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Apresentacao da edicao revista

APRESENTAR REVISAO DESTE LIVRO é uma honra e um privilégio e uma
oportunidade de homenagear seu autor. Professor Hermogenes nao
é apenas o pioneiro do Yoga em nosso pais, que nos tornou palatavel
o entendimento filoséfico e pratico da sabedoria multimilenar do
povo do Vale do Hindus. Professor Hermodgenes atingiu as metas
propostas pelo Yoga. Quem priva de sua intimidade sabe de sua
sabedoria e simplicidade, de seu bom humor imutdvel, de sua
serenidade e bondade, conhece-lhe a espiritualidade. Basta observar
sua saude e resisténcia fisica, suas emogdes sempre em equilibrio,
sua mente rapida e os sentidos treinados para nos certificarmos de
suas conquistas. Nao é um homem mitico, € um homem que atingiu
a plenitude daquilo que denominamos humanidade. Sua vitéria
pessoal anuncia-nos a possibilidade de também, seguindo-lhe os

passos, alcancar o mesmo estado de felicidade, ja que o autor é a



prova viva do poder desta disciplina extraordindria que chamamos
Yoga.

Yoga para nervosos foi escrito em meados da década de 1960. Até
aquele tempo pouco auxilio legitimo a Psiquiatria oferecia aos que
padeciam dos males mentais. Muitas teorias sobre a psicodindmica
mental e pouca ajuda ao sofrimento mental. Quase nenhuma
pesquisa ou compreensdao bioldgica sobre o comportamento
psiquico. Os tratamentos eram pouco eficazes, poucos 0s recursos.
As doencas eram mal compreendidas e os doentes estigmatizados e
considerados “culpados” ou responsaveis por seus males.

Neste cendrio de sofrimento uma luz surge. O autor percebe que o
Yoga possuia uma compreensdo profunda sobre a mente humana,
uma psicologia perfeita e testada com sucesso ao longo de setenta
séculos, isso mesmo, sete mil anos de validacao dentro dos canones
severos de testagem e comprovagdo das teorias mais modernas. Nao
houvera jamais um yogue infeliz.

Um lance genial essa percepgao, pois salvou muitas vidas dos
horrores das depressdes em seus mdultiplos aspectos, das
inquietacoOes infinitas dos varios tipos de ansiedades, dos transtornos
da personalidade, dos temperamentos explosivos, dos impulsos
incontrolaveis nas areas do sexo e da alimentacao, das renitentes
doengas somatoformes hoje conhecidas como somatizagao,
distarbios conversivos, dores cronicas, hipocondria, os transtornos
dismorficos corporais. Resgatou intimeras pessoas das massacrantes
insOnias, das tentativas de suicidio nascidas dos abusos e
dependéncias de substancias e, enfim, das tragédias do
autoexterminio de muitos seres humanos ao longo desses quarenta

anos que nos separam da publicacao original. Temos todos uma



grande divida para com o autor. Muitos psiquiatras que conhecem a
obra a tem prescrito em seus receitudrios. Professor Hermoégenes
mostrard a verdade desses fatos ao longo das primeiras partes,
revelando ao leitor interessado sua extensa casuistica. As partes 5, 6,
7 e 8 versardo sobre os fundamentos da prética. A nona parte do
livro tratard da pratica.

Poderemos todos nos perguntar como o Yoga pode oferecer
tamanho recurso terapéutico? As pesquisas atuais em Neurociéncia
como a Neurobiologia Molecular, a Neurofarmacologia, a
Neuroimagem, as Bases Genéticas do Comportamento, a Psicologia
Evolucionista e a Psiconeuroendocrinologia indicam possibilidades
explicativas atraentes.

Nos anos 60 ndo tinhamos ideia de como o Yoga funcionava ou
poderia funcionar. Constativamos apenas seus resultados
consistentes. Nos anos 90 caiu por terra em definitivo a visdao
dualista e cartesiana em que mente e corpo sao entidades separadas
e autbnomas. As pesquisas de ponta em Neurociéncia mostram que
nosso corpo e mente sao um so. Essa verdade é antiga entre os
yogues e sobre ela construiram sua prética transformadora. Quando
o praticante de yoga assume uma posi¢ao corporal ou dsana ou
pratica os pranayamas, bandhas, mudrds ou kriyds, todas as
estruturas de sua consciéncia imediatamente respondem. A
comunicagao entre os neurdnios e o jogo dos neurotransmissores sao
modificados, as redes neurais enfermas recebem informacgdes para
que se desfacam. Novas redes se constroem de forma saudédvel. O
cérebro encontra novos caminhos para pensar, agir e sentir.
Poderiamos postular que os neurotransmissores sao entidades

