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Introdugdo ao Yoga

“Yoga ndo é um antigo conhecimento enterrado no esquecimento. E a mais
valiosa heranga do presente. E a necessidade essencial dos dias de hoje e da
cultura do amanhd.”

Swami Satyananda Saraswati

Yoga é a ciéncia do reto-viver e, assim, tem a inten¢do de ser incorporado na
vida diaria. Funciona em todos os aspectos de uma pessoa: psicoldgico, vital,
mental, emocional, fisico e espiritual.

A palavra yoga significa ‘unido [unity]’ ou ‘unidade [oneness]’ e vem
do Sanscrito yuj que significa ‘unir’. Esta unidade ou unido é descrito em
termos espirituais como a unido da consciéncia individual com a consciéncia
universal [samadhil. Em um nivel mais praticavel, yoga significa
balanceamento e harmonia do corpo, mente e emogdes. Isto é feito através
das praticas de asana [postura psicofisica], pranayama [técnica respiratdrial,
mudra [gesto de poder], bandha [contragdes de determinadas partes do corpo
para direcionar o fluxo de prana], shatkarma [técnica de limpeza] e meditacdo,
e deve nos levar a unido que pode nos conduzir a uma realidade elevada.

A ciéncia do yoga comeca a funcionar no aspecto mais externo da
pessoa, o corpo fisico, que para a maioria das pessoas é um ponto de partida
pratico e familiar. Quando o desequilibrio é experimentado neste nivel, os
orgdos, musculos e nervos ndo mais funcionam em harmonia, em verdade eles
trabalham em oposicdo um ao outro. Por exemplo, o sistema enddcrino pode
se tornar irregular e a eficiéncia do sistema nervoso cair e ao se estender uma
doenga ird se manifestar. O yoga visa trazer as diferentes fun¢des do corpo
uma perfeita coordenagdo para que trabalhem para o bem-estar de todo o
corpo.

Através do corpo fisico, o yoga move-se pelos niveis mentais e
emocionais. Muitas pessoas sofrem de fobias e neuroses como um resultado
de estresse e as relagdes da vida diaria. O yoga ndo pode promover a cura
para a vida, mas se faz presente como um método preventivo para isso.



Swami Sivananda [Ié-se Shivananda] de Rishikesh explica o yoga
como uma “..integracdo e harmonia entre pensamento, fala e a¢do, ou
integracdo entre cabeca, coracdo e atitude [hand]”. Através das praticas do
yoga, a atengdo se desenvolve pela relagdo mutua entre os niveis emocional,
mental e fisico, e em havendo um distlirbio em qualquer um desses niveis
afetam-se um ao outro. Gradualmente, esta atengdo nos leva a um

entendimento das areas de existéncia mais sutis.

Existem diversos ramos do yoga: raja [yoga real], hatha [yoga do
esforgo extremo ou Sol (H3) e Lua (Tha)], jnana [yoga do conhecimento
(autoconhecimento)], karma [yoga da agdo (reta — agir, pensar, sentir e falar)],
bhakti [yoga da devogdo], mantra [yoga das palavras sagradas (também é uma
pratica devocional)], kundalini [kundalini é uma forga espiritual existente
dentro do homem, porém dormente. Em verdade, todos os yogas trabalham
esta energia, em maior ou menor grau, e as vezes veladamente] e laya [yoga
da dissolugao, através da concentragdo profundal, apenas para citar alguns, e
muitos livros os explicam em detalhes. Cada um precisa encontrar os tipos de
yogas que melhor combinam com suas proéprias caracteristicas e necessidades.
Na ultima metade deste século, o hatha yoga se tornou o mais bem conhecido
e 0 mais amplamente praticado dos sistemas. Contudo, os conceitos que
constituem o yoga estdo crescendo quanto mais pessoas o praticam, e este
conhecimento estd se expandindo. Nos escritos antigos, o hatha yoga consiste
em shatkarmas, praticas de limpeza, somente. Hoje, porém, o hatha yoga
comumente admite as praticas de asana, pranayama, mudra e bandha.

Historia do Yoga

O yoga que conhecemos hoje foi desenvolvido como uma parte da civilizagdo
tantrica que existiu na india e em todas as partes do mundo por mais de dez
mil anos atrds. Nas escavagdes arqueoldgicas feitas no Vale dos Indus em
Harappa e Mohenjoadro, atualmente Paquistdo, muitas estdtuas foram
encontradas representando deidades semelhantes ao Senhor Shiva e Parvati
realizando varios asanas e praticando meditacdo. Estas ruinas foram habitadas
por pessoas que viveram na idade pré-védica, antes da civilizagdo Ariana
comecar a florescer nos subcontinentes Indus. De acordo com a tradigdo
mitica, Shiva é conhecido como fundador do yoga e Parvati, sua primeira
discipula.

