as tentativas.

Execurao. a) Estando em pe, joelhos afastados, execute
uddiyana e entao, com as maos empurrando as coxas, projete para
a frente os dois musculos retos abdominais ~o centro (Foto 78). Isto
e 0 que se chama madhyama-nauli. Mantenha a pressao e os mus
culos ficarao destacados. Quando sentir desconforto, afrouxe, inspi
rando profundamente.

b) Quando voce estiver perito na fase anterior, tente 0 isola
mento dos retos mas agora a esquerda e a direita. Proceda da mesma
forma que acabamos de descrever. Agora, porem, pressione apenas
uma das maos, digamos a direita, ao mesmo tempo incline-se urn

•
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pouco para a mesma lado. 0 musculo salta e destaca-se. (Foto 79
e 80). Por certo nas primeiras vezes voce nao agtientani muito tem
po; entao solte tudo e inspire profundamente.

c) Nesta terceira f~se, voce tentara, altemando a pressao de
uma e outra mao, fazer os mtlsculos bailar de um lado para outro,
numa viva e estirnulante "hula-hula".

observaroes:

a) Este exercicio tern 0 nome generico de kriya, isto e, pertence
a categoria das purifica!t6es;

b) Nao pode ser praticado de est6mago cheio;
c) Seus efeitos sao aumentados se antes se beber urn born copo

de agua fresca;
d) Habitue-se a incluf-lo em sua higiene matinal.
Efeitos terapeuticos. :£ uma garantia contra gastrites e prisao

de ventre. Cura quase instantaneamente molestias dos 6rgaos do
abdomen e da pelvis, gra~as a energica massagem natural que da nas
vfsceras. Beneficia 0 plexo solar. Reduz a gordura abdominal. Evita
polu~6es n()turnas. Vence a insuficiepcia ovariana. Gra~as a provo
car voluntariamente 0 peristaltismo intestinal e infallvel contra prisao
de ventre.

Efeitos mentais. .£ talvez 0 exercicio fisico que mais requer
concentra~ao mental, constituindo por isso mesmo urn meio de desen
volver esta faculdade indispensavel a sande psfquica.

Cantra-indicaroes. Nao devem pratica-Ia ( em antes consultar
o medico) os de pressao alta e os que sofram de apendicite cr6nica
ou disturbios cardlacos. Tambem aos impUberes eaconselhavel evita-Io.

D) Exercicias para as alhas. (E5)

Sao exerdcios destinados a tonificar os mn culos dos olhes e os, .
nervos opucos.

Execuriio, Estando em qualquer uma das posi!t6es de medi-
ta~ao (lotus, pose auspiciosa, de heroi e do diamante), dirija 0 olbar
para 0 ponto mais alto que puder, sem no entanto inclinar a cab~a.

Permane~a uns segundos e mude. Ollie para 0 ponto mais baixo
possIvel, 'quase para dentro da propria face. A seguir, sem virar 0

rosto, fa~a 0 mesmo para a direita e depois para a esquerda.
Quando estiver bastante pratico, realize 0 rolamento dos othos do

alto para a direita, daf para baixo e depois para a esquerda e, nova
mente, para 0 alto.
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Os bons efeitos dos exerdcios, que concorrerao para a saude dos
olbos, podem ser enormemente acentuados. Para tanto, concentre a
aten9ao, enviando mentalmente uma corrente de prdna ao local. A
asana que mais refor~a os beneficios e viparita-karani (Foto 60).

E) Aswini-mudra. (E7)

Pode ser praticado em halasana (arado), na postura 'Ida pin9a"
(Paschimotandsana) ou em qualquer outra asana, em que as pernas
fiquem muito unidas.

Execu~iio. Depois de inspirar, comece a expirar e concomi-
tantemente e lentamente contraia com suavidade a musculatura do
anus (0 esfincter). Se a execu~ao for bem-feita, deve irradiar-se uma
vibra9ao pela area toda, acentuadamente no perineo. Novamente ins
pire, ao mesmo tempo que relaxe a contra~ao. Em resumo: inspi
rando, afrouxe; expirando, contraia.

Efeitos fisio16gicos. Melbora 0 estado das fibras musculares
da prastata e dos argaos erectores no homem. Nas mulheres bene
ficia a musculatura da regiao genito-urinaria. Ativa a circula~ao san
giiinea na regiao. Melbora os que sofrem de hemorraidas ou de ano
malias nos argaos de reprodUl;ao, tonificando os nervos dos mesmos.
Ajuda contra a fraqueza sexual. Alivia a necessidade de esfor~os na
defec~ao. Combate a hipertensao.

Efeito prtmico. Concorre para despertar 0 Kundalini.
Contra-indica~iio. Deve ser evitado por todos os que prati-

quem continencia sexual ou a desejem.
Dosagem. Come~ar com quatro contra¢es de tres segundos.

Duas semanas depois, aumentar progressivamente a dura~ao e 0 nu
mero de movimento, acrescentando urn por semana, ate chegar a dez.

RECOMENDACOES GERAIS

Um programa de asanas, da mesma forma que uma dieta inteli
gente, deve apresentar variedade:

a) As asanas, como a alimental;ao. tern que ser variadas. S6
assim se podera assegurar um desenvolvimento fisico harmonioso.

b) Depois de cada uma, convem praticar sua complementar.
As sessOes semanais programadas neste livro atendem a isto.

c) Tal como os medicamentos, devem ser dosadas e atender
a progressividade.

128



-
d) Enquanto nao se consegue fazer com perfei~ao uma pose,

deve-se tentar de qualquer forma faze-lao A perfei~ao sera atingida
mais tarde. Mesmo a mais grotesca tentativa de execu~ao ja pre
servi~os a saMe.

e) As melhores condi~s para inIcio da pratica sao: mentr
calma; esquecimento de preocupa¢es e pIanos; banho que limpe a
pele, e ritualmente, tambem purifique a alma; estomago e intestinos
vazios e aquecimento dos musculos.

•• •

f) As roupas mais sumarias devem ser preferidas. Sungas ou
roupas de banho de mar (folgadas) sao as melhores. Porta-seios,
cintos e cintas devem ser evitados, porque prendem certos movi·
mentos. Cuidado com fivelas e botoes que machucam.

g) Jamais se exercite na cama ou em superficies moles. Use
um pano grosso, lona por exemplo, esteira de malha £ina ou couro
de animal forrando 0 assoalho. .

h) Se realizarmos a se lio sistematicamente na mesma hora, no
mesmo local, sobre 0 mesmo forro, usando a mesma indumentaria, sO
temos a lucrar, pois cada uma d sas coisas fica impregnada de vibra
¢es acumuladas de sessOes anteriores a ponto de, ao simples contato
com elas, sermos induzidos imediatamente a estados psiquicos predis-

• A'ponentes ao malOr eXIto.
i) 0 exercicio que mais nos agrade pode ser prolongado. Mas,

a nao ser 0 relaxamento, nenhum cleve ultrapassar de meia hora.
j) Em cada postura tenha na te s beneficios que ela propi-

cia. Tenha certeza de que el s ~0 n 0 alcan~ados.

I) Sej pontual. Tant q t 'vel, co sidere sagrada a hora
de sua pniticas.

m) Ao deitar-se, beba antes um -copo de agua fresca, gole a
gole, sentindo q e nela se encontram os princfpios curadores, tran
qUilizantes, vivificadores de que precisa, isto e, prdna. Deixe um
outro copo cheio ao relento, coberto com gaze ou tela fina, recebendo
fluidos beneficos (prfmicos). Pe1a manha, beba-o com a mesma con
viq;ao e lentamente.

n) Nao se esque<;a de retirar os 6culo antes das praticas.
0) Quase todos os autores hindus recomendam que, terminada

a sessao, deve-se tomar um copo de leite, principalmente se se executou
o pouso obre a cabe<;a. Nenhum explica por que.

p) Nao tente imprudentemente for~ar a perfei~ao imediata. Um
lange e paciente perfodo de aprendizagem sera necessario. Evite en-
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geros e pressao. Quando sentir desconforto em uma tecnica, mude logo
ere~e. .

q) Nunca se devem praticar posturas sem ter um intervalo de
tres boras apOs as principais refeic;6es.

r) Evite 0 banho logo ap6s as pniticas. Deixe passar meia
bora.

s) Nao fac;a como alguns que, depois de uns cinco ou mesmo
tres meses de chamejante entusiasmo, abandonam 0 Yoga. Persista.
Alguns resultados surgem dentro de poucas semanas, outros entre
tanto somente muito mais tarde. ao fique ansioso por resultados
imediatos. as estragos que os anos fizeram em seu fisico nao vao ser
cnrado em poucos mas. Yoga nao e urn analgesico, que instantanea
mente faz desaparecer sintomas. Yoga nao se 'interessa por sintomas,
mas sim pelas causas. Yoga e cura verdadeira e nao engodo. ];; tera
pia real e definitiva, por isso mesmo atua mais lentamente.

t) Ao rermino de urna sessao, 0 praticante deve gozar de fr s
cor. euforia, energia, serenidade e alegria. Se, ao contnlrio, estiver
ofegante. estafado, inquieto e exausto, e que algum erro foi cometido.
Localize 0 erro e evite a repetic;ao.

u) Nao se esquec;a. Hatha Yoga e ginastica, mas tambem e
urn ritual. Isto quer dizer que reverencia e solenidade devem presi
di-Ia, 0 que exigira de voce a participac;ao perfeita e concentrada,
n-o sO de seu fisico, mas de sua mente e de seu corac;ao.

•

v) Entre urna tecnica e outra, se precisar, repouse relaxando em
shavti$ana (Foto 81).

x) a melbor local para a pratica deve atender a alguns requi-
. os: ar livre ou quarto bem arejado; isento de presenc;a ou de olbos

curiosos; e, se possivel, exclusivamente destinada as praticas. Quem
dispor de urn recinto assim, reservado somente a pratica de

Yoga. deve impedir que nele penetrem pessoas estranhas, maxime as
ma vibra~ao, e deve enfeita-Io com flores. As residencias do

:tnrIO z venham a ter urn quarto especial para Yoga, assim como
je tem uma sala de refeic;6es. Isto acontecera no dia em que 0

m menos materialistas, souberem que ainda mais importante que
plio de trigo e 0 pao da luz espiritual.

z) Se determinada tecnica lbe desagrada, acate sua intuic;ao:
c . e. Yoga deve proporcionar alegria e nao contr.ariedade.

a-I) as yoguins indianos praticam japa, isto e, repetic;ao de
VIaS au fras s agradas, que os induzem a elevados estados psico-
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l6gicos a elas ligados. Aconselham alguns mestres que, para mais
eficacia das asanas, deve-se praticar japa. Voce pade fazer japa repe
tindo com elevada vibra!rao 0 nome de Jesus ou as palavras paz,
saude, OM, etc.

b-I) Nos primordios de seu treinamento, siga as sessoes pro
gramadas. Realize, durante muitos meses, uma, duas, tres vezes, a
serle de programas. Depois disto, voce estara em condi~ de~
lher por si mesmo 0 que the convem, pais seu discernimento ja 6
suficiente.

c-I) 0 regime alimentar desempenha importantissimo papel em
suas praticas, podendo concorrer tanto para maior facilidade e proveito,
como para dificulta-Ias ou diminuir-lhes os beneficios. Escolha cuida
dosamente 0 alimento.

d-I) Abstenha-se de praticar a noite 0 seguinte: uddiyana-ban
dha, mayurasana, bhastrika e kapalabhati. Estas praticas paderao
causar insonia por serem muito estimulantes.

e-I ) Repita a mesma serle durante lim, dois, tres ou mais me
ses, ate fazer tudo perfeito. Nao tenha pressa para chegar logo as
Ultimas.

•

•
•

•
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4

PURIFICAQOES

•

IDADES
•

o corpo hurnano e urna verdadeira maquina e, como toda ma
quina, seu bom funcionamento esta na dependencia direta nlio s6 do
combustivel e da excelencia das pe¥as, mas tambem da limpeza e
lubrifica~lio. 0 Yoga tem urna serie de purifica~oes chamadas kriyas,
que, completadas com tecnicas e praticas, higienicas comuns ao homem
oc.idental, asseguram a limpeza necessaria ao bem-estar, ao equilibrio
e 1 saude.

o BANHO
•

o banho diano, sem 0 qual 0 brasileiro tipico nlio passa e pelo
qual ecapaz de andar leguas e leguas, e urn habito salutar e agradavel.
A agua arrasta a poeira, as gorduras e 0 suor que entopem os mil
narizes por onde a pele respira os poros. Sem 0 banho diano,
a respira~lio ~tanea eprejudicada, portanto, a sa6de tambem.

o praticante de Yoga, Db Oriente, nlio considera 0 banho apenas
sob este prisma. Para ele 0 banho e, mais do que tudo, um ritual de
purifica~lio. Por isso, 0 melbor banho e 0 que se toma num rio, cuja
corrente leva para longe a sujeira que the sai do corpo fisico, como
do corpo astral. 0 banho ritual no Ganges e fata conhecido em todo
o mundo. Se nlio conta com urn rio, 0 banho de cuia e 0 preferido.
o de banheira e evitado.

Que se poderia aconselbar em materia de banho?
1) Agua corrente, nem £ria nem quente, e 0 melbor.
2) Cb'lveiro e melbor do que banheira.
3) Nada de excessos de sabonetes, pois detergentes arrastam

da pele as gorduras por eia produzidas, as quais, sob a a~lio dos raios

132



solares, se transformam em vitamina D. Abuso de sabonete e por
tanto uma especie de desnutri<;ao.

4) Ao entrar em seu "box" para a chuveirada, leve consigo a
convic<;ao de que, pelo ralo do esgoto, nao somente a agua e a esplr
rna sumirao, mas principalmente afli<;6es, ressentimentos, angUs'
incertezas, fadiga, fobias, maus pensamentos e sentimentos com os
quais voce entrou em contato nos ambientes em que esteve e com
pessoas com quem lidou.

5) Se quiser tomar urn banho estimulante, baixe a temperatura
da ligua.

6) Se estiver cansado' de urna jornada estafante e precisar de
sono tranqiiilo, tome 0 "banho japones", com que os lutadores de
judo se recuperam depois de lutas. pesadas. Mergulhe numa banheira
cheia de agua tao quente quanta puder suportar (nlio pegando fogo,
como se costuma dizer). Deixe-se relaxar, tendo apenas de fora a
cabe~a. Aumente os proveitos desta recupera<;ao. com uma fadl mas
sagem que consiste em dar palmadinhas repetidas e rapidas na bar
riga da perna, a fim de "soltar" os musculos gemeos; depois, com 0

indicador e 0 polegar, processe urn amassamento (de baixol'ara cima)
dos musculos que ficam sob a crista de canela (tibia). Depois deste
banho, sua disposi~ao e inteiramente outra.

7) Use a toalha como e timulante para a pele, aplicando frio.
~6es energicas por todo 0 corpo. Enxugue bern entre os artelhos. Nio
esque<;a as orelhas.

8 ) Quan~o faltar agua, aprenda a tirar proveito da esponja.
9) Se tiver que tomar urn banho frio por nao poder que

a frieza, nada tema. Tire da cabe<;a a possibilidade de resfriar-se. S6
lhe acontecera uma coisa: urna rea<;ao generalizada, que se manif
por uma sacudidela violenta no organismo com acelera<;ao respir.t
t6ria e cardlaca. Para diminuir tal eieito estimulante, comece por
molhar apenas as extremidades (maos e pes); molhe depois osb~
e as pernas e deixe a cabe~a e 0 tronco para 0 tim, quando 0 corpo
ja se tiver "acostumado".

LAVAGEM ESTOMACAL

Depois de tomar uma boa quantidade de agua filtrada, fervida,
ainda tepida, ligeiramente salgada (sal de cozinha), mergulhe os ...,
dedos centrais da mao direita 0 mais profundamente possivel na gar
ganta, provocando-lhe urn estfinulo mecamco, a que, reflexivamente,
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o estomago respondenl com bruscas contra~6es e vomitos. Esta pd
tica deve ter lugar pela manha quando 0 estomago ainda se acha
vazio. B conveniente lembrar que se as unhas nao estiverem bem
aparadas podem ferir a garganta. Nao ha outros perigos. Nao ha
mal-estarcs.

Os empuxos do estomago sao deveras vitalizantes e excelentes
como exercicio. 0 muco e expelido, deixando 0 6rgao em 6timas
condi~es para cumprir seus deveres.

Nao e s6 0 estomago que sai lucrando com esta pnitica. Boa
quantidade de muco e catarro sai tambem do nariz, limpando-o.
Ugrimas afluem aos olhos, lavando-os.

LIMPEZA MECANICA DO NARIZ

Diferente da anteriormente descrita (Cap. 2), esta nao se faz
com agua, mas com um cordao de uns trinta centimetros, 0 qual,
metido poI uma das narinas, sai pela boca e, suavemente mOYimen
!ado num e noutro sentido, arrasta consigo muco, limpa e estimula
a mncosa. Depois de executada a tecnica, 0 praticante sente a narina
desmesuradamente alargada, em comp~ao com 0 estado comum em
que eIa vive. .

A primeira vista parece nao s6 dificilimo como tambem irritante
meter urn cordao pelo nariz e tini-Io pela boca. Entretanto, observa
des pequenos detalhes, a dificuldade desaparece e a coisa se faz
muito bem. Quanto a suposi<;ao de que e irritante, somente a .expe
riencia pessoal demonstra que nao.

Use urn barbante de. grossura media, nem fino, nem grosso, mas
om tanto duro, isto e, com pouca fleXlbilidade. Urn de nylon parece
o meThor. A ponta nao deve apresentar fiapos, que provocariam coce
gas na mucosa. Por isso, a ponta deve ser arrematada com linhas. ao
e precise dizer que deve ser limpo. Passe-o em cera de abelha ou
parafina, a fim de aumentar-lhe a flexibilidade, em seguida unte-o
com um pouco de sua saliva passada com a ponta do dedo (1). Intro
dnza-o numa das narinas, empurre-o sempre ate sentir que esta pen
dnrado do ceu da boca. Neste momento pigarreie, 0 que provocara
que a ponta solta, empurrada pelo jato de ar, se incline para fora da
boca. Agora, com os dedos indicador e medio, aguisa de pin~a, pro
cure capta-Io. Para completar, puxe-o por uma das pontas e depois

(1) Alguna Ie l1io melhor aubatltu1nl1o 0 corl1io IX r Utr. eapaguete l1e bor
l'ICha nntnl.
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pela outra. Repita por quatro ou cinco vezes 0 movimento ate sentir
que a desobstru\;aO e completa e que 0 muco foi deslocado.

Este exercicio, praticado todas as manhas, e preventivo contra
rinites e outras afec~6es nasais. Os olhos tambem se beneficiam pelo
afluxo de lagrimas que os lavam.

JEJUM

Na maioria dos individuos, 0 estomago e uma especie de fomo
siderurgico que nunca apaga, que desconhece repouso, parada, ro
cupera~ao. Claro que isto nao p¢e deixar de ser causa de mau
funcionamento e de envelhecimento precoce do 6rgao. Ajuntando
ainda a falta de cuidado na escolha dos alimentos, os abusos quali
tativos e quantitativos (as frituras, os 'alimentos mal ensalivados e
engolidos qua e inteiros, os refrigerantes) pode-se ima . ar como 0

amigo estomago deve ter reclama~es e prote tos a fazer. Nao e de
admirar que vez por outra adoeya.

As toxinas ingeridas na alimenta\;aO e que nao sao eliminadas
se acumulam no organi mo. Este, nao parando de aumentar a taxa
ja existente, cria urn supenivit de venenos que nem se pode imaginar
ate que ponto vai danifica-Io.

Tanto para proporcionar urn merecido e prudente repouso ao
aparelho digestivo, que, como procuramos mostrar, no caso do ~

mago, e de todo conveni nte, c mo para aliviar 0 0 g . 0 de suas
esc6rias, 0 jejum e uma pratica al ente indicada. ao e simp~
mente por:lmotivos rituali ticos que algumas religi6e prescrevem urn
dia de jejum. Nao se trata apena de urn sacrificio que e oferece a
Deus. .

S6 0 sentimento de allvio e leveza proporcionado por urn dia de
jejum e capaz de veneer os preconceitos relativos a fome voluntaria.
Ninguern enfraquece, por deixar de tomar duas refei~es num dia.
Isto nao cau ara tuberculose nem de maios. Assim pensam os que
acreditam mais no que co em do que em Deus.

Urn jejum francamente praticavel por pessoa normal con iste
em tomar a primeira alimenta~ao (desjejum) pela manha e depois
volt r a alimentar-se somente no dia seguinte a mesm hora. esse
intervalo, 0 mate, como alimento de poupan~a, assegurani a energia
suficiente, em dar grandes trabalho ao aparelho digestivo.

No dia de jej m nao modifique sua atividade. Nao pense que
deve pou ar-Se e deitar-se para economizar for~as. Trabalhe e di-
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virta-se como de costume. Nlio se comporte como urn monge prati
cando austeridades.

Nos casos de perturba~lio gastrintestinal nao ha remedi:o melbor
d que jejuar. .. Experimente da proxima vez (que desejo que nlio
venha... ). E muito grande 0 nfunero de pessoas que morrem eofer
mas do aparelbo digestivo, mas nlio ha quem tenha morrido de fome

A ••

porque se pos a JeJuar.

OUTRAS PURIFICA~OES

Muitos outros kriyas (t:ecnicas de purifica<;ao) sao ensinados nos
textos cIassicos de Hatha Yoga enos autores da atualidade. Entre
e1es, a lavagem intestinal. Nao como se processa no Ocidente, com
aparelhos adequados, mas com recursos proprios de quem ja atingiu
o dominio do reino vago-simpatico. A tecnica empregada no O<;idente,
alem de produzir os mesmos.. efeitos, e bem mais simples, higienica e
facil. .

Cremos que as tecnicas aqui indicadas completam bem 0 sistema
de vida que 0 livro pretende difundir. .

•
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HIGIE E LIMENTAR

VIVE PARA COMER au COMER PARA VNER

"Que a alimentOfiio seja leu unico remedio." (Hip6crates)

Como sistema ideal e completo de sal1de e vida feliz, a Ha
Yoga liga muita importancia a nutri9ao. as texto tradicionais, ob . 
mente, nao falam de vitaminas e calorias e as r ferencias que fazem
a alimentos i,ndicados ou vedados nao nos aproveitarn, portanto, girarn
em torno dos usados na mdia milenar. Pe quisas, nao s mente
ciencia oficial, como as que 0- pr6prio Yoga vem realizando, nos t.em
fornecido esclarecimentos valiosos que neste capitulo serao focalizad .

Em nutri9ao, 0 homem tem cometido as maiQres viola¢es contra
a n tureza. As conseqUencias, em forma de enfermidades, velhice
prematura, irritabilidade, fraqueza, obesidade, estao ai me mo para
comprovar. Mas 0 bicho-homem nao e de corrigir-se. Tende a per
s· tir errando. Eaa em comer escassarn nte. Erra por seu a .
dey rad r. Come errado por niio scolher 0 mais adequado. Erra
tambem na forma de preparar e consumir.

QUANTa DEVEMOS COMER

£ 0 problema inicial. Individualmente nao temos co 0 r
diar 0 v rgonhoso e confrangedor fenomeno da c sez de alimento
que aniquila imensas multidoes. Ha de chegar porem urn dia em
que d apar~a essa nefanda "geografia da fome". ~ anseio geral que
a humanidade evolua e acabe com a injusti9a, a fome e a guerra,
que, em Ultima analise, sao filhas da ignorancia avydia a manter-
nos id61atras do nos 0 pequenino eu 0 ahamkara, este eu' po
que no transforma em' ensive' e g ciosos voraze a acu:
riquezas e direitos, em etrimento de muitos 0 tr irma que v'
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a mingua. Alem dos desnutridos por pauperismo, ha os doentes, sem
apetite. Entretanto, ha tambem os desnutridos por excesso de ali
mentos inadequados. Esses, os gastronomos, comem em demasia. mas
o que nao lhes serve. Para eles a vida nao e mais do que uma ansiosa
aventura no pais dos cardapios, sem qualquer considera~ao com 0

valor nutritivo. .

Possivelmente hayed poucas pessoas que nao, saibam que devo
rar grandes porerOes de alimentos e uma forma de encurtar a vida.
A estas lembrariamos que a tao conhecida expressao "cavar a sepuI
tara com os pr6prios dente ' al esta para mostrar que 'istb e do
consenso geral. Os hindus ensinam que cada indivJ~uo, ao nasc r,
traz consignada em sua "contabilidade vital", a quota de alimentos que
deVenl consumir enquanto viver. Os mais espertos, comendo parci
moniosamente, um bocadinho de cada vez, prolongam sellS dias.
0111£05, mais avidos, em poucos anos esgotam a "verba" e morrem
cedo.

esmo sabendo que estao praticando lento suicidio, muitos ho
mens e mulheres devoram enormes quantidades em cada refei~lio:

n30 t!m como resistir a gula obsessiva.
Sao estas as causas que fazem do homem urn glutlio:
- idolatria do paladar;
- estomago dilatado;
- necessidades do plano inconsciente.
o sinal com que a natureza reclama energias ,novas em substi

tui~ao as gastas no trabalho e a incomo~a sensa~aQ de fome. A fome
prolongada toma-se dor insuportavel. Se fome e dor, comer e pra
zero 0 prazer natural, no entanto, quase ja' nao existe. Tern sido
depravado pelos requintes culinarios, peJa art.ificialidade dos tern e
ros, que incitam 0 apetite. Esquecendo-se de que 0 prazer e urn meio.
e uma concomitante apenas, os 'gourmets 0 transforD;lam em finali
dade primeiro da alimenta~ao. Nao e raro comer ate ficar doente,
pelo simples motivo de estar gostosa a comida. 0 cristianismo classifica
isto como pecado. 0 pecado se chama gula e 0 pecador, glutao:
aquele que, "vive para comer e nao come para viver". Para ele a
refei~ao e 0 mais delicioso momento da vida e os prazeres da mesa,
uma das razoes de existir.

Na visceroptose, estomago e intestinos a esmagarem-se mutua
meIite, prejudicam os movimentos peristalticos um dos outros (Fig. 2).

urn estomago assim, lento por falta de movimentos, os alimentos pre
cisam demo~ar mais tempo, para poderem ser digeridos. Quanto maior
o tempo que la permanecem, maior fermenta~ao provocam. Desta
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desprendem-se gases que for~am as paredes do orgao, dilatando. Ai
esta uma razao por que certos estomagos, de tao grande, impedem
seus donos de ver os pr6prios pes. Tais pessoas tern que com r muita
quantidade. Nao para se nutrirem, mas para lotarem sellS estomagos
dilatados. Neste caso, estabelece- e urn cfrculo vicioso, que aos- po cos
vai liquidando a yUma: 0 e tomago dilatado pede mais comida; a
maior quantidade de comid~ dilata ainda mais a viscera.

Apenas urn remedio interrompe 0 sistema: a respira~ao com
pleta associada a certas posturas da Hatha Yoga. Com a pnitica yo
gue, 0 estomago bern como as outras visceras sao reconduzidos ao
volume e a posi~ao naturais. So assim e vencida a visceroptose.

E agora vern 0 caso da ueles que vivem a petiscar durante 0

dia todo, movidos por irresistivel neces idade de comer. Sao os que
sofrem de bulimia. Em 70% dos casos, 0 bulimico e filho Unico ou
ca~ula; quase sempre urinou na cama ate os .sete anos e geralmente
e pessoa inteligente. Fabiana Cousin diria que, se voce e bulfrnico,
"e que voltou ao estado de infilncia, ao tempo da doce seguran~a em
que voce, para agradar a sua mae, tomava toda a sopa ... Todas as
opini6es sao acordes em considerar que esse retorno a um estagio
infantil e geralmente provocado por uma frustra~ao, uma priv~o...
Comer pode simbolizar, para voce, uma recompensa que voce se da
inconscientemente, ou constituir urn refugio, quando tudo vai mal".

Comer pode portanto ser uma compensa~ao psiquica para as
boras de angustia , desorienta~ao, fro tra~ao, inferioridade. . . 0 devo
rador de ~c pipes pode er urn neur6tico.

A me ma autora citada aponta quatro remedios contra a ulimia:
o tranqiiilizant s, a p icanali e, a onoterapia e a clinica diete'
Melbor tranqililizante que os varios pranayamas, m ditayfies, e shava
sana (pag. 177) nao existe. Sao es e os tranqiiilizantes naturais, de
onde so beneffcios se recolbem, enquanto que os tranqililizantes engar
rafados oferecem uma serie de perigos, de que oportunamente tra
taremos (1). Nada mais eficaz com psicoterapia do que Raja Yoga:
Yama e Niyama, que formam urn inteligente codigo moral, que me
lbor sera cham do de higiene mental perfeita. Que e Samyama (2)
senao a melbor forma de onoterapia auto- plicada? Em "Yoga para
nervosos", tratamos do assunto de maneira mais profunda e pratica.

Praticando Hatba Yoga, qualquer urn pode constatar que em
curto prazo deixara de ser urn escravo do apetite. Progressivamente
se estabelece urn estado em que 0 praticante, comendo muito menos,

(1) Veja a fatldica, a nefanda talidomida. Considere 0 flagelo das "bolinhas-.
(2) Yoga BUtli, lnterno.
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se sente confortado e farto. Ao levantar-se da mesa, leva sempre
agradavel sensa~ao de leveza e a convi~ao de que nao empanturrou
todo 0 estomago. "A quarta parte do est6mago devemos d ixar vazia,
numa oferenda a Shiva" preceituam os vellios textos. (1)

E por que 0 praticante diminui a quantidade de alimentos e ao
mesmo tempo se sente mais forte? Primeiro, por<I.ue, com a respi
ra~ao, yogui, grande parte de sua nutri~ao ele a retira do depOsito
da energia universal prana. Suas necessidades de comida dimi
nuem, a propoI~ao que aperfei~oa a tecnica do pranayama. Segundo,
ja esclarecido, euforico e tranqiiilo, liberto do apetite neurotico, deixa
de ser urn idOlatra do paladar. Ao mesmo tempo, por desfrutar de
equilibrio, de seguran~a, de amor, de satisfa~ao subjetiva, vence as
causas inconscientes de sua bulimia. Terceiro, porque tera aprendido
sobre 0 quanto deve comer e como faze-lo. Em quarto lugar, com as
posturas e respira~ao completa, consegue diminuir a dilata~ao de seu
estfunago, que passara a exigir menoles por~6es.

o QUE E ALIMENTO •

Importantissimo aspecto do problema, qu.e nao se pode pretender
solucionar em urn simples capitulo.

Que se pode chamar uma boa alimenta~ao? Responde Hauser:
"Em primeiro lugar e a alimentaltao adequada a que fomelta as cetulas
de nosso corpo tanto a quantidade como a qualidade da nutri~ao

,. . Em segundo lugar, e a alimenta~ao equilibrada a que
fom~ as nossas celulas os alimentos nutritivos vitais, em suas devi
das propor~s". Em terceiro lugar, ouso completar, que nao exija
muito traballio para ser digerida, assimilada e eliminada.

•

Quem possui urn automovel, em hip6tese alguma, concorda em
abasteee-io com urn combustivel de Ultima categoria, energeticamente
pobre e capaz de danificar a maquina pela sobrecarga. de residuos.
Niio € verdade? Pois bem, nosso corpo e "como urn mo.tor de auto
mOvel. Todo ele e constituido de proteinas. Arterias, glandulas, cO
lon, tecidos conjuntivos, musculos, pele, ossos, cabelos, dentes, o1bos
- tuoo contem proteinas e a elas devemos nossa capacidade de auto
renov~ e conserva~ao. As gorduras e os hidratos de carbono sao
o oleo e a gasolina; juntos sao queimados, para a plodultao de ener-

.a. As vitaminas e os minerais sao as velas de igniltao, essenciais
a ntiliza~ao e assimila~ao do alimento, na corrente nervosa" (Hau-

(1) No entanto. tecn1cas como bhcutrika e pa.,chimotan4sana corrigem a ina-
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s r). 0 automobilista, protegendo seu c;arro, procura conhecer as
qualidades dos combustiveis, para usar apenas os bons. Com 0 seu
corpo, no entanto, via de r gra, 0 mesmo automobilista e parada-
xalmente displicente. .

Ao definic 0 melhor regime, por seus t cmos de asiada.mente
gerais, Hauser, certamente, elar· e pouco. ej mos clams.
porem, queremo lembrar: ha urn regime ideal para 0 adole ce re,
outro para 0 enfermo, outro para a lactante, outro para 0 obese,
outro para 0 magri<;a. Se seu caso e urn caso particular, procure urn
nutr610go e consulte-o. 0 que aqui dissermos nao lhe servira.

C a-se al' ento toda sub tfulcia que: a) nos fom~a calor;
b) construa-nos os tecidos; e c) rep e as perdas. Os elem
essenciais que prestam esses servi~os sao as -proteinas, as go ducas.
os hidratos de carbono, os sais minerais e as vitaminas.

A) As proteinas sao os elementos constituintes de toda celula,
alem de atuarem no metabolismo. Ca a celula e uma admiravel ma
quina feita de proteina e aquecida por ,hidratos de carbono. Como
nosso corpo e incapaz de fabricar proteinas, temos que toma-Ias dos
alimentos. Entre 50 e 60 gramas e a dose de proteinas de que diaria
mente necessitamos. Submetidas as opera¢es digestivas, elas se trans
formam em aminoacidos, dos quais 22 sao es enciais a vida. em
todos os alimentos proteinados sao portadores de todas os . 0

<icidos. Alguns alimentos produzem uns, outros produzem OUtros.

Antigamente, julgava-se que so,mente a carne possuia todos os amino
acidos indispensaveis, ndo con iderada imprescindfvel aalime ~.

Hoje ja e sabe que a soja, uma leguminosa, e ne te particubr 
alime to quanto a carne. A castanh -do-para e 0 ndoim sao a 
tros elem ntos vegetais de alto valor prottico, que dispensam ei
tamente 0 usa da came. De todos 0 pro eina s, 0 rei e a farinha
de soja, pois alem de proteinas completas ainda encerra os prin.ci
pais . erais e praticamente todas as vitaminas ja conbecidas.

Em nossa alimenta~ao' diaria, proteinas nao podem ,
pois, se faltarem, aquelas que comp6em nosso tecidos serao drena
das para as visceras mais importantes que, como 0 cora~ao, nao po
dem parar. A conseqiiencia e 0 emagrecim nta rapido. 0 aspecto
esqueletico e tragico das vitimas de campos de concentra<;ao oao
tern outra explica~ao alem desta do consumo das proteinas do pr0
prio corpo, sem 0 necessario suprimento pela alimenta~ao. Donde se
conclui que os vegetarianos, sob pena de enormes prejuizos, niio se
podem esquecer de incluir em seus cardapios alimentos proteicoJ em
substituiriio a carne.
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B) As 'gorduras, eruditamente apelidadas de lipidios, tern a fun
l;ao principal de fornecer energia calorifica. Tambem servem de vei
culos as vitaminas, alem de constituirem um enchllnento que da for
mas harmoniosas ao corpo. Como se ve, sao indispensaveis, princi
palmente como combustive!. Nao devendo faltar, tambem nao po
dem ser excessivas na dieta. Os excessos, nao consumidos m traba
lho muscular, sao devidamente cstocados, prejudicando a est'tica e a
saude. Quando aquecidas a alta t mperatura, se decompOem em aci
dos irrirantes da mucosa estomacal. Eis por que sao t6xicas e indi
gesta~ as tao apreciadas frituras.

C) Os sais minerais, reguladores da nutril;ao celular e da cons
tituil;ao do arcabou~o osseo, sao responsaveis pelo equilibrio osm6
tico e acido-base dos humores bern como pela excitabilidade neuro
end6crina muscular.

Dezesseis minerais entram na constituil;ao e funcionamento do
carpo, sendo as principais: a calcio, a fosforo, 0 iodo, a sodio, a ferro,, . , .
o potasSI,9, a magnesIa ...

1) 0 calcio, formando 2 %. de nosso peso, responde pelo cresci
mento dos ossos, pela fortaleza da dentadura e firmeza das arterias,
vitaliza a organismo inteiro- e contrabalanl;a a acidez. Em carencia,
as secre¢es internas perdem a sinergia, as celulas morrem e a coral;ao
perde 0 ritmo, chegando mesmo a parar. Vma dieta nao pode deixar
de ter boa dose de calcio, pais do contrano a calcio dos ossos e dos
dentes seria aproveitado pelo organismo. Em outras palavras, a corpo
se desmineralizaria, com uma concomitante excitabilidade nervosa
com prejuizos tremendos. (1). Para nao saver de piorreia, caries, ner
vosismo, ciiibras, dares de cabel;a, unhas e ossos fracos, inclua em
seu cardapio: leite em pO, iogurte, queijo, figos em passa, feijao, ge
ma de ava, leite, azeitona, amendoas, lentilhas, nozes, aveia, passas
de uva, cauve, carum, brocolos, melado, castanha-do-para.

2) 0 ferro, fundamental na elaboral;ao da hemoglobina do san
gue, assegura um rosto corado, quen~ra gostosa nas extremidades,
memoria ativa. Constituindo 0,004% de peso do corpo, sua falta
acarreta palidez e desammo. f: eJe que transporta dos pulmoes a oxi
genio de que todos as tecidos precisam.

Os alimentos onde mais se encontra sao: gema de ova, abric6,
ervilha seca, pessego seco, aveia, trigo integral, amendoas, chic6ria,
passas de uva, castanha-do-para, caruru, ameixa preta, acelga, agriao,
feijao, melado e suco de uva.

(1) 0 acucar e 0 alcoal vern perpetrando esta ne!asta desmlnerallzacAo. Eu
os acuso como ladroes expoliando 0 organismo.
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3) 0 fos/oro, imprescindivel a uma sadia dentadura e ossos
perfeitos, a regularidade endocrina e ao equilibrio do tono 'tal, entta
na constru~ao dos mais nobres elementos da cetula nervo a. Cons
tituindo 1% de nosso corpo, beneficia 0 trabalho muscular, facilita 0

trabalho intelectual e exerce importante papel no vigor se al.
As principais fontes sao: queijo, leite em peS, cacau, aceIga, cas

tanha-do-para, farinha de soja, gema de ovo, castanha de caju, amen
doa, feijao, trigo integral, amendoim. ervilha seca, nozes, aveia e
germe de trigo.

4) 0 iodo e outro mineral precioso que nao pode faltar a ali
mental;ao bumana. Representa 0,009 % do corpo, e indispensavel ao
bom funcionamento de uma das mais importantes glandulas do corpo
- a tireoide. A carencia de iodo, ela so enfarta, ocorrendo 0 b6cio,
endemico entre as popula~oes que vivem em lugares distantes do mar.
Obesidade, lassidao, fadiga, depressao, preguil;a mental compOem 0

quadro da insuficiencia tireoidiana.
o iodo pode ser encontrado em cebola, feijlio, uvas, abacaxis, la

ranja, repolbo, cenoura, pepino e alface. As maiores fontes entre
tanto s,ao as alsas marinbas, que, embora abundantissimas no mares
brasneiros, ainoa nlio fazem parte de nossa mesa.

Para nao ultrapassar os limites, nao falaremos aos outros min~

rais que devem enttar em nossa dieta. Diremos somente que, se
fizermos uso das principais bortalil;as, sementes, ralzes, legumes e
frutas que dao colotido aos tabuleiros de nossas feiras-livres, obtere-

. mos a necessaria quota de magnesio, siH~io, enxofre, mang ~ fluor,
cobre ...

C) Os hidratos de carbona ou carboidratos, princip'o energ6
ticos e calorffi ,como as gorduras, deles 0 organisma precisa
maioy quanti do que dos outros elementos restantes. pr e,U'-:IIl-
s sob a forma de amidos, f6culas e a~ucares.

o amide (elemento farinaceo das se entes) e a f6cul ( m
farinaceo das raizes), nao tendo os inconvenientes d gordur co-
tituem combu nve' ideais para 0 corpa.

Os al;Ucares naturais sao de especies varias. Na uva,
na cana e na beterraba, sacarose; no leite, a lactose (ll
encontrado nos vegetais); nas frutas, levulose.

o a~ar refinado 6 impr6prio a saude, por suas condi~oes de
dificil aproveitamento. 0 a9ucar mascavo e 0 melado, menos nocivos,
deveriam ser as 6nicas fontes de sacarose de cana para 0 que nlio 0

podem evitar totalmente. Ate mesmo para ad~ar as bebidas deve
namos utilizar 0 melado.
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D) Vitaminas Ate aqui vimos que as proteinas e os sais
minerais sao elementos plasmadores, constituindo materia-prima do
corpo, e que os hidratos de carbono e as gorduras servem como com
bustfveis, dando energia e calor. E as vitaminas, que fazem? Nem
uma, nem outra coisa. Sem elas, no entanto, impossIvel seria ter saud
e me mo viver. Sem elas, sem seu papel catalisador, nao se proces~

saria a delicada opera~.ao de fabric , daquilo que comemos, os ele~

mentos vivos de nossa corpo. Mesmo diluidas na propor~ao de urn
para cem milhoes, elas sao atuantes. Sua carencia gera as chamadas
avitaminoses, que podem assumir a forma chissica de doen~as (beri
beri, raquitismo, escorbuto, pelagra) ou apenas a forma de incomodos
(anemia, dores de cabe~a, desanimo, dores nas costas, perturba¥6es
dermicas e visuais. . . ).

Das 20 vitaminas que a ciencia conhece, 8 nao'podem faltar ao
homem.