representativas no tempo e no espago dos eventos psiquicos e vice-



versa, ou seja, ndo é o pensamento que gera um neurotransmissor
nem um neurotransmissor que gera o pensamento, mas um e outro
sd0 a mesma coisa em planos de realidades diferentes e acontecem
concomitantemente. Mente e corpo sao um so. Por isso o Yoga é
eficiente e se traduz em resultados terapéuticos para os enfermos e
em manutencdo da sadde para os higidos. O Yoga utiliza o corpo-
mente como instrumento de autoconhecimento. Com o Yoga nos
desvelamos, descondicionamo-nos, descobrimos que somos e
sempre fomos e sempre seremos Verdade, Consciéncia e Felicidade,
isto é, Sat, Chit, Ananda. Se o Yoga é uma ferramenta para este
trabalho, a saude e o bem-estar fisico e mental serdao uma
consequéncia natural de sua aplicagao.

A Psiquiatria avanc¢ou, e os modelos biologicos de explicagao do
funcionamento da mente e do comportamento das doengas atestam
a validade do Yoga. Confirmam a tese do Professor Hermogenes e a
robustez e atualidade de seu texto no soberbo Yoga para nervosos e
nos autoriza a recomendar sua leitura e sobretudo sua pratica com o
fim de vivermos uma vida mais tranquila e feliz, que no
caleidoscépio de nossa civilizagao hedonista e consumista atual
parece uma tarefa cada vez mais distante e impossivel.

Aproveitem a companhia do Professor Hermdgenes, sua alma e
seu amor estao neste texto. Ele o escreveu para que vocés sejam
felizes e livres.

Paz e Luz!

Rio de Janeiro, 27 de janeiro de 2003
Luis Mdrio Duarte

Meédico Psiquiatra e Neurologista



Parte 1

A MEDICINA RECEITA YOGA PARA
NERVOSQOS




Uma tese vitoriosa

Ja deixou de ser hipdtese

Ao lancar a primeira edigao deste livro houve quem me alertasse
sobre uma possivel rejeicao pela classe médica, que se oporia a um
leigo propondo solugodes, sugerindo terapias. Eu sabia que nao. Sabia
que os médicos, com espirito humanitario e desassombro cientifico,
ndo deixariam de usar um treinamento eficaz pelo simples fato de
ser sugerido por alguém nao médico.

Nao me enganei.

Eis o livro vitorioso. Eis vitoriosos o método e os principios que
divulga. Quando o lancei sabia que ja ndo era apenas uma hipétese,
mas sim uma tese. Embora sem uma infraestrutura que me
possibilitasse quantificar minhas observagdes, mas diante de tantos

depoimentos veementes, ao longo de tantos anos de trabalho, na



“Academia”, ap0s respigar vasta bibliografia (citada), estimulado
por amigos médicos (alguns deles psiquiatras alunos meus, portanto
autoexperientes), nao tinha eu qualquer duvida sobre a tese.

Lancado o livro, portanto lido pelos médicos, confirmou-se a
hipétese de sua aceitagao e, indo mais longe, de sua ampla
utilizacdo. Passou a figurar nos receitudrios.

Um més depois de langado, numa reuniao no Instituto Historico e
Geografico da Bahia, fui submetido a uma sabatina feita por médicos
e especialmente por psiquiatras. Apresentando-me, disse o Dr.
Fernando Feitosa Luz: “Ele pdde ter essa experiéncia in anima nobile,
que nao temos (médicos) podido fazer... Hermogenes pdde observar
milhares de pacientes (dentro de nossa nomenclatura)... Deus
proporcionou a ele condi¢cdes que permitiram o estudo das técnicas
psicossomaticas... Eu penso que o grande mérito de seu livro € a

7

experiéncia, a documentacao para a classe médica.” Depois de
respondidas muitas e interessantes perguntas, durante quase duas
horas, a sessao foi encerrada com a palavra do Dr. Queiroz Muniz,
catedratico na Faculdade de Medicina, da Universidade Federal da
Bahia, que a presidiu: “... isto € ciéncia, ciéncia na boa expressao da

palavra...”
Livro é remédio

Nao fui exagerado ao dizer que este livro comegou a aparecer nos
receitudrios médicos, substituindo os psicofarmacos. Um dos mais
conhecidos psiquiatras brasileiros, disse-me, numa entrevista que me
permitiu gravar e publicar: “Fui levado a indicar yoga a meus

clientes depois que alguns deles, que vinham apresentando



problemas diversos, tendo comprado seu livro e praticado yoga de
acordo com ele, conseguiram resultados que até entao nao haviam
alcangado. A partir desses primeiros casos, fui podendo verificar que
0 yoga, praticado segundo indicag¢des de seu livro, era suficiente, em
verdade, para resolver problemas psicossomaticos.”