O Senhor Shiva é amplamente respeitado por ser simbolo ou
encarnacdo da suprema consciéncia. Parvati [kundalini] representa a



sabedoria suprema, vontade e agdo, e é responsavel por toda a criagcdo. Esta
forga ou energia é conhecida como kundalini shakti, a forga cdsmica que
reside dormente em toda criatura. Parvati é considerada a mae de todo o
universo. A alma individual é incorporificada e deixada no mundo a imagem e
semelhanga, e também liberada da escraviddo do mundo pela sua graga. Por
amor e compaixdo pelas criangas, ela concedeu sua sabedoria secreta de
liberacdo em forma de tantra. As técnicas que o0 yoga possui tém sua origem
no tantra e os dois ndo podem ser separados, assim como a consciéncia, Shiva,
ndo pode ser separado da energia, Shakti.

Tantra é uma combinagdo de duas palavras, tanoti e trayati, que
significam “expansdo” e “liberacdo” respectivamente. Conseqlientemente,
estd é a ciéncia da expansdo da consciéncia e liberacdo da energia. Tantra é o
caminho para se alcangar a liberdade da escraviddo do mundo enquanto
vivemos nele. O primeiro passo no tantra é conhecer a limitacdo e
capacidades do corpo e da mente. O proximo é determinar técnicas para a
expansdo da consciéncia e a liberagdo da energia por meio das quais as
limitagdes individuais sdo transcendidas em uma elevada percepgdo da
realidade.

O yoga surgiu no comego da civilizagdo humana quando o homem
percebeu pela primeira vez seu potencial espiritual e comegou a desenvolver
técnicas para desenvolvé-la. A ciéncia yoguica se desenvolveu lentamente e
progrediu com sabios antigos por todo o mundo. A esséncia do yoga foi
freqlientemente escondida ou explicada por diferentes simbolos, analogias e
linguagens. Algumas tradi¢cGes acreditam que o yoga foi um presente divino
dado aos antigos sdbios e por isso a humanidade teve a oportunidade de
perceber sua natureza divina.

Em tempos antigos, as técnicas do yoga foram mantidas em
segredo, e nunca foi publicado ou exposto aos olhos do publico. Elas foram
passadas de professor ou guru para discipulo de labios a ouvidos [paramparal.
A estas alturas existia um claro entendimento de seus significados e objetivos.
Através da experiéncia pessoal, perceberam os yoguis e sabios que eram
capazes de guiar aspirantes sinceros ao longo do caminho correto, removendo
qualquer confusdo, mas interpretagGes e contemplagdo intelectual excessiva.

O primeiro livro a se referir ao yoga foi o antigo Tantras e
posteriormente o Vedas que foi escrito nos tempos em que a cultura do Vale
dos Indus florescia. Por eles ndo poderem dar nenhuma pratica especifica, eles



referiram-se ao yoga simbolicamente. De fato, os versos dos Vedas eram
ouvidos pelos rishis, profetas, com grande profundidade em medita¢do
ybéguica ou samadhi, e sdo considerados como escrituras reveladoras. Isto é,
no entanto, no Upanishads que o yoga comega a ganhar uma forma mais
definida. Estas escrituras conjuntamente formam o Vedanta, a culminagao do
Vedas, e se diz que contém a esséncia do Vedas.

O tratado de raja yoga do Sabio Patanjali, o Yoga Sutras, codificou o
primeiro e definitivo, unificador e compreensivo sistema de vyoga.
Freqlientemente chamado de as oito etapas [ashtanga], que sdo compostos
por yama, auto-refreamentos, niyama, auto-observancias, asana, pranayama,
pratyahara, dissociacdo da consciéncia do mundo externo [retracdo dos
sentidos], dharana, concentracdo, dhyana, meditagdo e samadhi, identificacdo
com a pura consciéncia [iluminagao].