A vitamina A, promovendo 0 crescim nto das crian~as, prote
gendo a pele, as mucosas e os olhos, e uma grande aliada da saude.
g encontrada nos alimentos, seja em sua forma ativa, diretamente uti
liz3vel, au como caroteno (vem de "carot", cenoma), que, sob a
a~ao de um fermento do figado, se faz ativa. .

Os adultos precisam de quatro vezes mais vitamina A do que
as crian~as, e as ge tantes, uma dose ainda maior. Os alimentos de
cor amarelada ou verde sao as mais ricas fontes. A vitamina A (for
ma ativa) e encontrada na manteiga, no leite enos ovos. As fontes
de caroteno sao: ab6bora, agriao, alface, batata-doce, bertalha, br6
colos, cara, cenoura, chic6ria, couve, espinafre, pimentao, repolho,
salsa, tomate, vagem, azeite-de-dende, abacate, abacaxi, manga, ba
nana, melancia e laranja.

A familia da vitamina B com cerca de vinte membros com ten
de cia a revelar-se ainda mais numeros , formidavel fun<:ao desem
penha na manuten~ao da saude. A BI e a unic substancia que evita
o beriberi. Age no sistema nervoso. Sua falta tanto po e caus pri
sao de ventre como diarreia. Sem ela, os hidratos de carbona nao
s similados. Tem importante a~ao sobre uma das mais impor
lantes glandulas de secr ~ao interna, a supra-renal. E na pelicula qu
envolve os graos de cereais e que os benejiciamentQs (?!) nos roubam,
oncle ela mais se encontra. Esta em grande quantidade no levedo de
cerveja, no germe de trigo, nas leguminosas (feijaq, lentilha, soja,
fava, grao-de-bico), em frutas dessecadas e nas oleaginosas (Dozes,
castanha-d(}-i ara, amendo' ,gergelim ... ).
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A vitamina B2, ou riboflavina, esscncial para 0 crescimento, ati
vadora do apetite e necessaria as fun90es normais da pele, e a vita-

,

mina da vida longa. Indispensavel aos olhos, e usada na cura da
cegueira noturna. 0 adulto deveria consumir diariamente 5 nriligra
mas. Para isto pode recorrer ao levedo de cerveja, ao leite, ovos, .
queijos, batatas, br6colos, ervilha, espinafre, vagem e a todas as frutas
oleaginosas. Ouiros membros da nobre fallli1ia B sao a biotina, neces
saria a sande mental e produ!;ao de energia; a colina, que mantern as
fun!;oes normais do figado e da vesicula. .

A vitamina C ou acido asc6rbico evita 0 escorbuto, enfermidade
que para os "retirantes da Laguna" foi mais devastadora do que a
cavalaria paraguaia. Em sua carencia, os vasos sangtifneos se enfra
quecem e nao podendo mais conter 0 sangue, deixam-no passar aos
tecidos, ensombrando a pele, avermelhando os olhos e degenerando
depois em nlceras. As gengivas sangram, a combustao do a~ucar se
perturba, a defesa contra as bacterias se enfraquece.

A a!;ao da vitamina C e versatil, auxiliando a fun!;ao respira
t6ria e a forma9ao do glicogenio no figado, concorrendo para 0 born
funcionamento da supra-renal, contribuindo para a conserva9ao das
cartilagens, dentes e vasos sangtifneos.

E nas frutas que mais a encontramos, principa1mente nas cltri
cas. A mais rica e 0 caju amarelo, vindo em segundo lugar o'pimen
tao vermelho. Esta tambern na couve, goiaba, morango, ervilha fresca,
todas as especies de laranjas, alface, nabo, batata, melancia... B
mais difundida na natureza, mas e tambem a mais fragil, logo se alte
rando em contato com 0 ar e com as fervuras. Um limao cortado,
depois de 20 ou 30 minutos, ja perdeu sua vi amin C.
suco de frutas e legum s e guardar nageladeira para con umir.depo·
e portanto uma pratic errada.

A vitamina D, mesmo administrada na dose de um bilionesimo
de grama por di , e imprescindivel a forma9ao, crescimento e conser
va9ao dos os 0 , dentes e unhas, pois sem sua presen9a nem 0 calcio
nem 0 f6sforo dos alimentos seriam assimilados. Sua falta e a raqui
tismo, enfermidade freqUe te em paises de sol fraco, que se manifesta
pela moleza e deformidade dos ossos. B a a9ao dos raios ultravioleta
do sol sobre gorduras naturais da pele que fabrica a vitamina D. Por
isso e que os banhos de sol curam ou evitam 0 raquitismo. Os habi
tantes das grandes cidades, onde os raios ultravioleta sao detidos pelas
impurezas do ar polufdo, sao os mais sujeitos ao raquitismo e tem
de recorrer aos poucos alimentos onde se encontra esta vitamin'a:
mant iga, leite, qlleijos gordos, gema de avo, castanha de caju e do

145



,

para. 0 meslpo acootece as popula~oes das altas latitudes. 0 uso
excessive de sabooetes, desfalcaodo a pele de suas gorduras oaturais,
e ontra causa de raquitismo.

E igualmente danoso 0 excesso de vitamina D. Prejudica, pot
ac6mulo de calcio oas arterias, 00 cora~ao e oos rins. Excessiva ra
d.ia~o ultravioleta pode ocasiooar a arteriosclerose. Cuidado, por-

. ,
tanto, com excessos oos baohos de sol!

Muito ainda poderia ser dito sobre a vitamina E, que atua oa
reproduc;ao, combateodo a esterilidade em ambQs os sexos (eocoo
trada no germe de trigo); sobre a vitamina H, beoemerita da pele;
sobre a vitamioa K, que facilita a coagulac;ao do saogue. .. f: melbor

••parar por aqul.

SERA 0 HOMEM UM CARNIVORO?

Para .() praticante -de Yoga e para 'qualquer pessoa, a alimeo
~ mais nutritiva e iseota de prejuizos e a ovo-Iacto-vegetariana.
E a cieocia e a experieocia que 0 afirmam. 0 homem, 00 estado
evolutivo em que se acha, nao e um carnivoro. E sim, a biologia 0

diz, um frugivoro. Na coosidera~aodos dados que seguem, oossa cpo
vi~ aumenta.

A prevalecer 0 criterio de aoatomia comparada, tao utilizado oas
argumeota~es dos defeosores da zoofagia, parece licito afirmar que,
ao contrario, 0 homem, anatomica e fisiologicameote, e um comedor
de frutas um frugivoro.

Nao obstaote ser urn frugfvoro, tambem esta aparelbado para
fazer uso de leite e seus derivados, ovos, semeotes e raizes, que com
poriam assim um regime ovo-Iacto-vegetariano. Esse regime ideal tem,
no entanto, sido desprezado, em virtude dos precooceitos que giram
em tomo da fraqueza dos que nao comem came e na exceleocia desta
como alimeoto esseocial. Em defesa da came costumam referir-se a

•

presenlra de caninos na dentadura humana. Se oao e para que comamos
•

carne, para que seriam tais caoinos? Ora, gorilas e chimpanzes tem
caninos e bem mais afiados que os oossos, no eotanto, oao comem
came. Os intestinos do homem sao longos para fazer face ao trabalbo
q . Ihes da a celulose, presente em produtos vegetais que devemos
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ANATOMIA COMPARADA

, FRUGiVOROS (INCLUSIVE
ASPECTOS CARNIVOROS o HOMEM)

•
6 2 8 4 2 10

Formula dent aria I-C-M-(l) I-C-M-(l)
6 2 8 4 2 10

- .. -
Dentes incisivos Pouco desenvolvidos Regularmente desenvolvidos.

com bordas lisas e eortantes
-- -- -

Dentes caninos Pontiagudos e Possan- Rudimentares. rombudoa
tes

-- -
Molares Conicos. Cristas pon- Mamelonados e rugosos. Co-

tiagudas e eric;adas bertos de esmalte
--- - -

1'1ovimentos man- Sem movimentos late- Fracos mo\·imentos de Iatera-
dibulares (masti- • lidade. (as herbivoros saoralS os
gac;ao) que lem mais)

-.- -
Glandulares Segregam, facilmente. Segregam mais difieilmente.
salivares mesmo sem mastigac;io Mastigac;iio necessaria

.-
Parotida Ruclimentar Desenvolvilia

--- ---
Tubo cligestivo 3 a 5 vezes 0 troneo 10 a 12 vezes o troneo

-- - - ---
Estumago Pequeno e forte Grande e de musculatura rela-

• tivamente fraca.

- •

Intestinos Tunicas fortes T~nicas rela tivamente fracas
•• - .

COlon Pequeno Grande

(1) I - incisivos. C = caninos. M = molares.

comer. Os dos camivoros sao bem mais eurtos, pois os produtos
toxicos da carne nao devem neles permaneeer por muito tempo, sob
pena de acarretar serios disturbios no organismo.

Eis uma sene de razoes por que devemos abster-nos de comer
carne:

1) As toxinas do proprio animal, que, no momento de sua
morte, deixam de ser eliminadas, vao, a poueo e pouco, envenenando

• •o orgamsmo que as mgere.
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2) A anilise quimica dos caldos de came, que se costuma dar
aos enfermos~ tem revelado uma composi~ao bem pr6xima ada urina.
Esta e a opiniao de Dieno Castanho.

3) Os esquim6s, que praticamente s6 se alimentam de carne,
aos 40 se acham encarquilhados e muito poucos atingem os 50.

4) A triquina e a tenia (solitaria), vermes causadores de enfer
midades graves, usam a carne como passaporte para invadir-nos 0

corpo.

5) "A came e um alimento de rapida putrefa~ao e as toxinas
baeterianas, bem como outros produtos resultantes dessa putrefa~ao,

provocam senos acidentes. As chamadas intoxica¢es alimentares,
geralmente produzidas pelas toxinas das salmonelas, sao causadas, na
quase totalidade dos casos, pela ingestao de alimentos cameos em
mau estado" (Dieno Castanho).

6) Se os rins de um vegetariano, por qualquer motivo, entra
rem em greve, ele ainda sobrevivera 48 horas. Se 0 mesmo aconte
cer a urn cam6fago, em 24 horas estara liquidado. 0 grau de impu
reza no organismo deste explica 0 fato.

7) 0 acido Urlco, que e um brinde gratuitamcnte oferecido por
qualquer a~ougueiro dli cidaae, pode proporcionar reumatismo, artri-

• •tes, gota e unceIDIa.

8) Os peixes e crustaceos nao tem came menos venenosa. "Os
peixes sao de putrefa~ao mais rapida do que a came dos, animais ter
restres e quanto aos crustniceos (camaroes, lagostas etc.) ebem conhe
cida sua alta toxicidade, devida, em grande parte, a serem animais
que se alimentam de materia putrefata. Quando a pollcia maritima
anda a procura do cadaver de algum afogado, muitas vezes 0 des
cobre pelo cardume de camaroes que se ajunta para comer-lhe as
carnes em decomposic;ao" .(Dieno Castanho). Tem razao a marchi
Dba que diz:

"Bicho danado
Para dar indigestao.
:£ camarao. :£ camarao".
Concluindo, camarao e 0 "urubu do mar", e comer urubu nao

ecoisa que se deva fazer.

9) Segundo 0 T)r, Ferreira de Mira, citado por Dieno Cas
tanho, 70% dos bovinos abatidos para 0 corte sao tuberculosos. 0
cozimento nao consegue destruir a toxina tuberculosa. Outros "brin
des" sao carbunculo, febre aftosa, perpneumonia bovina ...
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10) Os animais fatigados e esfaimados parecc que se vingam
da crueldade dos homens presenteando-os com toxinas (resistentes
ao cozimento) capazes de' produzir miuseas, vomitos, diarreias, ansie
dade epigastrica, secura na garganta, dor de cab~a, vertigem, 00-
licas. .., .

11 ) As carnes em conserva sao ainda mais insidiosas. Can
tern t6xicos como cadaverina, muscularina, nervina, putrescina, ba
cilos do "botulismo (em Porto Alegre, ha alguns anos, uma familia
inteira morreu com uma simples lata de conserva).

12) Querendo ser breve, concluimos por condenar ~ came pelos
inconvenientes seguintes: rica em colesterol e purinas, causa eczemas,
molestias hepaticas e enfartes do miocardio; alimento pobre em vita
minas; alimento antinatural, pois 0 homem nao fabrica 0 amoniaco,
com que neutralizaria os acidos que ela produz; alimento acidificante,
desmineralizante e esclerosante; demasiadamente excitante, perturba a
vida psiquica; produz ou acelera os proce 50S de degenerayfu> organica,
responsavel portanto pelo envelhecimento precoce, desde que provoca
apendicite, arteriosclerose, eczema, entrite, gastrite, reumatismo, Ulce
ra peptica e vegeta~oes aden6ides.

Os cam6fagos, que em Ultima analise, desculpem a referencia, sao
narc6fagos, procuram alinhavar uma argumenta~aoque lhes justifique
o comer carne.

Dizem, por exemplo, que sem seu bifezinho nao podem passar;
que nao se sentem alimentados depois de uma refei~ao isenta de carne.
Chamam de vigor aQuela sensa~ao que obrevem a refei~ com os
"malpassados". Nao sabem eles que aquela inegavel sensa~ao de. . ~ ,
vIgor representa urn saque malOr em suas propnas reservas energe-
ticas, provocado pela presen~a t6xica da carne. A mesma ilus6ria
sensa<;ao anfetarninica, 0 alcool e os demais t6xicos tambem promo-

• i

vern. Repetimos: a came nao tem um princi io alimentar que os
vegetais nao tenham. Todos aminoacidos encontrados na carne, na
soja se' encontram. Esta, no entanto, em outros elementos e muito
mais rica, e sem quaisquer inconvenientes, sem toxidez.

"Os venenos (toxinas) da carne sao em parte neutralizados pelas
propriedades antit6xicas dos vegetais e das frutas que os comedores
de carne tambem usam. A maior e melhor parte da nu~o dessas
pessoas e 0 resultado do uso que fazem de frutas e vegetais. Sao
estes os alimentos que os salvam de moner mais cedo e de adoecer
mais freqiientemente, intoxicados pela carne. Se alguem, no entanto,
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tentasse alimentar-se exclusivamente de carne por um periodo de
tempo demasiado longo, nao resistiria a essa dieta absurda" (Dieno
Castanho).

As transforma<;oes agradaveis que, aos poucos, se vao manifes
tando naqueles que mudam de regime, sao argumento.s irrefutaveis,
pois sao os argumentos da evidencia. Digestoes suaves e nipidas,
sensa<;oes de vigor e de paz, de serenidade, de leveza, de euforia firme
e tranqliila, inquebrantavel boa disposi<;ao 0' dia todo, noites amenas,
maior tolerancia aos rigores sazonais sao compensac;oes para aqueles
que ingressam no vegetarianismo. Os reflexos sobre 0 psiquismo sao
sensiveis. Sentimentos, pensamentos, emoc;oes, movimentos, tudo se
processa num diapasao novo de elevada categoria. Temos a. convicc;ao
de que 0 aspirante ao progresso espiritual muito lucrara se deixar de
comer carne.

"As figuras maiores da humanidade, misticos, poetas, fil6sofos,
lideres espirituais, como Gandhi, Cicero, Seneca, Piatao, Pitagoras,
Apolonia de Thyana, Bernardo Shaw, ~picuro, Helena Bhlvastski,
Bernardin Saint-Pierre, Annie Besant, S. Agostinho, S.. Basilio, S.
Bento, S. Teresa de Jesus, S. Afonso de Liguori, S. Francisco de
Assis, Budha, Chrisna, Jesus de Nazare ... eram vegetarianos". Os
campeoes da espiritualidade certamente levaram em conta a dor do
animal abatido e, nao s6 por motivos higienicos, mas tambem por
compaixao, evitaram comer carne. Atualmente pugilistas como £der
Joire, ex<ampeao mundial de box, sao vegetarianos, 0 que vale como
demonstra<;ao de que nao falta energia ao que se alimenta dos frutos,
raizes, sementes, ovos, legumes e dos produtos de leite.

Se tao lange arrazoado conseguiu convencer e se 0 leitor decidir .
tornar-se vegetariano, deixe-me lembrar que a natureza nao da saltos.
Mude aos poucos. Nao cometa a imprudencia de abandonar subita
mente Mbitos, desde a infancia formados e firmados. Diminua paula
tinamente a por<;ao de carne em suaS refeic;6es. Ainda outro aviso,
dirigido aqueles que, por alguma circunstancia, sejam obrigados a
consumir alguma carne: nao sera por atender a um imperativo de
seu organismo que voce nao devera praticar 0 regime yogue. Tera
sem duvida menos facilidade, mas podera pra{icar 0 sistema. Uma
boa redu<;iio na carne, a par de uma alimenta<;ao mais vari~da, ja
lhe dara proveitosos resultados. A carne nao incompatibiliza com 0

Yoga. Atrapalha, apenas. Mas a pratica de Yoga acaba por "atra
palhar" os habitos que forem antinaturais, que serao erradicados
naturalmente.
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DIETA COMO FATOR DE JUVENTUDE E LONGEVIDADE

"Enquanto 0 homem civilizado continua mendigando
saude, seguira demonstrando que, em nuiri~iio, sabe muitis
simo menos do que os irracionais livres (Jose Castro) .

•o alimento pode dispensar-nos doen~a ou saude, longevidade
ou vida curta. A brevidade da vida humana e urn fato que compro
va que, como em outros aspectos, na alimenta<;ao 0 homem transgre
diu a natureza. Cometemos atentados contra a saude e contra a vida
por alimentarmo-nos quantitativa e qualitativamente errado. Assim
e que existe uma dietoterapia, ou seja, a cura de muitos males do
corpo pela simples ado~ao de urn regime alimentar corretivo. Em
seu livro "Regimes Alimentares", 0 Dr. Paul Chene prescreve regi
mes dietoterapicos para: doen~as agudas, perturba~6es digestivas,
doen<;as hepaticas.e vesiculares, enteropatias, gotas, dermatoses, obe
sidade, diabetes, nefrite, doen~as cardiovasculares. Em "Alimenta~ao

Moderna", Jose Castro estuda um a um os principais alimentos lacto
vegetais, distinguindo em cada urn: 1) valor nutritivo; 2) valor hi
gienico, e 3) valor trofotenipico. 0 valor trofoterapico e a capa·
cidade de normalizar fun<;6es e regenerar 6rgaos. Segundo este autor,
de uma alimenta<;ao adequada pode-se esperar:

19) normaliza~ao de fun<;6es organicas;

29) desintoxica<;ao humoral e celular;

39) desintoxica<;ao do organismo em geral;

49) normaliza~ao fisica do organismo;

59) equilibrio quimico-biol6gico, au seja, equiHbrio acido-basc,
indispensavel a dar lugar ao equilibrio funcional de cada
, -orgao;

69) regenera<;ao plasmatica e celular, como meio de verdadeira
saude normal, e total cura de causa e efeito, e nao simples
alivio dos efeitos, sem corrigir as causas fundamentais,,
como e comum.

o Dr. Hauser, 0 dietista mais renomado entre ,figuras intema
cionais e artistas de cinema, fundamenta seu sistema de conserva<;ao
da juventude muito mais na alimenta<;ao racional do que em outros
fatores. E para que prosseguir se 0 leitor ja sabe que as avitaminoses
s6 tern uma cura: tomar vitaminas?!

Expande-se em todo 0 mundo ocidental a alimenta~ao macro
bi6tica. Trata-se de urn regime diet6tico-filos6fico, cujo n6mero de
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proselitos se multiplica rapidamente. Seus efeitos terapeuticos sac;>
admiraveis. Para este regime multimilenar do Japao, 0 ideal e que
a dieta ofer~ uma propor~ao de 5 de potassio para 1 de s6dio, ou
seja, 5 de Yin (elemento negativo universal) para 1 de Yan (ele
mento positivo). Nao recomendo a ortodoxia do regime.

Encerrando, deixaremos por bem explicado que os elementos
nutricionais e curadores, que nao se tomam amesa, deverao ser toma
dos em drogas repulsivas ou em agulhas de inje~ao, quando ainda a
interven~ao cirUrgica pode ser evitada. '

AS TABELAS ALIMENTARES NAO SAO ABSOLUTAS

•

Depois de austeras pesquisas, os laborat6rios podem publicar as
tabelas indicativas da composi~ao de cada alimento.

Nao se fie 0 leitor apenas nas tabelas, transformando-se num
maniaco da nutri~ao, com elas debaixo do bra~o.

A validade das mesmas nao e absoluta. A maneira de preparar
e comer, por exemplo, pode alterar 0 valor dos alimentos tabelados.
Consideremos 0 seguinte: .

a) 0 homem nao vive ~o que ingere, mas 'do que assimila.
E somente na bora de ser assimilado que um' alimento e alimento.
Se uma pessoa comesse uma tonelada de celulose, dela nada aprovei
taria. E totalmente inassimilavel.

•

b) 0 valor nutritivo de urn alimento cultivado em solo enrl-
quecido com adubos organicos e bern maior do que 0 daquele que
cresceu, a custa de adubo quimico. Alguns destes sao cancerigenos.

c) A epoca do ano em que 0 alimento e colhido tambem pesa
em $eU valor nutritivo. Assim e que uma laranja tempora fica muito
aquem daquela colhida na safra.

d) 0 fogo alto destr6i vitaminas. 0 simples contato com 0 aT,
tamhem. Uma- laranja partida s6 contem vitamina C por 20 ou 30
minutos. Dessa forma, ve-se que 0 modo de 'preparar pode roubar
o valor aos alimentos. 0 vinagre tambem destr6i vitaminas.

e) As grandes cozinhas, destinadas a atender grandes coleti
vidades, como navios, quarteis, restaurantes, nao podem oferecer ali
mentos iguais aos preparados pela mae de familia. Est~, alem dos
temperos comuns, pOe muito amor. Creem os ocultistas que as refei
~ preparadas por empregadas domesticas "carregadas de baixas e
negativas vibra~s" repercutem as vezes como verdadeiros venenos,'

•
a ponto de produzirem intoxica~s aparentemente sem caijsa. .
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f) 0 valor de um alimento fresco e bem maior do que 0 de
urn velho e muxibento. As conservas nutritivamente sao baga~os,

mas positivamente sao venenos. Requentar alimento e outra forma
de transforma-lo em coisa nociva. "Moree rapidamente um animal
alimentado s6 com comida preparada 6 boras antes da refei~ e
depois requentada" (F. Khan).

g) A variedade de alimenta~ao e outro fator que favorece 0

maior aproveitamento, em virtude da sinergia que entre eles se pro
cessa, urn facilitando a assimil~ao do outro. Um cardAp'o que se
repita, pouco alimenta. I

•

_ b) Nao deveriamos permitir que conosco sentassem a mesa
intrusos como: 0 medo, a preocupa~ao, a pre~sa, 0 rancor, as con
versas deprimentes, a ansiedade e 0 remorso.

i) Aproveita-se melbor uma refei~ao quando ap6s a mesma po
demos repousar uns minutos. Um post-prandial ativo e ansioso vale
por aproveitar menos do que as tabelas indicam.

j) Tem a mastiga~ao papel importantissimo no metabolismo.
Nao somente porque a digestao por ela se inicia, como tambem porquc
na boca se processa a C1!>simila~ao pramca. A chamada masti~
yogue consiste em triturar 0 alimento de modo tao -completo que se
transforme em pasta, amolecida pela facta saliv~ao. Com isso, come-se
menos, pois que a avidez dos comiloes nao tem vez, quando paciente
e demoradamente se revolve 0 bocado a ser deglutido. "As experien
cias de Horace Fletcbet demonstraram que urn bomem de 62 quilos
pode executar os mais arduos trabalhos, ingerindo apenas 400 gramas
diarios de alimentos substanciais, 0 que vale dizer. um te~ do que
comurnente precisaria. Para tal, pela mastig~o, os alimen inge
ridos foram transformados em pasta" (F. Khan).

OS ALIMENTOS MArS COMPLETOS

Um dos mais famosos especialistas mundiais em regimes alimen
tares com vistas a conserv~~ao da mocidade, Gayelord Hauser, em
seu Uvro "Pare~a Mais Jovem ... Viva Mais Tempo", ,aponta como
sendo os melhores alimentos para uma vida longa e sadia: levedo
de cerveja, leite desnatado em pO, germe de trigo e iogurte. Cremos
que, se ele conhecesse produtos brasileiros como 0 mate e algumas
frutas, sua lista seria provavelmente mais completa.

A) Levedo de cerveja. Alimento prodigioso. Encerra 17
diferentes vitaminas, estando nele completa a familia B; 16 amino-
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acidos, 14 sais minerais. Praticamente destituldo de gordura, a~ucar

e amido, teni 46% de proteinas. Como se ve, e completo. :B conve
niente com~ar a usa-Io.

Uvedo puro e intragavel. Amarissimo. Deve-se toma-Io em mis
tura com melado ou mel de abelha. Farmacias 0 vendem em compri
midos. Um tanto insoluvel, e preciso 0 usa de liquidificador, a fim de
mistura-lo ao leite. Convem come~arcom apenas uma colherinha de
cha rasa e paulatinamente ir aumentando ate chegar a duas colheres
de sopa ao dia. As pessoa's que sofram de rinite ou asma alergica
devem ter parcimonia em caso de usa de levedo agravar-lhes 0 mal.

B) Leite desnatado em po. Diz 0 Dr. Alexandre Moscoso:
"0 estudo dos habitos alimentares das vadas ra~as indigenas do
universo prova eloqiientemente 0 valor do leite. Um belo fisico, uma
boa saude e urn carater forte denunciam as ra~s em que 0 leite ocupa
um lugar de realce na alimenta~ao". Pode ser dito que, um dos. ali
mentos mais ricos em calcio, do quat se aproveitam 86%, 0 leite
ainda possui fosforo, ferro, as melhores proteinas que existem a vita
minas A, B1 e B2. Todo adulto deveria tomar diariamente, no mi
nimo, meio litro de leite. 0 leite desnatado em pO que Hauser tao
eloqiientemente recoDienda nao deve substituir 0 leite natural e sim
a ele ser misturado, compondo aqui],o que chamou "leite enriquecido".
o leite em pO tambem deve ser utilizado no fabrico de ,paes, tortas,
mingaus, coqueteis de vitaminas etc. :B aconselhavel saber a. origem
do leite, para evitar toma-lo de animais doentes.

•

C) [ogurte. Na Armenia e chamado matzoon,' na I1Jgos-
Iavia, kisselo melko; na Russia, varenetz; na India, dadhi; no Egito
lebenaraib. Em todos esses idiomas, significa a mesma coisa: vida
longa. Rico em B2, fosforo, carboidratos, calcio, proteinas, e um ali
mento excelente. Da vida longa e saude. Benefico para. enfermos.
Coalhada que e, nele as proteinas do leite ja se acham parcialmente
transformadas em enzimas, ao mesmo tempo que 0 calcio,por ser dis:"
soIvido em acido lactico, e de facil assimila~ao. No intestino, com
seus fermentos, combate organismos patogenicos e a putrefa~ao, ge
rando ao mesmo temp<> doses consideraveis de vitamina B, que ali

• •
mesmo sao absorvidas atraves das vilosidades.

D) Germe de trigo. Germe quer dizer embriao. :B a parte
essencial do grao, onde ele armazena suas proteinas. 0 germe de
trigo e rico em: vitaminas E; toda a familia B; e ferro. Pode ser usado
em bolos, paes etc. Substitui com vantagem a farinha de mesa.
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E) Melado. "0 a~ucar refinado, diz Dieno Castanho (op.
cit.), e urn produto quase inteiramente destituido de sais minerais e
vitaminas, tanto assim que as pr6prias companhias refinador anun
dam 0 seu produto como sendo 99,9% puro, 0 que quer d.izer que e
constituido quase que completamente JY->r sacarose. Ora, como () a¢
car nao pode ser utilizado pelo organismo (tal como acontcce com
o amido do pao), a nao ser acompanhado de sais minerais, 0 seD uso
desmineraliza 0 organismo". :E: com melado ou com mel de abelha
que deveriarnos ado~ar os outros alimentos. Quem quer bem a si
mesmo jamais deveria usar a~ucar embranquecido por aditivos quimi
cos cancerigenos. Melado tern muito ferro, caIcio e vitamina B.

F) Mel de abeiha. Nao e a~ucar, como 0 melado. £glicose,
isto e, a~ucar natural, assimilavel tal como se encontra. £ 0 Unico
a~ucar produzido na natureza sem a interferencia do homem.

Rico em ferro, dlcio, fosforo, possui ainda vitaminas A, Bl e
C. Excelente alimento para os musculos e cerebro. Contendo grande
quota de hormonios, pois e oriundo das flores onde eles abundam, 0

mel de abelha desenvolve as crian~as e adolescentes em crescimento.
• •

Jose Castro diz que: 19) e 0 melhor remedio contra a asma. bron-
quite, misturado a caldo de ma~as e tornado a hora de deitar; 29)
aplicado como cataplasmas quentes, faz amadurecer abcessos; 39 ) e
a "verdadeira penicilina naturista"; 49 ) Dada melhor para os corre
dores e atletas; 51?) e 0 alimento ideal para os velhos.

Quem nao esta acosturnado a usa-Io deve acautelar-se, tomando
•

inicialmente meia colher de cha em agua 'ou refresco, dose esta que
se evera aumentar, sempre de acordo com a co vpnrncia do orga-

•msmo.

G) Germe de milho. Tal como 0 de trigo, e altamente pro-
teico. Tern 31 % de proteinas semelhantes as do leite. Possui 9% de
minera·s. :E: uma boa fonte de complexo B. Diz Dante Costa: "£
muito rico em ferro: 300 partes por milhao, 0 que lhe confere excep
·cional valor, pois essa propor~ao nao e ultrapassada por nenhum
()utro alimento dos usuais entre nos."

Infelizmente, os industriais brasileiros ainda nao tem uma orlen
ta~ao para produzi-Io. Considerando a grande pIodu~ao brasileira
de milho, e de imaginar-se como tal coisa seria benefica para nossas
popula¢es carentes de proteinas.

H) Soja. Na opiniao de Afcanio do Amaral, olio ha outro
produto natural que possua em uma molecula 5% de substincias
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minerais e nessa percentagem se encontram todos os sais necessarios
ao equilibria da saude: desde 0 ferro ate 0 cobre, do caIcio ao f6s
foro e do pot<issio ao s6dio". S6 nao tern a soja a vitamina D, por
ser esta uma exclusividade do reino animal, mas altissima e sua
quota das outras, ultrapassando neste aspecto a maioria dos alimen
tos. Soja e um feijao, mas um feijao diferente. £. a Unica legumi
nosa que tem "todos os aminoacidos indispensaveis a nutri~ao hu
mana." POl isto e chamado de "carne vegetal".

£. ainda Aframo Amaral quem declara: "A soja serve no Oriente
a nutri~ao de cerca de metade da humanidade... No Oriente as
popu1a¢es utilizam-se da soja sob varias formas. Desde que nasce,
o hebe e alimentado com leite de soja, muitas vezes porque a mae
vai trabalhar no campo. .. quando nao e dado aos belles (0 leite),
costnmam os orientais produzir urn queijo, tofu . .. Com a soja pre
param-se produtos que servem de sucedaneo da carne e com ela sc
fabrica.m todos os tipos de manjares os mais deliciosos". Entre n6s
nao tern tido a mesma importancia, infelizmente. Seria de bom alvitre
aprendessem os brasileiros, tal como os chineses, japoneses, indianos
c 0 americanos do norte, fruir deste incomparavel manancial de
p~. .

Todo vegetariano deve consumir soja, que pode ser usada como
substituto do feijao comum, em grao; em farinha, em 6leo, manteiga.
Em apendice daremos algumas receitas abase de soja.

Segundo documento da Secretaria de Agricultura do Estado de
Sao Paulo, a proteina contida em urn simples quilograma de soja
em grao par 2,2kg de came bovina, 5 duzias de ovos, 2 Iitros
de leite. 1.5kg de queijo ou 2k de feijao, faz jus portanto aos
epitetos "ouro do solo", "carne vegetal", "leite dos orientais", "grao
sagrado", "simbolo da fer.tilidade", "came de pobre", "grao milagro
so". £. por isso que urn ditado oriental diz: "Quem tem soja, tem
carne, leite, ovos".

o mercado brasileiro tern grande variedade de oleos de soja,
que os para substituir a banha de porco e a margarina
na cozinha.

I) Outros alimentos rieos. de origem brasileira devem integrar
a dieta de saude e de rejuvenescimento. 0 caj~ amarelo, por exemplo,
e a maior fonte de vitamina C, oferecendo ainda a vitamina A e B2.
Sua polpa contem 8,4% de hidratos de carbono. 0 suco, 10% de
hidralo de carbono, 2,8 % de proteinas. 0 amendoim, a castanha
do-para, 0 dende, 0 buriti etc., ricos em proteinas, nao 0 sao menos
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em vitaminas. A flora brasileira e uma soherb despensa, ainda mal
utilizada. Semente, folhas, raizes, fnttas, caules e tuberculos ai estao
a servi~o dos' vegetarianos.

]) Mate. Ao tratar-se de aIimentos prodigiosos, por justi~
ha que destacar 0 mate ou ilex brasiliensis, erva nativa das regi6es
limitrofes entre 0 Brasil e 0 Paraguai e que desde muito antes da
coloniza~ao europeia, levada a efeito por jesuitas espanh6is, mantinha
a energia e higidez das popula~6es indigenas.

•

De sabor .agradabilissimo, a infusao do mate, iria ou quente,
e considetada pelos estudiosos, e tem sido evidenciado meridiana
mente na experiencia diaria, urn alimento de extraordinario valor,
nao s6 como aliment9 propriament~ dito, mas tambem como agente
medicamentoso.

"Para 0 viandante extenuado e de grande efeito refrescante. Pelo
resultado das experiencias feitas no Exercito Alemao, considero-o
uma bebida inestimavel para nossas tropas" (Theodore Roosevelt,
Pre idente dos EVA) .

•

Rico em vitaminas A, B1, B2 .e C, assim como em calcio, mag
nesio, potassio, s6dio, pesquisas positivaram tambem a presen~ da
vitamina E, acido pantotenico, elemento precioso da geleia real.
:£ considerado um "alimento de poupan~a", desde que mitiga nlio
somente a sede, mas a fome tambem, podendo constituir por muitos
dias 0 Unice sustento. uNa ultima fase da. campanha do Paraguai,
nos ac.ampamentos de Capivari e Sao Joaquim, durante 22 dias, fui
testemunha de que nosso exercito foi quase exclusivamente alimen
tado pelo mate colhido nos ervais ali exiStentes e rudinientarmente
preparado ... " (Carta dirigida pelo Gen. Francisco da Rocha Cal
lado a Davi Lima Carneiro & Cia.).

Estimulante geral, diuretico, tonico dos nervos, do cora~ao e do
cerebro, a ele as popula~6es meridionais do Brasil tem muito a agra
decer a fortaleza e resistencia de que gozam. Nao fosse a sua ~ao

desintoxicante, os gauchos nao poderiam comer impunemente a quan
tidade de came que comem. Sua qualidade de "alimento de poupan~"

faz dele aliado indispensavel nos dias de jejum. Embora estimulante,
nao prejudica 0 sono.

Por mUItiplas raz6es, creio que 0 mate devera ser incluido obri
gatoriamente no cardapio do candidato Ii saude e ao rejuvenescimento.

L) De todos os alimentos, 0 mais prodigioso como fonte de
vigor, saude e boas condi~oe p iquicas, 0 mais completo e que, por
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si sO, constitui 80% do regime macrobi6tico, que tem 0 maior valor
terapeutico, 0 que recomendamos como realmente capaz de milagres
e 0 arroz integral, isto e, aquele do qual s6 foi retirada a palha. £
o arroz bruto, de aspecto sujo. Na cuticula pardacenta, que 0 "bene
ficiamento" (?) estupidame~te retira, esta sua riqueza vitaminica
incomparavel, suas virtudes energizantes e curadoras. Arroz boniti
nbo, "beneficiado", e arroz morto, baga~o de amido. Passe a consu
mir arroz integral e fa~a depois um levantamento dos proveitos que
notara em si. Fa~a uma experiencia. Num dia em que esteja sofrendo
de disrurbios gastrintestinais, torre arroz integral numa frigideira seca
e, depois, da pipoca, fa~a um cha (sem a~licar, 6 l6gico) e que este
seja, por vinte e quatro boras, seu linico alimento e seu linico rem6dio.
o resultado vai surpreende-lo..Mas nao esquel;a: fa~a jejum.

M) Fator indeterminado. Ilustre nutr6logo brasileiro Dr.
A. Mendes Monteiro· apontou-me como alimentos de excepcional
valor: os germes, 0 palmito, 0 broto de aboboreira e br6colos (flor
da couve). Em sua opiniao,. 0 extraordinano poder desses alimentos
reside num misterioso agente, ainda refrata1=io a pesquisa e ao. qual,
por isso mesmo, na falta de denomina~.ao melbor, cbamou de fator
indeterminado. Fiquei entao a indagar de mim mesmo se nao seria
o prdna 0 tal fator indeterminado. Imposslvel nao 6. Em todos aqueles
alimentos, que vemos? Vemos a vida imensamente concentrada, em
fase de automanifesta~ao, de crescimento, de atualiza~ao de suas po
tencialidades. A semente a germinar, a grama a crescer, a flor a fazer
se froto. .. que sao alem de condensa~6es fabulosas de prana? ..

COMBINACAO DE ALIMENTOS

Entre os fatores que melboram a digestao e a assimila~ao con
ta-se a compatibilidade dos alimentos que fazem parte da mesma
refei~ao. Ha combina¢es felizes, mas ba outras que se devem evitar,
pelas rea~6es prejudiciais que um alimento deteonina sobre 0 outro,
diminuindo-lbe 0 valor. '

Temos abaixo exemplos de boas e mas combina~6es.

Combina~6es boas:

Hortali~ com cereais.
Hortali~as com batatas.
Saladas com cereais.
Batatas com ovos.
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Queijos com cereais ou batatas.
Cereais com frutas secas.
Ovos com todos os alimentos, salvo produtos lacteos.
Pao da bern com outro qualquer alimento.

lncompatibilidades alimentares:

•

Cereai ou batatas com limao.
Pa sas com verduras ou azeitonas.
Frutas acidas com frutas doces.
Frutas acidas com mel, melado ou a~6car.

Leite ou produtos de leite com ovos.
Azeitona com fruta.
Leite com legumes.
Oleo com a~6car.

Batatas com cereais.
Frutas com legumes.
Mel ou a~ucar com legumes. (Adapta~ao de Iglesias Janeiro.)
Deitado a boca um alimento enquanto ainda persiste 0 sabor do

anterior, pode ter-se uma indica~ao razoavel da conveniencia ou inean
veniencia da combina~ao. Se sabe bern, a combina~iio e boa.

MADS HABITOS ALIMENTARES

Incompleto sena este estudo sobre nutri~ao se nao fossem de
nunciados alguns mans habitos muito difundidos e relacionados com
nutri~ao: 0 alcool, 0 fumo, os refrigerantes populare e outros. 0 pri
meiro, ate que se aprofundassem as pesquisas acerca de calorias,
chegou a ser tido por alimento. Hoje nao. 0 que dele se sabe, da
para coloca-Io na categoria antialimento. E 0 que veremo .

a) 0 fumar, um dos habitos mais comuns em todo 0 mundo,
nao deveria participar do egime de vida de urn p aticante de Yoga
nem de ninguem. Os dados fomecidos pela pesquisa cientffica ampla
mente justificam csta assertiva. Deixando para depois a cita~ao de
alguns deles, diremos que 0 Yoga tem sua razao especial. 0 ideal
do yoguin e libertar-se de tudo aquilo que "possui 0 homem", e 0

fume e urn dos mais tiramcos "donos do homem", a ponto de faze-Io
sofrer profundamente quando the falta urn cigarro. Faz-se necessario,
portanto, arrebentar os grilh6es de fuma~a do tabagismo.

Naturalmente, 0 individuo que fuma um cigarrinho ou outro
durante todo 0 dia nlio eum viciado. Ainda e ele quem decide a bora
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de acender 0 cigarro. Ha, no entanto, outro, este que fuma um cigarro
ap6s outro, consumindo as vezes carteiras por dia, cuja submissao
ao habito faz dele 0 que se chama urn viciado. Nao eele quem acende
o cigarro, mas e 0 cigarro que lhe acende a ansiedade condicionada.
Os primeiros sao fumantes. Estes Ultimos sao fumados. A 'passagem
de uma categoria a outra e imperceptive!. 0 "fumado" e ou nao urn
"dependente"?!