Quem, no mundo da psiquiatria, nao conhece a admirada figura
do Dr. Galdino Loreto, de Recife? Foi ele quem disse isso.

Vejamos, através de um didlogo gravado, um dos casos que foram

encaminhados a mim pelo ilustre psiquiatra.

Y. Eu o procurei atendendo exclusivamente ao apelo de meu
médico, de Recife, ndao que eu tivesse nenhuma confianga nos

efeitos do yoga...

H. Por quanto tempo andou doente? Quais seus sintomas? Quais seus
sofrimentos?

Y. Desde os seis anos de idade, quando comecei a estudar,
comecei a me sentir nervosa. Tinha muita enxaqueca, mas o
pessoal la de casa pensava que era preguica de ir para o
colégio. Aos treze anos foi se acentuando mais. Eu me sentia
tonta e vomitava muito, tendo diarreia e dores no estomago.
Entao fui operada de apendicite. Mas as crises continuaram.
Aos dezessete anos e depois que me casei piorei muito dos
nervos. Procurei entdao o Dr. Machado, que me tratou muitos
anos. Melhorei. Mas depois da morte dele me senti
completamente desorientada. Procurei entdo o Dr. P. C., que
me aconselhou o Dr. Galdino Loreto (de Recife) — um médico

6timo, muito simples, muito humano. E com esse médico me



tratei trés anos e consegui aumentar 22 quilos, mas nao
consegui me livrar das drogas. Nessa ultima consulta que fiz
em janeiro, ele me aconselhou yoga, dizendo que eu
procurasse os livros do senhor.. Quanto a pele manchada,
procurei o Dr. Arnaldo Nolasco e ele explicou que era fator
emocional, mas que ia passar uma férmula para ver se eu
melhorava. E disse que se eu nao melhorasse, procurasse o
yoga. Foi por isso que procurei o senhor e hoje me sinto muito
bem. Ja me livrei das drogas, gracas a Deus e a seus

ensinamentos...
H. Como era a crise?
Y. Tinha hipertensao. Pensava que ia morrer...

H. Quantas aulas a senhora teve? A partir de que aula sentiu os
efeitos?

Y. Senti os efeitos desde a primeira aula. Dormi muito bem. Eu s6
dormia com tranquilizantes. Tomava seis por dia. Para dormir,

tomava dois.
H. Ha quantos anos a senhora nao conseguia sair de casa?

Y. H4 oito anos ou mais. Eu nao conseguia sair s6. Além de sair
com uma pessoa, precisava me preparar com comprimidos,
com drogas. Agora, ja tenho conseguido sair sozinha. Tenho

ido as compras sem tomar nenhum comprimido.



H. A senhora disse que nao falava ao telefone. Por qué?

Y. Eu gaguejava muito... Me sentia encabulada. Nao tinha
facilidade para me dirigir a ninguém. E ontem ja consegui ir
me matricular num curso de inglés e ndao senti nenhum

embaraco nisso...

Essa senhora procurou-me num estado de evidente ansiedade e
vitima de fobias multiplas. Foi depois da nona aula que gravou esse
depoimento. Seus sintomas e manias, em trés semanas,
desapareceram... E ndo precisou mais de comprimidos. Suas angustias
tinham um apelido — “a coisa”. Na parte 2 deste livro veremos do

que se trata.

Yoga e Psicofarmacos

O caso seguinte mostra como o Dr. Severino Lopes, catedratico da
cadeira de psicologia médica da Faculdade de Medicina, da
Universidade Federal do Rio Grande do Norte, autor de respeitaveis
contribuicoes cientificas publicadas, conduziu o tratamento de
O.Q.M., substituindo as drogas lesivas pelos recursos naturais do

yoga. Eis o dramético depoimento de O.Q.M.