No século Xl a.C., a influéncia do Senhor Buddha trouxe o ideal da
meditagdo, ética e moral em primeiro plano e as praticas preparatérias do
yoga foram ignoradas [prefiro entender que ndo foram ensinadas, mas
certamente consideradas]. Contudo, os pensadores indianos logo perceberam
as limitagGes dessa visdo. O yogui Matsyendranath ensinou que antes de
adentra-se nas praticas de medita¢do, o corpo e seus elementos precisam ser
purificados [A melhor maneira de purificar o corpo e a mente é através do
yama e niyama, ou seja, dentro dos ideais ensinados pelo Sr. Buddha, que sdo
as praticas de morte de defeitos e desenvolvimento de virtudes, corrigindo
habitos e a¢des. O asana é o meio menos eficaz para se lograr uma
preparacgdo, nos dias de hoje. Mesmo o Sr. Krishna, no Bhagavad-Gita, ensina
gue o melhor yoga para se praticar nos tempos de Kali Yuga (nossa atual era —
a era de ferro) é o mantra, bhakti, jnana e karma yoga. O Sr. Krishna ndo nos
ensina hatha yoga. Os asanas sé possuem seu efeito espiritual se estivermos
trabalhando na purificagdo da mente, revendo valores, ideais, atitudes,
alimentos etc. O Senhor Buddha veio nos transmitir e renovar estes
conhecimentos que visam a auto-realizagdo intima do Ser. N3o significa que
tenha ignorado os beneficios dos asanas, pois este Mestre mesmo pratica
meditacdo em padmasana, e bem se sabe que esta ndo é uma postura, muito
praticavel, especialmente aqui no ocidente]. Ele fundou o culto ao Neth e a
postura yéguica matsyendrasana, posteriormente nomeada depois dele. Seu
principal discipulo, Gorakhnath, escreveu livros sobre hatha yoga no dialeto
local e em Hindu.



Nas tradi¢Ges indianas anterior exigia-se que os escritos originais
fossem escritos em Sanscrito. Em alguns casos eles as escreviam em um
simbolismo que somente aquele que estivesse preparado e pronto para
ensinar é que eram capazes de entendé-los. Uma das mais notadveis
autoridades em hatha yoga, Swami Swatmarama, escreveu o Hatha Yoga
Pradipika, ou “Luz no Yoga”, em Sanscrito, coletando todo o assunto existente
no escrito. Em fazendo isso, porém, ele reduziu a énfase no yama e niyama no
hatha yoga, por meio disso os iniciantes enfrentaram um grande obstaculo. No
Hatha Yoga Pradipika, Swatmarama comega com o corpo e somente depois,
guando a mente se tornou mais estavel e balanceada, o autocontrole e a
autodisciplina sdo inseridas.

A Relevancia do Yoga Hoje

Hoje, da maneira como estamos condicionados para entrar no século 21, uma
heranga espiritual vem sendo reclamada, das quais o yoga tem grande
presenga. Enquanto restar no tema central do yoga o mais alto objetivo do
caminho espiritual, as praticas ydguicas trardo beneficios diretos e tangiveis
para qualquer respeitoso aspirante do caminho espiritual.

A terapia fisica e mental é uma das mais importantes faganhas do
yoga. O que o torna tdo poderoso e eficaz é o seu trabalho através dos
principios holisticos de harmonia e unificagdo. O yoga tem sido bem sucedido
em qualquer forma de terapia, em doengas como asma, diabetes, pressdo
sanglinea, atrites, desarranjo intestinal e outras doengas crbnicas e de
constituicdo natural em que a ciéncia moderna ndo tem tido éxitos. Pesquisas
feitas sobre os efeitos das praticas ydguicas no tratamento do HIV vém
obtendo resultados promissores. De acordo com os médicos cientistas, a yoga
terapia é bem sucedida porque promove o balanceamento dos nervos e do
sistema enddcrino que influenciam diretamente os outros sistemas e érgdos
do corpo.

Para a maioria das pessoas, contudo, o yoga significa simplesmente
manter a salde e o bem-estar em uma crescente sociedade estressante. Os
asanas removem o desconforto fisico acumulado ao longo do dia, no escritério
sentando em uma cadeira com os ombros encurvados sobre a mesa. Técnicas
de relaxamento ajudam a maximizar o aproveitamento do tempo. Na idade
dos telefones moveis [celulares], beepers e shopping vinte e quatro horas,
praticas yoguicas fazem um grande bem pessoal e certamente um bom
negaocio.



Além das necessidades individuais, os principios fundamentais do
yoga criam uma verdadeira arma contra os males sociais. Em tempos em que
o mundo parece estar perdido, rejeitando valores passados sem a capacidade
de estabelecer novos, o yoga proporciona um meio as pessoas para
encontrarem o seu proprio caminho de se conectar com sua verdadeira
esséncia. Através desta conexdo com seu verdadeiro Ser torna-se possivel as
pessoas manifestarem harmonia na idade atual, e fazerem surgir a compaixao
em um lugar onde ndo ha.

A este respeito, o yoga estd longe de ser simples exercicios fisicos,
antes disso, é um auxilio para estabelecer um novo modo de viver, que
envolve tanto a realidade interior como a exterior. Contudo, este é um meio
de vida que ndo pode ser entendido intelectualmente e sé vira a sabedoria
através das praticas e experiéncias.
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