Eis alguns fatos acerca do tabagismo: 1) "Fumar e uma amea~a

maior a saude do que os residuos radiativos crodos do ceu, disse
hoje urn cirurgiao de Boston. Ele criticou os membros da profissao
medica por seu uso do fumo. 0 cirurgiao Dr. Richard Cyerbolt disse
que "0 prolongado uso do fumo tira tanto quanto oito ou nove anos
de duracrao comum da vida" (New York Times, 24 de janeiro de
1959); 2) "Cada baforada num cigarro faz 0 fumante ficar mais velbo
e mais curtido. Isto e evidentemente devido ao agente conhecido
como acetaldeido, fator no processo de envelbecimento assim como
na acrao curtidora do fumo de cigarro. 0 Dr. F. Marott Sinex, da
Universidade de Boston, fez esta revelacr.ao boje, na 135~ Reuniao
Naciona! da Sociedade Quimica Americana. .. Os testes foram reali
zados com os tendoes da cauda de cangurus e com ligamentos do
pescocro de bois. Cada urn destes especimes contem as proteinas en
contradas tambem no corpo bumano ... Verificou-se que 0 fumo
causava 0 enrugamento nos dois animais" (New York Times, 8 de
abril de 1959); 3) Num relatorio publicado em The Journal of The
American Medical Association, declarou 0 Dr. Leroy E. Burney, Ci
rurgiao-Geral do Servicro de Saude Publica dos EUA, que: a) "0 peso
de evidencia atual indica 0 fumar como 0 principal fator etio16gico
(causativo) na crescente incidencia do cancer dos pulmoes; b) Asso
cia-se especialmente 0 fumar cigarros com a possibilidade crescente
de se desenvolver 0 cancer dos pulmoes; c) 1:: benefico deixar de
fumar, mesmo depois de lange habito"; 4) "0 Dr. Jobannes Oem
mesen, de Copenbague, afirmou que os casos de cancer na bexiga
estao aumentando, conforme indicam as estatisticas na Dinamarca
desde 1942. Ha certa ligacrao entre 0 fumar e os tumores da bexiga,
e por isso nao deve surpreender que esta fonna de cancer, assim
como 0 dos pulmoes, esteja aumentando, especialmente entre os
homens, e aparecra agora em idades cada vez menores" (do jornal
Hidningen; de Estocolmo, 9 de junbo de 1959) (1); 5) "Cada cigarro
fumado reduz quatorze e meio minutos na duracrao da vida do fu
mante". E, portanto, uma forma de suicidio a lange prazo.

(1) wDelIpertal", 22-01-81, pig. 24.
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b) 0 alcoolismo, urn dos mais nefandos aabitos dos homens.
Muito mais que 0 tabagismo, 0 uso do alcool e uma praga. Destr6i
vontade, saude ffsica e mental, dignidade, familia,e a pr6pria vida.
Entre os males que a~arreta, podemos destacar os seguintes: 19 ) uma
pequena dose de alcool diminui 0 rendimento do trabalho fisico de
8 a ~O%; 29 ) causa doen9as mortais como a "cirrose de Laennec",
tuberculose e outras formas infecciosas; 39 ) determina diretamente
a morte por delirium tremens (tremores nervosos, confuso men
tal, alucina9ao, agita9ao, febre ate 41°C e morte em poucas horas ou
dentro de alguns dias); 4P.) as estatfsticas revelam que a mortalidade
entre os alc06licos e sen ivelmente maior que entre os abstemios;
59) pode-se afirmar, segundo Sicard de Plauzoles, que 0 alcool causa
diretamente a loucura nos adultos numa propor9iio que oscila em
torno dos 17%; 6Q) 0 alcool e uma das causas mais freqtientes dos
acidentes de trabalho; 79 ) 0 alcoolismo aumenta a criminalidade, pois
nao so 0 proprio alcoolatra se torna perigoso, como tambem gera
filhos moralmente tarados; 89 ) pauperismo e dissolu9iio da familia
sao conseqtiencias certas do alcoolismo; 9Q) 0 alc06latra, ainda mais
que 0 fumante, e presa de "sfndrome de dependencia", que, segundo
a Organiza9ao Mundial de Saude, caracteriza 0 toxicomano.

Em "Alcool e Nutri9iio", diz Guilherme Franco: "0 alcoal e
um dos fatores que mais concorrem para 0 aparecimento de carencias
nutricionais. Ele interfere pelo uso continuado na ingestao de
alimentos, na excrec;ao de diversos elementos nutritivos... Via de
regra os alc061atras comem pouco e os transtornos hepaticos retar
dam a transforma9ao da glicose sangufnea em glicose hepatica. .. No
alcoolismo se mobilizam e se consomem todas as reservas do orga
nismo em fatores do complexo B e isto explica nos alcoolistas 0

aparecimento freqliente de potinevrites, distCrrbios pelagrosos, mani
festa90es de arriboflavinose, de carencia proteica, ferro etc ... " Assim
pode-se ver que 0 alcool e urn antialimento.

c) as refrigerantes. Tao colorida e fasci~antemente apre-
goados, certos refrigerantes, a despeito de sua inocuidade aparente,
causam tremendos estragos em seus consumidores. Um deles, pode
roso detergente, tem mostrado eficiencia na limpeza de lou9as e ladri
Ihos. Este mesmo, urn dos mais afamados, em poucas semanas, se
gundo Jndea Devi, dissolve um dente humane nele mergulhado.

"Recentes estudos levados a efeito pelos tecnicos do SAPS pro
yam a presen9a, em alguns refrigerantes, de drogas que podem ser no
civas, desaprovadas pela higiene publica; certas substancias estimu
lantes, enjo uso intensivo pode levar a consideniveis prejuizos. Prin-
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cipalmente as crian~as e os adolescentes, justamente os maiores con
sumidores de tais refrigerantes, estao expostos aos danos prov,?cados
por tais bebidas" ("Saude e Alimenta~ao", ntlmero 11; SAPS) .

•

d) Outras imprudencias contra a saude:

1. Os "beneficiamentos" (?!) industriais, que esvaziam os ce
reais de seus princfpios nutritivos e curadores. Se puder e
tanto quanta puder, evite 0 pao e' outros alimentos feitos.
de farinha branca.

2 . As conservas, enlatados em geral e os corantes quimicos.

3 . 0 consumo de frutas com casca. Antigamente era recomen
davel comer a casca da ma~a, por exemplo, com aproyeita
mento de suas vitaminas. Hoje, infelizmente, os inseticidas
quimicos, venenosos e cancerigenos, fazem da casca das
frutas uma agressao a saude. .

4 . Refei~oes regadas com liquidos, que diluem 0 suco gastrico
e fazem a dilata~ao do estomago. Evite tambem 0 usc des
medido de chopes, cervejas, refrescos, refrigerantes e mesmo
de agua, no intervalo das refei~6es. Os gelados criam obsta
culo a digestao.

•

5 . 0 a~ucar e desmineralizante esclerosante. Comer pouco ou
suprimir a~ucar e resguardar-se contra a obesidade e contra
os acidentes das coronarias.

Se as coisas que aqui Ihe disse 0 c.onvenceram e, conseqiiente
mente, voce tomou a sabia decisao de mudar seus babitos alimenta
res, muito bem. Fa~a-o, mas proceda prudentemente. Sem pressa.
Facra-o, mas nao abruptamente. Ha quantos anos seu organismo ja
esta intoxicado pelo fumo e pelo alcool, "acostumado" a carne, refri
gerantes, refeicroes pesadas ... ? Vma mudancra brusca pode tumultuar
seu estado de equiHbrio precario. Va aos poucos, mas firme. Sem
avancros demasiados, mas sem jamais recuar. Liberte-se de tantas "de
pendencias, de tantos vicios", de tantas desnaturacroes.

MACROBIOTICA E RENOVACAO BIOLOOICA
,

Ninguem hoje desconhece inteiramente a macrobi6tica, sistema
terapeutico de nutricrao com base na filosofia oriental do Principio
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Onico. Muitos me perguntam 0 que penso da dieta macrobi6tica.
Acho-a excelente, desde que nao atinja os extremos da ortodoxia.
Tenho conhecimento de curas de muitas doen«as crOnicas, e isto me
faz recomendar a macrobi6tica no mesmo pe de igualdade com 0
regime ovo-Iacto-vegetariano. A obediencia cega aos dogmas macro
bioticos porem, a experiencia tem mostrado, e as vezes lesiva a '

WAERLANDISMO

Outro sistema alimentar terapeutico e ensinado por Are Waer
land, equal se opee a macrobiotica. Esta preceitua alimentos muito
cozidos e condena os crus. 0 waerlandismo' e crudivorista, recomen
da comer vegetais crus. Aquela condena leite e derivados, por serem
Ilegativos (Yin). Este usa 0 leite para, com suas bacterias de fer
menta~ao, anular as bacterias de putrefa~ao geradas no colon pela
alimenta<;ao comum. Embora se oponham, ambos curam Por que?
Entendo que e pela disciplina, que impeem aos desajuizados CODSU

midores de carne, alcool, enlatados, conservas ... Ambos recomen
dam alimentos produzidos pela (ja quase inexistente) agricultura bio
logica, niio por esta nefasta agricultura industrial, envenenada pelos
fertilizantes e defensivos quimicos. Ambos insistem sobre a mastiga~o

perfeita e sobre alguns aspectos disciplinares recomendados oeste
livro. A macrobiotica, infelizmente, ainda admite alimentos condena
dos como 0 camarao, e restringe 0 consumo de verduras, sendo estas
indispensaveis a saude e a vida.

1 Ver em "Paz, Arnor e Saude" do autor, editado pela Record. maiores
desenvolvimentos sobre saude e nutri~iio (N. da E.)
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6

REPOUSO

FADIGA: AMIGA OU INIMIGA?

• II. -.1

Fadiga, na opiniao de milhoes de homens e mulheres de todo
o mundo, nao passa de uma coisa detestavel que atrapalha na hora
em que mais precisamos produzir, que nos vem arrancar dos diver-
. los e prazeres, que nOS" impede de fazer muita coisa 6til ou

gostosa.

Tais pessoas usualmente "nao se deixam veneer pelo cansa~o";

pais. mesmo que eapitulem diante dos primeiros sinais, recorrem a
"f~ de vontade" ou mobilizam ·reservas e eonseguem prolongar
sen trabalho alguma coisa alem do que a fadiga tena permitido, em
vez de se darem por vencidas. Quando tais reeursos internos se esgo
tam, ainda assim nao se rendem. Para que existem os estimulan
tes? Dentre os mais antigos acham-se as bebidas fermentadas e mais
moderadamente as destiladas. Rei ainda: cafezinho a toda hora, cha,
bastante fumo e "este acido fosfarico cafeinado que se chama Coca
Cola e que substitui a coca dos indios da America que a tomavam
como remedio pela sua lassidao de subalimentados e mal oxigenados
(pela altitude)". (Paul Chauchard, La Fatique, Presses Universi
taircs de France, Paris.) Outros excitantes mais energicos e muito
mais nocivos hoje se acham a disposi~ao dos que desejam alastar a
fadiga. Sao produtos quimicos que a ciencia inventou, para remCdio
de poucos e desgra~a de muitos os an/etaminicos.

Dopados pelos excitantes, os sintomas desagradeiveis da fadiga
se esfomam e 0 trabalhador ou gozador prossegue satisfeito no que
estava faz.endo.

Estari certo isto?!

Na opiniao de Chailley Bert, a fadiga, "urn fenomeno geral de
defesa, encontrado em todos os seres vivos e em todos os tecidos
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desses seres, e caracterizada pela diminui\rao ou perda da excitabi
lidade do tecido ou 6rgao sobre 0 qual pesa" (citado por Chauchard).

E portanto urn fenomeno de defesa. Geral e natural, ela preen
che uma finalidade no esquema sapientissimo em que funciona a Vida:
evitar que 0 ser vivo ultrapasse os limites do esforfo.Se obriga 0
-,rganismo a parar, e em proveito deste mesmo organismo. A vida e

.urn fenomeno auto-regu1l1vel, sendo a fadiga um precise dispositivo
garantidor do ritmo atividade-repouso. A fadiga e tao uti! como um
manometro, que indica 0 ponto em que a pressao interna da caldeira
se torna perigosa. Tao util como 0 mostrador que revela ao mote
rista estar 0 seu autom6vel demasiado quente, lembrando que convem
parar e abri-Io a fim de resfrhl-Io. A fadiga e para n6s 0 ponteiri
nho amigo dizendo: Chega de atividade. £ arriscado continuar.

No que tange a fadiga, os animais sao mais sabios e felizes do·
que os homens. Eles nao fabricam nem usam excitantes. Quando
fatigados, repousam. Espicham-se em tranqiiilo e reparador relaxa
mento, ap6s 0 qual, desfatigados, voltam a atividade. Niio M quem

.durma e repouse melbor do que um felino, e'talvez seja por isso que
ninguem a urn gato se compara em agilidade, leveza, precisao, beleza

•e energla.
a bicho homem, quando ve 0 termometro de seu carro subir

muito, estaciona, abre e refrigera 0 motor, atendendo a conveniencia
de proteger sua propriedade. Paradoxalmente, porem, diante do pon
teirinho da fadiga ubindo, comporta-se de maneira inversa. Ja 0

•
VlIDOS.

Qual 0 resultado de suas impnidencias?

Antes de tentar responder, precisamos tomar conhecimento do
cidadao Hipotalamo. E alto funcionario do estado-maior do sistema
nervoso. Sua responsabilidade e imensa: cabe-lbe 0 controle de todo
um organismo maravilhosamente complexo e preciso. A ele cabe ligar
e desligar certos comutadores que implicam em m0di.fica~Oes as mais
variadas. Ininterruptamente, de olbos nos multiplos radares indica
dores do estado funcional do imenso sistema do corpo, logo que em
determinado 6rgao ou fun~ao assinala uma irregularidade, manobra
com exatidao e supre faltas, corrige ritmos, detem processos, dina
miza aqui, retarda ali, recruta recursos extras, acumula de um lade
e gasta do outro, de mil modos atua, contanto que no corpo inteiro
reine a higidez, a resistencia e 0 bem-estar. Seu posta de trabalho
fica na base do cerebro.

Operosidade como a do cidadao Hipotaiamo nao existe. Comcio
de suas imensas responsabilidades, pois sabe que nenhuma fun\riio,
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•
nenhuma opera9ao fisiologica pode parar, insone, dedicado, jamais
dorme. Todo 0 Mundo pode cochilar. Ele nao ... Descuidar de seus
deveres e 0 mesmo que promover condi¢es mortiferas ao corpo.

Quando sobrevehl a fadiga fisica ou mental, ei-Io soHcito e lu
tando como urn gigante. Por mensagens vago-simpaticas e hormo
nais, tudo faz para suprir lacunas, descongestionar, nutrir e desin
toxicar tecidos e orgaos: para isso "extenua a regulac;:ao hip6fise
adrenocortical de uma parte, donde a insuficiencia de hormonios adre
nocorticais desfatigantes (nos esgotados); doutra parte, esgota a me
dula supra-renal, produtora de adrenalina, outro hormonio desfati
gante ... " (Chauchard); ativa a tireoide, glandula da excita9ao celu
Jar, levantando as forc;:as do fatigado; mobiliza 0 pancreas, que for
nece maior quantidade de glicose, 0 combustivel do trabalho; incita
a produc;:ao da testosterona, hormonio masculino, produtor da forc;:a
fisica e cuja carencia significa fraqueza senil ou feminil.

Ora. om individuo extenuado por uma ~onga e penosa ocupac;:ao
sente-se como que doente, incapaz, mole, dolorido. Que deveria fazer
senao suspender a atividade e entregar-se confiante aos cuidados espe- ;
cializados do prestimoso e sabio Sr. Hipot~Uamo?! 0 imprudente, no
entanto, ja 0 vimos, comporta-se de maneira diferente. Por meio de
beberagens, inje96es, pflulas (as famigeradas "bolinhas"), por varias
formas de excitamento, interfere no proprio trabalho do Sr. Hipo
taJamo; dopando-o, transtornando-lhe a normalidade habitual. Vma
vez, duas, tres .. : muitas vezes isto sucede. Pobre HipotlHamo! ...
Acaba enlouquecendo. Ele que era 0 responsavel pela regularidade
organica, ele, sentinela da ordem, prejudicado pela dopagem fre
qiiente, passa a tumultuar todo 0 servic;o. Ele, que era 0 medico
interno contra a fadiga ou qualquer doenc;:a, esta agora terrivelmente
fatigado, fazendo tolices na aparelhagem complexa a seu cargo, com
pletando ligac;:6es totalmente estapafUrdias, acelerando '0 que deveria
ser atenuado e parando 0 que deveria ser impulsionado, tirando de
onde devia por e inundando 0 que deveria ser drenado. Pobre orga
Dismo! . .. Pobre doente!. .. Pobre esgotado! ...

o que 0 imprudente arranjou foi degenerar a benfazeja fadiga
aviso em fadiga-molestia, a fadiga que era reversivel em fadiga irre
versivel, a que era simplesmente temporaria em fadiga cronica, trans
formon em esgotamento 0 simples cans~90. 0 que poderia ser curado
com repouso passa agora a exigir terapeutica bern mais complexa, dis
j>endiosa e demorada. Agora 0 corpo e urn caos. f: 0 que chamam
de surme,!age. A propria vida mental se conturba em maior ou menor
grau.
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Nao ha sintomas que nao possa sentir 0 esgotado. Terreno pro
pfcio para desenvolvimento de todas as molestias, e urn sujeito triste
e se sente 0 mais infeliz do mundo, mergulhado em tenebrosa con
fusao psicossomatica. Permanentemente intoxicado, pois os tecidos
nao recebem suficiente nutri~ao nem sao devidamente drenados dos
dejetos resultantes do metaboli mo, sofre dores generalizadas, enxa
quec~s, suores frios, vertigens, hipertensao arterial, fastio, diarreia,
vomitos, calafrios, todas as formas de distonias. Da astenia passa a
excita~ao. De animado para iver, falta ao trabalho e aos prazeres que
pretendera nao largar. Se mulher, "a~ece de transtornos ovarianos
e menstrua~6es tumultuada . Outro penoso aspecto da vida do esgo
tado € em re1a~ao ao sexo. Ficando entre excita~ao anormal e a
insuficiente satisfa~ao, acaba na impotencia ou frigidez.

o esgotado e 0 indivfduo que, como se viu, tumultuou 0 indis
pensavel ritmo que mantem a Vida, pagando por isso pesado onus.·
Desde oatomo a galma, do microcosmo ao macrocosmo, da planta
ao inseto, a Vida se manifesta segundo ritmos varios, segundo cicIos
maiores ou menores, em que se sucedem a~ao e ina~ao, dia e noite,
sfstole e diastole, contra~ao e repulsao, nascimento e morte, sono e
vigflia, uma fase preparando a seguinte, uma cedendo lugar a outra,
num fluir e refluir· harmonica e complementar.

Na vida humana ha urn cicIo diferente para cada fun~ao psico
vital em qualquer de seus pIanos. Uns cicIos mais largos, outros mais
freqiientes. Em sua atividade interna ou em sua atividade externa,
con ciente ou incon ciente, 0 homem de saude atende a ritmos cer
tos: vigHia- ono, trabalho-ferias, aten~ao-imagina~iio, atividade infe
rior-atividade superior, pragmatismo-poesia, vivencia corporal-vivencia
espiritual, prazer-dever, fome-saciedade, neg6cio-6cio ...

No indivfduo estafado, porem, tudo 0 que e ritmo ou harmonia
de aparece. Deixando 0 escrit6rio, vai para casa descansar mas os
problemas 0 acompanham, entranhados nele e, no lar, cade sosse
go? . .. Quando arruma as malas para as ferias, as preocupa~6es nelas
se metem e as ferias se perdem entre tarefas e preocupa~6es. 0

entanto, ao regressar, seu cerebro e seu carpo fatigados fazem-no
negligenciai deveres. E ele pergunta: "Que se passa comigo?!" Quer
concentrar-se, mas e impossive!. Vem-lhe a mente imagens e lem
bran~as e a cabe~a ferve, levando-o para muito longe do que gostaria
de fazer. Ideias obsedantes apertain-lhe os miolos. Se vai a igreja,
nao consegue rezar nem prestar aten~ao ao que se passa. Vai a mesa
e 0 apetite the falta, mas passa 0 dia lambiscando qualquer bala,
bebericando ansio 0 uma dUzia de cafezinhos, ou fumando tres m~
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de cigarros, aumentando a intoxica~ao. Bebe cafe, nao para degusta-lo,
mas simplesmente para atender a impulso imperioso nao sabe vindo
de onde. A noite ja nao Ihe vale como repouso, pois deita-se e fica
tensamente acordado com a cab~a formigando de pensamentos que
nao param nem se aquietam. No leito, 0 esgotado passa 0 picr de
seu drama. Enquanto todos dormem, ele e s6 agita~ao e intranqiiili
dade. No entanto, em pleno trabaIho cai presa de sonolencia irresis-

,tlvel. Sua agita~o leva-o aos barbitUricos. Sua hipotonia, aos anfe-, .
taminlCOS. • • •

•
Depois destas considera~6es, 0 pr6prio leitor podera responder:

a jadiga e amiga ou inimiga?

•
OSTE~OSMODERNOSSAOFATIG~

•

A fadiga tern aumentado proporcionalmente COPl a civiliza~ao.

o homem primitivo, mais pr6ximo da animalidade, s6 se fatigava
fisicamente e, como qualquer animal, se entregava as delicias do sono
com 0 qual se refazia. £ de acreditar que a "Clinica Sono de Pedra',
para Pessoas Nervos~s", numa ~munidade, pre-historica acabasse
abrindo falencia, Mas hoje?!. .. Que negocio rendoso!. .. 0 aumento
asSustador de fatigados, neuroticos, psicoticos, alc06licos, transviados,
toxicomanos e degenerados, constituindo um quadro assustador para
a medicina social, para a educa~ao, para os sOO610gos, esta atestando
que 0 'homem moderno vem pagando terrivel tributo pelo progresso
teenologico de sua propria cria~ao. .

Do quadro aterrador que representa a humanidade desajustada
em rela~ao a si mesma, diz Maurice de Fleury ("Introdu~ao a Medi
cina do Esplrito", Jose Olimpio Ed., Rio): " eurastenia, que nao
e senao 0 esgotamento organizado, e a neurose inicial, a mae da
degenerescencia hereditaria. Filia~ao ponco tranqtiilizadora, se compu
tarmos 0 ntimero enorme de neurastenicos, 0 ntimero ainda maior
de fatigados na sociedade de hoje. Muitos resistem; muitos resis
tirao por longo tempo, mas 0 mal se difunde com notoria rapidez ...
A energia da sociedade moderna afro\lxa. Encarecemos resolutamente
os meios de conserva-Ia, de Ihe restituir sua elasticidade e vigor".
A sociedade contemporanea, em si mesma, esta fatigada. Esta fatigada
mas seu ritmo agitado aumenta cada dia. Esta aumentando tragica e
imprevisivelmente (1).

Que fatores sao responsaveis pela fadiga epidemica no homem
moderno?

(1) Em "yoga para Nerv06Oll" c1amOll protundldade malor ao alIIJUnto,
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Desde seus primeiros anos de vida, as crian~ se veem mer
gulhadas em atmosfera psicocultural nitidamente dopante. A agita~io

dos adultos sem paz, 0 radio, a televisao, 0 cinema, a diliculdade de
exercitar os rnusculos e de dar escape socializado anatural energia de
que disp5e, estudos muito mais serios, mais -extensos e mais exigidos,
tudo isto concorre para enervar as crian~, que engolem 0 j ntar,
sob a expectativa de que 0 mocinho da televisao consiga logo furar
a barriga do bandido.

Na adolescencia, as coisas se complicam quando despontam 0

pensamento logico, a ansia de independencia, a luta contra as tute
las e contra as regras e proibi¢es, e principalmente a inquieta~io

sexual, em muito exacerbadas por filmes e literatura.de natureza er6
ticas. £ a fase dramatica, mas que.a maioria consegue vencer.

No hornem madura, com 0 advento das responsabilidades de ci
dadao, cC.1juge, pai, profissional e religioso, as tens5es aumentam. 0
exito financeiro e profissional passa a cavalgar 0 homem, usando as
esporas da ambi<;:iio e 0 chicote da competi<;:-ao para fa7-e-Io dar 0

maximo, visando a juntar 0 maximo. Crescer, adquirir poder, po
si<;:ao, renome, tomam. conta da vida da maioria dos homens e mu
!heres. Quando a profissao IS humilde e sem possibilidades de pro
mo<;:6es, as ondas reivindicativas 0 engolfam e a coisa da no mesmo.

No lar, os problemas aumentarn cada dia. Empregadas domes
ticas escasseiam enquanto sobem os pr~s, agravando 0 trabalho
com a preocupa<;:ao. Ao fim do dia, a dona-de-casa, quando e apenas
dona~de-casa, sente-se realmente cansada e tensa.

Este formidavel e moderno instrumento que dinamiza a in46S
tria e 0 comercio e que se chama publicidade tern como principal
objetivo "criar· neces idades novas", Novas modelos de autom6vel
ou televisiio fazem-se necessidades que muitos passam a julgar in~
pensaveis, exigindo esfor<;:os financeiros, que se traduzem em sobre
carga para 0 escravo-corpo e tensao nervosa estafante. 0 chefe da
familia precisa acranjar outras fontes de renda a fim de levar para
dentro de casa 0 que a aquisicite de seus filhos e esposa dele en
gem. De tal forma as coisas se passam que cada dia ganha-se mais
para comprar cada vez mais aquilo que e cada vez menos necessario.

Relativamente ao trabalho, tanto se fatigam com ele 0 pobre
operario como 0 magnata seu patrao, nao se podendo dizer qual deles
e 0 mais indigente de felicidade: se 0 operano, mergulhado em tra
balho O1onotono e cheio de dificuIdades oc<;:a01entarias, ou se 0 rico
industrial, que afundado no estofo colorido 00 cadilaque esconde os
dramas que Ihe amarguram a alma e fatigam 0 corpa, que niG 0
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deixam do~ir, que 0 trazem sempre sob a angustiante espera de
maus neg6cios e as desilus6es que 0 dinheiro nao consegue disfar
~. 0 operano sofre no transporte apertado, sacudido e incomodo.
o rica~ nao dorme bern, pensando na inseguran~a da politica finan
ceira e na amea~a de greve.

E nos divertimentos que a maioria busca urn lenitivo para seu
permanente estado de fadiga e tensao. Pensando que nas noitadas
de boates com penumbra, uisques, cigarros e outros excessos, ven
cern 0 temo onipresente e onipotente, excitam-se e se fatigam mais.
Nos cinemas e teatros 0 que consegue colber e mais excitamento,
porqtianto as historias leves ou humorlsticas cairam de moda, geral
mente cedendo lugar a dramalh6es de suspense ou de morbido ero
tismo, tratando de quadros de patologia sexual e social. Vivendo por
indu~ao as mesmas emo~6es dos personagens, saem do cinema mais
intoxicados do que quando entraram e, para nao passarem por nao
entendidos em "realismo" (?!), tratam de concordar que viram uma
obra-prima.

As festinhas, os coqueteis que se repetem monotona e tiranica
mente, sao outras tantas oportunidades de estafar 0 individuo moder
no. E grande 0 desgaste nervoso dos freqiientadores assiduos de reu
ni6es sociais, nao somente pelo cUcool, 0 fumo e as frituras, mas
tambem pela tensao necessaria a aparentar naturalidade, frescor, ele
gincia, serenidade e cortesia. E imenso 0 exercito de mulheres mo
dernas que, aos pes da deusa vaidade, sacrificam muito do que tern
de melbor. Algumas chegam a sacrificar seus nervos e ate ,os filhos,
com 0 'fim de conquistar a imensa "gloria" de uma cita~aozinha na
coluna social.

Enfim, excita~6es, anseios, preocupa~oes (a maioria destas sem
fundamento) fatigam muito mais do que 0 proprio trabalbo. As
preocupa~6es de ordem pessoal somam-se as de ordem internacional,
porque vivemos num mundo em permanente estado pre-belico com
uma hecatombe completamente montada em narizes de foguetes inter
continentais, a espera de que dedos nervosos calquem bomes. Vive
mos em urn mundo sacudido de ideologias, de ondas altistas, de ter
rorismos, de fantasmas de toda natureza, que os cabe~albos da
imprensa real~am, castigando os nervos tensos de bilhoes de seres·
humanos.

Esse e 0 mundo que fatiga todo aquele que nao encontrou como
defender-se.

Voce esta aprendendo a melbor profilaxia e a melhor terapeutica
contra a fadiga: 0 Yoga.
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o QUE E: FADIGA

Nossos argaos sao feitos de tecidos e estes formados de bilhOes
de celulas, verdadeiras microvidas em atividade propria, nutrindo-se
para poder trabalbar e rejeitando escarias resultantes dessa nutrilrao.
Em regime normal de trabalbo, os elementos nutritivos lhes cbe
gam a contento e os dejetos igualmente sao removidos a contento.
No entanto, quando a atividade e intensa, repetida, febril, nao M
como possa a celula, por urn lado, alimentar-se e por outro purificar
se das toxinas. 0 alimento falta enquanto as toxinas sobram, envene
nando-a e portanto, aos tecidos, aos argaos e conseqiientemente ao
organismo. Isto e fadiga, dizem os fisiologistas. Fadiga e, como se ve,
urn caso de desnutri~ao associada a intoxica~ao celular.

A ciencia yogui nao se contenta apenas com esta explica~ao,

tomando a fadiga como fenomeno pranico, isto e, energetico.
A energia nervosa de nosso corpo e utilizada, em parte para 0

funcionamento fisiolagico e em parte para as atividades extemas.
Nao ha pequeno movimento do estomago, piscar de olba, COntralraO da
bexiga que se fa~a sem a energia nervosa. Toda a complexa engre
nagem das vfsceras, vasos, glandulas, trabalha gra~as a tal energia.
Da mesma forma, as atividades e~ernas como escrever, andar, trans
portar, enfim todo trabalho dos musculos estriados se processa a custa
da for~a nervosa. A energia que 0 homem nao chega a consumir nem
num plano nem noutro fica entao armazenada em acumuladores do
corpo.

Sao de duas ordens os ditos acumuladores, diz C. Kemeiz
("Activite et Repos"; Editions Joles Tallandier, Paris): "Ra de inicio
os acumuladores rio sentido que se da ao termo"em eletricidade, quer
dizer de combina~6es qufmicas pouco estaveis que, decompondo-se,
liberam a energia absorvida em sua composic;ao. As gorduras orga
nicas sao deste tipo; elas representam 0 principal "estoque de segu
ran~a" de nossa vida fisiol6gica. 0 glicogenio, produzido pelo figado,
tem papel amilogo.

"Ha tambem os condensadores, comparaveis a garrafa de Leyde,
que sem nenhuma combina~ao qufmica, armazenam cargas de ele
tricidade.

"Infelizmente esta condensa~ao da energia nervosa e ainda mal
conhecida senao totalmente desconhecida pela ciencia modema. Temos
portanto que recorrer as luzes dos velbos mestres do Yoga."

Tais condensadores sao os ,chakras ou rodas, que no corpo sutil
rmazenam 0 prana au for~ vital que nos sustenta.
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Falando em linguagem yogui, podemos dizer que a exorbitancia,
por urn lado, e 0 insuficiente carregamento dos cltakras, por outro,
e que caracterizam a fadiga. Urn corpo fatigado e, portanto, um
corpo insuficientemente nutrido de prana, parcamente pranificado.

YOGA, 0 MELHOR DOS DESFATIGANTES

o verdadeiroremedio contra a fadiga nao consiste em criar con
di~es para nao senti-lao Ao contrario, tudo que concorrer para apenas
disfar~ar a sensa~ao de fadiga fatalmente determinara maior gravidade
ao problema. Quando ha fadiga, melbor e que seja claramente sentida,
para que mais prontamente seja tratada. Os· excitantes que iludem
com a sensa~ao de for~a e vigor, cremos que ja foram por nos denun
ciados como verdadeiros flagelos. Alem de agravar a fadiga por serem
todos eles de natureza toxica, acostumando 0 organismo, passam a
ser por este reclamados em doses cada vez maiores, isto e, viciam
ou criam "dependencia". 0 mesmo acontece com os chamados tran
qiiilizantes, barbitUricos, sedativos, aplicados nos casos em que 0 fati
gado cronico se apresenta agitado. Estes, com 0 tempo, tornam-se
verdadeiras obsess6es para sua vitima, que de seu uso fica escravo,
isto e, dependente.

Os tratamentos a base de hormonios industriais sao mais aconse
lbaveis do que os anteriores, mas, sendo artificiais, sao menos dese
javeis do que a terapeutica yogui.

o treinamento, que consiste em aperfei~oar a execu~ao de deter
minado trabalbo, tambem tem sido utilizado para criar condi~6es de
maior resistencia a fadiga. :f; urn meio muito mais natural e isento
dos prejulzos proprios dos primeiros acima referidos. Sua eficiencia
se circunscreve porem a atividades especfficas. Nao se. destinam a
diminuir a fatigabilidade geral. . .-o regime yogui nao so e todo natural, isto e, completamente
isento do uso de droga de qualquer natureza, como tambem, nao

•

tendo nenhuma contra-indica~ao ou risco, alem de servir para desfa-
tigar, cria condi~6es de resistencia a fadiga.

As asanas sao desfatigantes e ao mesmo tempo revigorantes.
Desfatigantes porque: aumentam 0 fluxo de sangue arterial a todas
as partes; incrementam as fun~6es excretoras que livram os teci
dos de suas toxillas; vitalizam orgaos e glandulas; principalmente
porque restauram a normalidade de orgao como 0 hipotalamo, e
as glandulas hip6fise e supra-renais encarregadas da regula~ao neu
ro-hormonal sadia. Quem sentir fadiga nervosa depois de prolon-
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gada trabalho intelectual, execute uma das poses invertidas, princi
palmente a "vertical sobre a cabe~a" e logo vera que alivio, que
recupera~aonlpida. " Como vimos, em tais posi~6e invert"das, as
glandulas da cabe~a recebem energica irriga~ao. Niio s6 elas, mas
o pr6prio hipotalamo e a tire6ide sao fundamente beneficiado . Ora,
que precisa mais ser dito como expllca~ao da poderosa a~ao desfati
gente de tais asanas? Convem lembrar que se, como 0 pr6prio nome
Hatha Yoga indica, 0 equillbrio do vago- impatico e um dos seus
objetivos, quem pratica Yoga nao pade cair vitima do esgotamento,
que, como vimos, consiste na distonia dessa parte importante de
nosso sistema nervoso. As asanas fortalecem 0 sistema end6crino

•

inteiro. Como elas, os chakras sao trabalhados e e por isso que sao
nao somente desfatigantes, mas tambem concorrem para aumentar
a infatigabilidade.

Os diver 0 exercicios de pranayama ou respira~ao, consistindo
essencialmente em carregar os condensadores de energia, os clulkras,
constituem, sem duvida, 0 mais eficaz recurso para fortalecer 0 homem
contra 0 cansa~o, atribuindo-Ihe resistencia extraordinaria que faz
admira~ao e inveja. '

A apreensao, dominante no mundo moderno, tern mais poder
de fatigar do que propriamente 0 trabalho. Ja 0 sabemos. Tudo que
concorrer portanto para tranqiiilizar 0 homem, tornando-o imune a
atmosfera excitante e psiquicamente envenenada que 0 cerca, consti
tuircl excelente terapeutica. f: ainda a virtude pacificadora, tranqiiili
zante, sedativa e relaxante do Yoga que 0 recomenda como solu~iio

completa na luta contra a fadiga e a tensao. A atitude mental e a
filosofia de vida de um yoguin lhe servem de escudo contra a degrin
golada psiquica do homem civilizado. Formam eu escudo contra
a ansiedade e a angustia onipresentes.

Ate a alimenta~ao do yoguin, isenta de toxinas e de excitantes,
dosada e escolhida, nao agrava 0 trabalho de nenhuma das visceras,
e portanto nao concorre para sobrecarregar 0 corpo. Por outro lado,
rica de valores nutritivos, mantem 0 corpo higido.

Pelo exposto, fica demonstrado que 0 regime yogue como um
todo, pode salvar 0 homem deste dragao devorador da felicidade 
a fadiga.

Tf:CNICAS

o repouso pode ser alcan~ado por tres maneiras:
mudan~a de atividade;
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- sono profundo;
- relaxamento.

A) Mudanra de atividade

Trocar uma atividade por outra e uma forma aconselhavel, em
todas as circunstancias. 0 estudante que esta com a cabe~a pegando
fogo depois de uma hora de raciocinio matematico s6 ted a lucrar
se deixar de lado os livros e der uma volta de bicicleta. Um intelectual,
que passa a semana toda usando 0 cerebro, lograra excelente recupe
~ao numa partida de tanis.

Conta-se que um matematico se achava recostado na grama de
baixo de acolhedora more, quando foi sacudido de seu alheamento
pelo jardineiro que lhe indagava.

- Entao, Doutor, esta descansando?
- Nao, respondeu 0 matematico, estou trabalhando.
Resolvido 0 problema que 0 empolgava, apanhou uma enxada

e cotn~u a cavar 0 canteiro. Novamente 0 jardineiro puxa con
versa:

- 0 Doutor agora esta trabalhando, nao e?
- Nao, atende 0 sabio, agora estou descansando.
o jardineiro afastou-se perplexo.
Cansa-se muito menos quem sabe disciplinar sua atividade, va

riando-a, intercalando-a com instantes de medita~ao e divertimento
sadios.

Naturalmente que a mudan~a de atividade deve ser mudan~a

mc:smo. Pretendo com isso dizer que um calculista nao consegue
nenhum repouso se ap6s ativo trabalho intelectual inicia uma partida
de xadrez.

B) Sono profundo

E coisa comum na vida muitas pessoas acordarem mais cansadas
do que quando foram deitar-se. 0 corpo dOldo e a sensa~ao de ter sido
surrado durante 0 sono indicam que a noite foi tempo perdido e que
a fadiga persiste ou aumentou. Se a fadiga nao aumentou, a irrita~ao

sim. Irrita~ao e desanimo por perceber que a fadiga se agrava e
am~ um colapso total na resistencia.

Efetivamente, 0 indivlduo com os nervos demasiado sobrecar
regados leva para 0 leito um estado de tensiio muscular e nervosa que,
ou 0 impede de adormecer, ou 0 mergulha num estado de semi-sonam-
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bulismo que the agita todo 0 corpo e a mente, durante aquelas horas
que deviam ser de recupera~ao. Em casos muito rebeldes os medicos
recorrem a tranqiiilizantes, como recurso de emergencia, a fim de
induzir 0 doente a urn estado de sono, sem 0 qual provavelmente
o cicIo vicioso formado pela fadiga e a impossibilidade de dormir
poderia conduzir a condi~oes extremamente perigosas.

Mesmo entre pessoas sadlas, sono profundo e reparador nao ~

entretanto caso freqiiente .. A sensa~ao de ter dormido mal e a insonia
infelizmente maltratam grande numero delas. Tais pessoas natural-
mente anseiam por melhores babitos de dormir. .

A insonia pode freqiientes vez~s resultar de imples condiciona-
mento; mero babito. Todo 0 organismo esta preparado para, em deter
minada hora, despertar. A hora tanto pode ser no inicio, como no
meio ou fim da noite. A pessoa parece ate que engollu um desper
tador e, ao deitar, diz para si mesma, com uma convi~ao inabalavel:
"13. sei, aquela horinha, a maldita insonia vai-me torturar". Dito e
feito: as coisas se passam sob a batuta potente do subconsciente e a
pessoa auto-sugestionada infallvelmente desperta.

f:. 0 mesmo mecanismo que faz com que consigamos acordar a
hora previamente determinada, sem 0 concurso de outro despertador
que este, 0 do subconsciente.

A auto-sugesHio, que trabalba em prejulzo do insone, felizmente
pode trabalhar em seu favor. Para tanto, sO e preciso adquirir 0 poder
de, . voluntarlamente, modifi ar 0 teor da sugestiio. A pessoa depri
mida, amedrontada, apreensiva, nao podendo controlar seu pensa
mento, cai presa de sugestoes de iguai teor, isto e, aquelas que a
conduzirao a insonia, ao nervosismo, a fadiga ...

Chegada a hora subconscientemente aprazada, a insonia ataca e,
quanto mais se sente incapaz de dormir, mais 0 insone se irrita e
amedronta. Dai por diante, ja nao dorme porque 0 medo e a irrita~ao

nao permitem ...

Como vencer a insonia e dormir melbor?

a) Criar condicionamentos que conduzam ao sono profunda e
absolutamente tranqiiilo, alimentando, para isto, auto-sugestao posi
tiva. "Vou dormir muito bem, sem sonhos e quieto. Acordarei total
mente repousado. Minha noite sera gostosa e util." Sao pensamentos
que nos devem envolver, enquanto lentamente e muito calmos vamos
arrumando 0 leito e preparando todo 0 organismo para dormic. Ao
deitarmo-nos, devemos levar na mente a convi~ao de que 0 mem
contato com 0 leito nos fara amolecer, cerrar os olbos e "apagar".
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b) Se acontecer que a determinada bora nos vejamos acorda·
dos, devemos ~vitar exatamente 0 que em geral se faz, que e abor·
Reer-nos; ter medo de ficar "assim" 0 resto da noite; imaginar que
aquelas horas perdidas van enfraquecer 0 organismo; invejar as outras
pessoas felizes que, na mesma hora, repousam; admitir que "amanha
vai acontecer 0 mesmo". .. 0 melbor e aceitar a situa~ao e tratar
de aproveita-la da melbor maneira: relaxar os musculos e acalmar-se;
manter-se convencido de que aquilo nao passa de incidente sem im·
portancia, que, dentro de alguns minutos tera cessado; aninhar os,
pensamentos mais limpidos e e1evados; treinar essa coisa sublime que
e amar universalmente tudo que existe; praticar pratyahara, isto e
desligar os sentidos.