O. Eu estava no estabelecimento onde trabalho (industria), do
qual sou gerente e, em dado momento, me senti mal. Pensei
que era coragao. Um empregado me levou com urgéncia para o
pronto-socorro. Ao chegar, fiquei num baldo de oxigénio, das
trés horas até as sete horas da noite. Depois o médico me

examinou e disse que eu nado tinha nada no coragado, e sim que



estava com disttirbio neurovegetativo e que procurasse um
psiquiatra. Entao fui a um médico, aqui em Natal, muito
famoso, muito falado. Esse doutor me passou um psicotrépico.
Comprei 0 medicamento e comecei a tomar. Quando passava o
efeito da droga, eu estava pior do que antes. Ficava quase
louco. Entao resolvi trocar de médico. Fui ao Dr. Severino
Lopes. Ele ouviu minha conversa e perguntou que
medicamento eu estava tomando. Eu dei pra ele o nome, e ele
mandou suspender o medicamento, e passou dois livros: Yoga
para nervosos e Ajuda-te pela psiquiatria. Levei para casa, li e
comecei a praticar o0s exercicios. Entdo abandonei
completamente as drogas e hoje me sinto um homem sadio.
Voltei a minha atividade, da qual estava praticamente um més
afastado. E ja estou saindo s6, que s6 saia acompanhado, com

medo de morrer no meio da rua... Também é a “coisa”.
H. Vocé fez o tratamento pelos dois livros juntos?
O. Nao. Eu fiz pelo Yoga para nervosos.

Por prudéncia e Obvias razoes de ética deixo de transcrever as
dramaticas crises e sequelas dos efeitos colaterais dos medicamentos,

bem como as recrimina¢des amargas feitas pelo entrevistado.
Yoga a servico da psiquiatria

Com este titulo, o jornal O Globo em sua edi¢do de 24/6/1971,

publicou a seguinte noticia internacional:



Paris — Os exercicios de yoga podem dar bons resultados no tratamento
psiquidtrico. O Dr. Bernard Auriol, psiquiatra de Montauban, que é adepto dessa
modalidade de exercicios fisicos com reflexos psiquicos, teve a ideia de aplicar o
yoga a seus doentes. Depois de um ano de experiéncias, o médico francés declarou
ter obtido resultados bastante satisfatérios com um novo método de tratamento a
que chamou de “yogaterapia”. De fato, o yoga revelou-se extremamente eficaz no
tratamento de distirbios do cardter e da personalidade, de epilepsia, ansiedade,
obsessoes e duvidas obsessivas com enfraquecimento da personalidade
(psicastenias). Ja se anuncia um método de yoga “adaptado”, para tratamento de
esquizofrenias, que sdo distdrbios psiquicos em que o doente se alheia
completamente do mundo real, para viver num mundo que é s6 dele. Nesses
casos, 0 yoga ajudaria a restabelecer a comunicagao entre o doente e as pessoas que
o rodeiam.

Como se vé, embora supondo ser um “achado” seu, o Dr. Bernard
Auriol, na Franga, vem corroborar a yogaterapia para nervosos
divulgada por este livro desde janeiro de 1969, comprovada e
oficializada em congresso médico. Procurando defender o
pioneirismo do método no Brasil, o psiquiatra Dr. Alberto Lohmann

escreveu ao jornal uma carta onde diz:

A yogaterapia aplicada aos disttrbios nervosos tem resultados positivos e ja
comprovados. Devemos citar o 6timo livro Yoga para nervosos, do Professor
Hermoégenes, no qual aquele amigo e mestre apontou técnicas suscetiveis de
corrigir vdrias situagdes doentias, destacando-se a sua valiosa introducao de séries
de exercicios com efeitos comprovados e tteis nos casos tipicos de enfermos
deprimidos, excitados e tensos (O Globo, 3/7/1971).