<:) Ha certos detalhes ambientais condizentes com 0 born dor
mic a que 0 yoguin nao deixa de atender: 1) Levando em conta as
1inhas eletromagneticas que vivificam 0 globe terrestre, trata de dei
tar-se com a cabe~ voltada para. 0 norte e com os pes para 0 suI
ou, em segunda preferencia, com a. cab~a apontando para 0 oriente.
As orienta~es opostas a estas, contrariando aquele fenomeno, criam
·condi~es perturbadoras para 0 repouso noturno. 2) Dorme, tanto
quanto as condi~6es 0 permitam ou inteiramente despido ou com a
indumentaria mais reduzida possivel, 0 que evita que a roupa de
dormir, enrodilhada ou repuxada, passe a incomodar. 3) Levando em
conta a conveniencia de arejamento perfeito, dorme de janeht aberta.
respeitando, no entanto, as limita~es meteoro16gicas ou a curiosidade
de vizinhos. 4) Evita, antes de recolher-se, a pnitica de asanas ou
pranayamas que impliquem excitamento ou aumento da energia psica.
vital. 5) Ao acabar de escovar os dentes, bebe lentamente um born
copo de agua cristalina (1), convencido de seu poder sedativo e nao
esquece de banhar em agua fri:;l as pernas do joelho para baixo, 6timo
remedio par~ uma noite agradavel de sono perfeito. 6) Prefer.e 0

yoguin urn leito consistente mas comodo.
•

d) A pratica diaria de Yoga, harmonizando fisiol6gica e psiqui-
camente 0 individuo, por si s6 assegura excelente repouso noturno.
As correntes Ha e Too em equilibrio, as fun~6es organicas perfeitas,
a mente disciplinada e as emo~6es assentadas nao cedem vez a, insO
nia ou ao mau dormir. Ao contrmo, propiciam 0 sono profundo,
sem sonhos, no qual corpo e alma, como em pralaya, quase se extin
guem. Ha porem algumas praticas especfficas no combate a insonia.

(1) Pela manh&, encha de I.gua uma garrafa azul. cujo gargalo deve flear
protegido por uma gaze. Ponha a garrafa num lugar em que durante 0 dla In
teI:ro receba os raios do sol. A nolte, antes de deltar-se, beba llm copo de Agua,
que eatl. pran1f1cada.
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Estas sao sarvangcisana, halcisana, bhujangcisana, shalabdsana, poschi
motancisana e shavdsana. Reservamos 0 capitulo seguinte para tratal
da mais importante das tecnicas: 0 relaxamento.

SHAVASANA (E6). RELAXAMENTO

Tivemos ocasiao de ver que a atividade vegetativa se processa
em paradas. As varias partes do sistema nervoso autonomo ou vago

simpatico nao se detem, mesmo quando nos achamos em sono pro
fundo. Respira<;ao, digestao, circula<;ao prosseguem enquanto hci vida.
o mesmo nao acontece porem com nossa atividade extema. ao
ha repouso completo sem que ela nao diminua ate desaparecer. Assim
entendido, podemos dizer que, no mais compIeto repouso, a atividade
extema nao existe totalmente e a interna (vegetativa) se reduz ao
minimo, podendo chegar a urn ponto do quase completa quietude.
Concomitantemente, a propria atividade mental (vrittis) tende aextin:
<;ao. Tal estado e chamado de relaxa<;ao profunda. Preced~ndo 0

estudo de sua tecnica, convem alguns comentarios e esclarecimentos.
Qualquer movimento que fa<;amos consiste; em Ultima analise,

de urn impulso nervoso contraindo urn m6sculo. 0 natural seria que,
cessado 0 movimento, a contra<;ao muscular automaticamente tam
bern se desfizesse. Tal nao acontece, entretanto. Infelizmente quase
vivemos num estado permanente de tensao. f:. assim que, dedos cris
pados, labios apertados, face enrugada, m6sculos duros, quase todos
vivemos em estado de alerta, como pressentindo subita agressao.
Preocupa<;6es, conflitos intimos, ansiedades, medo, finalmente uma
variedade de estados psiquicos tensores tomam conta de carla jndi
viduo, transformando-o numa pilha de nervosismo.

o hipertenso encontra-se como que engatilhado para reagir ao
menor estimulo, seja este mecamco, fisico, afetivo ou representati o.
Nele, 0 diencefalo, vigilante, sensivel, agitado, intranqililo, mantem-se
como sentinela em posto avan<;ado reagindo a tudo e solicitado a todo
instante. Qualquer representa<;ao psiquica se expressa nos m6scu1os,
nas glandulas, nas visceras, na pele, no corpo inteiro, enfim. Tal
estado tensional normalmente escapa a consciencia. 0 homem comnm.
vive com seus musculos contraidos, esteja em atividade ou repouso,
desgastando importante parcela de energia, mas nao se apercebe. £
vitima permanente de urn estado pre-emocional, sujeito, por isso mes
rno, a varias enfermidades psicossomaticas. Irritado. Instavel. Fatigado.

E certo que determinados estados mentais geram 0 que se chama
em~ao, isto e, uma rea~ao fisiol6gica perturbadora e generalizada,
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com movimenta~ao muscular, descargas hormonais e atividade vis
ceral anomala. Nao e menos verdadeira a reciproca, isto e, que deter
minados movimentos musculares e fenomenos viscerais e humorais
induzem a movimentos, estados ou fenomenos psiquicos afins. Isto
acontece em tal medida que a ciencia ainda nao resolveu: definitiva
mente se as pessoas tremem por que tem medo ou se, ao contrario,
sentem medo porque percebem que estao tremendo.

Infere-se do exposto que quem esta sob tensao tanto e presa facil
de sintomas ca6ticos de natureza org3.nica como de natureza psiquica.
Adoece simultaneamente do corpo e da mente. Tal fate representa
inestimavel recurso da terapeutica psicossomatica, pois possibilita
restabelecer a saude removendo a causa de tais enfermidades, isto e,
a tensao. Afrouxar tensoes e remCdio contra fadiga e contra inlimeros
distlirbios organicos e psiquicos.

Chama-se relaxamento.o estado dlametralmente oposto a tensao;
au seja, a ausencia de'todas as contra~es. Estando as mlisculos rela
xados, os nervos que os comandam nao transmitem mensagem algu
rna. Inativos, como fios eletricos desligados, nao recebem nem deixam
passar corrente, permitindo 0 repouso dos centros. Assim e que nao
pede haver reflexo nervoso numa parte do corpo onde 0 relaxamento
se fez, da mesma forma que e impossivel ouvir 0 radio que esteja

,

desligado.

. Hoje e muito comum que, ao inves de drogas e inje~oes, 0 me
dico recomende: relaxe! Para fatigados, neur6ticos, psic6ticos, aflitos,
cardiacos, tuberculosos, dispepticos, convalescentes 0 relaxamento tern
sido receitado.

Parece bem simples tomar tal remedio. Parece mesmo muito
mais facil relaxar do que tomar certas po~oes abominaveis. Mas as

A •

aparenctaS enganam.

Sem lange e paciente treinamento ninguem consegue relaxar-se.
Digo isto para que 0 ne6fito de boa vontade nao se deixe vencer pelo
desanimo diante dos obstaculos que vai encontrar. A pratica con
jugada· dos outros elementos essenciais do Yoga facilitara sensivel.
mente a conquista do objetivo. Na realiza!rao das asanas, bern se viu,
o praticante aciona apenas a musculatura imediatamente relacionada
com os movimentos, enquanto os mlisculos restantes se mantem rela
xados. Por outro lado, a atitude mental disciplinadora das emo¢es,
a alimenta~ao sadia, a respira~ao tranquilizadora se conjugam para
facilitar 0 estado de relaxamento. Isto e 0 que adiante veremos.
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a) Efeitos fisico-menta is. Cremos .de interesse inventariar
os efeitos psicossomaticos que orelaxamento profunda e consciente
oferece aos que 0 praticam diariamente.

Propicia recupera~ao rapida e completa da fadiga de quatquer
esp6cie; cura transtomQs· fisiol6gicos produzidos pete trabalho ex
cessivo e pe1a tensao; harmoniza os processos mentais, reduzindo a
atividade febricitante dos vrittis (ondas mentais); timpa os entraves
de natureza tensional; faz a irriga9ao sangtiinea completamente livre
e deliciosamente regeneradora em todo 0 corpo; vivifica-o em todos
os seus rec6nditos; aumenta a energia pdinica e mental; diminui a
sensibilidade ador; embeleza 0 rosto com as cores da saude e com a
expressaq serena e mfstica da alma emancipada;. enriquece, acalma e
aprofunda a vida efetiva; favorece a autognose, isto e, 0 conhe
cimento do Eu, verdadeiro "abre-te sesamo", que faculta realiza¢es
transcendentes na ascese yogue.

Os efeitos somaticos e psiquicos, cientificamente verificados- ,sao estes:
• Redu~ao acentuada no consumo do oxigenio (0 2

), isto e, queda
no metabolismo basal. Em outras paIavras, redu9ao da necessida
de de respirar, que representa a salva<;ao para os asmaticos em
crise. Em relaxamento pr9fundo, 0 praticante se aproxima do es
tado chamado kewala kumbhaka, quando os pulmoes cessam, e
parece que entra numa agradaveI, serena e venturosa vida plena
auto-suficiente.

• 0 eletTOcardiograma registra acentuada redu<;ao no ritmo do co
ra~ao, bem maior do que a que. 0 estado de sono comum pro
duz. f: a salva~ao para. as crises chamadas cardiacas. Por isto 0

relax e recomendado a todos que sofrem nao somente do cora
~ao, mas tambem das coronarias.

• A resistencia galvanica da pele (RGP) aumenta. Este fator
(RGP) e medido por urn aparelho chamado "detetor de menti
ra", utilizado em investiga<;oes policiais. Quando 0 suposto cri
minoso nega a autoria do crime, automatica e incontrolavelmen
te a pele se umedece com suor e entao oferece menor resistencia
a passagem de uma corrente eletrica, e isto, que se deve a tensao
psicossomatica, denuncia sua mentira. Na pessoa relaxada, sem
temao, a pele esta seca e dificulta a passagem da corrente. 0
aumento de resistencia, observado numa pessoa relaxada, e bern
maior do que quando eia dorme sono comum. Isto revela que a
pnitica dO relax nos torna menos irritaveis e a salvo de em090es
e fatores estressores ambientais (ruIdos, agita~oes, agressOes ... )
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• Em 1969, Pittis, F. N ., em "The Biochemistry of Anxiety", de
monstrou que um aumento de concentra~ao de ions de lactato
no sangue gera ansiedade. Os estados de relax profundo reduzem
tal concentra~ao e, esta e mais uma forma de compreender os
milagrosos poderes tranqiiilizantes (psicolepticos) do relax.

• A pesquisa cientifica tern trazido valiosos esclarecimentos sobre
os diversos. estados de consciencia, mediante 0 eletroencefalogra
grafo, apareiho e!etronico que mede as freqiiencias das ondas ce
rebrais (numero de ciclos por segundo). Acima de 14 cic/seg
estamos na consciencia de acordados (vlgI1ia) e emitimos ondas
beta. Abaixo de 14, chegando ate 7 cic/seg, emitimos o'ndas
aI/a, quando, conforme a queda de freqiiencia, a consciencia
atravessa os estados de sonho desperto, de sonG leve, de relax,
hipnose e medit~iio. Enquanto estamos em estado aI/a, temos
nossa mente com maior dominio sobre 0 corpo, e isto atribui
urn maior poder curativo e transformador a auto-sugestao.
b) Posiriio. 0 melbor lugar para praticar relaxamento e

aquele que atender as coridi~6es de tranqiiilidade, isolamento, e tem
peratura ja descritas para a pnitica de asanas. A mais adequada po
si~o e chamada shavasana (Foto 81). Consiste em deitar-se de cos
tas sobre 0 solo ,ou qualquer superficie dura e forrada, e, para maio
res efeitos circulatorios, preferir a tabua yogui (prtinali). Os bra~os

se derramam pesadamente aos lados do corpa, com as palmas das
maos preferentemente viradas para cima. As pernas molemente chum
badas, estando os pes afastados naturalmente, com os dedos recli
nados para fora, gra~as a seu proprio peso. As costas devem assen
tar 0 mais completamente possivel sobre 0 forro. A cabel;a em po
si~ao natural, como se olhasse para cima, livre de qualquer contra
I;ao, constrangimento ou esforl;o. As pessoas que tern cifose (eor
cunda) devem usar urn travesseiro baixo. 0 queixo nao deve estar
forl;ado para eima ou para baixo. 1:: precise eliminar qualquer des
conforto provocado por costuras ou botDes da roupa. Os dentes mal
se tocam, possibilitando melhor afrouxam~nto da face. Os hibios
semicerrados, sem esforl;o. A panta da Hngua toca discretamente
os incisivos. Os olhos feehados, sem forl;amento algum. 1:: indispen
savel que nos sintamos bern, sem qualquer neeessidade de mudar a. -
posl~ao.

c) Tecnica. Originado no Yoga muItimilenar, a medicina e a
psiquiatria ocidentais descobriram no relaxamento somatopsiquico
preciosa panaceia. Os especialistas ocidentais, levados por urn im
pulso etnocentrista ("nos, os ocidentais, e que descobrimos isto!") tra
taram de "criar" suas pr6prias tecnicas. Na opiniao de Ajuriaguerra
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e Garcia Badaracco, os resultados sao os mesmos, independendo das
tecnicas empregadas para relaxar. As de Edmund Jacobson consistem
em Tomar consciencia do' estado de tensiio e de relaxamento em de
terminado grupo muscular, Schultz, em seu "treinamento aut6geno",
nao diferindo muito das tecnicas originais yoguis, ensina a atingir 0

relax via psiquica, pela imagina~iio do estado a que se pretende che·
gar,

A tecnica que agora vamos descrever e a que temos apJicado
durante quinze anos na Academia Herm6genes e ja ensinada em
"Yoga para Nervosos". Tern se mose'ado bastante eficiente, e e fa
cilima.

1. Estando na posi<;ao ja descrita, mantenha imobilidade pro
funda, prolongada e total. Nao ceda a vontade de co<;ar-se, de engo
lir em seco, de mexer com os dedos ou artelhos. Enquanto a tensao
ainda prevalecer, voce vai achar isto dificil. Niio desanime. Nao se
irrite. Mas tente. Tenha confian<;a em que, pouco a pouco, vai ficar
como se "nao tivesse um corpo" ou como se 0 corpo estivesse dis
tante, fora de seu alcance, paradinho.

2. Agora cuide de sua atitude psicol6gica. 0 que voce quer e
aliviar problemas, afli<;6es, conflitos, ans;edades, sintomas desagra
daveis, fobias. .. Pois bern, isto vai acontecer, mas, para tanto voce
deve largar-se todo, plenamente confiante, nas maos do Onipresente.
Voce ja sabe que deixando tudo com Ele, Ele da conta. Esque<;a 0

que quer vencer doen<;a, angustia,. .. 50 se lembre de que Deus,
que e Consciencia e Onipotencia, Jabe 0 que Ihe convem, sabe aqui
10 de que voce necessita, e pode curar, libertar, transformar voce.
Esteja certo de que, terminada a pnitica, voce sera uma criatura
nova, muito mais pr6xima sIa Perfei<;ao, que Deus e e que -voce,
tambe-m, sendo Deus, nao pode deixar de Ser. Confie-se total, abso
luta, irrestrita, incondicional e irreversivelmente a Deus, que hli de
recompor a homeostase psicoffsica, livrando-o de sintomas, insufi
ciencias, desconfortos, fobias, e imperfei<;6es psicossomaticas. Entre
gue-se ao Onipresente, com a mesma atitude com que uma crianci
nha se larga gostosamente nos bra<;os da mae. Sinta-se assim.

3. Cuide, a seguir, de tornar-se testemunha de sua respira<;ao.
Eu disse testemunha, isto e, aquele que observa sem interferir, sem
participar. Assista, passiva, mas atentamente, 6 ir e vir do alen
to. Agora 0 ar entra! Agora sail Voce vai admirar-se de ver sua res
pira<;ao tornar-se harmoniosa, suave, desembara<;ada, ritmada, fini
nha, discreta, quase nenhuma. .. Isto e sinal de que os resultados
beneficos ja come<;aram: redu<;ao do metabolismo basal, do ritmo e
da intensidade' cardiaca, e grande paz gostosissima ... Hci de chegar
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um momento em que voce sentinl que sua respira~ao, de tanto re
duzir-se, vai tendendo a suspender. Nao se assuste. :£ assim mesmo,
e isto e 6timo. Parabens! Continue entregando-se a esta agradavel
~o de repouso e calma.

4. Daqui por diante voce vai acentuar 0 relax. Comece a tomar
consciencia de suas pemas. Sinta-as. Sinta seu contato com 0 forro.
Perceba 0 estado dos musculos. Veja se ainda nelas restam areas ten
sas. Aproveitando a oportunidade do esvaziamento pulmonar, come
ce a comandar suas pernas. Diga-Ihes com ternura•. mas sem vacila
c;ao: Re.laxem! Afrouxem! Fiquem muito pesadas! Mais pesadas! Amo
leram! Desliguem-se! Fiquem ai, entregues ao Grande Medico! Todos
os comandos mentais devem coincidir com as expira~6es.

o que fez com as pernas, siga fazendo com as demais areas e
partes anatomicas: baixo ventre e pelvis; epigastrio (boca do esto
mago, visando a relaxar 0 plexo solar, ponto sensivel nos hiperemo
tivos); t6rax (especialmente 0 cora~ao e os pulm6es), bra~s e maos;
~, nuca, face (interna e externamente: hibios, bochechas, olhos,
testa •.. ); e estruturas cerebrais (especialmente a zona :que parece
mais central da cabe~a, visando a relaxar. 0 talamo, 0 hipotalamo e
a hip6fise).

S. Volte a reparar em sua respira~ao. Que maravilha! Tao doce,
tina, harmoniosa e quase inexistente! Quanta paz!

6. Depois de ter afrouxado todo 0 corpo, parte por parte, pro
cure, agora, aprofundar ainda mais 0 "estado", aplicando 0 metodo
de Sri Mishra, visando a atingir yoganidra (letargia dos tecidos).
Para isto, imagine que esta conseguindo como que "matar" as diver
sas partes. Digamos que sejam as pernas. Diga-lhes: Nao estou mais
podendo maver minhas pernas. E!as estao ficando cada vez mai~

pesadLzs e fogem a meu mando! Estou "aliviado" de minhas pernas!
Nao as estou mais sentindo! Continue fazendo 0 mesmo com as de
mais partes, ate que constate que voce, que nao e seu corpa, esta
distante dele.

Quando deixar de sentir 0 corpo, tera realizado 0 mais pro
fundo repouso e tera, efetiva e profundamente, permitido que 0 Oni
presente e Onipotente realize 0 "milagre". Assim a gra~a de Deus
podera livremente atuar. Voce gozara entao de paz profunda. Nao
hci palavras para descrever 0 gozo bendito desta bora sem problema
e em uniao com os pIanos divinos, 0 repouso terapeutico, a ventu
rosa aventura do ailvio pleno.

7. Use sua imagina~ao. Crie em sua mente um quadro. :£ urn
imenso oceano azul, pleno de paz, de energias curadoras e felicida
de. Imagine-se afundando nele e sentindo a alegria imensa de dissol-
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ver-se na paz, no silencio, no pader, na liberdade, na bem-aventuran
9a (ananda). Deixe-seassim, esquecido do tempo, do espa~, dos
problemas e principalmel1te da causa de todos os sofrimentos, um
euzinho pessoal, que nos impedindo de amar, de servir e sentir Deus,
nos tern frustrado. Sinta-se entregue, sem reservas, a este estado de
niio-eu. E parabens pelo que vai acontecer!

8. Para suspender 0 relax: a) Primeiro, assuma a vontade de
deixa-lo, para retornar a consciencia de vigilia, e retomar 0 corpo,
sabendo que agora, depois do relax, a consciencia e 0 corpo estao
muito mais perteitos, em paz, saude, harmonia e poder; b) Recome
ce os movimentos, mexendo suave e calmamente os dedos das maos
e dos pes, passando a mexer as pernas e os bra90s, e levando 0 cor
po todo a urn gostoso espregui9amento (e melbor sera se acompa
nhado com bocejo). Estique-se bern; role para urn lado e depois
para 0 outro; tome a posic;ao fetal (abrac;ando os joelhos contra 0

peito); fac;a finalmente os mais desinibidos e gratificantes movimentos
que expressem euforia; c) Respire tres ou quatro vezes profunda
mente; d) Abra os olhos 0 mais lentamente possive\.

Que tal? Esta feliz? Repousado? Sereno?

d) Observaroes:

I. Niio se assuste 0 principiante se sentir uma ou outra acudi
dela quando 0 relax ja se iniciou. Isto ocoree por conta das tensOes
ainda existentes. Niio de valor ao aparecimento de, certas imagens
(caras, cenarios, fatos,.,,), sons, vozes,... Isto nao significa po-

deres paranormais, nem vivencias espirituais. ou coisas semelhantes.
Nao ligue. Tudo vai passaro

2. Procure nao precisar de fatores ambientais condicionantes.
Quem s6 se consegue relaxar em ambiente escurinho, silencioso. per
fumado com vareta$' de incenso, embalado por musica suave e entor
pecente, escutando a voz artificialmente calma de um instrutor ou de
urn disco, esta se deixando hipnotizar, mas nao esta verdadeiramente
relaxando. Em nosso trabalho, na Academia Herm6genes, nada ha de
condicionamentos. Ha lOl, fUido normal das adjacencias, DaO quei
mamos incenso nem embalamos com musica, pois pretendemos desen
volver auto-suficiencia em cada a1uno. Desejamos que cada urn seja
capaz de relaxar a despeito das condic;6es ambientais adversas, que
adquira confian<;a em si mesmo e em sua "arte de entregar-se ao
Divino", que esta dentro dele.

3. Em "Yoga para Nervosos" procuramos ensinar tecnicas psi
cossomaticas conducentes a relax2c;ao profunda. Praticadas imediata
mente antes de elltregar-nos ao relax, conseguimos atingir 0 estado

183



alia rapida, facil e eficientemente. Na mesma obra ensinamos ou
tras posi~Oes. em que podemos relaxar em casos e circunstancias

• •especuus.
4. Ha certas pessoas, que os parapsic610gos denominam sensiti

vas ou paranormais, que, quando 0 estado se aprofunda, sentem-se
"saindo" do corpo, num fenomeno chamado "desdobramento". Se
tal The ocorrer, nada de panico.! 0 dominio do corpo e segura e ple
namente recuperado, mediante 0 comando que se tem ainda sobre
a respira~ao. Basta que voce deseje tomar uma inspira~ao urn tanto
mais profunda. Feita esta, va aumentando a intensidade respiratoria,
ate conseguir uma respira~ao completa, e, pronto! 0 corpo voltou.
o importante e manter a calma.

e) Relaxamento parcial. :£ 0 estado em que, mesmo em
atividade fisica, no trabalho, no divertimento, andando, lendo ou escre
vendo, consegue-se manter livres de contr~a<>- todas as partes do
corpo que nao estio diretamente interessadas. Ele e praticado, bem
o sabemos, nas banas.

-.- -

A quantidade de esfor~ que sem necessidade se gasta durante
om dia de atividade e assombrosa. Quem aprender a observar-se a
si mesmo em vadas situa~s de sua lida quotidiana, surpreende-se
de quando em quando com os dentes trincados e segurando um livre
com uma for~ tal que parece querer esmaga·10; percebera que seus
dedos tamborilam na mesa ou rodam a corrente do chaveiro; e, en
quanto leva urn copo a boca, as pemas ficarn rigidas ou os ombros se
acham. demasiadamente levantados a custa de energia nervosa e mus
cular. :£ comum descobrir que as maos, sem nenhuma finalidade ob
jetiva, se crisparam no bra~o da cadeira ou que a testa nervosa fre
qiientemente se enruga.

Destas observa~oes podemos concluir que 0 relaxamento geral
deve sec completado pelo lema: "Poupemos tens5es desnecessanas".
Devemos faze-Io nao somente como uma "poUtiea" desfatigante, mas
tam~m no sentido de aumentar-0 -controle emocional, pois, repito,
mUscu10 relaxado e escudo contra nervosismo.Se voce cultivar zelo-

•
samente esta atitude de relaxamento parcial, vera .como se pOe a
salvo da fadiga, da agi~ao febricitante das roas, dos pequenos con
flitos domesticos, das incompreens5es, das dece~es profissionais, das
injusti~, das malqueren~as, da agressividade dos outras, meree da
diminui~ao da' reflexibilidade comum. Cultive 0 relaxamento em sua
vida de rela~ao como meio de desfrutar a sobranceira tranqiiilidade
de quem ve as coisas de muito alto, sem se deixar envolver emoci<>
nalmente.
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· Em cada coisa que fizer durante 0 dia, tente descobrir que partes
de seu corpo podem ficar relaxadas, sem prejuizo da tarefa que em
preende. Vera que muito esfor~, muita tensao podem perfeitamente
ser economizados, e em proveito da eficiencia do que esta a fazer. Ao
conversar com outra pessoa, tente relaxar principalmente as mb c
os olhos, deixe que seus br~s pendam graciosamcnte aos lados do
corpo. Afrouxe 0 que puder. Ao andar, faca 0 mesmo. Quando dirigir
o autom6vel, tambem. Se come~ar a sentir uma qualquer apreensao
ou ver que vai explodir, revoltado com a lerdeza do trlifego, pode
estar certo, suas maos a esta bora esUio quase esmagando 0 volante.
Nesse caso, amoleca as maos, relaxe as partes que puder, descarregue
seu ncrvosismo, deixe 0 impulso nervoso escoar-se... Um milagre
entao acontece: a calma se restabelece prontamente.

Em tudo que fizer em seu dia-a-dia, procure assinalar que partes
do corpo podem ficar relaxadas. Voce vai descobrir que muitos esfor
Cos e tensoes sao desnecessarios e que economiza-Io importa em
maior eficiencia no agir.
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7

ATITUDE MENTAL

o PSIQUISMO E A SAODE

Enxaquecas, enjoos de. mar, dores iguais as de ulceras, gases,
tonteiras, prisao de ventre, asma, afec¢es cutaneas, rinites, espas.
mos, praticamente todas as espeeies de sintomas e sindromes podem
ser engendrados por certas em~s, sentimentos e pensamentos. Neste
caso, sao chamadlJs doen~as psicogenicas, isto e, geradas pela mente.
A sua incidencia e consideravel. As estatisticas variam. Algumas dlio
como 80%, enquanto outIias falam em 70% ou 60% os casos de
enfermidades de causa pSlquica entre os internados em hospitais

• •amencanos.
Por nao coincidentes, melbor e deixar de lado os n-umeros. Cre

mos no entanto legitimo dizer que em cada duas pessoas doentes,
uma pelo menos 0 e por conta de seu psiquismo desgovernado.
A outra tera, provavelmente, seu estado agravado e sua 'cura retardada
pela interferencia de estados afetivos como 0 medo, a preocupa~ao,

ansiedade, revolta... Isto ocorre mesmo nas que sao vitimas de
molestias geradas por germes ou acidentes.

Foi 0 mestre Oaude Bernard quem anunciou que "0 micr6bio
nlio e.Dada, 0 terreno, sim, e tudo". Efetiv3mente, cada um de nOs,
a todo momento, esta em contato com micr6bios vanos. Se tudo
dependesse deles, por certo que a mortandade seria terrivel e a vida
na Terra um problema serio. Entretanto, for9as poderosas e uma inte
ligencia infali"el neutralizam os ataques dos inimigos. Quando, no
entanto, tais defesas caem, a pessoa oferece bom pasto aos germes e
se torna facilmente presa da infecc;ao. Essa verdade cientifica era ensi
nada no Ayurveda, um dos textos sagrados da lndia, mais de 4.000
anO! antes de Claude Bernard: "0 que far. eclodir uma enfermidade
silo miriades de criaturas minusculas e invisiveis. Agindo juntas, nQo

silo outra coisa que 0 corpo do espirito maligno. Elas nQo podem
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ataeaT a niio ser aquele que, por si mesmo, abre uma brecha em
sua alma. . ." Alem de uma fantastica antecipa~ao do conceito de
germes patogemcos, ha ainda que destacar desta cita~ao que a vulne
rabilidade orgamca euma conseqUencia imediata de um estado psiqui
co caracterizado como "uma brecha na alma" aberta "por si mesmo".

Assim como uma "brecha na alma" comprOInete a saude, geran
do ou facilitando a doen~a, inversamente, uma elevada vida etica e
urn psiquismo harmonioso, e, principalmente, uma boa dose daquilo
que se conhece como fe, tem 0 poder de imunizar ou curar.

Desde a infancia, aprendi da sabedoria popular nordestina que:
"A Deus querer, agua fria e meizinha" (1). f: isto exatamente 0 que
o fato narrado por Harvey Day comprova. Conta ela que a Condessa
Maldouet, gra~as a uma receita prescrita por famoso medico, tor
nou-se uma nova pessoa, rica de saude e de frescor juvenil. A seu
conseIho, bom n6mero de amigas obtiveram os mesmos resultados.
A miraculosa f6rmula esta ao alcance do leitor intereS$ado:

Aqua fantis .
Aedem repetita .
Aquadistilata I • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •

Nil aliud ,
Iteran ajusdem .

Total . .

E, para maior facilidade, ei-la em portugues:

Agua da fonte .
Repita 0 anterior .
Agua destilada . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Nada mais : ..
Como 0 anterior .

Total .. .

68
17

S
9,4
0,6

100,0

68
17
S
9,4
0,6

100,0

Em realidade, nao ha farmacoterapia, cirurgia, radioterapia, mas
sagem, dietoterapia, nao ha forma de tratamento que dispense a con
trib~o da psicoterapia. f: Hio importante 0 papel do psiquismo
na cura de varias enfermidades, que em muitas delas nao ha outro
remedio a nlio ser uma eficiente sugestao ou uma catarse psicana-

(1) Wetz1DhA 6 um braauelr1amo do Nordeate e quer dtzer rem~o.
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litic~. 0 medico do seculo passado, dispondo de escassos recursos
tanto para descobrir 0 que tinha 0 paciente como para medica-Io,
muitas curas realizava administrando drogas que nada tinham aver
com a doenlra.

Atualmente esse fenomeno acha-se submetido a experimenta~ao,

em varioshospitais de universidades americanas. Metade das vitimas
de urn mesmo mal e tratada com a medica~ao tatica para 0 caso; os
outros recebem apenas placebos, isto e, pilulas, comprimidos, liquidos
e inje<;6es de tamanhos e cores varias, com aparencia sugestiva e
"alto pre<;o" mas quimicamente inocuos. Essas pilulas de coisa ne
nhuma tem-se mostrado iguais a morfina e a codefna no alivio de
dores pos-operatorias. Produzem 0 mesmo efeito dos medicamentos
atualmente utilizados para atenuar a mais cruciante de todas as dores,
a de angina do peito. Valem pelos barbituricos mais energicos. En
fim, tern mostrado versatilidade e eficacia assombrosas.

o medico modemo, conhecedor desses fatos, nao se atem somen
te ao tratamento de um figado, vesicula ou pele do doente. Cuida do
homem inteiro, sem perder de vista jamais a unidade psicossoma
tica que ele e. Ele bern sabe que, a menos que feche "a brecha da
alma" de seus doentes, nao conseguirei resultados totalmente confor
tadores. lei se foi 0 tempo em que a ciencia punha os olhos apenas na
doen<;a. Agora ja nao e uma flebite, gastrite, tuberculose, ulcera etc,
o objeto de seus cuidados. Agora, diz-se, nao hci doen<ras, e siro doen
tes. .. 0 bom medico de nossos dias, alem de sua maleta de medica
mentos, leva ao paciente sua simpatia, sua amizade, boas palavras,
sorrisos de confian<ra e uma aura luminosamente encorajadora.

Ao estudarmos os sistemas nervoso e endocrino, tivemos opor
tunidade de ressaltar 0 fato de que emo¢es como 0 Odio, ressen
timento, inveja, revolta, desanimo, pessimismo, provocam rea.<rOes ner
vosas e hormonais da mesma natureza e intensidade que aquelas de
sencadeadas quando 0 organismo se ve em luta contra uma inf~ao.

Vimos como a pituitaria, as supra-renais, 0 hipotaIamo etc, respon
dendo a emo<roes negativas como a ansiedade, 0 temor, a nostalgia,
a autopiedade, 0 tedio, fazem baixar a vitalidade e a resisrencia. Igual
mente compreendemos como 0 amor, a bondade, 0 perd1io, a siro
patia, a alegria e 0 otimismo estimulam os processos vitais e fortale
cem as defesas organicas contra a a<rao de agentes patogenicos.

Alem de explicar tais fenomenos em termos de fisiologia, 0 Yoga
os considera sob urn anguIc, que !he e exclusivo: 0 pr8nico. Vimos
como 0 corpo prdnico, verdadeiro intermediano entre a rna . ..
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do corpo e imaterialiclade do espirito, tem sua fisiologia especial. Sob
esse ponto de vista, a saude reside na perfeita e harmonica circula~ao

das energias Ha (sol) e Tha (lua) atraves dos nervos imateriais cha
mados naddis e de sua perfeita acumula~ao'nos chakras. Um £luxo

, regular, desobstruido, atraves de naddis limpos, um armazenamento
energetico sem insuficiencias ou desgaste, demasiados sao as condi
~ prinicas para ter-se saude.

Paradoxa! que pare~a, nao obstante seu poder infinito, 0 prdna
esubmisso aos influxos de um pensamento forte, claro e concentrado
e mesmo, e principalmente, a imagina~ao. Quando 0 pensamento se
concentra, ele tambCm se condensa. Quando, porem, 0 pensamento e
desconexo, frouxo e difluente, 0 prana igualmente se espraia, infe
cundo. Tal e 0 caso do homem chamado normal. Mediante as pniticas
yogues, 0 pensamento se educa, se fortalece e assume 0 comando do
"gemo cia Iampacla": 0 prdna.

Do exposto, podemos portanto concluir que nao ha remedio ou
terapia que se possa comprar com 0 pensar,' sentir, desejar e praticar
o bem.

o PROBLEMA :£TICO

Que e0 bem?

o conceito de bem, objeto de controversias aparentemente irre
conciliaveis, tem dado origem a doutrinas diversas, interessando mo
ralistas de todo 0 mundo e de todas as epocas. A primeira vista, nao
parece dificil dizer 0 que e0 bem e 0 que e' 0 mal. No entanto, a luz
de medita¢es mais profundas, a simplicidade da quesHio se trans
forma em complexiclade e 0 problema se apresenta confuso, refratario
mesmo a uma solu~ao definitiva e universal. Para uns 0 bem depende
cia ntilidade que compense a quem 0 pratique. Outros fazem 0 con
ceito de bem decorrer do interesse coletivo. Outros acham que 0 bem
e0 tim Ultimo e transcendente do homem. .. Assim, surgiram escolas
e escolas e entre elas a da relatividade da moral, segundo a qual 0

que para urn gropo humano e valorizado como 0 bem, para urn
outro de cultura diferente aquele "bem" ate pode chegar a ser concei
tuado como 0 "mal". 0 "bem" para um ladrao e roubar diferente,
portanto, do claquele .que foi roubado. 0 perspicaz Sakini, personagem
sim .., 0, da p~a teatral "Casa de Cha do Luar de Agosto",
em poucas palavras inteligentes e simples, formula a relatividade da
moral. Foi mais ou menos assim que se expressou: "Na America,
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mulher nua no parque, imoral; mufher nua em salao de pintura, nao
imoral. No Japad, mulher nua em quadro, imoral; mulher nua no
parque, nao imoral. Portanto, pornografia e questao de eografia".

Sera assim mesmo? Nao havera um criterio absoluto para dizer
o que e 0 bem e 0 que e 0 mal?

Varios c6digos venerandos, em geral de origem divina, tern sido
dados a povos diversos, podendo-se neles distinguir a inten~ao do
legislador de dar a seu povo uma organiza~ao social tendente a faze-Io
progredir e viver em paz. "Leis do Manu", na India milenar, e 0

"DecaIogo", apresentado a Moises, no Monte Sinai, e destinado aos
israelitas e sua descendencia, sao exemplo de c6digos morais. Aquelas
leis, no entanto, receberam reinterpretac;6es, complementa¢es e atua
lizac;6es da parte de mentores tambem divinos, que, vivendo entre os
homens, os fizeram entender melhor a essencia dos mandamentos.

Budha, Krishna e Cristo sao os mais sublimes exemplos de envia
dos que de empenharam a missao de reconduzir as seres humanos
as trilhas c6smicas que levam a Suprema Libertac;ao. Suas vidas
exemplares e suas mensagens iluminaram de tal forma aqueles primi
tivos mandamentos que as fizeram perder a aparencia de mera Iegis
tac;ao restrita a um povo e a uma epoca, ressaltando-lhes as principios
eternos e universais, isto e, sua essencia, transcendente as condi¢es
temporais, culturais, geograficas e etnograticas.

Aqueles que veem com clareza, sem medo e sem preconceitos,
percebem intuitivamente, com perfeita isenC;ao, sem criticismos racio
nalistas, em credulidade esrupida, livres de miopia agn6 tica, em
a estrabismo de estereotipias mentais, isentos de utilitarismo hip6crita,
sem a orgulho deformador, finalmente "aqueles que tern olhos de
ver", na mensagem de Jesus, a Cristo, de Krishna e de G utama,
o BUdha, encontrarao 0 criterio do Bem Absoluto, que alem de quais
quer circunstancias, liberta 0 homem de todas as formas de servid6es
e dos inumeros e multiformes obstaculos que 0 detem.

Mestre yogues e misticos ocidentais, com a autoridade de quem
experimentou e viu, com a lucidez de quem reflete a Divindade, com
o amor universal dos abnegados, com a alegria imensa dos que ser
vem, tem dado a humanidade cosmicas doutrinas, sempre sob forma
terna e poetica, que atingem fundo as cora¢es.

A moderna ciencia, que, com os rigores metodol6gicos, propor
ciona as bases a psiquiatria e a higiene mental, nao logrou acrescen
tar qualquer coisa, nem muito menos negou ou corrigiu a sabedoria
c6smica do Evangelho de Jesus, do Dhammapada de Budha, dos Upa
nishads, do Bhagavad Gita... Assim e que todos as que buscam
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eqnilibrio emodonal, lucidez mental, plenitude e paz, terao que aten
<leT aos preceitos Morais ao mesmo tempo psicoterapicos destas fon
tes divinas.

Ao tentarem penetrar nos ensinamentos dos Mestres, usando ape
nas a b~ luz da razao, utilizando somente processos mentais de
compara~ao, concluindo. superficial e discursivamente, os eruditos
nao tem alcan~ado 0 funda luminoso de tais sublime~ mensagens. TIu
didos pela "letra que, mata", nao logram beber intuitivamente "0 espi
rito que vivifica". Nao entendem que verdades superl6gicas somente
com a intui~~ mistica se alcan~am. ao e com a luz que vem de
fora que se pede iluminar tao transcendente objeto de contempla~ao,

mas sim com a luz que vem de dentro, a luz que as trevas nao ven
cem. :B preciso que 0 homem se ilumine a fim de que possa saber

•por 51 mesmo.

o observadar apressado que perlustra as veredasl das mensagens
dos Mestres e os textos sagrados, chega a erroneas conclus6es que
os dividem em seitas, religi6es e doutrinas Piferentes. Chegam mesmo
a eutender de modo aberrante os ensinos e as verdades. Estas, mesmo
que aceitas, quase sempre permanecem como conhecimentos muito
bonitos, mas inexeqiliveis, nao conseguindo sequer transformar 0 com
portamento e 0 Mundo interior do crente. Nesse estado, pesam como
pedras. Soam como proibi~6es vindas de mentores irasdveis, como Ii
~ de instrutor demasiado te6rico e verbalista, como amea~as de um
punidor oculto e indiferente a fragilidade humana. Parecem metas
assaz divorciadas das vulgares possibilidades humanas. Desanimado
por nao poder tornar-se tao perfeito, 0 caminhante termina por enve
redar pela estrada mais larga do mal, certo de ser-Ihe a t!strada estreita
impraticavel.

Sem coragem, sem fe, sem destino, sem esperan~as, erra pelos
desvios, entregando-se a toda sorte de fraquezas, de fugas, extrava
g3ncias, delinqiiencia, enfermidade, neurose, conflito, bebedeiras, lu
xUria. Ansiosamente persegue miticas compensa~6es, excitantes expe
riCnci.as, tomando-as como solu~ao para a grande infelicidade que
e 0 viver sem objetivo, sem explica~ao, sem paz, sem consolo. Cada
vez ue peca, mais se compromete com 0 pecado, como 0 cavaleiro
que tombou do cavalo e que acha mais seguran~a em fundir-se com
a lama. Isto e 0 que acontece a muitos homens, os quais nao con
seguem ver que na etica ensinada pelos Grandes Mestres as mensa
ge de esperan~a, felicidade, alegria e consolo constituem a sua
ess&cia Ultima.
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OMAL-ADOR

No Dhammapada, diz 0 Budha que "0 mal e a dor ao ide tico .
sao os incapazes de ver 0 sofrimento como urn resultado natural da
pratica do mal, que continuam a fazer .0 mal"; somente 0 hom m vir-

I

tuoso e feliz, desde que possui aquela felicidade que nao I e pode
ser arrebatada.

"Ao nascer, traz 0 homem duas tendencias . uma (vidya), que
o leva ao caminho da liberta~ao, outra (avidya), que 0 submerge no
mundano e na e cravidao. No nascimento, as duas tendencias se en
contram equilibradas como os pratos de uma balan~. Enquanto 0

mundo, de um lado, pOe os prazeres e as alegrias mundanas, sobre 0

outro '0 Espirito deposita entao 0 encanto de suas promessas.
A balan~a se inclina do lado de avidya se 0 homem escolheu 0 mundo

e ele ubmerge' na terra; mas se elege 0 Espirito, 0 prato de
vidya 0 eleva ate Deus" (Ramakrishna).

A cada instante, no escritorio, na rna, no lar, nos divertim n105,
nas reunioes sociais, na conversa com alguem, ao fazermos urn n~

g6cio, ao ajudarmos ou recebermos ajuda, ao repousarmos, estamos
sempre inclinando a balan~a para um dos lados. .

o que principalmente devemos ter como objeto de conhecimento
e 0 nosso eu, acompanhando-lhe os 'inovimentos, _auscultando-lhe os
motivos profundos, descobrindo as, artimanhas com que disfar~a suas
inten~oes, conhecendo-lhe os anseios mist~riosos, numa ininterrupta
auto-analise, numa -incansavel pesquisa acerca de "quem sou eu?"

Esta busca deve terminar com 0 discernimento libertador que
separa 0 joio do trigo, 0 falso eu do Eu verdadeiro, a fim. de que,
renunciando aquele, que e filho de avydia, triunfe este, que e a pr0
pria vidya. A liberta~ao ocorrera quando 0 eu minUsculo, mas pre
potente e ignorante, tiver sido dissolvido ao impacto da luz radiasa
do Eu Sou verdadeiro, que reside em nos.

. "Quando 0 homem encontrou seu verdadeiro Eu achou tambem
a felicidade. Constantemente devels J¥QUntar avos mesmos; quem
sou eu? Tal pergunta conduzir:"vos-~ h descoberta de vos proprio~

de algo que esta escondido dentro de nosso ser e que se acha alem
do vosso mental. Desvendai primeiro este enigma e depois todos os
outros se tomarao elaros. A procura da felicidade e a inconsciente
procura do verdadeiro Eu, que ectemo: Os crueis e pecadores fazem
mal e pecam, porque em cada ma a~ao e em cada pecado esperam
encontrar sua propria felicidade. Por tal motivo 0 mundo e muito
infeliz, porque nao conhece tambem seu verdadeiro Eu. Todos os

I
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homens, coDscientes ou nao, buscam 0 conhecimento do egd.. . Quan
do 0 homem, pela vez primeira, conhece seu verdadeiro Eu, enw,
do fondo do seu ser, levanta-se algo que toma posse. Esse algo acha
do outro lade da mente e e Infinito, Divino, Etemo. .. Uns denomi
nam-no 0 "reino celeste", outros, Atmc2 ou alma universal e ainda
outros, nirvana. N6s, hindus, cbamamo-Io 0 alcance da liberdade, a
liberta~ao. Cbamai-o como quiserdes. Quem 0 achou nao perdeu
a si pr6prio, mas, ao contrario, acbou-se a si mesmo (Sri Ramana
M aJuzrishi) ."

E nosso progresso espiritual uma decorrencia de sacrificar urn
eutinho superficial que nos toma egolstas, cegos, frageis, mas orgu
theses e crueis e que tern side criado e alimentado por nossa expe
riencia psicossocial e pelo interagir com 0 ambiente. Deve este eu
falso ser sacrificado em favor do outro verdadeiro Eu, que, embora
incomparavelmente maior, acha-se na outra margem, na margem pou
ce acessivel de nossa mente inquieta e opaca. Eliminar 0 eu super
ficial e aparente e substitui-Io pelo Eu verdadeiro e 0 objetivo da
existencia. No entanto, diariamente damos todas as providencias para
alimentar ainda mais 0 falso eu, retardando assim a liberta~ao final
e 0 fazemos indiferentes as palavras do Divino Mestre da Galileia:
«Aquele que acba sua vida, perde-Ia-a; mas aquele que perde a sua
vida pot: minha causa, acba-Ia-a" (Mat. 10:39). Para manter e
engrandecer 0 eu fantasma e parasita, 0 homem luta, adoece, ente
soma, destr6i seus semelhantes, trai amigos, trabalha, mente e eolou
qoece. Por todos os modos, serve-o como escrayo seu.

E qual 0 papel da mente racional, na conjuntura da vida? Ela,
instrumento precioso para 0 vulgar existir, excelente para resolver
problemas comuns da ciencia, da tecnic~ e da vida pnitica, compor
ta-se, nesse problema metafisico e essencial, como um entrave. Uma
prova disto e que 0 leitor, pouco afeito as doutrinas aqui alinbavadas,
provavelmente estara d~sacreditando na validade que possam ter, ta
chando-as fantasticas, sem 16gica, sem "funcionalidade", sem funda
mento, sem inteligencia... Por certo nao e outra coisa 0 que lhe
impinge sua mente, que, a estas horas, com~ara a travar batalha
por sua propria sobrevivencia, pois se alguem percebe estas verdades,
sua mente esta amea~ada. Ninguem podera atingir 0 outro lado, onde
se encontra 0 verdadeiro Eu, sem antes ter ultrapassado 0 plano
mental, que tudo faz a fim de conservar-nos prisioneiros, dentro do
cicIo limitado de ideias, julzos, raciocinios, imagens, lembran~,

. - rotineiras. 0 maior obstaculo, portanto, que voce tera
de ultrapassar para atingir 0 plano divino da intui~ao serao as trin
cheiras e emboscadas criadas por sua mente rebelde, que quer sobre-
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viver e dominar. Para tanto, semeara a duvida. Vma das formas
por que a mente se defende e comprometer a indispensavel objetivi
dade que .deve pre idir a auto-analise. Voce podera vir a ser induzido
ou a auto-severidade, que pode gerar comple~os de culpa; ou a aulD

compiacencia, que podera leva-lo ao amoralismo. Ela trara, para
"ajuda-Io" (?!), seus padroes yuIgares de julgamento, seus processos,
suas conclusoes falaciosas, tanto que, se voce nao for muito vigilante
e perspicaz, pensando que a vence, fortalece-a.

Quando em auto-an4lise, procure conhecer-se, sem se borrori
zar nem se envaidecer com 0 que lograr perceber a respeito de si
mesmo. A pratica prolongada do Yoga podera ajuda-Io a manter-5e
imparciaI e frio, vigilante espectador de si mesmo. Tranqililize a
mente, nao' como quem subjuga urn louco violento, mas com branda
tenacidade, fria persistencia, ternura e confianc;a na vitaria final,
indiferente as quedas e perdas iniciais. .. Com pranayama, relaxa
mento pro/undo, conct;ntraryiio, reduza sua mente a urn estado de
tranqiiilidade, que, como urn Iago sem ondas, possa refletir a majes
tade do Eu ine/avel. :f: uma conquista lenta, eivada de avan~ e
recuos, de quedas e pequenas vit6rias. Voce vencera com persisrencia
e·suavidade. Jamais desanime. Evite tornar-se ansioso e apreensivo.
Diante das quedas que fatalmente tera, nao se julgue urn fraco 00

urn vencido. 1sto acontece a quem constr6i uma grande obra, a quem
trabalha por uma grande vit6ria. Que obra e que vit6ria mais impor
tante do queaquela donde resultara a libertac;&o?! Este caminbar
segura para a superac;ao da mente e 0 objetivo da Raja Yoga au
Yoga Real.

Ao pragredir na autognose, isto e, a medida que com~ a
conbecer-se a si mesmo, vai-se 0 bomem libertando paulatinameme
de varias cadeias; tambem vai podendo ver que as coisas que, em
tempos idos, tinbam exageratla preponderancia sobre sua vida, a
ponto de perturbar-Ihe a serenidade e a saude, vao-se naturalmente
reduzindo a pequenos nadas.

A ingratidao; 0 nao ser aplaudido; a posiC;ao modesta na socio
dade; as privac;oes (mesmo as de sauQe); as ofensas; as incomprer
ensoes; os pr6prios sintomas de imperfeic;ao, perdem a capacidade
de perturba-Io.

o mais prepotente dos senhores devera urn dia tambem ser ven
cido: 0 ahamkara. Este e destruido com a queda do Ultimo veu da
deusa-ilusao (Maya) e a derrota final da deusa-tentac;ao (Mara).

o ahamara, ilusao nefasta, origem de todo 0 mal, 0 Unico e
verdadeiro pecado, consiste em acreditar que sou urn outro e que nao
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sou voce que Ie este livre, e ilude voe! tambem fazendo-<> acredi
tar-se diferente e separado de todos os outros seres. 0 ahamkara nos
separa. Faz da humanidade um arquipelago de egolsmos em confliOO.
AhamJcJlTa e 0 que origina as guerras, que faz de cada urn de n6s
uma fera entre feras, que nos impede de ver que 0 mal que acontece
a urn tambem alcan!;a os outros; que 0 bem que eu fizer a voce a
mim tambem 0 farei; que eu e voce somos urn COtD 0 Todo. 0 aham
kara e isto que me isola. da fonte de toda a ventura, que me alimenta
com pseudofelicidades transit6ria~ e me impede de beber a vida na
lonte universal da Vida, que me toma urn mendigo sendo t<u urn
principe; que me frustra a vivencia desta supre~a verdade: "Eu e 0

Pai somas um". (loao 10:30).

Quando 0 homem consegue veneer a ilusao de que ele e seu:;
. semelhantes sao simples ondas, consegue sentir-se como sendo 0 pr6
prio oceano. Morre nele 0 que e mesquinho e imperfeito e entao se
dissolve no mar imenso da perfei9ao e do amor. "Quando os Dez
Mil seres sao vistos em sua unidade essencial, retomamos a Origem
e mos onde sempre estivemos (Sem T'sen, citado por Al
dous Huxley: Perennial Philosophy, Fontana Books) ..

A esta altura, 0 leitor ja entende melbor 0 que significam as
palavras do lluminado ao referir-se aos "ineapazes de ver". Se ainda
nao entendeu 0 que acho dificil . eis a poetiea e divina expressao
de Ramakrishna "0 sol jorra sua luz e. seu calor sobre 0 mundo
inteiro, mas ele nao pode impedir que uma nuvem intercepte seus
raios. Da mesma forma, tanto quanta 0 egoismo envolva 0 vossa
COI'a!iao, Deus nao pode fazer nele brilhar sua luz'''.

o mal absoluto e portanto 0 ahamkara, isto e, ° egolsmo, a ilu
sao de que se e uma coisa a parte. :E: p'0r egoismo que 0 homem
vulgar rouba e mata. Tresloucado, ere que seu bern s6 ele mesmo
consegue criar, nao importando a que pre90. Mas 0 homem que ven
cell 0 ahmnkara, que realizou' esta viagem de avidya para vidya, da
~eira a videncia, da estulticia a sabedoria, torna-se etieamente
perfeito, e praticari ° bem sem sacrificio, ou melbor, jubiloso, inten
samente jubiloso. Nao e sacrilicio para ele ser born. 0 bem que ele
quer para si proporcionara aos outros. Torna-se Hio incapaz de
ferir seus semelbantes como a mao direita e incapaz de ferir sua
irma, a mao esquerda.

Neste ponto, ousamos coneeituar 0 bem absoluto. Se 0 mal abso
luOO e fundamental e° aharrikara, 0 egolsmo, a valoriza9ao anomala
de meu pequeno eu, 0 bem absoluto, sua antitese, devera ser 0 senti
mento, a vivencia, a experiencia de unidade, de unificafiio, de uniao,
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de Yoga. 0 mal absoluto e fundamental e a escravidao ao mund
e ao seu infimo e absorvente. 0 bem absoluto e fundamental e redeD
tora escravidao ao Divino, ao infinito Eu verdadeiro.

SUGESTAO E AUTC-SUGESTAO

o universo existe como uma sugestao da Mente C6smica. A
mente cria a energia e esta 1ll()ve a matrria. Esta e a verdade n- 56
no macrocosmo,mas tamb6m no microcosmo, isto e, tanto vale para
o plano divino como para 0 plano humano, desde que 0 homem C
feito a imagem e semelhan~a de Deus.

Nossa mente comanda 0 corpo atraves da sugestiio, mas por seu
turno e passivel de sugestoes que vem de fora, atraves dos sentidos,
das palavras, da simpatia, da telepatia.

Nao levantamos um bra~o sem que uma ordem mental suges·
tao ative os nervos e estes movimentem os mUsculos. Qualquer
que seja a obra que realizamos, esteve ela antes na mente, como
anteprojeto, 0 qual, mediante a sugestao, veio a expressar-se em aOO.
Nao ha imposslveis para a sugestao. Nao ha limites conhecidos para
uma aperfei~ada e concentrada for~a mental quando ela sabe sugerir.
Os praticantes avan~ados do judo sabem como multiplicar a for~ de
urn bra90 e mesmo 0 peso do pr6prio corpo. Na America do Norte,
franzina senhora, tentando salvar 0 filhinho, ela s6, isto e, com a
(or9a de seu amor e a potencia de sua, mente, con.seguiu suspender
um a om6vel que esmagava 0 entezinho querido. Niio ha milagres
que a sugestao nao possa fazer.

o que somos, bons ou maus, sadios ou enfermos, tranqiiilos ou
angustiados, alegres ou tristes, fortes ou debeis, 0 somos por conta
das sugestoes que em nos predominam. Sejam psiquicas, como a
empatia; sociais, como as da propaganda; sejam fisicas, como 0 frio
que nos leva a vestir roupas grossas; sejam intelectuais, como as emi
tidas por professores, escritores, conferencistas ... , as sugest5es nos
envolvem e conduzem. Umas sao condizentes com nosso bem-estar
e progresso espiritual; outras, ao contnirio, deprimentes, negativistas
e enfermi9as. Ao entrar Dum cinema, por exemplo, pagamos para
receber sugestoes da pelicu1a e com elas todos os reflexos sobre a
unidade psicossomatica. Se 0 filme e de men.sagem construtiva e bela,
lucramos. As em096es, assim como 0 figado, gozarao compensadores
momentos. Se, no entanto, se trata de um desses dramalhoes chama
dos "realistas", a base de erotismo e sordidez, terrificos, violentos
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e mensageiros do niilisrno, a saude fisica e 0 bern-estar espiritual sao
infalivelmente abalados.

Desde os primeiros momentos de vida, a crian~a e submetida
a sugest6es p,artidas de pais e irmaos-, Vern depois as sugestoes da
escola, do gropo de brinquedo, da publicidade, das artes, das con
versas, da irnprensa. E assim se forma a personalidade, esta coisa
que temos como a mais irnportante de nossa vida. Nosso "euzinho"
e manufaturado pela intera~ao social, pelas sugestoes ambientais.

Se apenas tais sugestoes vindas de fora predominassem, entao
diriamos que 0 ser humane seria inteiramente condenado, determi
gado pelas for~as ambientai<;, sem possibilidade de romper suas mu
ralhas.

o hornern, no entanto. nao e fruto s6 de sugestoes, provenientes
de fora, isto e, de hetero-sugestoes. Ao contIlirio, e, em toda a natu
reza. 0 Unico ser capaz voluntariarnente de fazer sugestoes a si rnesmo,
., -
ISla e. auto-sugestoes.

Seja por hetero-sugestoes seja por auto-sugestoes, 0 homem dito
normal age, pensa, sente, rnove-se, adoece, cura-se, alegra-se ou se
eotristeee, exulta ou se abate, luta ou se entrega, arna ou odeia, vive
e morre sob 0 influxo de sugestoes aninhadas nos varios pIanos men
tais. As mais eficazes, exatarnente. por serem ignoradas, sao as que
residem no insondavel do inconsciente, originadas quase s"ernpre nos
. da infincia.

o ser humane comurn, desde seus primeiros anos de vida, e edu
c:ado para ter medo da doen~a, do pecado, do anjo das trevas, da
marte, da dor, do erro. .. Desde a infancia, merce de erronea con
c:citua~ao de hurnildade, os pais infundem no filbo a convic~ao de
que e jiIho do pecado. imperfeito, falivel, debil, ignorante e desarn

do, portanto, 0 diametralmente oposto a Deus, que e perfeito,
. '0, bondoso, onipotente e onisciente, 0 qual paira inatingivel muito

ge, muito alto, depois das nuvens, atento para castigar e premiar ...
Esta e a sugestao predominante em certo tipo de educa~ao religiosa.
£ ate considerado de boa pnitica e de muito merecimento acentuar
repetidamente em ora~oes que valem por eficientes auto-sugestoes

gativas, coisas como estas: "Perdoa, Pai, este pecador e infima
. lUra, indigno de Teu arnor ... "

A sogestao acaba por se realizar. Tarde ou cedo, aquele que
•

tuma afirmar-se pecador e infimo acabara sendo ambas as coisas.
Em Yoga, a potencia da sugestao e sabiamente dirigida no sen
positivo. "Eu sou Tu. Tu es eu", repete 0 yoguin. "Eu sou
filho, feito por Ti a Tua imagem e semelhan~a, portanto sou



herdeiro da perfei~ao e da felicidade", diz ele para si mesmo em SlWl

medita¢es e, quanto mais convicto, mais pr6ximo da realiza~io.

Para a Christian Science, 0 homem 86 nao e.divino, onipo te
e onisciente, por achar-se sob 0 imperio da sugestiio negativa, que
o qualifica como enfermo e pecador, porque cada um tem mais fe
na materia, no eITO, na pobreza e na morte do que no espirito, na
verdade, no poder e na vida.

Tem 0 homem que mudar 0 conteudo da mente. Deve subs
tituir: a convic~ao de que e pecador pela de que e filho do Bem; a de
que esta Deus afastado e inacessivel pela fe em Sua present;a em
toda a parte e (por que nao em si mesmo?! ... Tal substitu~

nao se pode processar num minuto. 0 conteudo negativo levou muitos
anos para fazer-se. 1:: herant;a da rat;a. :£ sedimento de seculos de
crent;as erroneas, e estende muito fundo suas rmes. Tem, portanto,
como resistir a at;ao saneadora da auto-sugestao positiva.

Esta, enquanto nao se aprofundar no inconsciente, vencendo a
adversaria, continuara improdutiva. Enquanto nao galgar 0 plano su·
perconsciente, como podera redimir? A persistencia, a confian~a no
exito, a conviq;ao da verdade que ela representa e a ausencia abso
luta de ansiedade garantem a e£icacia e a vit6ria definitivas.

Nos prim6rdios, e natural portanto que, nao obstante a boa
intent;ao do praticante, a - auto-sugestao positiva, a curadora, por
exemplo, seja anulada pelas sugestoes contranas atuantes no incons-
ciente. Os fracos re ultados iniciais desarvoram e podem mesmo gerar
descren~a. Ninguem desanime, porem. mo se pode, nas primeiras
tentativas, vencer uma dot de dente~ simplesmente por dizer convieto:
"V . . "at passar, Vat passar. .. .

Nunca se deve fazer uma auto-sugestao e ficar ansioso a espreita
dos resultados. Nem e aconselbavel fazer referencia a determinada
doent;a de que se deseja a cura. :£ mais inteligente afirmar a saMe
do que negar a doent;a, afirmar a serenidade do que negar 0 medo ...
Mais inteligente ainda e a auto-sugestao em termos gerais, isto e, ao
inves de afirmar "minha saMe melbora" e preferivel dizer, como
aconselha 0 metodo Coue: "Sob todos os aspectos, melboro cada dia".
No entanto, ainda mais sabio do que tudo isso e dizer como yoguin:
"Eu sou Ele e Ele e eu".

A prece jamais deveria ser uma serie de pedidos de natureza
particular antecipada por uma louvat;ao em termos piedosos. A ver
dadeira orat;ao e ato de amor, gesto de autodoa~ao, intensa comunhao,
viv!ncia de profunda confiant;a, uma afirma~ao de identidade ...
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A prece aurep.tica desperta 0 homem de seu normal estado de hipnose
e velhas sugestOes pessimistas. 56 entao 0 homem se sente Unido
e Salvo.

Encontrei em Paramhansa Yogananda aquilo que, nao deixando
de ser linda poesia, poderiamos conceituar como uma oral;ao yogue,
uma prece perfeita.

Transforme-a 0 leitor em ritual diano.

Repita-a. Fal;a com que ela penetre em todos os pIanos da cons
ci!ncia. Viva-a com a integridade de seu ser.

Para melbor efeito, atenda as recomendal;oes que se seguem (1):

1 . Sente-se virado para 0 norte ou para 0 oriente. Ollios doce
mente fechados, milos nos joelbos, palmas para. cima.

2 . Cerre os olbos, relaxe-se todo e concentre a aten~ao nas
partes do corpo a que se referir dtiraQ.te as afirma~oes.

3 . Mantenha a verticalidade da coluna. Fa~a em seguida tres
. profundas, pensando, ao inspirar, que inala as energias

e virtudes curativas de que necessita, assim como tranqililidade abso
luta. Cada vez que expirar, convenl;a-se de que esta expulsando 0

que danifica e perturba 0 organismo e a mente.

4. Conserve imobilidade, relaxadamente. Elimine todo pensa
memo inquietante e procure afastar as sensa¢es como peso, tempe
ratura, sons •••

5 . Encha a mente de dev~ao, vontade e confian~a. ViVll inten
samente a convicyao de que a Lei Divina atua e e onipotente, desde

nio seja obstada pela duvida ou falta de fe.
6. Esque~a-se completamente da classe de cura que esta bus

azndo. Saiba que Deus esujicientemente sabio e bondoso para socor
fi..lo da maneira mais eficiente. Noo pense em doen~a. Pense na sua

a per/rita, suave, definitiva. Sinta que, a cada palavra sua, a re
uafoo progride . ..

7. Diga com un~ao:

(1) EDquanto nAo IM!ntlr ablOluto canforto DUma d&8 &a&naa de med1ta~o.
te DUma poltrona onde. de costas apoiadas. mu conservahdo a verticalidade

t:roac:o. po." permanecer mala de uma hora IM!m lentlr 0 corpo.



Em cada altar de sentimento,
de pensamento e vontade,

,oculto moras Tu.
Oculto moras Tu,
pois Tu es sentimento, vontade e pensamento.
Tu, que os gulas,
taz que saibam seguir-Te, taz que te sigam,
para que sejam como Tu es.
No templo da consciencia,
a luz, Tua luz, tern estado sempre,
mas niio soube ve-la.
o templo resplandece e esta integro.
Sonhei que 0 minavam
o medo, a ansiedade, a ignordncia.
Agora que me despertaste,
agora que me tens despertado,
encontro 0 templo integro.
Encontro 0 templo Integro,
e nele quero adorar-Te.
E nele quero adorar-Te . ..
Amo-Te nO cora~iio.

Amo-Te na estrela e nos seres humanos.
Amo-Te em todos as animais e plantas,
nas celulas de meu corpo.
E, no corpo, na estrela, na nebulosa . .•

•

quero adorar-Te.
Quero adorar-Te em tada parte.
Tua vontade divina,
que se tez humana em mim,
brilha em mim, brilha em mim.
Eu quererei e deseiarei,

• ••pensarel e aguel,
guiado sempre par TI.
Eu quererei e agirei
com vontade plena;
pleno de Ti.. ..

Faz-nos qual cria~as, Pal,
pois delas e Teu Reino.
Tu nos queres per/eitos.
Como es Tu per/eito, assim a somas:

• •
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Em corpo, em mente e em saUde,
igqal ao que Tu es.
Tu es perfeito, Pai,
e somos filhos teus.
Tu esttis em toda parte,

1e onde estas esta a perfei~ilo.

lTu esttis no altar de cada dlula,
,em cada dlula do corpo.
Minhas dlulas silo sas.
;Minhas diulas sao sas e perfei:as.
!Faz que eu Te sinta nelas,
';em todas elas, em cada uma delas.

Oh, Vida de Minha Vida. Tu es sao,
e esttis em toda parte:
em meu cerebro, em meu cora~Qo,

em meus olhos, em meu rosto;
assim como em meus membros.·
Tu moves meus pes.
sao SQos e perfeitos.
Estas em minha pele, membranas, muco.sas . ..

sao todas siis, perfeitas.
Tu cintilas em minha medula.
Estd sil. £, perfeita.
Fluis por meus nervos..
sao perfeitos e silos.

•
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Por minhas veias e arterias Tu circulas.
sao sas e perfeitas.
Estas em meu estomago 'e em todas as minhas entranJuu.
sao sas e perfeitas.
A saUde e a perfei~ao moram
em minhas visceras, aparelhos e tecidos,
pais Tu as animas e sustentas.
Todo meu corpo e sao e perfeito:
Tu nele resides.

Tu es meu e eu sou Teu
Tu is eu. Eu sou Tu.
£s meu cerebro.



Ele e lucido e siio, pois 'l'u es a luz e a saUde.
Minha im,aginarilo tem poder criador:
estou siio ou ,doente
quando assim 0 penso.
Cada dia, cada hora,
tenho saude mental e fisica.
Estou silo e alegre.
Esrou sadio e feliz.
Sonhei que me achava doente,
mas despertei e sorri.
Era apenas um sonho.
Ate aqui, estava apenas sonhando
que estava enlermv.
Estou silo. Estou perleitamente sadio.

Faz-me, Pai, sentir
tua vibrarfio de amor,
pois sou teu litho,
pois, bom ou mau, sou teu litho.
Faz-me, Pai, sentir
a vibrarao de Tua saude.
e conhecer Tua sabia vontade.

Adapta~ao de "Afirmaciones Cientificas" de Paramhansa Yoga
nanda.

o QUE :£ SABIO ESPERAR DO YOGA

Damos toda a razao a quem pretender com Yoga melhorar suas
condi¢es fisicas e psico16gicas. Voce podera collier tais frutos. Seu
corpo rem~ara, como 0 desejo. Os sinais de decadencia fisica, pr6
pria da idade avan~ada, seguramente secao retardados ou substitui
dos pelos aspectos juvenis que dao encanto as pessoas m~as. As
adiposidades desaparecerao. A cor rosada e sadia brilhanl ~ em seu
rosto. As linhas elegantes, 0 t6rax desenvolvido, a harmonia ~os ges
tos, 0 porte erecto, tudo enfim que embeleze a figura, se e . ontram
a seu dispor. No plallo psico16gico, alcan~ara, concomitan. mente,
outras tantas vantagens.. Ao tratar de cada asana e de cada pra ayama,
fiz referencia a vantagens terapeuticas. Essas referencias for" reti
radas de tratados respeitaveis bem como de minha experien,'a com
milhares de casos.
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Tao flagrantes e seguros sao os proveitos do Yoga que atrafram
uma infinidade de aficionados no mundo todo. Como voce e ell,
homens e mulheres, jovens, velhos e de todas as categorias sociais e
profissionais se atiram avidamente a pranca. Que pretendem?

Propaganda intensa e eficaz tem divulgado a Hatha Yoga. 0 c0

nhecimento divulgado, no entanto, e de certa forma infiel. A Hatha
Yoga tem sido apresentada como uma nova panaceia, capaz de servil
mente recompor a saude e a forma fisica de quem delas precisa para
triunfos mundanos. Artistas de cinema, elementos do "society", pes
soas ociosas do mundo ocidental abra~aram 0 Yoga, que se trans
formon em passatempo, mania, moda, divertimento, sei lei 0 que ...
Evidentemente uma deturpa~ao lamentavel. Tais homens e mulheres,
do Yoga 56 desejam as vantagens, ao mesmo tempo que se furtam a
um austere comportamento e as implica~es de ordem espiritual.

.Verdadeiros tontos, inebriados pelo mais evidente e mais facilmente
desejavel, praticam Yoga como quem joga urn novo tipo de carteado,
como quem vai a sauna au sallio de beleza.

Mesmo a estas pessoas- 0 Yoga faz b~m, no plano fisico. Nlio
faz todo 0 bem que poderia fazer, no entanto, em virtude de nlio
atuar mais profundamente no planopsicoespiritual. 0 que um dile
tante consegue, praticando Asanas por motivos esportivos au esteticos,
Cmuito menos do que lucraria, se a par de fazer as tecnicas, tambem
&maSSe 0 pr6ximo, ajudasse os outros e se comportasse. com alta

. A saUde e a plastica de uma estrela de cinema natu
ralmente melhoram com exercicios, mas muito menos do que se ela
transformasse sua vida numa permanente oferenda a Deus. Os frutos
mais doces da more do Yoga 56 podem ser colhidos nos ramos
mais altos e mais tenros, portanto verdadeiramente impraticeiveis aque
les CU10 egoismo pesa uma tonelada. Refiro-me as realiza~es, as
experiCncias e as vivencias mais transcendentes e libertadoras. Os
diletantes se contentam em apanbar as frutas do cblio que os passaros
ja nao querem.

,

Contam que urn tolo, ao comer bananas, devorava as cascas e
lan~va fora a polpa saborosa. Da mesma forma, as pessoas vaido~as

se iludem dizendo que praticam Yoga quando apenas cultivam 0

impermanente. Algumas chegam mesmo a se dizerem yoguins, quan
do apenas se contentam com resultados superficiais.

Se no plano fisico 0 Yoga deturpado apenas oferece vantagens
menores, no plano etico-espiritual, chega mesmo a ser malefico e luci
ferino. Vm 0 leitor que alimentar 0 ahamkara e a fonte de todos
os pecados, de toda a fragilidade, dor e angUstia. Ao mesmo tempo
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causa e efeito da vaidade, da_ cobi~a, da inquietude, das vicissitudes,
o ahamkara nos mantem exilados da casa paterna. Tudo que con
tribuir para engodar e criar apego ao eu superficial; tudo que vier
a criar novas ilusoes e grilhoes novos; tudo enfim que levar a crer
que 0 homem e apenas sua posi~ao social, suas vit6rias profissionais
ou artisticas, que. e um amontoado de lembran~as, imagens e ideias;
tudo 0 que fizer 0 hC-llem considerar-se este fragil arranjo temporario
de experiencias psico-sociais e moleculas quimicas; tudo 0 que 0

afastar do objetivo ultimo a unificQfoo nao passa de perigoso
inimigo. A Hatha Yoga, mal utilizada, pode ser este inimigo.

Ora, e certo que morreremos. £ certo que somos sujeitos a doen
~as, acidentes, envelhecimento e dor. Por mais miraculosa que seja
a Hatha Yoga, nao nos s~lva destas coisas. Ali~, elas nao sao males.
Sao naturais. '''Doen~as e 0 aluguel que pagamos por morar no
corpo", lembra Ramakrishna. Os sofrimentos sao-nos nao s6 natu
rais, mas tambem necessarios. Por que nos pert)Jfbarmos quando ele
nos chegar e por que dele tentar fugir? £ ainda 0 muito amado
Ramakrishna que nos 'ensina: "£ precise esquentar 0 ferro varias
vezes e martehi-Io muito tempo, antes que ele possa tornar-se a~

temperado. E s6 entao e passivel dar-lhe a forma que se deseja e
dele. fazer uma espada cortante. Da mesma forma, urn homem deve
passar varias vezes pela fomalha das tribula¢es, deve ser batido pelas
persegui~oes do mundo antes de tomar-se humilde, puro e capaz de
ascender a presen~a de Deus".

Qual a atitude mais sabia que se deve manter, na doen~ e em
face do envelhecimento? Teme-Ias? Tentar fugir?

Devemos cumprir tudo 0 que epossivel e razoavel, a fim de pro-
servar a saude e as energias da mocidade. Nao devemos, entretanto,
fazer nossa felicidade depender de tais coisas. Nao devemos deses
perar ao cairmos doentes. ao convem entregarmo-nos ao abatimento
quando perdemos cabelos ou notamos rugas no rosto. A Sabedoria
Universal ensina que s6 0 espirito e etemo. S6 ele pode servir de
alicerce a nossa felicidade. .

"Todo aquele, pois, que ouve estas minhas palavras e as observa
sera comparado a um homem prudente que edificou a sua casa sobre
a rocha. Desceu a chuva, vieram as torrentes, sopraram os ventos
e deram com impeto contra aquela casa, e ela nao caiu, pais estava
edificada sobre a rocha. Mas todo aquele que ouve estas minhas
palavras e nao as observa sera comparado a urn homem nescio, que
edificou a sua casa sobre a areia. Desceu a chuva, vieram os ventos
e bateram com impeto contra aquela casa, e ela caiu; e foi grande
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-
a sua rufna" (Mat. 7: 24). Edifiquemos, portanto, a nossa sobre a
rocha etema do espirito.

Ha os que se dedicam ao Yoga em busca de siddhis, isto e, po
deres supranormais. 1:: uma outra forma de desvirtuar 0 Yoga e de
colher desenganos. A ninguem e Hcito brincar de aprendiz de feiti
ceiro. Estas pretens6es sao antinaturais e ainda distraem 0 disd
pulo de seu objetivo verdadeiro. Disse Krishna a Arjuna: "Podeis
estar certo de que um homem que se esfor~a para obter os poderes
psiquicos nao realiza Deus. 0 exercicio desses poderes implica 0

aJuzmlcaTa, 0 egoismo, que e urn obstaculo no caminho da realiza!;ao".
Quero que meu leitor entenda que, se com a pratica da Hatha

Yog:a aspira a lucros mundanos e ligados ao ahamkara, isto e, lucros
egoisticos, esta acumulando futuras decep¢es e perdendo terreno na
grande tarefa de sua existencia: a liberta~ao, 0 Reino dos Ceus, 0

"repesso" ...
a Hatha Yoga, como em tudo, devemos comportar-nos segundo

o peceito evangelico: "Procurai em primeiro lugar 0 reino de Deus
e jus~, e todas as outras. coisas vos serao dadas de acrescimo".
Se a praticarmos com esta disposi!;ao; s6 teremos proveito e nenhum
daDo.

"Se conhecerdes 0 Onico, podereis tudo conhecer. Os zeros que
se colocam depois do algarismo 1 tornam-se centenas de milhares.
Mas se apagardes este algarismo 1; Dada restara." (Ramakrishna)
Sa6de. beleza, energia, poderes ocultos, eficientes realiza~6es mun

tudo enfim que a Hatha Yoga proporciona, sao apenas zeros.
Zeros e mais zeros enfileirados nao fazem mais do que zero, se nao
foran precedidos pelo "I" da realiza!rao do Yoga ou Integra~iio.
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VAMOS A PRATICA
•

PROGRAMAS

As varias teenicas (asanas e pranayamas) nao podem ser exe
cutadas indiseriminadamente, a bel-prazer. Ao eontrario, ehega mesmo
a ser perigoso desatender a progressividade, a dosagem, a mais con
veniente combina~ao das diferen~es tecnicas. :£ precise seleciomi-las
com prudencia, levando em eonta aquelas que se completam, as que
sao contra-indicadas em rela~ao a condi~6es organicas do praticante.
Quando se tern a boa sorte de ser orientado por seu guru (mestre),
este prescreve 0 regime adequado e tudo corre as mil maraviIhas.
Isto, no entanto, e eoisa rara. Aos que se guiam por livros, resta
apenas reeorrer a tabelas de li~6es.

Os programas adiante planejados nao sao mais d0 que sugest6es
a pessoas maduras, fisicamente normais. Foram elaborados sob 0

cuidado de nao desestimular 0 ne6fito com solieita~6es alem de suas
possibilidades. Assim e que em eada li~ao, as tecnicas prepararorias
vern antes e as mais dificeis, depois. Tambem a dosagem e progres
siva. Novamente ressalto, trata-se apenas de uma sugestao de carater
geral. :£ faeU ver que os primeiros programas tem dura~ao menor
e menor variedade de asanas e pranayamas. Somente nas ultimas ll
~6es sao previstos os exercicios mais dificeis. Estes somente sao exe
qiliveis quando 0 eorpo ja foi submetido ao treinamento previa dos
programas preeedentes.

o pratieante deve repetir cada li~ao tantas vezes quantas julgar
necessarias a seu aprimoramento. A primeira, por exemplo, pode
ser repetida numa quinzena por urn pratieante de maior flexibilidade
ou durante dois meses ou mais por uma pessoa idosa ou gorda. Nilo
ha pressa na escala do Etemo.

Cada sessao deve ser realizada pontualmente, a eada dia, se pos
sivel a mesma hora.
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Distingue-se em cada sessao: 1) uma fase de aquecimento do
corpo e desobstru~ao das narinas cbamada "Tentativas e ensaios
de teenicas", 'l1a qual 0 praticante, com as devidas cautelas, procura
aproximar-se da execu~ao de asanas, exercicios ainda nao incluidos
em ~s anteriores; 2) uma fase de pranayamas, destinada a Qbter
dominio das tecnicas respirat6rias assim como de asanas sentadas
(aquelas apropriadas a medita~ao e aos exercicios respirat6rios); 3)
fase destinada as asanas e tecnicas varias; 4) um periodo de relaxa
mento, onde 0 praticante encontra como estabelecer as condi¢es de
eqnilibrio e paz organica e psicol6gica; 5) 0 coroamento da' sessao
- a pratica da medita<;ao razao de ser das etapas anteriores.

A primeira fase, que nas primeiras sess6es dura 5 minutos, vai
80S poucos encurtando. Com e1a os mUsculos sao aquecidos e as
narinas desobstruidas. Nao passe a fase seguinte se ainda estiver ofe
gante.

Para a e:xecu~ao de pranayama, sao prescritas as posturas senta
das. Em cada li~ao, sao previstas asanas diferentes, com 0 tim de ir

do 0 praticante, que, no enta;nto, esta livre de escolher
aquelas que lhe forem mais confortaveis.

Em cada li~ao, as asanas foram previstas de maneira a ressalvar
a variedade e promover 0 aprimoramento da execu~ao. A dosagetn e
d~ sao previstas, repito, em termos de generalidade. Se urn prati
cante. por exemplo, querendo aliviar-se de uma dor lombar e sentir
se hem com urna asana de flexao, desejar prolonga-Ia urn pouca mais,
que 0 fa<;a. Se um outro sentir que uma outra lhe e desconfottavel,
suspcnda-a; substitua-a por outra ou a mantenha por menos tempo.

Estas li~oes sao uma estrada larga e nao um trilho.
a penUltima fase, aproveitamos as delicias do shavasana, em

relaxamento profundo, 0 que lhe criara as condi~oes favoraveis a
~ao coroamento de todo 0 trabalho.

A medita~ao tem por objetivo fazer 0 bomem encontrar-se com
sua propria essencia, seu verdadeiro Eu, mediante a supera\rao de seu
egoismo 0 ahamkara. Esta ultima etapa e de interioriza<;ao. De
isolamento dos sentidos e comunhao com 0 Divino.

estas duas etapas finais pode 0 praticante (e mesmo deve),
do cinco minutos, deixar-se ficar 0 tempo que puder. S6

tera a lucrar. Se, pela medita\rao, voce consegue dissolver-se no ine
tavd ceino da paz, nao vai de hi sair por injun~oes que nao sejam
de fa.to relevantes para sua vida profissional ou social.

Considero um regime ideal duas sess6es cada dia. A primeira,
matin.aL Naquela bora em que a algazarra dos passaros sauda 0 dia
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que nasce. A outra ao crepUsculo. Esta ultima seria a prescrita nos
programas. A sessao matutina deveria, se possivel, obedecer mais ou
menos ao seguinte plano:

a) Depois da higiene matinal, inclusive evacua~ao, realize urn
cicIo de sete respira~oes completas e ritmadas e tres respira~es pola
rizadas, numa das posturas sentadas.

b) Execute a "sauda~ao do sol". (1)
c) Realize nauli tres vezes. Se ainda nao dominou esta dificil

tecnica, substitua-a pelo uddiyana bandha ou suc~ao abdominal.
d) Por alguns minutos, execute uma das posi~oes invertidas.
o simples despertar de urn yoguin e em si mesmo um ritual

para a felicidade. Ao abrir as cortinas da consciencia de vigilia, 0

primeiro contato com a chamada realidade deve ser marcado por um
ato de amor e gratidao ao Criador. Um sentimento de profunda ale
gria e um espregui~amento de todo 0 corpo devem prefaciar seu 'dia.
Fa~a como a passarada. Cante, dentro da catedral de sua alma, 0

mais lindo de todos os salmos: "Eu sou Tu".
No quadro que se segue, para cada exercicio, voce podeni foca

lizar 0 nome original, a tradu~ao ou designa~ao em vernaculo, a
pagina onde se acha descrito e a ioto que 0 representa.