A tese da yogaterapia para nervosos foi por mim apresentada no
IX Congresso Nacional de Neurologia, Psiquiatria e Higiene Mental
(Rio de Janeiro, de 6 a 11 de julho de 1969). Eis seu resumo:

Trazemos a consideracdo deste Congresso inferéncias de nossa experiéncia com
yoga, coadjuvando os senhores médicos no tratamento de neuréticos. O método é
multifrontal. As frentes psicotropica, filosdfica, psicoterdpica, ética, estética e

cinesioterdpica agem unificada e sinergicamente. O efeito psicotrépico é obtido



através de técnicas psicossomadticas, portanto atoxicas, e sem criar dependéncia. A
autossuficiéncia, autoconfianca e mais a desintoxicagdo sao objetivos a alcangar.
Sem riscos iatrogénicos, podem ser adequadas a idosos e enfermos. Estao ainda
mal esclarecidos os mecanismos de acdo. A titulo de hipétese, ousamos inventariar
alguns fatores explicativos: vascularizacdo cerebral abundante, oxigenagao
intensificada, harmonizacdo do ritmo respiratério e amplificacdo da fungao, acao
mecanica sobre 6rgdos de regulagdo neuro-hormonal, afetando beneficamente a
homoestase psicofisica, relaxamento neuromuscular, quietagdo e concentragao
mentais (sem tensdo). Ousamos também uma classificacao das técnicas, se bem que
imprecisa ainda, segundo os efeitos: psicolépticas, psicoanalépticas e vitalizantes
(euforizantes). Técnicas da Raja Yoga interferem com a percepgdao, ganhando,
portanto, a qualidade de psicodislépticos. Nao com as caracteristicas
perturbadoras dos alucinégenos comuns, mas mediante a conquista de um estado
de médxima quietude mental, portanto fora do alcance de neuréticos e mesmo de
pessoas comuns. O terreno é novo e fértil. Ha muito a pesquisar (publicado em
“Resumo dos trabalhos, temas oficiais e temas livres”).

Meu trabalho, sem ter recebido qualquer contestacao, mereceu
uma expressao de aplauso em plenario pelo Dr. Galdino Loreto
(como relator). Para ele, a yogaterapia pode ser o instrumento de
defesa de que dispomos contra o que chamou “pandemia de

dependéncia”, isto é, a universal escravidao as drogas.

Pronunciamentos de autoridades médicas

Transcrevo a seguir opinides muito honrosas que eminentes
médicos espontaneamente fizeram acerca do método deste livro e de
quem o divulga. A estas personalidades que dignificam a ciéncia e o

ser humano, meu agradecimento.

Dr. Severino Lopes — que conduziu o caso citado anteriormente, a

quem fui visitar em sua casa de campo, levado por seu cliente



0.Q.M., aquela altura, livre das fobias, dirigindo seu carro. Além de
ratificar tudo, acrescentou:

Yoga ja é uma coisa antiga; bem conhecida. Tem bases fisiologicas e psicoldgicas
bem profundas. Acho que é de bom alvitre e de interesse que a universidade nao
esqueca isso...

Dr. Pacheco e Silva — professor emérito da Faculdade de Medicina
da Universidade de Sao Paulo, autor de admirdveis obras de sua
especialidade, entre as quais ressalta Medicina psicossomdtica, muito

citada por mim — sobre Yoga para nervosos escreveu-me:

Felicito-o por mais essa publicagdo de indiscutivel merecimento e de grande
oportunidade, tantos sdo os que, na época atual, necessitam de conselhos e
orientac¢do para a cura dos males do sistema nervoso.

Dr. Jorge Andréa — psiquiatra de reconhecida proficiéncia e autor

de varias obras sobre psiquiatria e parapsicologia:

No mundo hodierno, onde a veste da angustia e ansiedade é tdo comum, o
Professor Hermoégenes, que ha vérias décadas se dedica a prética do yoga, nos traz
as conclusoes de suas experiéncias e verifica¢des, entregando e mostrando como os
mais argutos podem, com eficiéncia, aplicar o método da psicoterapia e
praxiterapia... O livro constitui, também, uma necessaria mensagem para o homem
aflito de nosso século.

Dr. Darcy de Mendonga Uchba — conhecido mestre, catedratico de

medicina psiquidtrica da Universidade de Sao Paulo, sobre o livro
diz:

Apreciei-o muitissimo e dele colhi 6timos ensinamentos de ordem pratica e
espiritual.



Dr. Arazi Cohen — psiquiatra do Hospital Pinel, INSS, Casa de
Saude Dr. Eiras, secretdrio-geral da Sociedade Analitica Brasileira e

presidente da Sociedade Brasileira de Psicodrama:

Tenho a convicgdo de que meu depoimento representa mais uma contribuicao a
moderna psiquiatria do que propriamente impressao sobre o autor de Yoga para
nervosos.