•

(1) Se as narinas tiverem amanhecldo bloqueadu. inverta a. duu primelru
fUell, A "aaudal;lo do 801" aentri para deeobatrui-lu.
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QUADRO GERAL DAS TtCNICAS

DENOMINACXO EM:
Cate- Desig-

Pagina Foto• na'r1ogona
Sanscrito Portugues

- --
Rc Respira\;io eompleta 71 3 e 4
P .1 Kumbhaka Respira'r1o ritmada 75

rn P.2 Sukha-purvak Respira\;io polarizada 76 5
<: P .3 Kapalabhati 77
~ PA Ujjiyi 78
<: P.5 Bba.strika o fole 79
>c P.6 Respira'r1o de limpeza 80<: P.7 Sopro Ha 81Z
<- P.8 Tonico dos nervos 81
~ P.9 Sitkari 82
~ P.10 Sitali 82

P.Il Suryabhada- •

kumbhaka • 82

- -
•

A Suryavamaskar Sauda~io ao sol 87 7 a 14
A.1 Sukhilsana Postura facil 90 15
A.2 V . A Pose do diamante 91 16a}r3sana
A.3 Virbana Postura do heroi 91 17
AA Swastikisana Pose auspiciosa 91 18
A.5 Padmasana LOtus 92 19
A.6 SidhAsana Pose perfeita 93 20
A.7 Yoga-mudra 51mbolo do Yoga 94 21 a 26
A.S Maha-mudrl1 o grande slmbolo 95 27
A.9 Parchmotanisana A pin~a 96 28

rn A.10 Padahasthasana Pose da cegonha 97 29<:
Z A.l1a Ardha-bhujan-
<: gAsana Preparatoria da pose
rn da cobra 97 30 a 32«

A.llb Ardha-bhujan-
giaana Pose da esfinge 98 33

A.12 BhujangAsana Pose da cobra 98 34
A.13 Ardha-shala-

bhAsana Meia pose do gafa-
nhoto 99 35

A.14 ShalabhAsana Pose do gafanhoto 100 36
A.15 Dhanurasana Pose do areo 100 37
A.16 Chakr8.sana Pose da roda 101 38
A.17 PristhAsana Pose revirada 102 39 e 40
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QUADRO GERAL DAS TECNICAS

DENOMINACAO EM:

------,-.--;----------1 Pagina
Cate- Desig
goria na~lI:o

Sanscrito Portugues

Foto

A.18 Matsyasana Pose do • 102 41,42,44pelxe
A .18a Ardha-matsya-

sana Meia pose do peixe 103 43
A.19 Supta-va;rasana Esticamento sobre 0

solo 103 45
A.20 Trikonlisana Pose do triangulo - 103 46 e 41
A.21 Chandrasana Pose lunar 104 48
A.22 Vakra.... na Pose de tor~o 105 49

CJ) A.23 Ardha-matsyen- .<
Z driisana Tor~ao da espinha 105 50 e 51
< A.24 Ardha-vrikhasana Meia pose da arvore 106 52
CJ) A.25 Vrikhasana Pose da arvore 107 53 e 54«

A.26 Padangusthasana Pose na ponta do pe 108 55
A.27 Mayurasana Pose do pavao 108 56 a 59
A.28 Viparit9-karani Pose da foice 116 60
A.29 Sarvangasana Pose sobre os ombros 117 61 a 65
A.30 Halasal\a Pose do arado 118 66 a 69
A.31 Ardha-shirsha-

sana Pose do delfim 122 70
A.32 Shirshasana A bananeira 122 11 a 75

----1----1-------- -------·----1----1---

E.l Simhasana Pose do Ido 124 76
E.2 Uddiyana.ban-

C/) dha Suc~ao abdominal 125 770 E.3 Nauli Dan~a do ventre 126 78 a 80-U E.4 Ativa~odo diafragma 69--U Limpeza do pulmao 69
~ Exerdcio de respira~ao
~ diafragniatica 70><
~ E.5 Exercicio dos ollios 127

E.6 Shavnsana Relaxamento 179 81
E.7 Aswini-mudra Contrat;ao anal 128

Resumo:
Pranayamas 12
~

Asanas 35• Exerdcios 9
-

Total 56
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TABELAS DAS LICOES

Utilizando-se da experiencia, da contribui~o, das sugestOes de
Jeitores que se empenharam no cwnprimento exato dos programas
aemanais previstos nas edi~oes anteriores, nesta introduzo algumas
a1ter~ que, estou certo, viriio aumentar a eficiencia do metoda
de "Yoga sem Mestre" par este livro ensinado. (.)

QUADRO GERAIJ DAS LI<;OES

DENOMINA<;AO EM: Dura~o

Daig- Pa-
,

N.- Foto ou nu-
~o

• mero degtna
Sanscrito Portugues vezes

,
Primeira lifaD

I Tentativas de ensai-
os de asanas 5 min.

2 E .• Exerdcio de respira-
~io diafragmatica 69 2 5-10

• •em vezes
A.I Sukhllsana Postura facil 90 15

3 P.3 Kapalabhati 77 3 voltas
em

Postura facil /A.I Sukhiisana 90 15.. A.22 Vakrwna 105 49 3Pose .de tor~io vezes
5 A.IO Padahasthasana Pose da cegonha/ 97 29 3 vezes
6 A.17 Pristhllsana Pose revirada ./ 102 39 e 40 3 vezes
7 A.20 TrikonAsana Pose do trilngulo 10-4 46 e 47 3 vezes
8 A.28 Viparitli-karani Pose da foice 116 60 3 vezes
9 A.I8a Ardha-

matslt;ssaRa Mei3 pose do...!Jeixe l03 43 3 vezes
Sill! 4""GdlSIW.' r-o" ~ <l'\ I} 1<0 An 61,,~5 3~" eo-,. t;..

10 A.24 Ardha-
vrikhssana Meia pose da arvore 107 52 1 min.

H E.6 Shavasana Relaxamento 179 81 5 min.
12 A.I Sukhasana Medita~io em A. 1

Postura faci! 90 15 Mais de
5 min.

SeguniUl lifM

I Tentativas e ensaios
de asanas •5 mID.

2 P.3em Kapalabhati em 77
A.l.ou SukhBsana ou Postura facil 90 15 3 voltas
A.2 Vajrasana Pose do diamante 91 16

3 P.6 Respira~ao de lim-
peza 80 3 vezes.. P.I0 Sitali 82 3 veze5

(-) 0 autor agradece a AntOnio Rodrigues Coutlnho a nova disposll;lio gri
fica c1U se¢es planeJadaa.
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DENOMINAl;AO EM: Dura~
Desig- Pa-

,
N.· Foto

OU DU-
o- • mero dena~ao gma

Slnscrito Portugues vezes

0

I
A .1 em Sukhasana Postura facil 90 15
A.2 ou Vajrasana Pose do dillmante . 91 16

5 A .13 Ardha-
shalabhasana Meia pose do gala-

nhoto 99 35 3 vezes
6 A.8 Maha-mudrll o grande simbolo 95 27 S

•
vezes

7 A.21 Chandrasana Pose lunar 105 48 S vezes
8 A.22 Vakrasana Pose de tor~o 105 49 S vezes
9 A.18a Ardha-

~ Meia pose do peixe 103 43 3matsyasana vezes
10 A.24 Ardha-

vrikhasana 1\'leia pose da arvore 107 52 1 min.
11 E.6 Shavasana Relaxamento 179 81 Mai. de

5 min.
12 Medita.;ao em A .1 Mais de

A .1 Shukhasana Postura facil 90 15 5 min.
A.S Virasana Postura do heroi • 91 17

- - - - - 0

Ttraira liro.a

1 Tentativas e ensaios
de asauas 5 min.

2 P.5 em Bhastr:ka o fole 79 3 volta.
A.S VirUsana Postura do heroi 91 17

3 P.7 Sopro Ha 81 3 veRtl
4 P.8 Tonieo dos nervos 81 3 vezes
5 A.10 Padahasthasana Pose da cegonha 97 29 3 v_
6 A.lIb Ardha-

bhujangasana Pose da esfinge 97 33 3 vezea
7 A.20a Trikon5sana

(Var. 1) Pose do trisngulo 104 46 e 47 3 vezes
8 A .19 Supta-vajrasana Esticamento sobre

o solo 103 45 30 seg.
9 .'\.24 Ardha-

vrikhiisana Meia pose da anore 107 52 1 min.
10 A.28 Viparita-karani Pose da foice 116 60 1 min.
11 E.6 Shavasana Relaxamento 179 81 Mais

I 5 min.
12 r-ledital;ao em A.:! Mais

A.2 Vajrasana Pose do diamante I 91 16 5 min.
I- - - 0

I
I Quarla 1£(:0.0

1 Tentativas e ensaios
de asanas 5 •min.

213
•



• DENOMINACAO EM: Dura~o

No·
Desig~ Pa- Foto ou nu-

• mero dena~ gma
Sanscrito Portugues vezes

,

2 P.5em Bhastrika o fole 79
A.3 Virnsana Postura do heroi 91 17 3 voltas

3 P.gem Sitkari 82 3 vezes
A.2 Vajrasana Pose do diamante 91 16

4 P.6 Respira~ao de lim-
peza 80 3 vezes

5 A.8 Maha-mudra o grande slmbolo 95 27 3 vezes
6 A.lIb Ardha·

bhujangasana Pose da esfinge 99 33 3 vezes
7 A.20 Trikonasana Pose do triangulo 104 46 e 47 3 vezes
8 A.22 VakrAsana Pose de to~o 105 49 3 vezes
9 E.1 Simhasana Pose do leao 124 76 3 vezes

10 A.28 Viparit6-karani .Pose da foice 116 60 2 min.
11 E.6 Shavasllna Relaxamento 179 81 Mais

5 min.
12 Medita~io em A. 1 • Mais

A.l SukhAsana Postura facil 90 15 5 min.

•

Quinta lifiio
•

1 Tentativas e ensaios
de Asanas 5 min.

2 P.o4em Ujjnyi 78 3 vezes
A.l Sukhasana Postura facil 90 15

3 P.3em Kapalabhati 77 3 voltas
A.1 SukhAsana Postura facil 90 15

4 P.7 Sopro Ha 81 3 vezes
5 A.9 PaschimotanA-

sana A pin~a 96 28 3 vues
6 A.17 PristhAsana Pose revirada 102 3ge40 3 vezes
7 A.20 Trikonasana Pose do triangulo 104 o46e 47 3 vezes
8 A.1Sa Ardha-

matyasana Meia pose do peixe 103 43 3 vezes
9 A.7 Yoga-mudra 51mbolo do Yoga 94 21 a 26 3 vezes

10 A.28 Viparita-karani Pose da foice 116 60 2 min.
11 E.6 ShavAsana Relaxamento 179 81 Mais de

5 min.
12 Medita~io em A. 2

ou A.3
A.2 Vajrbana Pose do diamante 91 16 Mais de
A.3 VirAsana Postura do heroi 91 17 5 min.
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DENOMINA<;AO EM: Dura~o

N.· Desig- Pa- Foto ou nu.-
na~o

• mero degma
Sllnscrito Portugues vezes

Se;rla li~iio

1 Tentativas e ensaios
de /lsanas 5 min.

2 P.5 em Bnastrika o tole 79 3 voltal
A.2 Vajrasana Pose do diarnante 91 16

3 P.I0 em Sitali 82 3 vezes
A.2 Vajrllsana Pose do diamante 91 16

4 P.7 Sopro Ha 81 3 vezes
5 A.lO PadahasthAsana Pose da cegonha 97 29 3 vezel
6 A.51 Ardha-shirshA-

sana Pose do delfim 122 70 3 vezes
7 A.19 Supta-vajrllsana Esticamento sobre 0

solo 103 45 1 •mIn.
8 A.22 Vakrasana Pose de torc;lo 105 49 3 vezes
9 A.21 Chandrasana Pose lunar 105 48

10 A.28 ViparitA-karani Pose da £oice 116 60 2 min.
11 E.6 ShavAsana Relall:arnento 179 81 Mais de

5 min.
12 Meditac;lo ern A.l M.ais de

A.I Sukhllsana Postura £acil 90 15 5 min.

Sllima lifiio

1 • Tentativas e ensaios
de uanas 5 min.

2 P.3em Kapalabhati 77 3 voltas
A.3 Virll.sana Postura do heroi 91 17

3 P.ll em Suryabhada-
kumbhaka 82

A.2 • VajrAsana Pose do diamante 91 16
4 P.8 Tonica dos nervos 82 3 vezes
5 A.7 Yoga-mudra Simbolo do Yoga 94 21 a 26. 3 vezes
6 A.llb Ardha-

bhu;anglisana Pose da es£inge 97 33 3 vezes
7 A.20 TrikonAaana Pose do triangulo 104 46e47 3 vezes
8 A.22 Vakrasana Pose de to~o 105 49 3 vezea
9 A.24 Ardha-

vrikhAsana Meia pose da arvore 107 52 1 min.
10 A.28 Viparita-karani Pose da £oice 116 60 3 min.
11 E.6 Shavasana Relaxamento 179 81 Mais de

5 min.
12 Meditac;lo em A .1 Maia de

A .1 SukhAaana Postura {acil 90 15 5 min.
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•

DENOMINACAO EM: Durac;io

N.- Desig- Pa- Foto ou nu-
• mero dena~ gma•

Sanscrito Portugues vexes

oital1a Iifiio

1 Tentativas e ensaios
de asanas 5 •

miD.

2 Rcem Respirac;ao completa 71 5 e 4 3 vezes
A.l Sukhasana Postura facil 90 15

3 P.4em Ujjayi 78 3 vezes
A.2 V • A Pose do diamante 91 16 3 vezesaJrssana

" P.8 Tonieo dos nervos 81 3 vezes
S A.lS Dhanurasana Pose do areo 100 37 3 vezes
6 A.8 Maha-mudra o grande slmbolo 95 27 3 vezes
1 A.2Oa Trikonasana

(Var. 1) Pose do triiingulo 104 47 3 vezes
8 A.19 Supta-vajrasana Esticamento sobre 0

solo 103 45 1 •mm.
9 A.lSa Ardha- •

matsyasana Meia pose do peixe 103 43 3 vezes
10 A.28 Viparitli-karani Pose da foice 116 60 2 min.
H E.6 ShavAsana Relaxamento 179 81 Mais de

5 min.
12 .Meditac;io em A.3 Mais de

A.3 Virasana Postura do her6i 91 17 5 min.

-
Nona lifiio

•

1 Tentativas e ensaios
de asanas 5 •, mm.

2 Rcem Respira~o completa 71 3 e 4 4 vezes
A.2 Vajrasana Pose do diamante 91 16

3 P.IO em Sitali 82 3 vezes
A.3 Virasana Postura do her6i 91 17

" A.6 Siddhasana Pose perfeita 93 20 3 vezes
S A.I0 Padahasthasana Pose da cegonha 91 29 3 vezes
6 A.lS Dhanurasana Pose do area 100 37 3 vezes
7 A.7 Yoga-mudra 51mbolo do Yoga 94 21 a 26 3 vezes
8 A.22 Vakrasana Pose de torc;io 105 49 3 vezes
9 A.24 Ardha-

vrikhasana Meia pose da arvore 107 52 1 •mm.
10 A.28 Viparita-karani Pose da foice. 114 60 2 min.,
11 E.6 Shavasana~ . Relaxamento 179 81 Mais de

5 min.
12 Medita~o em A. 1 Mais de

A.I SukhAsana Postura facu 90 15 5 min.
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DENOMINACAO EM: ~

N.· Desig- Pa- Foto ou nu.
na~ao

• men> degina
Sanscrito Portugu~s vezea

Decima lifao

I Tentat;vas e ensalOS
de asanas 5 •

WID.

2 P.7 Sopro Ha 81 3 vezes
3 Rc em Respira~ao completa 71 3 e 4 5 vezes

A.I Sukhasana Postura f8.cil 90 15
4 Pgem Sitkari 82 3 vezes

A.4 Swastikasana Pose auspiciosa 91 18
5 A.9 Paschimotana-

•
sana A pin.;a 96 28 3 vezes

6 A.12 Bhujangilsana Pose da cobra 98 34 3 vezes
7 A.20a Trikonasana

(Var. n.O I) Pose triangular 104 47 3 vezes
8 A.22 Vrakasana Pose de tor.;a:o 105 49 3 vezes
9 A.24 Ardha-

vrikhasana Meia pose da arvore 107 52 1 •
miD.

10 A.29 Sarvangasana Pose sobre os ombros 117 61 a 65 I min.
11 E.6 Shavasana Relaxamento I 179 81 Maiade

5 min ..
Medita.;a:o em A.I Maia de

12 A.I Sukhasana Postura facil 90 15 5 mjn.

-,

Decima primeira lifiUJ

I Tentativas e ensaios
- . de asanas 5 min.

2 P.8 Tanico dos nervos 81 3 vezes
3 Rcem Respira~llocompleta 71 3e4

. A. I Sukhasana Postura f8.cil 90 15 6 vezes
4 P.IO em Sitali 82 3 vezes

A.4 SwastikAsana Pose auspiciosa 91 18
5 A.8 Maha-mudra o grande slmbolo 95 27 3 vezes

•
6 A.12 BhujangAsana Pose da cobra 98 34 3 vezes
7 A.19 Supta-vajrasana Est;camento sabre 0

solo 103 45 1 •
mID.

8 A.23 Ardha-.
rna tsyendrasana T or.;ao da espinha 106 50 e 51 3 vezes

9 A.29 Sarvangasana Pose sobre os ombros 117 61 a 65. 2 min.
0 E.I Simhasana Pose do Ido 124 76 3 vezes
I E.6 Shavasana Relaxamento 179 81 Maiade

5 min.
2 Medita,.ao em A. I ~de

A.I Sukhasana Postura £&cil 90 15 5 Min.

1
1

1
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DENOMINAQAO EM: Dura~o

N. Deslg- Pa- Foto au nu.
na~

, • mero degma
SAnscrito Portugues vezea

•

• DEcima ugunda ll·~ifo
,.

1 Tentativas e ensaios
de tecnicas 5 min.

2 Respira~ao de lim-
peza 80 3 vezea

3 Reem Respira~iocompleta 71 3 e 4 7 vezes
A.4 Swastiktisana Pose auspiciosa 91 18

4 P.ll em Suryabbada-
kumbhaka 82 3 vezes

A.2 Vajrisana Pose do diamante 91 16
Ii A.7 Yoga-Mudra 51mbolo do Yoga 94 21 a 26 3 vezes
6 A.lSa Ardha- .

matsyAaana . Meia pose do peixe 103 43 3 vezes
7 A.23 Ardha-

matayendrbana Tor~o da esP!nha 106 50e 51 3 vezes
8 A.20a TrikooAsana

(Var. n.O 1) Pose triangular 104 47 3 vezes
9 A.26 Padangusth8.-

sana Pose na ponta do pe 108 55 3 vezes
10 A.29 SarvangAsana. Pose sobre' os ombros 117 61a 65 3 min.
11 E.6 Shavasaoa Relaxamento 179 81 Mais de

5 min.
12 Medita~ao em A.l Mais de

A.I SukbAsaoa Postura {.lei! 90 15 5 min.
-

Dlcima leruira 'i~lio

Tentativas e ensaios
1 I de tecnicas 5 min.
2 P.7 Sopro Ha ; 80 3 vezes
3 Reem Respira~io completa 71 3 e 4 7 vezes

A.4 SwastikAsana Pose auspiciosa 91 18.. P.5em Bhaatrika o tole 79 3 voltas
A.I Sukh8aana Postura tacil 90 15

5 A.IO Padahasth8.sana. Pose da cegooha 97 29 3 vezes
6 A.16 ChakrAsana Pose da roda 101 38 3 vezes
7 A.21 ChandrAsana Pose lunar 105 48 3 vezes
8 A.23a Ardba-matsyen-

driisaoa (Vari-
a~o n.O 1) To~o da espinha 106 51 3 vezes

9 A.28 ViparitA-karani Pose da toice 116 60 1 •mm.
auo-
ciado
com •

•
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•

DENOMINAvAO EM: Dura~o,
Desig- n Pa-

,
N.O Foto ou nu-

na~o
• mero deSIDa

S8.nlcrito PortuBUb vezes

•

10 E.I SimhAsana Pose do lelo 124 76
11 A.30 Halasana Pose do arado ll8 66a69 30 seg.

E.6 ShavAsana Relaxamento 179 81 Mais de
5 min.

12 Medita~o em A.2 Mais de
A.2 Vajrasana Pose do diamante 91 16 5 min.

Decima qlUlroz Lif~

I Tentativaa e ensaios
de tecnicas 5 min.

2 P .8 Tonico do nervos 81 3 vezes
3 P.I em Kumbhaka Respirat;io ritmada 75 7 vezes

A.2 Swastikilsana Pose auspiciosa 91 18.. P.3 em Kapalabhati 77 3 vezes
A.I Sukhilsana Postura fAcil 90 15

5 A.8 Maha-mudra o grande simbolo 95 27 3 vezes
6 A.30 Halilsana Pose do arado ll8 66a69 30 seg.
7 A.20 Trikonasana Pose do triA.ngulo 105 46e47 3 vezes
8 A23a Ardha-matsyen-

drasana (Vari-
at;io n.O I) Tor~lo da espinha 106 51 3 vezes

9 A.28 I,
asso- Iciado I
com

I P08e da foiceViparitA-karani 116 60 I •miD.
E.5 ! Exerdcio dOl olbos 126

10 A.26 Padanguatha- I
sana I Pose na ponta do pe lOS 55 3 vezes

11 E.6 Shaviisana Relaxamento 179 81 Mais de
5 min.

12 Medita~ em A.4 Maiscle
A.4 Swastikasana Pose auspiciosa 91 18 5 min.

•

Decima quint4 Li;ao

1 Tentativas e ensaios
de tecnicas 5 min.

2 P.6 Respira~ de lim-
peza 80 3 vezes

3 P.I em Kumbhaka Reapira~ ritmada 75 7 vezes
A.I Sukhiisana Postura fAcil 90 15-
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, DENOMINACAO EM: Dura~

N.· Desig- Pa- Foto ou nu-
• mero deD&~ gma

Sanscrito Portuguas vezes

I o tole 79" P.5em Bhastrika 3 vezes
AA Swastikasana Pose auspiciosa 18

5 A.9 PascbimotanA- 91
sana A pin..a 96 28 3 vezes

6 A.11a: Ardha-bbujan-
gllsana Preparatoria da pose

da cobra 97 30a32 3 vezes
7 A.21 Chandrasana Pose lunar lOS 48 3 vezes
8 A.23 Ardha-matsy-

endriisana Tor~o da espinha 106 SO e SI 3 vezes
9 A.28 Viparita-karani Pose da £oice 116 60 2 min.

asso-
ci.da
com
E.l SimhAsana Pose do lelo 124 76

10 A.24 Ardha-. •

vrikhAsana Meia pose da arvore 107 S2 1 min.
H E.6 ShavAaana Relaxamento 179 81 Maia de

S min.
Medita~a:o em A. 2 Mais de

12 A.2 V .• Pose do diamante 90 16 5 min.aJrasana
•

Dlcima .re:da l~iIo

1 Tentativas e ensaios
de tecnic.as " min.

P.7. Sopro Ha 80 3 veus
2 P.l em Kumbhaka Respira..ao ritroada 7S 7 vezes
3 AA Swastikilsana Pose auspiciosa 91 18
4 P.10em SitaIi 82 3 vezes

A.5 Padmasana LOtus 92 19
5 A.8 Maha-mudra o grande s(mholo 95 27 3 vezes

com
E.5 Aswini-mudra Contra~o anal 128

6 A.I4 ShalabbAaana Pose do gafanboto 100 36 3 vezes
7 A.20a Trikonasana

•

(Var. n.· 1) Pose triangular 104 47 3 vezes
8 A.ZOe Halasana. Pose do arado lI8 66 a 69. 1 •mm.

E.S· Exerdcio dos olbos 126
9 A.l8& Ardha-. • •

matsylsana Meia pose do peixe 102 43 3 vezes
10 A.23 Ardha•.

matsyendrlsana Tor..io da espinha 106 50e SI 3 vezes
•
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•,
DENOMINACAO EM: ~

N.o Desig- Pa- Foto ou 0-
nat;:io

•
mero degma

SAnscrito Portugu~s v_

11 A.26 PadangustU-
sana Pose na ponta do pe 108 55 3 ..-ezes

12 E.6 Shavwna Relaxamenl0 179 81 Quanto
•

qUl.9Cr

13 Medita~o em A .1 Quanto
A .1 SukhAsana 90 15 •qc>ser

DEcima IElima ~iio

1 Tentativas e ensaios
de tecnicas 4 min.

2 P .8 Tonico dos nervos 81 3 vezes
3 P.2em Sukha-purvak. Respir~ao polari-

zada 76 5 7 veus
A.l SukhAsana Postura facil 90 15

4 P.gem Sitkari. 82 3 vezes
A.S PadmAsana Lotus 92 19

5 A.I0 PadahastM·
sana Pose da cegonha 97 29 3 vezes

6 A.ll Ardha-bhujan-
A Preparatorin da posegasana

da cobra 99 30a32 3 veza
7 A.20 TrikonAsana Pose triangular 104 46e47 3 vent.
8 A.18 MatsyAsana Pose do peixe 102 .4I.42.44 3 ",efta
9 A.30 HalAsana Pose do arado 1I8 66a69 1 •mm.

10 A.24 Ardha-
vrikhasana Meia pose da arvon 107 52 1 •mm.

II A.27 Mayurbana Pose do pavao 109 56a59 3 vezes
12 E.6 Shavasana Relaxamento 179 81 A que

•
• qw.ser

13 Medi~o em A. 4 A que
A.4 SwastikAsana Pose auspiciosa 91 18 •

qU11lU

DEcima oitallil ~M

1 Tentativas e eusaios
de tecnicas 3 •mm.

2 P .6 Respira~ao de lim-
peza 80 3 veRI

3 P.2em Sukha-purvak Respirat;:io polari-
zada 76 5 7 ve:rea

A.4 SwastikAsana Pose auspiciosa 91 18
4 P.IO em Sitali 82 3 veza-
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•

•
DENOMINAClo EM: ~o

N. Daic- , Pa- Foto ou DU-
•

IDeI'O de~ I ,IDa
Slnacrito Portuguh v-I, 0 • I I

•
5 A.S Padmbana L6tus

•
92 19

6 A.7a Yoca-mudra S(mbolo do Yoca . 94 22,23,2-4 3v_
7 A.18 MatayluDa POIIe do peixe 102 41,42,-« 3 ve_
8 A.3Oa Hallaana Pose do arado 117 68 :5 vezea
9 A.15 DbanurluDa POlO do arco 100 37 3 vezea

A.9 Puc:himotaDl·
una Pose da piD~ 96 28 3 vezea

10 A.28 V IpUitl.karani Pose da foice 116 60 1 min.
11 E.l SimhAaana Poae do 1do 124 76
12 A.27 Mayurlaana Pose do pavia 109 56a59 3 v

E.6 Sbavlsana Relazamento 179 81 A que
•l u
lller'13 Medita~ em A.l que

A.I Sukblaana Postura facil 90 15 •quwer

•

Dlcimll M_ 1i;ID

1 Tentativ:la e ensaioa
de t~CDica. 2 mm.

2 P.7 Sopro' Ha 80 3 v_
3 P.2em Sukba.purvak Relpira~o polan-

zada 76 5 7 v_
A.I Sukhlsana POitura faro 90 15

4 P.9em Sitkari. 82 3 vezea
A.5 PadmlaaDa L6tus 92 19

5 1A.8com Maba·mudra o crande afmbolo 95 27 3 v_
E.1 Aawini-mudra Contra~o anal 128

6 A.11 Ardha-bhujan-
,taana Preparat6ria da pose

da cobra 98 3Oa32 3 vezea
7 A.20 Tnkonbana Pose do triAngulo 104 46e47 3 veza
S A18b. Matiaylsana

(Var. I' Pose do peixe 102 -« 1 mm.
9 A.30 Halt.na Pose do arado 118 66a69 1 mm.

10 A.23 Ardba-mabyen- .
drlaana Tor~o da espinha 106 SOe 51 3 vezu

11 A.26 Pad&ngusthA.
II&D& Pose na ponta do p~ 108 55 3 vezes

12 E.6 Sbavbana Relaxamento 179 81 o que, •qUl8er
13 Medita~lo em A.4

A.4 S.&ltika-na Poae auspiciosa 91 18 o que
•qUl8er



DENOMINACAO EM: Dura~io
Desig- Pa-

,
N.o Foto ou nu-

na~ao
• mero degma

Sanscrito Portugu~s vezes

Vi!ll~ima /if4O

1 Tentativas e ensaios
de teenieas 1 •mm.

2 P .8 T6nieo dos nervos 81 3 vezea
3 P.2 em Sukha-purvak Respirat;:io polari.

zada 76 5 7 vezea
A .1 Sukhft.sana Postura faeil 90 15

4 P.ll em Suryabhada.
kumbhaka 82

A.6 Siddhasana Pose perfeita 93 20 3 vezes
5 A.I0 Padahasthasana. Pose da cegonha 97 29 3 vezes
6 .'\.17 Pristhasana Pose revirada 102 3ge40 3 vezes
7 A.2Oa Trikonisana

(Var. 1) Pose do triA.ngulo 104 47 3 vezes
8 A.30b Halasana Pose do arado 118 69 3 vezes
9 A.I5 Dhanurlsana Pose do areo 100 37 30 seg.

1{) A.7b Yoga-mudra Simbolo do Yoga 94 25 3 vezea
11 A.I8 Matyasana Pose do peixe 102 41,42,44 3vezea
12 A.23 Ardha-matsyen-

drasana Tort;:io da espinha 106 50 e 51 3 vezes
13 E.6 Shav8s3na Relaxamento 179 81 o que

•qwser
14 Meditat;:io em A.5 o que

A.5 Padmesana Lotus 92 19 •qwser

Vi!ll~il1Ul prim,,'ra •

lif40

1 Tentativas e ensaios
de teenicas 1 •

DUD.

2 P.6 Respirat;:io de lim-
peza 80 3 vezes

3 P.2em Sukha-purvak Respirat;:io polari-
• zada 76 5 7 vezea

AA Swastiklsana Po e auspieiosa 91 18
4 P.IO em Sitali 82 3 vezes

A.6 Siddhassna Pose perfeita 93 20
5 A.7a Yoga-Mudra 51mbolo do Yoga 94 22,23,24 3 vezes
6 A.18b l\'latsyasana

(Var. 1). Pose do peixe 102 44 3 vezes
7 A.8 Maha-mudra o grande slmbolo 92 27 3 vezes
8 A.14 Shalabhasana Pose do gafanhoto 100 36 3 vezes
9 A.SO HalAsana. Pose do arado 118 66a 69 3 vezes

com

223



,

DENOMINACAO EM: Dura~o
Desig- Pa-

,
N.- Foto ou nu-
~

• mero degma
SAnacrito Portugu~a vezes

E.7 Aawini-mudra Contra~ao anal 128
10 A.23 Ardha-matsyen- .

drAsana Tor~ao da espinha 106 50 e 51 3 vezes
11 A.31 Ardha-shirsha-

sana Pose do dellim 122 70 3 vezes
12 A.27a Lolibana Pose do pavio 109 59 3 vezes
13 E.6 Shavasana Relaxamento 179 81 Oquanto

•qwser
14 Medita~o em A.l Oquanto

A.l SukhAsana Postura Ucil 90 15 •qwser

1'iguima ,ug"'IIJa
lifiio

1 - Tentativaa e- ensaios •

de tecnicas 1 •mm.
2 P.7 Sopro Ha 80 3 vezes
3 P.2em Sukha-purvak Respira~io polari-

• zada 76 5 7 vezes
A.5 PadmAsana L6tus 92 19

4 P.5em Bhaatrika o fole 79 3 vezes
A.5 Padmllsana Utus 92 19

5 A.7b Yoga-Mudra Simbolo do Yoga 94 '25 3 vezes
6 A.IS MatayAsana Pose do peixe 102 41,42,« 3 vezes
7 A.29c SarvangAsana Pose sobre os ombros 117 64 3 vezes
8 A.Io4 Shalabhilsana Pose do gafanhoto 100 36 3 vezes
9 A.20 TrikonAsana Pose do trillngulo 104 46 e 47 3 vezes

10 A.26 Padanguathli-
sana Pose na ponta do pe 108 55 3 vezes

11 A.3I Ardha-shirshl-
una Pose do delfim 122 70 3 vezes

12 E.2 Uddiyana-
bandha Suc~o abdominal 125 77 3 vezes

13 E.6 Shavasana Relaxamento 179 81 Oquanto
•qUlser

14 Medita~io em A. 4 Oquanto
A.o4 SwaatikAsana Pose auspiciosa 91 18 •qUlser

1'iguima ierceira
lifao

1 Tentativaa e ensaios
de tecnicas 1 •

• mm.
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DENOMINAvAO EM: ~
Desig. Pa-

,
N.- Foto au

na~o
•gIDa mao

SAnscrito Portuguh V'
,

•

2 P .8 Tonico dos nervos 81 5 ve:za
3 P.2em Sukha-purvak Respira~ao polari-

zada 76 5 7 ve:za
A.2 FajrAsana Pose do diamante 91 16.. PAem Ujjayi 78 3 v_
A.5 Padmlisana LOtus 92 19

5 A.9eom Paschimotana-
sana A pin~a 96 28 5 ve:za

E.7 Aswini·mudra Contra~o anal 127
6 A.28 c! Viparita-karani Pose da foice 116 60 5 veu,

E.l SimhAsana Pose do leao 124 76
7 A.16 Chakrl'isana Pose da roda 101 38 3 v~
8 A.12 Bhujangasana Pose da cobra 98 34 3 vexes
9 A.20a Trikonasana

(Var. 1). Pose do triangulo 104 47 5 vera
10 A.23 Ardha-matsyen- .

drasana Tor~io da espinha 103 50e 51 5 vazs
11 A.27c! Loll'isana Pose do pavio 109 59 5 vezes
12 A.I0 Padahasthl'isana Pose da cegonha 97 29 5 -Oquanto
13 E.6 Shavasana Relaxamento 179 811'- •qtllR'r
14 Medita~ao em A. 1 Oqnanto

A.I Sukhasana Postura facil 90 15 •qlllser

J'igl.rima quar/4
lifiio

1 Tentativas e enaaw.
de tecnicas 1 •mm.

? P.6 Respi a~lo de lim--
peza 80 5 vexes

3 P.2c! Sukha-purvak Respira~o polari-
zada 76 5 7 veRI

PI em Kumbhaka Respira~o ritmada 75
,

A.5 Padmwna LOtus 91 19.. P.D em Bhastrika o fole 79 5 veRS
A.5 PadmAsana L6tus 92 19

5 A.7a Yoga-mudra Sfmbolo do Yoga 94 24 5 vexes
6 A.18 Matsyl'isana Pose do peixe 102 41,42,44 5 veu!:s
7 A.30b Halbana Pose do arado 118 69 5 vexes
8 A.16 Chakrl'isana Pose da roda 101 38 3 vezes
9 A.23 Ardha-matsyen-

drasana Tor~o da espinha 106 50 e 51 3 ven:s
10 A.21 Chandrl'isana Pose lunar 105 48 5 vexes
11 A.27 Mayurl'isana Pose do pavlo 109 56a59 5 veas
12 A.29a SarvangAaana Pose sobre os ombros 117 62 5 min:
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DENOMINA<;AO EM: Dura~.ao

N.- Desig- Pa- Foto ou nu-
• mere dena~io .. gma•

Sl\nscrito Portugues veus

13 E.6 Shavasana Relaxamento 179 81 Oquanto
•qUlser

14 MeditalYao em A.4 Oquanto
A.4 Swastikasana Pose auspiciosa 91 18 •qUlser

! ,

Vigbima quinUz
li~iio

1 Tentativas e ensaios
de tecnicas 1 •min.

2 P.7 Sopro Ha 80 3 vezes
3 P.2 cl Sukha-purvak Respira~io polari-

zada 76 5 7 vezes
P.l em Kumbhaka Respira~io ritmada 75
A.4 Swastikasana Pose auspiciosa 91 18

• P.gem Sitkari 82 3 vezes
A.2 Vajrasana Pose do diamante 91 16

5 A.9com Paschimotana-
sana A pinlYa 96 28 3 vezes

E.7 Aswini-mudra Contra~io anal 128
6 A.11 Ardha-bhujan- •

gasana Preparatoria da pose
da cobra 97 30a 32 3 vezes

7 A.7a Yoga-Mudra Slm bolo do Yoga 94 22,23,24 3 vezes
8 A.18 Matsvisana Pose do peixe 102 41,42,44 3 vezes-9 A.20 Trikonasana Pose do triangulo 104 46 e47 3 vezes

10 A.13 Ardha-shalabll.-
sana Meia pose do gafa-

nhoto 100 35 3 vezes
11 A.23 Ardha-matsyen-

drisana TorlYao da espinha 103 50 e 51 ~

,) vezes
12 A.31 Ardha-shirshi-

sana Pose do delfim 122 70 3 vezes
13 E.6 Shavasana Relaxamento 179 81 Oquanto

•qUlser
14 MeditalYio em A.5 Oquanto

A.5 Padmasana LOtus 91 19 •qUlSer

ViglJima .reria lifiio

I Tentativas e ensaios
de tecnicas 1 •mID.

2 P.8 Tonico dos nervos 81 3 vezes

226



N.O

DENOMINACAO EM:
Desig- 1-----------------1 ~s
na~ao gma

Sil.nscrito

Foto

•

~
au DU
mero de

vezea

3 P.2 c/

P.I em
A.6

4 P.IO em
A.5

5 A.8
6 A.I5
7 A.7b
8 A.I2
9 A.29d

10 A.23

II E.:!

12 A. 31

13 E.6

14
A.l

Sukha-purvak

Kumbhaka
Siddhasana
Sitali
Padrnasana
Maha-mudra
Dhanurasana
Yoga-mudra
Bhujangasana
Sarvangasana
(Varia~ao)

Ardha-matsven--drasana
Uddiyana
bandha
Ardha-shirsha
sana
Shavasana

Sukhasana

Respira~ao polari
zada
Respirac;ao ritmada
POS(; perfeita

L6/;us
o grande slm bolo
Pose do arco
SImbolo do Yoga
Pose da cobra

Pose sobre os ombros

Torc;ao da espinha

. Sucl;ao abdominal

Pose do del£im
Relaxamento

Meditac;ao em A.I
Postura £sci!

76
75
93
82
92
95

100
94
98

117

106

125

122
179

90

5

20

19
27
37
25
34

65

50 e 51

77

70
81

15

7 vezes

3 vezes

3 vezes
3 vezea
3 veza
3 vezea

3 vezes

3 vezea

3 vezes

3 vezes
Oqnanto

•q.puer
Oqnanto

•qmser

•

--1---1-------1---------1---1----1----
Vigl.rima "liirna

[ifao

Meia pose da arvore 107

3 vezes
15

3 min.

3 vezes
:; vezes
3 vezes
30 sq.

5 7 vezes

52

17
29 :; vezea
36 3 vezea
22 :; vezes

41,42,44 3 vezes

50 e 51
46e 47
56a 59
71 a 75

80

76
75
90
77
91
97

100
94

102

106
104
109
122

Postura do her6i
Pose da cegonha
Pose do ga£anhoto
51mbolo do Yoga
Pose do peixe

Respirac;ao de lim
peza
Respirac;io polari
zada
Respirac;io ritmllQa
Postura fscil

Tor~o da espinha
Pose do triangulo
Pose do pavao
A bananeira

Sukha-purvak

Kumbhaka
Sukhii.sana
Kapalabhati
Virll.sana
Padahasthasana
Shalabhasana
Yoga-mudra
Matsyll.sana
Ardha-matsyen
drasana
Trikonasana
Mayurasana
Shirshasana
Ardha-vrikhA
sana

P.I em
A .1
P.3em
A.3
A.IO
A.I4
A.7a
A.IS
A.23

A.20
A.27
A.32
A.24

P.2 cl

P.61

2

3

4
5
6
7
8

9
10
11
12
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DENO~INA<;AO EM: Dura~o

nai,- Pa-
,

N.· Foto au DU-
•

na~lo
, • mero de,ma •,

SAnserito Portuguea vezes -

13 E.6 Shavl\sana Relaxamento 256 81 Oqllanto
•qUlSer

14 Medita~lo em A. 5 Oquanto
A.5 Padmasana Lotus 108 )9 •qwser

Vifli.rima fJiUzl1a lifiio

1 P.7 Sopro Ha 80 3 vezea
2 P.2 e/ Sukha-purvak Respira~io polari-

uda 76 5 7 vezea
P.l em Kumbhaka Respira~io ritmada 75
A.4 Swastikllsana Pose auspieiosa 91 18

3 P.11 em Suryabhada-
•

kumbhaka 82 3 vezes
A.6 Siddhlisana Pose perfeita 92 20 3 vezes

4 P.9 c/ Pasehimotanl\-
sana A pin~a 96 28 3 vezes

E.7 Aswini-mudra Contra~io anal 128
5 A.16 ChakrAsana Pose da roda 101 38 3 vezes
6 A.23 Ardha-matsyen- -

drAsana Tor~io da espinha 106 50 e 51 3 vezes
7 A.29a Sarvanillsana Pose sobre os ombros 117 62 3 min.
8 A.19 Supta-vajrlisana Estieamento sobre 0

solo 103 45 2 min.
9 A.18 MatsyAsana Pose do peixe 102 41,42,44 3 vezes

10 A.30 e/ HaUlsana Pose do arado 118 66a 69 3 vezes
E.7 Aswini.mudra Contra~lo anal 128

11 A.27 Mayurllsana Pose do pavlo 109 56a59 3 vezes
12 E.2 Uddiyana- ••

bandha Su~lo abdominal 125 77 3 veze,
13 E.6 Shavuana Relaxamento 179 81 Oquanto

•qutSer
14 Medita~o em A.2 o quanto

A.2 VajrAsana Pose do diamante 91 16 qUlser

-
Viqi.rima nona liriifJ

1 P.8 T6nieo do, nervos 81 3 vezes
2 P.2 e/ Sukha-purvak Rnpira~io polari-

zada • 76 5 7 vezes
P.l em Kumbhaka Respira~l, ritmada 75
A.l SukhAsana Postura fneil 90 15

.3 P.5em Bhaatrika o fole 79 3 vezes

•

•
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DENOMINACAO EM: , .~

N.o Desig. Pa- Foto OQ D6-
na~lo

• mUD degma
SAnICritO Portugu~1 vezea

,

A.5 Padmasana L6tul 92 19
4 A.7b Yoga-mudra Simbolo do Y6ga 94 25 3 vezes
5 A.18 Matytisana Pose do peixe 102 41,42,44 3 vezes
6 A.28c/ Viparitti.karani Pose da £oice 116 60 3 vezes

0

E.5 Exerdcio dOl olhos 127,

7 A.20 Trikontisana Pose do triAngulo 104 46e47 3 V_

8 A.15 Dhanu~na Pose do areo 100 37 3 vezes
9 A.30 HalAsana Pose do arado 118 66a69 3 vezes

10 A.23 Ardha-matsyen- 0

drtisana Tor~io da espinha 106 SOe 51 3 vezea
,

11 E.3 Nauli Danc;a do ventre '126 78a 80 3 vezea
12 A.32 Shirshllsana A bananeira 122 71 a 75 I min.
13 E.6 Shnvtisana ReJa~mento 179 81 o quanto

•

Medita~io em A.4
qw.set'

14 OquaDto
A.4 Swastikasana Pose aUlpieiosa 91 18 •qw.ser

,

Triguima 'ifiUJ

1 P.7 Sopro Ha 80 3 vezes
2 P.2 com Sukha.purvak Respira~io polari-

zada 76 5 3 VeRa
P.l em Kum:bhaka Relpira~o ritmada 75
A.4 Swastiktisana Pose auspiciosa 91 18

3 P.4em UjjAyi 78 7 .ezes
A.6 SiddhAsana Pose per£eita 93 20

4 A.900m Pasehimotanti-
A pin~a

•
sana 96 28 3 v_

E.5 Exerclcio dOl olbos 127
5 A.14 ShalabhAsana Pose do gafanhoto 100 36 :; veses
6 A.7 c Yoga-mudra Simbolo do Yoga 94 26 :; vezea
7 A.18 c Matsytisana Pose do peixe 102 41,42,44 :; v
8 A.21 Chandrlllana Pose lunar 105 48 :; vezea
9 A.28 Vipsritti-karani Pose da foice 116 60 3 vezea

10 A.3D a Haltisana Pose do arado 118 68 :; vezes
11 A.I2 Bhujangtisana Pose da cobra 98 34 :; vezea
12 A.32 Shirshtisana

com qualquer
de suas varia-
~5es A bananeira 122 71 a 75 2 min.

13 A.6 Siddhtisana Pose perfeita 93 20 Oquanto
•qw.ser

14 Medita~o em A.5 Oquanto
A.5 PadmAaana Utus 92 19 •qw.ser
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DENOMINACAO EM: Dur"a~o

Desig- Pa-
,

N.· Foto ou nu-
na~

• m ro de, gma
-SAnsc!"ito Portugues vezes

I
Trigl.rima primeira

/i~iio

I P.6 Respira~o de lim-
peza 80 :5 vezes

4) P.2 C/ Sukha-purvak Respira~o polari-- zada 76 5 7 vezes
P.l em Kumbhaka Respira~io ritmada 75
A.• Swastikasana Rose auspiciosa 91 18

3 P.3em Kapalabhati 77 :> vezes
A .• SwastikAsana Pose auspiciosa 91 18 •

.

• E.3 Nauli Dan~ do ventre 126 78a80 •.> vezes
5 A.7a Yoga-mudra Simbolo do Yoga 94 22 a24 :> vezes
6 A.IS MatsyAsana Pose do peue 102 41,42,44 :> vezes
7 A.IO Padahasthiisana Pose da cegonha 97 29 3 vezes
8 A.I7 PriathAsana POlle revirada . 102 3ge40 :> vezes
9 E.3 Nauli Dan~a do ventre 126 78a 80 2 min.

10 A.14 ShalabhAaana Pose do gafanhoto 100 36 3 vezes
11 A.23 Ardha-mauyen-

drAaana Tor~o da espinha 106 50 e 51 :> vezes
12 A.27 MayurAsana Pose do pavia 109 56 a 59 3 vezes
13 A.29 ou SarvaDgAsana Pose sobre os ombros 117 61 a 65 3 min.

A.52 ShinhAsana A bananeira 122 71 a 75 3 min.
1. E.6 ShavAsana Relaxamento 179 81 Oquanto

•
• quuer

15 Medita~ em A. 5 Oqnanto
A.5 P.dmAaana LOtus 92 19 •quuer

Data 1UUma semana em d1ante. use sua pr6pria experienc:ta. seu dlscernimento .
.aa in~ f1na1mente 0 que ja sabe aeerea das virtu teenieas. Va experlmen
1IUldo Aumentai' A c10eagem e t1re provelto da varledade e cIaa propr1edades daII
muttu tklUcaa.
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YOGATERAPIA

---_._----_ .._------------------

UM FATO INCONTESTAVEL •

De meu arquivo de documentos:
"Posso dar testemunho de alguns alunos que se beneficiaram em

casos tais como insonia, "nervosismo", rinite, "dificuldades respira·
t6rias", dismenorreia e outros dist6rbios menstruais, distUrbios da
menopausa, impotencia sexual, desvios da coluna, bursite, prisao de
ventre, gastrite, flatulencia, distonia neurovegetativa, obesidade, ana.
rexia, polifagia, hipertensao arterial e ocular ... " (Dr. Selen6crates
Marback D'Oliveira, medico que, durante dois anos, na Academia
Herm6genes, dirigiu turmas de alunos).

"Ate mesmo naquelas (doen~as) em que 0 agente etiol6gico foi
determinado (microbiano, degenerativo ... ) podemos favorecer 0 en·
fermo, ap6s 0 tratamento especffico, por convenientes tecmcas yognes.
De parabens a Medicina por contar com mais essa arma, das mais
eficientes, em seu arsenal terapeutico" (Dr. Orlando Ferreira da
Costa, Adjunto da Faculdade de Medicina, da Universidade Federal
do Rio de Janeiro).

"A Medicina muito lucraria com 0 estudo da yogaterapia, disso
nao tenho duvida. Por isso sou de opiniiio que seria proveitoso que
os poderes publicos mandassem introduzi-Ia nas escolas" (Dr. Jose
Augusto Varela, medico e praticante de Yoga aos 75 anos).

Sao veementes tais palavras, mas ha aqueles que se manifestam
ainda mais entusiasticamente, corroborando.

Diante da solu~iio imediata de urn caso que durava muitos anos
insoluvel, escreveu 0 Dr. Jose Carlos Medeiros, em bloco de recei
tuacio (firma reconhecida): "Atesto que D.C.F., tendo urna ptose
gastrica e renal, que a obrigava a usar cinta (ballio), com apenas
uma serie de exercicios de Yoga, ficou boa" (Passo Fundo, 16.3.64).
o fate ocorreu durante urn curso que dei naquela cidade.
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"Devo dizer-lhe, professor, e nestaS expressiSes vao todo meu
entusiasmo de '~medico e 0 meu humane agradecimento, que, desde
entio, todos meus padecimentos cederam e os meus nervos afrouxaram
como se eu acabasse de sair de uma prolongada sonoterapia .•. " (Dr.
Paulo Hugo Craveiro Durand).

Seria demais transcrever cartas de beneficiarios nao medicos.
Acho que ja pode ser afirmado yogaterapia e fate, fato incon-
testavel.

YOGATERAPIA E A C!£NCIA

Os numerosos depoimentos gravados e escritos, sendo alguns
documentados por exames clfnicos e laudos medicos, nao sao rigorosa
e cientificamente quantificados. Care~o de uma organiza~ao e instru
mental necessanos, que me permitam faze-lo.

o iniciador da pesquisa cientifica em yogaterapia foi 0 indiana
Swami Kuvalayananda, que fundou a Universidade de Lonavla, com
urn hospital anexo. De la sairam os mai<;>res expoentes de especia
lidade, destacando Sevaljaran Yesudian e Muzumdar. Na mesma ci
dade Bombaim funciona tambem 0 Yoga Institute, dirigido
par Sri Yogendra.

Eminentes cientistas ocidentais desde ha muitos anos vem subme
tendo a controle de aparelhos os -estados psfquicos alcan~ados por
yoguins. Sao famosos e respeitaveis os resultados registrados por Dr.
Therese Bross, Maryse Choisy, e Drs. B. K. Anad, G. S. Chhina e
Baldev Sing.

No Brasil 0 assunto come~a a aparecer em 6rgaos da imprensa
medica em artigos ainda carentes de precisao e baseados quase sempre
em dados e informa!roes estrangeiras.

Em minha opiniao, nao demorara muito, nossos centros medicos
iniciarao atividades yogaterapicas. Digo-o por que: (a) em minhas
conferencias para audit6rios medicos, em varios estados, tenho obser
vado pela aprova~ao do que informo e defendo, nao obstante nao
sec medico; (b) tomei parte em tres congressos medicos, tendo escrito
trabalhos para os mesmos (I Congresso Nacional de Geriatria e Ge
rontologia; IX Congresso Nacional de Psiquiatria, Neurologia e Higie
De Mental e Congresso Sul-Americano Extraordinano e Primeiro Con
gresso Colombiano de Medicina pesportiva) os dois primeiros
no Rio e este em Cali; (l) (c) como pesquisador, a convite do Dr.
Osmar Cerqueira Chefe da 32~ Enfermaria da Santa Casa da Mise-

(1) Vf!t "Obru do autor" (pig. 4) .
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ric6rdia do Rio, atuei junto a enfermos hospitalizados; (d) tenho cui
dado de medicos como alunos; (e) aumenta dia a dia 0 nUmero deles
que me encaminham casos; (f) meus livros este e "Yoga para Ner
vosos" tern substituido drogas em receituarios; (g) a classe me
dica tern que tomar posi~ao e sanear 0 alastramento de uma divul
ga~ao indiscriminada .e muitas vezes distorcida do Yoga; caraeu>
ristico da fase pre-cientifica de qualquer atividade que possa servir
ao publico, e que ate certo ponto pOe em risco a saude dos ingenuos
e necessitados que se confiam a professores autodiplomados.

YOGATERAPIA E AS ESPECIALIDADES MlIDICAS

Se bem que atue inespecificamente, a yogaterapia tern papel par
ticular em varias especialidades.

Em artigo publicado em "Tribuna Medica" (fev. 69), 0 psi
quiatra Dr. Alberto Lohmann fez um levantamento sobre as rela!;Oes
entre 0 tratamento pelo Yoga e 0 das varlas especialidades da Medi-

•cma.
Creio que pode ser afirmada a validade da yogaterapia como

atividade paralela e coadjuvante em qualquer tratamento. Basta que
haja discernimento e born conhecimento do alcance, das limita!rOes e
peculiaridades do metodo.

Na Academia Herm6genes, na Santa Casa, em cursos dado por
mim em varias cidades, pude registrar eficiencia da yogaterapia em:
(a) reumatologia (artroses, desvios de coluna, problemas verte
brais ... ); (b) ginecologia e obstetricia (0 parto sem dor e Yoga,
casos de infecundidade, distUrbios mentruais ); (c) otorrinolaringo-
logia (rinite, sinusite, rouquidao, laringite ); (d) pneumatologia
(asma, enfisema, insuficiencia respirat6ria ); (e) endocrinologia
(obesidade, emagrecimento, diabete ... ); (f) psiquiatria e neurologia
(insonia, distonias, ansiedade, enxaqueca, angUstia ... ).

o maior n6mero de casos vitoriosos e os mais admid.veis resul
tados foram alcan~ados no tratamento dos distUrbios neur6ticos. Em
seis anos, tal foi 0 n6mero de casos por mim observados que pude
lan~ar as bases de uma yogaterapia especifica para nervosos. Em
janeiro de 1969, publiquei "Yoga Para Nervosos", muito bem recebido
pelo publico, pelos doentes dos nervos e principalmente pelos medicos.
Em julho do mesmo ano, apresentei em congresso urn trabalho inti
tulado "Psicotropismo nao Quimico". Agora, mais de dois anos depois,
o mundo medico foi informado de que 0 Dr. Bernard Auriol, de Paris,
"depois de um ano de experiencias... obteve resultados bastante
satisfat6rios com um novo metodo de tratamento (eu sublinhei) a que
chamou de Yogaterapia. .. extremamente eficaz no tratamento de
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distUrbios de carater e da personalidade, na epilepsia, obsessOes e
duvidas obsessionais com enfraquecimento da personalidade (psicas
tenia)" ("0 Globo", 24.6.71).

Esta corrobora~ao internacional do que audaciosamente eu ja
chamava de tese 6 mais uma evidencia de que se aproxima 0 dia
em que a Medicina fara da yogaterapia urn de seus instrumentos
fundamentais.

CARACTERlSTICAS DA YOGATERAPIA

£ urn tratamento:

(1) lnespeci/ico e global, isto 6, beneficia, nao exclusivamente,
o figado, 0 ba~o, este ou aquele orgao ou esta ou aquela fun~ao, mas
o homem todo, em sua unidade psicossomatica.

(2) Ativo, pois naa faz do enfermo urn paciente, ou seja, uma
figura inerte apenas a receber, passivamente, os cuidados, os medica
meotos, a ~o do medico ou enfermeiro. 0 enfermo naa 6 tratado.
Elc Ie trata. Em yogaterapia cada urn 6 co-autor de suas melhoras
OIl cura;

(3) Natural, pois que provoca e convoca a propria natureza a
promover a cura. Em naturopatia, medicamentos artificiais sao evita
dos. A yogaterapia prefere sempre os recursos da pr6pria natureza;

(4) At6xico, desde que procura evitar a quimioterapia, isto e,
os produtos farmaceuticos, como tambem corrige os habitos danosos
(alcoal, fumo, dieta errada). A rigor, e desintoxicante;

(5) De reduzidos riscos iatrogenicos (pioras ou acidentes pro
vocados pelo proprio tratamento). Para tanto 6 indispensavel atender
principalmente as contra-indica¢es. J:: por esta razao que nem todo
professor de Yoga esta capacitado para cuidar de enfermos, para
fazer yogaterapia;

(6)· £ multi/rontal, isto e, atua em varias frentes, que simulta
nea e sinergicamente beneficiam 0 individuo;

(7) De causas. A remissaa dos sintomas deve ser uma conse
qiiencia da corr~ao das causas e nao a preocupa~ao central do me
todo. Em outras palavras, a verdadeira solu~ao nao e a analgesica, que
escamoteia a dor, mas a rem~iio do distUrbio fundamental que
provoca a dor.
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AS VARIAS FRENTES

A Medicina que trata com exclusividade de urn determinado
orgao ou fun~ao afetado vem sofrendo criticas pelos adeptos de urn
tratamento integral do todo orgWtico. ~ a Medicina psicossomatica
que cuida do homem como uma unidade psicofisica. A yogaterapia
ve 0 homem em niveis ainda mais sutis do que 0 do seu psiquismo,
portanto vai mais alem.

A massoterapia e 0 tratamento atraves de massagens. A jisiote
rapia utiliza agentes fisicos (agua, calor, eletricidade ... ) para a res
taura~ao da saude afetada. A dietoterapia cura pela alimenta~ao ade
quada. A psicoterapia, melhorando a mente, alivia os sofrimentos do
corpo. A cinesioterapia e ginastica como agente de cora e corr~ao.

Cada urna destas terap€uticas especiais tem indi.scutivel eficacia, mas
tambem suas limita~6es. A conjuga!rao de duas ou mais delas, natu
ralmente, consegue incomparavelmente mais do que uma sO isolada.

A yogaterapia conjuga simultaneamente todas estas freqtes de
a~ao: a massoterapia pelas massagens intemas profundas 'auto-aplica
das (bandhas, pag. 125); a dietoterapia, tratada no capitulo "Higiene
Alimentar" (pag. 136 e seg.); a psicoterapia, exposta no capitulo
"Atitude Mental" (pag. 185 e seg.); a cinesiorerapia, proporcionada
pelas muitas asanas.

Alem destas frentes, a yogaterapia mobiliza ainda outras: (a)
frente jilos6jica, que poderiamos chamar de vidyaterapia (cura pela
sabedoria ou supressao da ignorancia) e que 0 Dr. Viktor B. Franki
("The Doctor and the Soul"; Bantam Books) preferiu chamar logo
terapia (cura atraves de uma razao de viver, de uma cren~ na vida),
consistindo em eriar no enfermo urna posi~ao fil0s6fica capaz de
veneer 0 tedio, 0 medo e 0 egoismo, gerados pela ignorancia e gera
dores da infelicidade, do embrutecimento, fragilidade e doen~; (b)
frente prdnica, energetica, oxigenoterapica, gra~ a pranayamas e"
exercicios respiratorios; (c) frente moral, que, considerando 0 com
portamento como fator de saude ou doen~a, requer reOOuca~ao no
sentido de substituir 0 6dio pelo amor, 0 mOOo pela' serenidade, 0

embuste pela verdade, 0 ressentimento pelo perdao, a violencia pela
benevolencia, 0 pedir pelo dar, a dependencia pela liberta~ao.

CONSIGA 0 MAXIMO DA YOGATERAPIA

Grande maioria de praticantes deixa de conseguir em pouco tem
po grandes resultados porque se limitam a fazer ginastica, se bem que
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ginastica yogue. Tais pessoas nao mudam seus velhos habitos e condi
.cionamentos alimentares, nao mudam moralmente, continuam filosofi
camente inseguros, mentalmente embotadas ... £ claro que conseguem
proveitos, mas muito menores do que poderiam. A grande eficiencia
do tratamento depende da coopera\;ao de muitas frentes terapicas.

Para voce conseguir 0 maximo atenda a estas recomendalr5es:

(l) Tanto quanto possa (sem criar tensao, sem grandes sacri
ficios e auto-repressoes), cumpra com as varias frentes do tratamento;

(2) Seja persistente. Nao suspenda a pratica e 0 metoda logo
que comece a melborar. Fa\;a do Yoga uma experlCncia definitiva,
am caminhar sem parada, retorno ou desvio;

--
(3) Prefira seguir as instrulr5es de urn livro honesto a seguir

as instrn¢es de urn instrutor despreparado;

(4 ) Estando voce doente, consulte seu medico. Atenda-lbe a
. ta~ e tambCm as indica\;Oes e contra-indicalr5es constantes nas

p3ginas seguintes; .

(5) Tenha sempre em vista de que prevenir e melbor do que
remediar. Profilaxia e melbor do que medica\;ao.

Se saude e "0 bem-estar fisico~ mental e social", como a definiu
om 6rgio das Na\;oes Unidas, somente com yogaterapia devolvere
mas ao homem os-tres elementos basicos que constituem 0 equilibrio
psX:ossomatico: a eu/oria, a eurritmia e a eutimio" (Dr. Moises
FISCh). Euforia e a sensa\;ao de bem-estar. Eurritmia, harmonia. Euti-

. sossego espiritual.
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•

YOGA PARA TODAS AS IDADES

AS CRIAN<;AS

A pnitica de asanas nem sempre e aconselh4vel para crian~.

As melbores asanas para as crian~, elas mesmas, intuitivamente,
praticam, em suas peraltices infantis.

Alimenta~ao adequada ao crescimento e ao gasto normal de suas
energias, repouso suficiente, limpeza e higiene mental administradas
pelos pais, eis 0 Yoga proprio a infbcia. .

Ambiente emocional sadio, exemplos dignos, orienta~io psicope
dagogica condizente com os prinCipios da filosofia yogue preparam 0

futuro yoguin ou yoguine. Para tanto, os pais ou responsaveis deve
riam cultivar na alma infanti! as melbores sementes, construindo
bases sadias para a personalidade em forma~ao. Em vez de pro .
lhes 0 mal, 0 medo, 0 rancor, a tristeza, melbor e induzi-las ao baD,
a coragem, a alegria. 0 melbor e acostumar os filhos a sentirem a
presen~a de Deus em todas as suas manifesta~: no poente, DB

Doite estrelada, no pia do pardal, na chuva, no sol, em seus
Ihantes, finalmente em toda esta festa de vida que nos cerca. Eosin&
los a amar e a deslumbrar-se, mas, sobretudo, a aceitar corajosa
mente os inevitaveis. Devem os pais alimentar-lbes 0 sentimento de
seguranlra e alegria.

:£ este, em resumo, 0 regime yogue para as crian~.

OS ADOLESCENTES

Normalmente urna fase de agita~ao psicol6gica e de crescimento
acelerado, a adolescencia tem na pratica do Yoga uma ajuda de
incalculavel valor, nao somente no que se refere a "cons~io" do
fisico, mas principalmente como fator de equih'brio e maturidade~
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clonal. Quando os governos tiverem descoberto 0 beneficio do Yoga
a juveotude. a politica educacional oficializanl sua pratica na escola
e nas atividades extra-escolares. (1) Nao existirao "transviados" numa
comunidade quando os prazeres da saMe. a for~a fisica e a tranqilili
dade psicol6gica puderem ser desfrutados por seus adolescentes. A
delinqtiencia juvenil. aspecto tenebroso e confrangedor da sociedade
atual, resulta de um insane emprego de energias psicol6gicas e fisicas.
em proveito da auto-afirma<;ao de cada mo<;o ou m~a a procura de
destino melhor que os salve do emaranhado de desilusoes e frustra
¢es que os amea<;a. Tudo fruto de uma visao destorcida das coisas,
merce de um espirito critico mal cultivado.

o Yoga acalma os impetos, canaliza para 0 lade construtivo todo
saldo de energias, adara as mentes, sublirna impulsos, infunde a sen
sa<;io de seguran<;a, cultiva 0 melhor de cada um. Sua doutrina, se
bem que inteiramente adogmatica, propicia explica~oes novas e plena
mente satisfat6rias. E 0 melbor antidoto contra as drogas.

Um adolescente pode praticar 0 regime integral oeste livro suge
rido. Obtera mlisculos fortes, nervos sadios, glandulas equilibradas,
dis~ao para 0 estudo e para 0 trabalho e um natural estado de
mansidiio. revelador de seguran<;a e coragem.

OS IDOSOS

Os praticantes de Yoga come<;am a sentir 0 peso da idade muito
mais tarde do que a pessoa comum. Intuitivamente, vao sentindo as
modifica¢es que deverao introduzir em seu programa diario de a,"a
nas, a medida que declinam sua vitalidade e destreza.

As pessoas idosas, para as quais este livro seja 0 primeiro no
assunto, preciso dizer que os tesouros do Yoga tambem lhes sao aces
sfveis, pais que Yoga nao e apenas a pnitica de contorcionlsticas asa
nas. Nao importa a idade que tenha urn vovo ou vov6. :h-lhe alta
mente benefica a pratica de exerdcios respirat6rios, relaxamento, puri
fica<;Oes, medita<;oes, alirnenta<;ao inteligente e, principalmente, uma·
higiene mental que the de encantamento, paz, fe, esperan~. cora
gem ... A pessoa mais idosa que tive na Academia tinha 87 anos.
Septuagemirios tenho tido em born numero. Minha mae, octogenaria.
somente com bons relaxamentos obteve grandes melhoras de sua velba
e severa artrite reumat6ide.

Neste aspecto, a filosofia yogui e de suma sabedoria, pais nao
oferece "consola¢es" aos que temem 0 tim. Consola¢es soam como

(1) Em em.» ripldoa em Unlvenldades. as peequ1sas que ftz revelsm apro
va,lo un1nime para a lmplanta,lIo do Yoga na eseola braslleira.
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piedoso engodo. Engodo nao pres,ta. 0 que e bom e conhecer a
verdade. Que diz a metafisica yogui sobre 0 tim?

Para e1a, 0 "que nasce morre e 0 que morre nasce". A morte
e portanto 0 epHogo de uma experiencia, a cerimonia de cola~ao de
grau de urn curso que se fez. Faz tanto medo como 0 deitar-se para
repousar, pois nao deixa de ser um sono necessario e prolongado,
valida apenas para 0 corpo. 0 que em nos e imortal, e claro, nao
morre. 0 Espirito nao nasce, portanto nao morre. £ imortal. "0
Espirito encarnado abandona os velhos corpos e reveste outros, como
urn homem que traca uma roupa usada por uma nova. As armas
nao 0 podem ferir, nem 0 fogo queimar, nem as aguas penetrar,
nem os ventos tanger... Eternamente estavel, imovel, penetrando
tudo. Ele sempre foi, e e sera (Bhagavad Gita)."

Urn yoguin, por enfermidade ou velhice, sentindo 0 que cha
mam, tim torna-se tao sereno e jubiloso que aos ignorantes causa
admira~ao. Por que? Porque ele sente 0 mesmo aHvio de um esca
fandrista, que, dos sombrios abismos profundos no mar da materia,
vai subir a tona, a claridade, a atmosfera livre da Vida onde se

.desconheee a opressao, deixando para tras a roupa de mergulho que
ja prestou servi~os e e, agora; imprestavel. .

Eis por que 0 yoguin nao conhece a nostalgia tipica dos que
aereditam na morte e a temem e so creem na materia e a ela se
apegam.

Aos aneiaos sao aeonselhaveis largos periodos de pnitica do rela
xamento, ao lado de atividades criadoras suaves, de leituras cons
trutivas, de boa musiea, passeios, sessoes matutinas e vespertinas de
reconfortantes pranayamas. (1)

SO PARA MULHERES

As praticas de asanas, pelo acentuado efeito que provocam no
organismo, merecem aten~oes especiais por parte do belo sexo. A
vida de uma mulher atravessa as fases: infancia, puberdade, adoles
cencia, maturidade, elimaterio-menopausa, senilidade.

Tem elas na pratiea do Yoga 0 mais efieiente aliado para, sem
traumatismos e desequilibrios, veneer as fases dramaticas que sao
puberdade e 0 climaterio-menopausa, verdadeiros caos fisiopsiquicos,
correntes respectivamente na maturacao e no decHnio sexual.

A crise pubertaria e uma conseqtieneia do desenvolvimento e
matura~ao dos orgaos e glandulas sexuais, transformando a menina

(1) Yoga gertitrtco.
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em m~ preparando-a para a procria~ao. Os ovarios come~am a
produzir 0 harmonio chamado estrogenio (Capitulo I), 0 qual, embora

infimas quantidades, transforma acentuadamente 0 comportamento
, . e 0 funcionamento orgAnico. A puberdade e a ante-sala de

vida adulta sadia e ajustada ou em sofrlmento fisico e desajuste
pliquico. Quase tudo depende dos processos de matura~ao em anda
mento.

A chamada mudan~ de idade, a conhecida menopausa, ea outra
lase infeliz da vida de uma mulher. Corre por conta do declfnio

da produ~ao hormonal, assim como e principalmente da
~ de se ver a caminho do envelhecimento rapido e do fim. A
pel'da de for~ a instabilidade emocional, 0 aumento ou a perda
ripida de peso sao os sintomas iniciais. Algumas mulheres chegam
a atingir os abismos da aliena~ao mental nos tempos dramaticos de
IICU dec:linio $exual e vital.

o Yoga ajuda a mulher em ambos os casos, que nao ha reme
clio que evite. 0 Yoga nao faz outra coisa senao promover um desen
mIar suave, natural e de tal forma qu~ prepara 0 organismo e a
mente para a fase segUinte. -Seja pela higiene mental, pela adequada

~, higiene fisica, seja pelos ,exerdcios respirat6rios, Asanas
e repouso, 0 Yoga e 0 aliado da mulher nestas crises. No entanto,
no que concerne aos exercicios, necessario se fliz atender a uma

- especial, que se acha bem explicita em Muzumdar
(op. cit).
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I) SERIE PARA AS PUBERES

N.O Desig- Denominat;)lo em stlnscrito Durac;ao Aumento Limite de
nac;ao e em portugu~s Pagina Foto minima quinzenal durac;io

•

1 A.5 Padmd.rana 92 19 1 min. 1 mID. 20 min.
(L6tus)

2 A.29 Sarllagd.rana ll7 61 a 65 30 seg. 30 seg. 12 min.
(Pose sobre os ombros)

3 A.I8 "Ifal.ryd.rana 102 41,42,44 10 seg. 10 seg. 4 min.
(Pose do peixe)

4 A.30 Hald.rana. ll8 66 a 69 15 seg. 15 seg. 3 min.
(Pose do arado)

5 A.12 Bhujangd.rana. 98 34 5 seg. 5 seg. 20 seg.
(Pose da cobra) 3 vezes 3 vezes 5 veltes

6 A.14 Shalahhd.rana 100 36 5 seg. 5 seg. 12 seg.
(Pose do gafanhoto) 3 vezes 3 vezes 5 vezes

7 A.9 Pa.rchimoland.rana 96 28 10 seg. 10 seg. 3 min.
(Pose da pinc;a)

8 E.6 Shalld.rana 179 81 10 min. 10 min. 1 hora
(Relaxamento)



1) Para as puberes:

Nesta fase, slio inteiramente prejudiciais: uddiyana-bandha (E2)
e nauli (E3), ate que a menstrual;lio nlio se tenha estabeleeido per
feitamente. Este programa dicirio nlio se deve iniciar sem urn previo
estagio de uns quinze dias em que se passeie urn poueo a pe. No
caso de fluxo eseasso, os exercicios slio incovenientes, salvo 0 E'
(shavastll1(J ou relaxamento), que por sinal e antonimo de exerdcio

-e a~ao.

2) Para a menopausa:

o programa da pagina 231, sugerido para a menopausa, nao
convem as que sofrem de desordens cardiacas, hipertenslio ou anemia,
as quais, no entanto, tirarlio muito proveito de shavasaruz (E6). Natu
ralmente, a mulher que vem praticando Yoga nlio estara sujeita aos
sofrimentos comuns da menopausa. Esta transcorrera com naturali
dade e por certo em idade mais avan~ada do que a comum.

3) Para a mulher casada:

o programa sugerido na pagina 232- salvani a senhora casada de
tIanstomos comuns, ajudara a recupera~lio depois do parto. Se 0

pacto foi normal, a pratica pode ser iniciada depois da sexta semana.
e absolutamente danosa a pratica do paschimotanasaruz, padahastd
sana, mahamudra, uddiyaruz-bandha e nauli antes da decima segunda
semana, e sem seis semanas de pratica do programa adiante aconse
lhado.

Com a pratica diana de uddiyana bandha e nauli, naturalmente
quando esta pratica nlio oferecer perigo, uma senhora podera devol
ver a cintura a esbeltez que a gravidez roubou.

o Yoga e 0 unico sistema que promove exercicios puerperais.
A pratica dos aswini-mudra, conveniente para as mulheres casadas,
nfio deve ser realizada pelas solteiras, viuvas e monjas.

4) Para as entermidades teminiruzs:

a) Desordens menstruais (na puberdade): sarvangasana, mat
sy8saruz, halasana, bhujangasana e paschimotanasaruz.

b) Desordens menstruais (mulher adulta): todos os anteriores
e mais uddiyana-bandha, nauli, estes vedados as impuberes.

c) Ip.suficiencia ovariana: sarvanfasana, matsyasana, paschi
motan8sana, shalabhasana e viparitd-karani.
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2) StRIE PARA A MENOPAUSA

N.· Desig- Oenominac;j(o em sllnscrito Durac;il:o A"mento Limite de
nac;Ko e em portugu~s Pagina Foto mlnimll Q"inzenal durac;lo

-

I A.5 Padm4.rana 92 19 1 min. I min. 20 min.
(Lotus)

2 A28 .Viparit4-karani 116 60 30 seg.• 30 seg. 8 min .
(Pose da foice)

3 A.12 Blrujan.'1,1.,ana 98 34 5 seg. 5 seg. 25 seg.
(Pose da cobra) 3 vezes 3 vezes 5 vezes

4 A .9 Puclrimotan4.rana 96 28 15 seg. 10 seg. 3 min.
(Pose da pin.;a)

S E.7 A.rw;ni-mu4ra 128 15 vezes 5 vezes 60 vezes
(Contrac;lo ana\)

6 A .13 Ardlra-.rlralablr4.ran" 99 35 30 ses. IS vezes 3 min.
(Meia pose do gafanhoto)

7 A.8 Malra-mudra 95 27 15 seg. 10 seg. 3 min.
(0 grande slmbolo)

8 A.7 Y oga-mudrtJ 94 21 a 26 15 seg. 20 seg. 10 min.
(Slmbolo do Yo••)

9 E.6 SII"l'4.,4,.4 179 81 30 min. 3 vezes
(Relazamento) .0 di.



•

3) StRIE PARA A MULHER CASADA
•

•

N.· De.i," DenominlllOlo em sAn.crito OuralOlIo Aumento Limite de
nalOlo 'e em porlulJu~s PAlJina Foto mfnima quinzenal dura"lo•

• •

A.5 Padm4.rana 20 min.
,

I 92 19 1 min. 1 min.
•

(Lotus)

2 A.29 Sarl'a n!J4.ralJ4 117 61, a 65 1 min. 30 seg. 12 min.
(Pose sobre os ombros)

3 A.I8 Rfai.ry4.rana 102 41,42,44 20 seg. 15 selJ. 4 min.
(Pose do pelxe)

4 A.I2 Blrujang4.rana 98 34 5 seg. 5 seg. 30 seg.
(Pose da cobra) 3 vezes 3 vezes 5 vezes

•

5 A.I4 Shalabh4.rana 100 36 5 seg. 5 selJ. 15 scg.
(Pose do garanholo) 3 vezcs 3 vezes 5 vezes

6 A.9 Pa.rchjmolall4Jalla 96 28 15 selJ. 10 seg. 3 min.
(A pin<;a) •

• 7 F,.7 d.rwjnj-mudra 128 15 vezes 5 vczes 60 VUCt
(Contra<;j[o anal) • • •por man. por man. por mm.

8 E.2 Uddiyana-bandha. 125 17 5 seg. 5 scg. 11 sc,.
(Suc"j[o a bdomina I) 3 vczcs 3 vezes 6 veToCS

9 E.3 !\'aulj 126 78 a 80 5 sCIJ. 5 scg. 11 SCI
(Dan"a do ventre) 3 vezes 3 vezes 5 vens

10 E.6 Shal'4Jana 179 81 20 min. 10 min. 1 bora
(Relaxamento)
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Sarvangasana. Pose sobre os ombros
(A2J1) 117 61 a 65

HalQsana. Pose do arado. (A30) Alivia
a dor 118

Shirs!uJsana. A bananeira (A32) .•.. 122
Uddiyana-bandha. Sue~ao abdominal.

(£2) : 125

5 Apendicire niio supurada.
Viparita-karani. Pose da foice. (A28) 116
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) 117
Shavasana. Relaxamento. (£6) 179

6 Asma. (Dificuldade na respira~ao que sur
ge por aeessos).

Shalabhasana. Pose do gafanhoto.
(AU) . 100

Matsyasana. Pose do -peixe. (Al8) .. , 102
Ardha-matsyendrasana. Tor~ao da es-

pinha (A23) 106
Sarvangasana. Pose sobre as ombros.

(A29) . 117
Shirshasana. A bananeira (A32) 122
Uddiyana-bandha. Su~ao Abdominal.

(£2) . 125
Bhastrika. 0 fole. (PS) 79

7 Bocio. (Aumento de volume da glandula
tireoide). Papa.

Bhujangasana. Pose da cobra. (A12). 98
Dhanurasana. Pose do areo. (A15). 100
Chakrt1sana. Pose da roda. (A16) ... 101
Pristhdsana. Pose revirada. (A17) ., 102
Matsyasana. Pose do peixe. (A18) .. 102
Viparita-karani. Pose da foice. (A28) 116

8 Bronquite. (lnflama~ao dos bronquios)
Matsytisana. Pose do peixe.. (A18) .. 102
Bhastrika. 0 fole. (P5)... . . . . . . . . . 79

66 a 69
71 a 75

77

60

61 a 65
81

36
41,42,4.4

50 e 51

61 a 65
71 a 75

77

34
37
38
39 e 40
41,42,44
60

41,42,44



Sarvangasana. Pose sobre os ombros
(A29) . 11 7 61 a 6S

Hal4sana. Pose do arado. (A30) Alivia
a dor 118

ShirsMsana. A bananeira (A32) 122
Uddiyana-bandha. Suc~ao abdominal.

(£2) . . ..... :................ 125

5 Apendicife nao supurada.

Viparita-karani. Pose da foice. (A2S) 116
Sarvangdsana. Pose sobre os ombros.

(A29) . 117
ShavOsana. Relaxamento. (E6) 179

6 Asma. (Dificuldade na respira~ao que sur
ge por acessos).

Shalabhdsana. Pose do gafanhoto.
(A14) '... 100

Matsytisana. Pose do peixe. (AIS) .. , 102
Ardha-matsyendrasana. Tor~ao da es-

pinha (A23) 106
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) • .•.•............•.••.. 117
Shirshasana. A bananeira (A32) .... 122
Uddiyana-bandha. Su~ao Abdominal.

(£2) 125
Bhastrika. 0 fole. (P5) 79

7 Bocio. (Aumento de volume da glandula
tireoide). Papo.

Bhujangasana. Pose da cobra. (Al2). 98
Dhanurasana. Pose do arco. (Al5). 100
Chakr8sana. Pose da roda. (AI6) .. , 101
Pristhdsana. Pose revirada. (Ali) .. 102
Matsyasana. Pose do peixe. (AIS) .. 102
Viparita-karani. Pose da foice. (A28) 116

•

66 a 69
71 a 75

77

60

61 a 65
81

36
41,42,4.4

50 e 51

61 a 65
11 a 75

77

34
37
38
39 e 40
41,42,44
60

8 Bronquile. (lnflama~ao dos bronquios)
Matsyasana. Pose do peixe.. (AIS) .. 102 41,42,44
Bhastrika. 0 fole. (P5)... . . . . . . . . . 79
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9-Calculos nefriticos. C3.lculos sao concre
~6es que se formam nos reservat6rios
musculo-membranosos enos canais ex
cretores das glandulas nefriticas (que di
zem respeito aos rins).

Bhujangasana. Pose da cobra. (A12)
Evita-os . 98 34

1O--Catarro.
Ujjayi. (P4) 78

ll-Ciatica. (Dor aguda no nervo ciatico. 0
nervo ciatico se estende da regiao do sa
cro ate os musculos da parte superior da
coxa.)

Vajrasana. Pose do diamante. (A2). 91 16
Paschimotanasana. A pin~a. (A9) .. 96 28
Padahasthasana. Pose da cegonha.

(AIO) . ... . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 97 29
Supta-vajrasana. Esticamento sobre 0

solo. (A19) 103 45

12 Deformar;oes das espQduas.
Supta-vajrasana. Esticamento sobre 0

solo. (A19) 103 45

13 Desvios da co/una.
Ha/asana. Pose do arado. (A30) '" 118 66 a 69

(A29) . ..

50 e 51
56 a 59

61 a 65
66 a 69

249

21 a 26
28
41,42,44

94
96

102

106
109

117
118• • ••Ha/asana. Pose do Arado. (A30)

1,4 Diabetes. (Doen~as caracterizada por al
tera~ao no metabolismo dos a~ucares e
conseqUente excesso de a~ucar no san
gue (hiperglicemia) e na urina (gljco-

• •

s6ria). .
Yoga-mudra. Simbolo do Yoga (A7)
Paschimotandsana. A pin~a. (A9) ...
Matsyasana. Pose do peixe. (Al8) ..
Ardha-matsyendrasana. Tor~ao da es-

pinha. (A23) .
Mayurasana. Pose do pavao. (A27) .
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

I



.-----~-- -- '-0--" ~ t.6V uu\-u.
Maha-mudra. 0 grande simbolo. (AS)
Paschimotanasana. A pin~a. (A9) ..
Haldsana. Pose do arado. (A30) .
Shirsluisana. A bananeira. (A32) .

95
96

118
122

27
28
66 a 69
71 a 75

16 Dismenorreia. (Corrimento menstrual do
loroso. Dificuldade da menstrua~ao.)

Bhujangtisana. Pose da cobra. (AI2) 98 34

(At4) .

(A29) .. ..

Matsyasal1o. Pose do peixe. (AIO) ..
Viparita-karani. Pose da foice. (A28)
Sarvangdsana. Pose sobre os ombros.

17 Dispepsia. (Ma digestao, dificuldade na
digestao) .

Maha-mudra. 0 grande simbolo. (AS)
Paschimotanasana. A pin~a. (A9) ..
Bhujangosana. Pose da cobra (A12) .
Shalabhdsana. Pose do gafanhoto

36
41,42.44
60

27
28
34

61 a 69
66 a 69

95
96
98

117
118

100
102
116

• • • •Haldsana. Pose do arado. (A30)

18 Disturbios gastrintestinais.
Ardha-matsyendrdsana. Tor~ao da es-

pinha. (A23) . 106 50 e 51

19 Disturbios do simpatico.
Ardha-lnatsyendrdsana. Tor~ao da es-

pinha. (A23) . 106 50 e 51

20 Dores de cabe~a.

Sarvangdsana. Pose sobre os ombros.
(A29 ) . .

Respira~iio de limpeza. (P6) .
117
80

61 a 65

21 Dores nas costas.
Bhujangdsana. Pose da cobra. (Al2). 98 34

!2 Envenenamento por gas.
Respira~{10 de limpeza. (P6) . . . . . . .. .. 80
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23-Extremidades ,na:;.
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) . 117
Shirshasana. A bananeira (A32) 122
Bhastrika. 0 fole. (P5) 79
Sopro Ha. (P7) 81

61 a 69
71 a 75

3497

24 Flaro. (Gases excessivos no estomago e
intestinos. )

Bhujangosana. Pose da cobra. (A12).

Shalabhasana. Pose do gafanhoto
(AH) .. ,. . . .. . . . ... . . .. . . .... 100 36

25-Fraqueza do estomago e do colon.
RespirarilO de limpeza. (P6) 80
Uddlyana-banaha. Suc<;iio abdominal.

(E2) . 125 77

26 Gastrite. (Inflama<;ao aguda ou cronica
da mucosa do estomago).

Paschimotanasana. A pin<;a. (A9) ... 96
Mayurasana. Pose do pavao. (A27) 109
Shirshdsana. A bananeira (A32) 122
Nauli. Dan<;a do ventre (E3) 127

28
56 a 59
71 a 75
78 a 80

27-Glandu/as end6crinas. (Sao glandulas
cuja secre<;ao e lan<;a.da diretamente na
circula<;ao sangiiinea).