Criador, no Brasil — nossa querida patria —, da verdadeira, original e auténtica
Escola de Yoga, o Professor Hermoégenes... despertou-me o desejo de estudar e
praticar yoga, com o que lucrei consideravelmente em todos os setores de minhas
atividades. Sou um dos primeiros a empregar os maravilhosos ensinamentos do
Professor Hermoégenes, espalhados em suas publicag¢des, principalmente Yoga para
nervosos, na minha clinica de psiquiatria dindmica, quer como auxiliares nos
tratamentos, quer como arma moderna na psico-higiene e até na psicoterapia.

Recomendo aos meus distintos colegas o emprego desse método para uso
individual e na clinica, ap6s a leitura do tratado do diretor da modelar Academia
Hermogenes.

Considero, sem favor, a obra do Professor Hermoégenes ttil e mesmo
indispensavel aos médicos em geral e aos psiquiatras, psicoterapeutas e psicdlogos

em particular.

Dr. Alberto Lohmann — psiquiatra de longa experiéncia e autor de

muitas obras sobre sua especialidade e higiene mental:

Dos diversos assuntos (do livro), torna-se necessario salientar as séries de
exercicios com efeitos terapéuticos manifestos, donde a substituicao vantajosa dos
sedativos, dos excitantes, dos psicotrépicos, pelas posturas adequadas, pelo
relaxamento, procurando-se diminuir, e com certeza, abolir, no futuro, o consumo
de tantos remédios, livrando-se os pacientes da terrivel e conhecida dependéncia,
além do aspecto profildtico. A prética do yoga significa, sem divida, uma valiosa
medida de higiene mental, uma correta e auspiciosa maneira de viver: com mais
satide, harmonia, serenidade, com mais altruismo, simplicidade, com mais amor e
fraternidade...

O Professor Hermégenes merece ser considerado pioneiro nesta campanha de
ensinar aos nervosos novos métodos de cura ou de melhoras, sobretudo

dispensando os medicamentos...



Dr. Humberto Leite de Araiijo — clinico devotado a pesquisa, em sua

carta assim diz:

Continue, Hermogenes, a ajudar a medicina moderna apontando mais uma

clareira na sua eterna busca de aliviar a dor.

Dr. Paulo Hugo Craveiro — que experimentou em si, quando

enfermo, a eficiéncia do método.

E lamentivel que os ensinamentos contidos no seu maravilhoso livro ndo
tenham uma divulgacdo larga. A prépria medicina, no seu movimento
progressista, muito lucraria se esses ensinamentos, compilados, regulamentados e
disciplinados, fizessem parte de um apéndice da terapéutica médica, como
valiosissimo subsidio para a cura e melhoria das doengas de cardter nervoso,
poupando-se aos pacientes o uso imoderado de psicotrépicos...

Dr. David Sussmann — médico argentino, em carta me disse:

Creio que no solo sera um éxito de libreria, sino um éxito terapéutico lo que ya es

mucho decir.

Pulso (30 de abril de 1970) — revista de circulacao exclusiva no

meio médico — publicou:

Exercicios de yoga, de respiracdo, relaxamento, alimentacdo, esportes e higiene
mental sao muito titeis quando tomamos por seu prisma exato... Livro como este é
para ser lido e meditado, pois tem aspectos interessantes. Aplicados, trarao
surpresas agradaveis... Alids, como auxiliar de medicina, a yoga vem sendo
recomendada por médicos em todo o pais. Sobre essas vantagens Pulso entrevistou
o Professor Hermogenes e fez reportagem com fotos na edigao 213.

Dr. Orlando F. da Costa — professor adjunto da Faculdade Nacional
de Medicina e chefe de clinica da 17% enfermaria da Santa Casa de

Misericordia, afirma que:



Yoga para nervosos engloba ensinamentos indispensaveis e de leitura obrigatoria a
todos que vivem e sofrem as consequéncias estressantes dos tempos modernos.
Como médico, apresso-me em afirmar que o yoga, reunindo a sabedoria milenar
da meditagdo e das atitudes fisicas, fisiologicas e psiquicas, traz a medicina atual
recurso valioso para a cura de numerosas enfermidades psiquicas e arma
terapéutica preciosa para o encaminhamento de solugao de varios outros
problemas clinicos.

Yogaterapia é, pois, uma realidade a estar presente ao raciocinio de todo médico
no momento em que a prescri¢ao estiver sendo adotada.

Aqui esta o vasto capitulo das neuroses, a grande legiao dos sofredores cronicos,
de melhorados efémeros, de consumidores de pilulas, enfim o chamado homem
moderno... Nessa parte é que o éxito dos esforgos médicos s6 é conseguido com a

valiosa colaboragao do yoga...

Conclusao

Agradeco a classe médica brasileira, representada por todos estes
nomes respeitdveis que autorizaram a publicacdao dos depoimentos

aqui transcritos.



Introducao

Dia vird em que o fisiélogo, o filésofo e o poeta falardo a
mesma lingua e se entenderdo entre si; nesse dia uma
medicina dindmica surgird.

Claude Bernard

EM AGosTO DE 1968, a revista brasileira Realidade publica:

Nos consultérios médicos das grandes cidades do mundo, dezenas de vezes por
dia, milhares de pessoas vao pedir socorro. Elas sofrem de angtstia, a doenca de
nosso século, que se espalha cada vez mais. Os préprios médicos, quando ouvem
as aflitas confissdes de seus pacientes, sentem-se também um pouco angustiados.
Sabem que, depois do tratamento, muitos voltardo ao consultério, mais confusos e
abatidos que antes, atingidos pelo outro lado da doenga: ficaram viciados nos
remédios. Depois da angtstia, os psicotrépicos. Sdo as armas mais poderosas que a
medicina encontrou para resolver os conflitos psicolégicos, morais e sociais do

mundo moderno. Mas também podem destruir o homem.



Dramadtico dilema! A angustia, um inferno; ou as drogas,
escravidao arrasadora! O sofrimento ou o vicio!

“Nos Estados Unidos”, declarou J. D. Griffith, psiquiatra da
Vanderbilt University, “de duas receitas uma contém prescrigao de
psicotropicos. Em 1965, as receitas de anfetaminas chegaram a 24
milhdes, e a 123 milhoes as de sedativos e tranquilizantes. Nos
Estados Unidos, fabricam-se anualmente 13 milhdes de comprimidos
de anfetaminas e barbittiricos, o que corresponde a seis duzias por
habitante, incluidas as criangas” (da revista médica Rassegna Médica e
Cultural 3, n° 5, 1967). Que pode fazer a ciéncia médica em auxilio as
legioes de viciados, que precisando de tais drogas para um alivio dos
males dos nervos, cairam presas de um mal igualmente aniquilador?

Os médicos no mundo inteiro estao alarmados com:

a) o aumento do niumero de nervosos, candidatos, portanto, ao
vicio;

b) os funestos resultados do tratamento com drogas;

c) a falta de uma solugao verdadeira que substitua a perigosa
trapaca que é o tratamento quimico, até agora reconhecido

COMoO O mais a mao.

Havera mesmo tal tratamento? Como seria ele?

Condenando aquilo que chamou de “camisas de for¢a” quimicas,
o famoso neurocientista, Dr. Paul Chauchard, numa discussao entre
eminentes cientistas e humanistas, promovida pela Nouvel
Observateur, de Paris e publicada pela revista brasileira Manchete,
assim se exprime: “Estou de acordo com Jean Rostand, quando diz
que, querendo melhorar o comportamento humano com substancias

quimicas, corre-se o risco de desencadear catdstrofes.” E adiante: “...



sou partiddrio da educacao do cérebro... as drogas, titeis em estados
de crise, s6 deveriam ser empregadas para tornar o individuo
acessivel a terapéuticas verdadeiramente humanas...” Em seu livro O
dominio de si, o cientista, referindo-se ao yoga, declara: “... teriamos

muito para aproveitar destes modos de dominar-nos
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psicofisicamente...” E se refere ao admiravel conteiado de
formacdo da vontade pelo relaxamento, pela calma, pelo repouso (de
que tanto precisa nossa época sumernée), a regulacao das posicoes e
das atitudes em relagdo com um estado mental procurado, a
regulagao da respiracao” (O dominio de si, p. 157).

Psiquiatra brasileiro, aluno meu, experimentou o yoga e,
portanto, fala mais objetivamente e com a autoridade de cientista

associada a de praticante:

Estamos convictos de que a Hatha Yoga, em si, significa uma valiosa préatica de
higiene mental, 1til sobretudo na vida cotidiana... concorre, sem duvida, para
incentivar, fortalecer ou desenvolver muitas qualidades psiquicas, como sejam: a
atencdo, a concentragdo, a introspec¢do (convém que o aluno se veja por dentro,
em cada exercicio), o equilibrio, além de aperfeicoar os sentimentos e cultivar
apenas pensamentos bons, alegres, positivos... aprendemos ainda a dominar o
sofrimento e a acreditar na capacidade de autorrecuperagao do organismo... (Dr.
Alberto Lohmann, psiquiatra e escritor).