Estimulo:

Generalizad~).

Dhanurasana. Pose 00 arco. (A15) .. 100
Halasana. Pose do arado. (A30) .... 118

37
66 a 69

Pineal e piluitaria.
Matsyasana. Pose do peixe. (A1S) 102 41,42,44

Supra-renais.
Ardha-matsyendrasana. Ton.ao da es-

pinha. (A23) 106 50 e 51
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•
Tireoide e paratireoides.

CluJkrdsana. Pose da roda. (AU) .. 101
Matsyasana. Pose do peixe. (AlB). 102
Viparit8-karani. Pose da foicc. (AU). 116

Gonadas.
Haldsana. Pose do arado. (A30) .... 118
Aswini-mudra. Contra~ao anal. (E7). 128
Ujjdy;' (P4) 78

28-Gripe..
Respira~ao de limpeza. (PS) 80
Slulvasana. Relaxamento. (PS) 179

29 Hemo"oidas. (Tumores varicosos forma
dos pela dilata~ao das veias do anus ou
do reto, com fluxo de sangue ou sem
ele.)

Malul-mudra. 0 grande simbolo. (A8) 95
Paschimotandsana. A pin~a. (A9) ... 96
Mayurdsana. Pose do pavao. (A27) .. 109
Aswini-mudra. Contra~ao anal. (E7) 128

30 Hernias. (Proje~ao total ou' parcial de urn
6rgao atraves de abertura natural ou
adquirida na parede da cavidade que 0
contCm.)

Viparitd-karani. Pose da foice. (A28). 116
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) . 117
Shirshdsana. A bananeira. (A32) 122

38
41,42,44
60

66 a 69

81

27
28
56 a 59

60

61 a 65
71 a 75

31 Hipotensiio. (Tensao arterial baixa.)
Ujjdyi. (P4) . 78 •

32 Hipotireoidismo. (Atividade insuficiente
da glandula tire6ide.)

Bhujangdsana. Pose da cobra. (A12). 97
Dlulnurasana. Pose do arco. (A15). 100
Clulkrdsana. Pose da roda. (AU) .. 101
.Pristdsana. Pose revirada. (AI7) ... 102
Matsydsana. Pose do peixe. (A18) .. 102
Viparitc2-karani. Pose da foice. (AU). 116

252

34
37
38
39 e 40
41,42,44
60



•

33-.Hipertensiio. (Tensao arterial alta.)
Yoga-mudta. Simbolo do Yoga. (A7 )

SukMsafUl. Postura facil. (AI) .
Ardha-vrikasana. Meia pose da arvo-

reo (A24) .
Respira~ao diafragm~hica seguida de

longos relaxamentos .

34-Hipertrofia da prostata. (Hipertrofia: De
senvolvimento excessivo de um 6rgao ou
parte dele, com aumento do peso e volu
me, devido a um aumento de tamanho de
suas celulas constituintes. Prostata: GHin
dula do sexo masculino, que circunda 0

colo da bexiga e a base da uretra.)
Supta-vaj asana. Esticarnento sobre 0

solo. A19) .
A swini-mudra. Contrac;ao anal. (E7) .

94
90

107

69

103
128

21 a 26
15

52

2 e 81

45

117

35-1mpotencia sexual.
Sarvangdsana. Pose sobre os ombros.

(A29) . . .
Uddiyana-bandha. Suc~iio abdominal.

(E2) . 125
Nau/i. Danc;a do ventre. (E3) 126
Aswini-mudra. Contra~ao anal. (E7). 128

36 Inapetencia.
Vajrtisana. Pose do diamante. (A2) .. 91
Paschimotanasana. A pin~a. (A9) .. 96
Bhujangasana. Pose da cobra. (AI2). 98
Haldsana. Pose do arado. (A30) 118
Bhastrika. 0 fole. (P5) 79

61 a 65

77
78 a 80

16
28
34
66 a 69

I

37 Inf/amat;iio das vias re5piratorias.
Bhastrika. 0 fole. (pa) 79

38-ln56nia.
Paschimotanasana. A pinc;a. (A9) .. 96 28
Bhujangasana. Pose da cobra. (A12). 98 34
Sha/abhclsana. Pose do gafanhoto

(AI4) . ..... .. . . . . .... .. .. 100
Shavasana. Relaxamento. (E6) ] 79
Sitkari. (P9) 82

36
81 •
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(A14) .. 100
Matsvtisana. Pose do peixe. (AlB) .. 102
Viparitti-karani. Pose da foice.' (A28) 116
Sarvangtisana. Pose sobre os ombros.

(A29) 117

39-lnsuficiencza ovariana.
Paschimotantisana. A
Shalabhasana. Pose

pin~a. (A9) ..
do gafanhoto

96 28

36
41,42,44
60

61 a 65

40--1rregularidades menstruais.
Bhujangasana. Pose da cobra. (A12) 98
Dlzanurdsana. Pose do arco. (A15) .. 100
Matsyasana. Pose do peixe. (A18) .. 102
Sarvangtisana. Pose sobre os ombros.

(A29) 117
Haltisana. Pose do arado. (A30) 118

41 Irregularidades do metabolismo basal.
(Conjunto de trocas energeticas Deeessa
rias para as fun~oes essenciais da vida,
respira~ao, pulsa~ao cardiaca etc.)

Sarvangtisana. Pose sobre os ombros.
(A29) . 117

34
37
41,42,44

61 a 6S
66 a 69

61 a 65

42 Laringite. (A laringe e 0 6rgao da fona
9ao. £ formada de cartilagens portadoras
de musculos e por membranas que for
mam as cordas vocais, separadas por uma
fenda triangular alongada, a glbte, que
pode ser fechada pela epiglote.)

Simkasana. Pose do leao. (El) 124 76

Associada com:

Matsythana. Pose do peixe. (A18) .. 102
Viparita-karani. Pose da foice. (A28). 116
Sarvangtisana. Pose sabre as ombros.

(A29) 117
Silali. (P10) 82

41,42,44
60

61 a 65

43 Leucorreia. (Corrimento vaginal-esbran
qui~ado vulgarmente chamado flores
brancas.)

Bhujangasana. Pose da cobra. (A12)

154

98 34



44-Lumbago. (Dor intensa na regiiio lombar.)
Paschimotamisana. A pin~a. (A9) .. 96 28
Padahasthasana. Pose da cegonha.

(A10) . 97 29
A rdha-matsyendrasana. Tor~ao da es-

pinha (A23) 106 50 e 51

45 Neurastenia. (Fraqueza do sistema ner
voso; esgotamento nervoso.)

Sarvangasana. Pose sobre os ombros.
(A29) 117

HalQsana. Pose do arado. (A30) 118
Shirshasana. A bananeira. (A32) 122
Shavfsana. Relaxamento. (E6) ] 79
Tonico dos nervos. (P8) 81

•

6] a 65
66 a 69
71 a 75
81

46 Polufao noturna.
Paschimotanasana. A pin~a. (A9) • •• 96 28
5arvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) . • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 117 61 a 65
5hirshasana. A bananeira. (A32) • • • • ]22 71 a 75

47 Prisao de ventre.

Yoga-mudra. Simbolo do Yoga. (Ai) 94
Maha-mudra. 0 grande simbolo. (A8) 95
Paschimotanasana. A pin~a. (A9) .. 96
Bhujangasana. Pose da cobra. (A12). 98
Ardha-shalabhasana. Meia pose do

gafanhoto. (A13) 99
5halabh/isana. Pose do gafanhoto

(A14) . . . . . . . . ... . . . . . . .. . .... 100
Matsyasana. Pose do peixe. (AlB) .. 102
Trikonasana. Pose do triangulo. (A20) 104
Ardha-matsyendrasana. Tor~ao da es-

pinha. (A~3) 106
Mayurasana. Pose do pavao. (A27) .. 109
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) . 117
Halasana. Pose do arado. (A30) 118
Shirshasana. A bananeira. (A32) 122
Uddiyana-bandha. SUCC;ao abdominal.

(E2) 124

21 a 26
27
28
34

35

36
41,42.44
46 e ..,~

50 e .il
56 a 59

61 a 65
66 a 69
71 a 75

77
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54 Tremores e contraffies nervosas.
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) 117

55 Varicela ou catapora.
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) 117

61 a 65

61 a 65

56 Varicocele. (Tumor formado pela dilata
~ao das veias do escroto. (Escroto: bolsa
que contem os testiculos e seus orgaos
acessorios) e do cordao espermatico.)

Viparita-karani. Pose da foice. (A28) 116 60
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) . . .

Shirshasana. A bananeira. (A32) • • • •

117
122

61 a 65
71 a 75

57 Varizes. (Dilatac;ao permanente de uma
veia) .

Viparita-karani. Pose da foice. (A28) 116 60
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) . . .
Shifshtlsana. A bananeira. (A32) • • • •

117
122

61 a 65
71 a 75

58 V isceroptose. (Queda das visceras).
Shirshasana. A bananeira. (A32) .... 122
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) 117
Yoga-mudra. Simbol0 do Yoga. (A7) 94
Viparita-karani. Pose da foice. (A28) 116

CONTRA-INDICAc;OES
(por ordem alfabetica das enfermidades)

1 Apendicite cronica.
Nauli. Danc;a do ventre. (E3) 126

2 Catarro nasal cronico.
ShirshQsana. A bananeira. (A32) .... 122

3-Cifose

71 a 75

61 a 65
21 a 26
60

,

78 a 80

71 a 75

Viparita-karani. Pose da foice. (A28) 116 60
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) . 117 61 a 65
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54 Tremores e contraroes nervosas.
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) 117 61 a 65

55 Varicela ou catapora.
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) 117 61a65

56 Varicocele. (Tumor formado pela dilata
~iio das veias do escroto. (Eseroto: bolsa
que eontem os testiculos e seus orgiios
acessorios) e do cordiio espermatico.)

Viparita-karani. Pose da foiee. (A28) 116 60
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) . . .

Shirshasana. A bananeira. (A32) • • • •

117
122

61 a 65
71 a 75

57 Varizes. (Dilata~iio permanente de uma
veia) .

Viparita-karani. Pose da foice. (A28) 116 60
Sarvangasana. Pose sobte os ombros.

(A29) .
Shifshlisana. A bananeira. (A32) • • • •

117
122

61 a 65
71 a 75

58 Visceroptose. (Queda das viseeras).
Shirshasana. A bananeira. (A32) • • • • 122 71 a 75
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) . ....................... 117 61 a 65
Yoga-mudra. Simbolo do Yoga. (A7) 94 21 a 26
V iparitd-karani. Pose da foiee. (A28) 116 60

I
CONTRA-INDICACOES I

(por ordem alfabetica das enfermidades) I
1 Apendicite cronica.

Nauli. Dan~a do ventre. (E3) • • • • • • 126 78 a 80

2 Catarro nasal cronico.
ShirshQsana. A bananeira. (A32) • • • • 122 71 a 75

3-Cifose
Viparita-karani. Pose da foiee. (A28) 116 60
Sarvangtisana. Pose sobre os ombros.

(A29) . ....................... 117 61 a 65
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4-Co/ite.

(E2) . .

•
Vddiyana-bandha. Suc<;ao abdominal.

Nau/i. Dan<;a do ventre. (E3) • • • • • •

125
126

77
78 a 80

5 Doenras do corariio. Cardiacos.
Vddiyana-balldha. Suc<;ao abdominal.

(E~) . 125
Nau/i. Dan<;a do ventre. (E3) 126
Sarvangdsana. Pose sobre os ombros.

(A29) 117
SJlfnhlisnna. A bananeira. (A32) 122

6 Gestantes.
Vddivana-bartdha. Suc<;ao abdominal.

(E~) 125

77
78 a 80

61 a 65
71 a 75

77

7 Hipertensos.

Nall/i. Dan<;a do ventre.
•

(E3) • • • • • • 126 78 a 80

8 lmpuberes.
Vddivana-balldha. Suc<;ao abdominal.

(E:') . 125 77

9 Lordose.
Ardha-bhujangdsana. Meia pose da

cobra. (All) 97
Bhujangdsana. Pose da cobra. (AJ2) 98
Ardha-shalabhdsana. Meia pose do

gafanhoto. (Al3) 99
ShalabhQsana. Pose do gafanhoto

(AU) . 100
Dhanurosana. Pose do arco. (Al5) ., 100
Chakrdsana. Pose da roda. (Al6) 101
Pristhdsana. Pose revirada. (Al7) 102

30 a 32
34

35

36
37
38
39 e 40

10 O/hos, ouvidos e peito. (Congestoes agudas.)
Sarvangosana. Pose sobre os ombros.

(A29) . 117 61 a 65
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71 a 75
11 Prisiio de ventre com fezes empedradas.

ShirshOsana. A bananeira. (A32) .... 122

12 Tuberculose.
Uddyiana-bandha. Sue~ao abdominal.

(E2) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. 125 77

13 Olceras.
Uddyiana-bandha. Suec;ao abdominal.

(E~) 125
Nauli. Dan<;a do ventre. (E3) 126

77
78 a 80

GRUPO DE ENFERMIDADES CURAVEIS COM
RELAXAMENTO

Shavasana. Relaxamento. (E6) 179 81
Enferrnidades:

1 Anemia
2 Angina do peito
3 Colite
4 Doenc;as do eorac;ao
5 Hipertensao temporal
6 Doen<;as psieossomatieas

SOIa: Em longos periodos. Duas por dia.

MISCELANEA

I-Adiposidade.
Paschimolanasana. A pinc;a. (A9) ..
Padahasthasana. Pose da eegonha.

(A10) .

96

97

28

29
Shalabhiisana. Pose do gafanhoto

(A14) 100
Dhanurasana. Pose do areo. (A15) .. 100
Chakrasana. Pose da roda. (A16) ... 101

-Estatura. (Aumentar).
Paschirnotanasana. A pinc;a. (A9) ... 96
Padahasthasana. Pose da eegonha.

(A10) . 97
Trikonasana. Pose do triangulo. (A20) 104
Haliisana. Pose do arado. (A30) .... 118
Uddyiana-bandha. Suec;ao abdominal.

(E2) . .. .. .. 125

36
37
38

28

29
46 e 47
66 a 69

77
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97 e 98 30 a 32

126 78 a 80

99 35
98 34

101 38
100 37
102 39 e 40

Nauli. Dan~a do ventre. (E3) 126
Suryanamaskar. Saud~ao ao sol 87

3 Enog,ia e agilidade. (Ganhar).
Diulnurasana. Pose do arco. (A15) .. 100
Clulkrasana. Pose da roda. (Al6) ... 101
Matsyasana. Pose do peixe. (A18) .. 102
Ardha-matsyendrasana. Tor~ao da es-

pinha. (A23) 106
Mayurasana. Pose do pavao. (A27). 109
Viparitd-karani. Pose da foice. (A28) 116
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) 117
Halasana. Pose do arado. (A30) 118
Aswini-mudra. Contrac;ao anal. (E7) 127
Ujjdyi. (P4) 78

CONTRA-INDICACOES
(pela ordem alfabCtic~das tecnicas)

l-Ardlul-bhujangasana. (Preparatoria da p0-
se da cobra). (All) .

Ardha-shalabhasana. Me~a pose do
gafanhoto. (A13) .

Bhujangasana. Pose da cobra. (Al2) .
Chakrasana. Pose da roda. (A16) ....
Diulnurasana. Pose do arco. (A15) ..
Pristhasana. Pose revirada. (A17) ...

•

As asonas acima enumeradas e suas
varia~Oes nao devem ser praticadas
por quem sofra de lordose 10mbar
(pessoas "se!adas", com uma espi-
nha recurvada no fim das costas, 0
que faz 0 abdomen ser projetado
para a frente).

Nauli. Dan~a do ventre. (E3) .
Contra-indicada para os que sofrem
de:

78 a 80
7 a 14

37
38
41,42,44

50 e 51
56 a 59
60

61 a 65
66 a 69

Apendicite cronica
Colite
Cora~iio

Hipertensao
Olceras
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3 Sarvangasana. Pose sobre os ombros.
(A29) 117

Niio deve ser praticada por quem so-
fre de:

Coral;iio
EnfermiC:ades congestivas agudas de:

Olhos
Ouvidos
Peito.

4 Shirshasana. A bananeira. (A32) 122
Contra-indicada para os que sofrem
de:

Catarro nasal cranico
Coral;iio
Prisao de ventre com fezes em-·

pedradas.
Problemas da coluna cervical.

61 a 65

71 a 75

5 Uddiyana-bandha. Sucl;ao abdominal. (E2) 125 77
Contra-indicada para os:

Cardiacos
Gestantes
Impuberes (menores de 12 anos)
Portadores de perturba~oes abdo-

minais serias (colite ulcera)
TUberculosos.

6 Viparita-karani. Pose da foice. (A28) ... 116 60
Sarvangasana. Pose sobre os ombros.

(A29) " 117
Halasana. Pose do arado. (A39 ). . . . 118

As asanas acima nao devem ser pra
ticadas pelos portadores de cifose
(pessoas acorcundadas).

61 a 65
66 a 69
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ELETROTERAPIA

o Dr. Antonio Carlos Navarro Martins e uma dessas pessoas
de eora~iio timpo, entusiasmo sadio, inteligencia brilhante e avido por
pesquisar e conhecer. Como engenheiro-eletronico de profundo saber,
dedica-se a eletroterapia. Ve 0 corpo humane como urn deslumbrante
aparelho elc~trico. A carta que me escreveu merece ser divulgada meree
da cODtribui~iioque oferece a nosso estudo. f: sem duvida uma valiosa
corrobora~iio cientifica dos ensinos do Yoga.

"Caro Coronel Hermogenes:
•

Objetiva a prescnte entregar a sua considera~ao uma serie de
observa¢es que venho fazendo desde 0 ana passado quando. apos
assistir a sua confcrencia sobre Yoga, pronunciada no auditorio da
ACM, fui levado a me deter, com maior aten~ao, nos estudos desta
maravilhosa educa~ao psicossomatica, cuja amplidao se acentua pela
transforma~ao do binomio "corpo-alma", no monomio "homem" a
semelhaD~ de Deus.

Sou urn permanente estudante de eletroterapia e, como conse
quencia, da eletricidade humana.

Praticando os ensinamentos da Hatha Yoga. sorvido em livros,
de..ntre os quais saliento 0 de sua autoria. freqiientando conferencias
curses, como as levadas em serie no "Diario de Noticias", sob a sua
orieDta~ao, aqui estou como urn chela se dirigindo ao seu guru (]).
trazendo a seu julgamento as minhas observa<;6es e algumas con
dus6es. Para melhor facilidade de comunica<;ao. you separaT em sub-
'tulos, tais como: Som; Correntes Eletricas; Terapeutica; e Rejuvc
escimento. os setores de meus estudos preliminares.

SOM: Procurando a razao dos beneficios das noemas yogues
para 0 corpo e a mente, fui detido, de inieio, no setar sam. Conhe-

(1) t. uma expressao indevida a do missivista. Somente sua Imensa bondade
r"plica 0 chamar-se de chela (discipulol e chamar-me de gum 'll1estrel. Nem
~ nem t:.l merecem08 0 que aelma estli. eserlto .
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cemos todos, e tambem a tecnica moderna aplicada, os efeitos bene
ficos dos sons, quer grupados em melodias, quer isoladamente selecio
nados em suas freqiiencias. 0 efeito de uma vibra<rao sonora e tao
profundo sobre 0 sistema nervoso humano, que e atualmente utili
zado como elemento de anestesia no chamado som branco, urn som
scmelhante aquele percebido ao Iongo das graitdes quedas-d'agua.
o efeito terapeuticA das musicas classicas, como calmantes, ja e utili
zado nas grandes clinicas de psiquiatria.

Dentre os sons isolados, os de baixa freqiiencia sao os indica
dos para efeitos de bloqueio nervoso e conseqiientemente relaxamento
geral. Ora, os mestres do Yoga aconselham e usam a expressao OM
em emissiio prolongada. Na conferencia do Swami Bhakarananda,
durante 0 curso citado no "Diario de Noticias", ele proprio inicial
mente emitiu este som. 0 om do Yoga e urn .som de baixa freqiieu
cia, semelhante ao usado em tecnica sonotenipica. :£ urn som de
bloqueio.

Sua utiliza<rao, no inicio de uma pratica yogui, e como urn rela
xamento geral, preparo previo do corpo e da mente para melhor
absor<rao de ensinamento. :£ como uma varredura ampla inicial para
receber Perfei<rao.

Fabricamos e colocamos a sua disposi<rao uma aparelhagem ele
tronica para reproduzir 0 som om e dela ja estamos fazendo uso em
experiencias que comprovam 0 acima declarado. (1)

CORRENTES EL£TRICAS: Ninguem que estuda 0 corpo hu
mana tern duvidas da ~ao eletroquimica do cerebro.

Vivemos, merce de uma usina divina 0 cerebro que, atra-
yeS de seu sistema transmissor a medula e seu circuito distri-
buidor os nervos ,responde por todo 0 conjunto de opera<r5es
de nosso corpo: nutri<rao, reprodu<rao, crescimento, defesa, raciocinio,
memoria, sentidos e que nos coloca no apice da escala animal.
Do equilibrio desse conjunto, aliado ao conjunto de celulas de irra
dia<rao (Van der eilen), resulta urn estado harmonico, perfeito, jus
to, que gera a satisfa<rao interna e explode, exteriorizando-se em
forma de felieidade. A fel1cidade pessoal e, pois, urn estado e, no
terreno puramente tecnieo, diremos, e urn estado de equilibrio de
voltagem entre a usina e a distribui<rao.

(1) Em livro a satr, trataremos do papel do som na prAtica yogue. Fala
remoe especlalmente do "OM", que e urn ~rnantran" un1veraa.1 de estranho poder.
tio bern estudado pelo Dr. NavalTo e que, rea.lmente abre qualquer trabalho
de culture. esplrltual na tndta Inclusive a leltura doe text08 sagradoe. seu poder
paclficador e urna nqueza. Todas as nossas sessOes na Academia do inicladas
com a emlssao vocal do Om.
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Analisando as posturas yogues em primeiro plano, verifiquei a
preocupa~ao e a determina~ao firme de todos os instrutores sobre
a verticalidade da coluna vertebral. Sob 0 ponto de vista eletrico,
este e 0 ramo da transmissiio, 0 circuito· principal, digamos. De sua
verticaJidade resulta uma perfeita arruma~ao das vertebras e conse
qiientemente uniformidade do canal raquidiano, eletroduto protetor
da medula, dai resultando urn perfeito condutor eletrico sem nodulos
de resistencia 6hmica. A profunda disserta~ao sobre 0 sistema ner
VOSO, contida em seu livro Autoperfeirao com Hatha Yoga, muito me
ajudou em minhas observa~6es, pois a figura 4, da pagina 48, e
urn verdadeiro diagrama eletrico. Deste exame surge a parte logico
eletrica dos pousos sobre a cabe~a. Ora, sabemos que a condutibili
dade eletrica da medula provem da solu~ao liquida. Sabemos que
toda soJu~ao tende, mormente aquelas de a~ao eletrica, a depositar
o elemento ativo. Os yogues chamam de Kundalini a energia potente
JocaJizada na base dacoluna vertebral. Nao lhe parece, meu caro
guru, que as posturas de cabe~a provocando a volta deste depOsito ao
tode da solu~ao, por meio da gravidade, nao sao a causa de tanto
beneficio que, desta pratica, nos obtemos?' (1)

As posi~6es de "lotus" etc,. niio serao uma forma de, reduzindo
a resistencia 6hmica do circuito geral, promover uma alta de volta
gem na usina (cerebro), pela diminui~ao de carga do circuito?

Estamos construindo urn circuito amplificador para, captando as
correntes epidermicas, chegarmos a comprova~ao em experiencia desta
concJusao. Nao temos duvidas, por experiencia propria, que algo
aamteee de beneficio com esta pratica, pois nao ha de negar 0 estado
quase de euforia que advem apOs uma realiza~ao yogue pensada,
refietida e sentida por todo 0 conjunto de comando mental.

TERAPEUTICA: Do valor terapeutico da pratica yogue, creio
nao haver duvidas, pois na convivencia com varios medicos, dada
a minha linha de eletroterapia., tenho ouvido referencias constantes
sobre a eficiencia da "Yogaterapia", ramo cientifico, que a classe me
dica ja acredita estabelecido e em franca artlplia~ao de uso. Em nossa
modesta atividade, verificamos dia a dia 0 valor dos exercicios yogues
em fisioterapia.

REJUVENESCIMENTO: Para aqueles que sempre recebem tal
assertiva, do efeito rejuvenescedor do Yoga, com ceticismo e des-

(1) Evidenternente estamos diante de uma interpretac;ao inteiramente nova
para 0 ten6meno. Suacltada por uma autortdade da eleneia. mereee admlrac;t.o
e p=squisas que 0 pr6prio Dr. Navarro por certo realizara. De inleio. vejo nela
urn. blp6teee plauslvel.
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cren~a, basta lembrar que, em todo aparelhamento eletrico, a velhice
se caracteriza pela baixa voltagem. Assim se da com as pilhas, os
acumuladores, os transformadores, que, quando obsoletos, provocam
baixas de tensao, os motores que por deficiencia em isolamento con
correm para baixar a voltagem aplicada, os circuitos eletronicos etc.
Ora, se da pnitica yogui decorre a normaliza~ao da voltagem motriz
de acionamento geraJ do corpo humano, comprovado como esta pela
u'niformidade de batimento cardiaco e bem-estar geral, como nao acei
tar 0 seu efeito de freio sobre 0 processo de envelhecimento?

Nem nega a forma em arco da coluna vertebral como indicador
do "peso dos anos". Se 0 Yoga corrige tal postura, pela manuteo~ao

da reta dorsal, como oao aceitar seu efeito benefico de conservador
da aparencia jovem?

Sao estas as observa~oes e conclusoes que eu queria levar a seu
conhecimento e ao mesmo tempo comunicar que dentro da linha de
pesquisas, que me propus seguir, voltarei a trazer para seu julga-
mento os futuros resultados obtidos. -

Do chela, amigo e seguidor

Navarro"
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YOGA E CffiNCIA PSICOL6GICA OCIDENTAL

A ciencia ocidental, depois de longos seculos e especula¢es, de
dualismos, de pluralismos, de atomismos, somente no presente seculo
vem adquirindo a visao real da globalidade psicoffsica do ser humano,
~ ao aperfei~oamento dos metodos de estudo e pesquisa utiliza
dos pelas ciencias do homem. A ciencia hindu, no entanto, ha milenios
que se baseia nesta globalidade.

Enquanto no Ocidente separa-se a cultura fisica da cultura inte
lectual, criam-se sistemas parciais d.e desenvolvimento por tOOos os
lades, a ciencia hindu so rec.onhece comp fonte de desenvolvimento
e do proprio conhecimento a experiencia plena. Partindo de uma
mao integral do Cosmo, apresenta como ideal de realiza~ao do ser
humano seu pleno desenvolvimento, sua reintegra~ao na energia cos
mica, presente em todos nos.

Enquanto muitas religi6es ocidentais indicavam 0 sofrimento co
mo 0 caminho da salva~ao eterna, criando uma oposi~ao entre a alma
boa e 0 corpo mau, a filosofia hindu prega a purifica~ao atraves de
desenvolvimento integral aqui e agora, desenvolvimento fisico, psi
quico, emocional e moral.

Hatha Yoga e 0 sistema que tern por finalidade este desenvol
vimento, atraves de pnhicas de gimlstica integral, de habitos de hi
giene e alimenta~ao e da cultiva~ao de atitudes morais emocional
mente amadurecidas.

Desta forma representa urn "treinamento de integra~ao" de ele
vada significa«;ao, pois desenvolve os recursos da personalidade para
solu~ao dos problemas existenciais, estabelecendo 0 condicionamento
dos comportamentos resolutivos.

.£ claro que as praticas Yogas oao representam uma panaceia.
Nao podem resolver os problemas de imaturidade afetivo-cmocional,
de inseguran~a, de desajustamento intra e extra-inJividual tao gene
ralizados na nossa cultura ocideotal. Para obter os beneficios do sis
tema e necessario que 0 indivfduo ja aprescnte certo grau de segu-

266



•

ran~a, de mao da realidade objetiva, para que nao procure nestas
pniticas resultados magicos que elas nao podem dar.

Aqueles que nao apresentam ainda este myel de amadurecimento
terao que recorrer as tecnicas de assistencia psicol6gica (1). Isto nio
quer dizer, porem, que cada urn possa ajuizar se eta em con~
para fazer Yoga. Somente a experiencia podera informar ate que
ponto 0 individuo aproveitara destas pniticas.

Considerada, a maneira ocidental, como uma ginastica nas
suas primeiras fases Hatha Yoga e muito superior a qualquez
sistema nosso de cultura fisica, pelo seu carater progressivo e pelo
encadeamento cientifico dos exercicios, 0 que evita a fadiga. Depois
de uma sessao bern conduzida de Hatha Yoga, a pessoa sente~se

melhor do que antes. Isto em contraposi~ao- a ginastica ocidental,
que procura 0 desenvolvimento pela acentua~iio mais ou menos direta
do esfor~o.

o livro do Prof. Hermogenes destaca-se denl.ro da vasta biblio
grafia existente sobre 0 assunto, nos seguintes pontos:

Em primeiro lugar, 0 autor pertence ao gropo daqueles que,
com humildade cientifica, respeitam a autenticidade e 0 carater inte
gral do sistema, em vez de tratar de "aperfei~oa-Io", dcntro do etno-
centrismo ocidental. -

o livro representa uma tentativa de integra~iio das pniticas
Yogas e da ciencia hindu com a ciencia ocidental e com os nossos
habitos.

- Finalmente, 0 autor estabeleC:e uma comunica~io intensa, es
pecialmente com 0 leitor brasileiro, demonstrando alta capacidade de
empatia. Seu estilo assemelba-se ao de uma longa carta pessoal. Re
vela preocupa~ao de motivar 0 leitor para 0 desenvolvimento lento e
progressivo. Isto recomenda especialmente 0 professor que 0 escreveu.

DR. JOS£ SILVEIRA PONTUAL

(Psicologo, medico e professor)

(l) :t cada dill. malor 0 nlimero de pSlc61ogos que dirigem sellS clientes a
professores de Hatha Yoga. Na m1nha Academia. no Rio de Janeiro. venho aten
dendo a urn born numero dessas pessoas. Os resultados tern conflrmado a con
fian~a. Esta na 4." edi~ao urn li....ro especialmente destinado a ajudar os nervosos,
com 08 re t d08 coUlldoa nellSelI anos de expenmenta~f.o bem-suced1da. Chama-lie
"Yoga Para e.rvcwoe·~.
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RECEITAS CULINARIAS

Desde sua primeira edi~ao, este livro vern libertando muitos mi
lhares de pessoas do consumo de carne, portanto, melborando-Ihes a
saWie, a resistencia, 0 vigor e 0 bem-estar. Muitos me pediram a
publica~ao de urn livro especifico sobre a alimenta~ao vegetariana, no
qual fornecesse maior numero de receitas variadas, 0 que facilitaria
a adesao dos demais membros da familia, pois uma refeic;ao gostosa
e urn grande argumento.

Deixando 0 livro para quando puder, mas tentando atende-Ios,
mesmo que superficialmente, nesta edierao, vou mais longe ~m "recei
tas culimirias", incluindo indica¢es vali~as.

Almondega de aveia

1 xicara de aveia; 1 ovo; 1 x1cara de leite; temperos (salsa, alho
e sal). Amassar tudo. Fazer as almondegas. Fritar. Fazer um born
molho de tomates. Colocar dentro os bolinhos e deixar abrir fervura.
Servir neste molho, com salsa.

Quibe vegetariano

Vma e meia xicara de trigo (de quibe); 1 xicara de nozes (pas
sadas no liquidificador); 1 ovo; 1 batata colida; temperos. Lavar 0

trigo e deixar de mollio por mais uma hora. Escorrer bern. Misturar a
batata (colida e passada no espremedor), 0 ovo, as nozes e temperos.
Colocar em assadeira untada de margarina. Cortar em quadrados
antes de ir para 0 forno. Forno moderado, 30 min. Servir com molho
de tomates, a parte.

Bolinho de cenoura

Cozinhar algumas cenouras (c/casca) em agua e sal. Amassar
ate reduzir a Massa. Fazer um refogado de albo e 6leo, e misturar

268



na massa, com urn pouco de farinha de trigo, para dar consistencia.
Querendo, pode acrescentar queijo ralado. Fritar on assar.

Souffie de queijo

3 ovos; I colher de sopa de farinha de trigo; 1 coTher de sopa
de manteiga: 12 colheres de sopa de queijo parmessao ralado; 1 lata
de creme de leite; sa] a gosto. Bata as c1aras em neve. Acrescente as
gemas, a manteiga, a farinha e I) queijo. Ponha por ultimo 0 creme
de leite, misturar bern e levar ao forno quente, em forma untada.

A rroz integral

Pretira sempre 0 arroz integral, ou melhor, toOO cereal integral.
o preparo do arroz integral e simples. Lave-o. Ponha de moTho

durante a noite. Nao despcrdice a agtia em que esteve de molho, pois
esta rica de vitamina B. Aproveite-a para 0 cozimento, que e igual
ao do arroz comum,com 0 acrescimo que deve ficar muito seco. Se
quiser que fique solto, pingar algumas gotas de Iimao quando estiver
secando.

A rroz enriquecido

A fim de acrescentar algum valor nutritivo ao arroz cornum, que
nao e alimento, Dieno Castanho nos da uma receita. Coloca-se no
liquidificador: tomates, cenouras, beterrabas, uma colber de sopa de
gerrne de trigo, alho e sal a gosto. Liquidifica-se todD ate formar
uma pasta homogenea. Pode-se acrescentar tambem: aipo, vagens ou
quaisquer hortali~as. Dilui-se com urn pouco de cigua e p6e-se a
ferver. Poe-se 0 arroz a cozer em agua fervente. Quando esta secar
e for preciso acrescentar mais agua, usa-se a mistura de vegetais
liquidificados, e deixa-se ferver ate secar.

Empada de halalas

1/2 kg de batatas descascadas; 2 gemas: I colher de ~pa de
manteiga; queijo ralado; I colher de sopa de maisena: sal a gosto.
Cozinhar as batatas descascadas. Escorrer e passar no espremedor.
Misturar tudo. Forrar as forminhas untadas, e encher com 0 recheio
preferido (legumes, palmito, ovos cozidos, azeitonas). Cobrir com
massa. Pincelar com gema. Levar ao forno.~
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Pastel

Juntar e amassar bem, numa vasilha de lou~; 1/2 kg de fa
rinha de trigo comum; 1/2 kg de farinha integral, 100 g de mantei
ga; 1 colber de fermento; 2 copos de leite; 1 copo de 61eo; e 3 ovos.
Deixar descansar por algum tempo. Em seguida abrir a massa, colo
car 0 recheio, recortar, e levar ao fomo. 0 recheio pode ser de pal
mito, de legumes, de queijo, de ma~i...

Polenta

Deixar 2 xicaras de fuba de molbo durante 1/2 hora em 1/2
litro de leite. Ferver mais 1/2 litro de leite adicionando 2 colberes
de oleo e sal. Juntar fuba, misturando devagar. Cozinhar durante 1
hora em fogo brando. Arrumar na forma untada, dispondo a polenta
em camadas altemadas com fatias de queijo fresco. A Ultima camada
deve sec de queijo, cobrindo tOOa a superflcie da forma. Levar ao
forno ate 0 queijo derreter.

Pao integral
•

3 xicaras de farinha de trigo integral grossa; 2 xicaras de agua
ou leite momo; 2 tabletes de fermento; 2 colberes de oleo de soja.
Desmanchar 0 fermento com 0 sal (a gosto). Juntar a farinha, 0 leite,
e a 6leo. Amassar tudo muito bern e colocar em fOrma de pao.
Deixar crescer durante 20 min. Por. no forno quente durante 40 min.
aproximadamente. Se desejar, pode rechear com frutas secas (passas,
figos, ameixas ... ). Com as frutas secas fica mais saboroso, mas de
menor dura~o.

Receitas de soja

A soja, que e 0 vegetal de maior valor protc~ico, (1) pode set'
preparada de tantas maneiras (em grao, em pO, como leite, coalhada.
queijo, ... ), que reclamaria um capitulo especial. Eis algumas receitas
saborosas:

Pao rapido de soja

VIDa xlcara de farinha de soja; uma colher de sal (das de cM);
du~ colberes tambem de cha de fermento em pO; uma collier de

(I) No nordeste hA em abundancia urn feljao - rnacassa - Q'Je, segundo
peaqUlsu (ainda 11&0 tennlnadas) pelos profeseores Nelsos Chaves. 00 IIl8t11uto
de nul.rt~ de RecUe. e Gen&r1o Alves Fonseca. da Faculdade de Farmicla da
Unlversidade Federal do RIO Grande do Norte. tern urn valor proteico pr6xlmo
ao da soja. PetJlo macnsa, portanto. tam~m mbstttul a carne.
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manteiga (das de sopa); 2/3 de uma xkara de agua; 4 gemas de
ovos. Misturar bern a farinha, 0 sal, 0 fermento, a manteiga, a agua
e as gemas, sovando bastante a Massa. Em seguida, juntar as cIaras,
batidas em neve. Colocar em forma untada e assar em forno brando,
de 30 a 40 min. Servir 0 poo de preferencia quente, ou torrado.

Bolo de faril1ha de soja (salgado)

Bater bern 2 ovos inteiros. Peneirar juntas 3colheres de sopa
de farinha de soja, uma e meia colher de cM de fermento em pO e
1 pitada de sal. Juntar a farinha alternadamente aos ovos batidos,
com 2 colheres de sopa de leite. Por ultimo acrescentar uma e meia
colher de oleo ao qual se misturou albo e salsa triturados. Assar em
!orma rasa, untada com manteiga em forno brando durante 45 min.

Se preferir pode fazer esta receita para urn" bolo doce, para isto,
substitua 0 sal por a<;ucar mascavo a gosto.

Sopa creme de faril1ha de soja

Preparar urn caldo de verdura. Dissolver numa tigela 3 colheres
de sopa de farinha de soja, 3 de maisena e uma xicara de leite; juntar
ao caldo; acrescentar cheiro-verde, amarrado para ser retirado depois.
Deixar ferver duran'c mais ou menos 5 min. Servir com pedacinhos
tlc pao torrado.

Panqueca de soja

1 xfcara de farinha de soja; 1 xIcara de leite; 1 gema de avo;
I pitada de sal. Misturar tudo no liquidificador. Derramar 80S poucos
na frigideira untada com oleo de soja. Deixar tostar. Virar para tostar
de outro lado. Rechear a gosto.

Bife de soja

2 xfcaras de farinha de soja torrada; 4 batatas de tamanho medio;
I beterraba; 2 ovos; 1 xfcara de molho de tomate; 1 colher de man
teiga: 2 colherinhas de fermento; tempero: sal; cheiro-verde; e alho.
Cozinhar e amassar as batatas e a beterraba. Misturar todos os ingre
dientes. Dar 0 formato de bife. Fritar em oleo bern quente. Servir
com molha de tomate.

Bolinhos de soja
~

Misturar 1/2 tablete de margarina com 1 xIcara de a~ucar mas
cavo, duas gemas (batidas ate formar bolhas). Ir colocando aos
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poucos: 2 xicaras de farinha de soja; 1 xicara de leite; frutas secas
picadas bern miudas (3 colberes de soja de passas sem car~o; 2 de
nozes cortada; urna de figo); e mais 3 colberes de sopa de gergelim
torrado. Misturar tudo. Colocar 1 colber de sobremesa de fermento
e casca de- 1 limao ralado, e por ultimo, as 2 claras em neve. Formi
nhas untadas com margarina. Forno quente por 20 min.

Mafiis recheadas

4 ma~as (retirados os nucleos); 4 tamaras e 4 nozes picadas;
2 colberes de sopa de mel; 1 casca ralada de urn limao. Misturar tudo
e rechear. Coloque em forma refratana. Fa~a urn molho com: 1
xicara de mel; 1/2 xicara de agua; suco'de urn limao (em fogo len
to). Besunte as ma~as com este molbo e regue-as com ele de vez em
quando. Forno moderado durante 40 min.

Preparo caseiro de yogurt

Adicione meia. xicara de leite em pO desnatado a urn litro de
leite fresco. Bata com uma colber .ou leve ao misturador eletrico.
Aqu~ essa mistura, sem feeve-Ia. Adicione entao tres colheres gran
des de yogurt pronto, ponha tudo numa vasilha e deixe ficar em
agua morna, num lugar aquecido, coberto com urn cobertor. Em 5
horas estani pronto para ir para' a geladeira.

•
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Foto 36 - A14 SHALABHASANA,
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Foto 39 - A17 PRISTHASANA
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Foto 40 - A17a PRISTHASANA (Varia\:ao n.o 1)
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Foto 47 - A20a TRIKONASANA (Varia!rao n.o 1)
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\
\



I

Foto 50 - A23 ARDHA·MATSYENDRASANA
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Foto 52 - A24 ARDHA-VRIKASANA
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Foto 60 - A28 VIPARITA-KARANI
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Foto 62 - A29a SARVANGASANA (Varia~ao)
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Foto 63 - A29b SARVANGASANA (Varial;ao)
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Foto 64 - A29c SARVANGASANA (Variac;ao)
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Foto 71 - A32 SHIRSHASANA (Fase intermediarial



Foto 72 - A32 SHIRSHASANA (Fase final)
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