Depois de seis anos de experimentagao, depois de nao sei quantos
casos de resultados indiscutivelmente 6timos, depois de muito
estudo — e com prudéncia para nao anunciar uma fantasia, mas sim
proclamar uma verdade e oferecer um escudo —, consegui escrever
este livro, visando a divulgar um método de libertacdo, que nada
tem de quimico, nao cria servidao, nenhum mal faz a ninguém e é

“verdadeiramente humano”, como deseja Chauchard.



Durante vinte anos, aproximadamente, sofri de ins6nia, vendo muitas vezes o
dia amanhecer, sem conseguir conciliar o sono. S6 conseguia dormir com o uso de
psicotrépicos. Falavam-me de yoga, mas eu nao acreditava que pudesse dormir,
sem tomar tais drogas. E ia ficando cada dia mais deprimida. Um dia porém,
levada por médo amiga, resolvi ir a Academia. Deste dia em diante, bendito dia!, nunca
mais tomei remédios para dormir. Passei a encarar a vida com mais otimismo e estou
certa de que até melhor crista me tornei (Marina R. Coutinho - RJ).

Muitos outros casos temos registrados, de pessoas que deixaram
de sofrer dos nervos, nao somente sem recorrer a drogas, mas, ao
contrario, se libertando do condicionamento, do vicio hoje tao

generalizado.

... Era um verdadeiro tormento em que me debatia, noite ap6s noite, meses e
meses. Entre os varios tipos de remédio de que fiz uso, além de grande ntimero de
comprimidos, que me deixavam bastante deprimida, lembro-me de... Nao me
limitava a tomar uma ou duas colheres de sopa; um vidro durava no maximo
quatro ou cinco dias... Esta mesma aluna, terminando sua carta diz:

Se todas as pessoas soubessem que a felicidade nos esta tao préxima, ao alcance
da mao, apenas com yoga, venceriam, ou melhor, procurariam vencer as barreiras
que surgissem, praticando essa miraculosa disciplina, que apelidei a “fazedora de
felicidade” (Cynira Ramos — R]).

Chamo o que aqui ensino um “método de vida”. Pode também
ser chamado reeducacgao integral ou “caminho de libertacao”.

Integram-no: exercicios psicossomaticos e psicotropicos; uma
filosofia redentora e forte; uma ética superior; uma higiene mental
ou psicoterapia madura e eficaz;, um conjunto de técnicas de
naturezas varias, desde cuidados dietéticos, fitoterapicos,
hidroterapicos, cromo e musicoterapéuticos.

Meu desejo, revelando pela primeira vez em classificacdo
psicotropica as técnicas de yoga, é pOr a servigo de quem sofre, bem

como dos senhores psiquiatras, um instrumento capaz de atender ao



que tanto se procura: libertagdao do neurético e um alivio pronto para
seus padecimentos, sem recorrer a remédios, os quais, constituindo
a0 mesmo tempo um perigo real, sao tratamento incompleto e
insuficiente.

Os exercicios somatopsiquicos e psicossomaticos deste livro sdao
muito mais especificos dos que os descritos em Autoperfeicio com
Hatha Yoga, de minha autoria. No entanto, apenas seguindo as
instru¢des daquela obra, um senhor de Vitéria de Santo Antao

(interior de Pernambuco) me comunicou:

Foi a maior fonte de energia e bem-estar fisico e mental que consegui. Foi através
dos exercicios — e até sem muita assiduidade — que dissipei o maléfico sentimento
de inferioridade, um pessimismo doentio que me dominava, transformando-me
num idealizador e realizador. Ja ndo tenho mais aquele terrivel medo de morrer do
coragao...*

Enquanto ndo ocorrer uma transformagao profunda na filosofia
de vida, € ilusoria ou superficial a chamada cura. Ter-se-a somente a
remissdo efémera dos sintomas alarmantes. E preciso mudar ideias,

sentimentos, motivos, anseios e filosofia de vida.

..antes de sé-lo (aluno), vivia uma vida negativa, pensando e agindo
negativamente. Descrente de tudo e de todos, e das virtudes me afastava na va
tentativa de preencher um vazio que nao sabia de onde vinha. Entregava-me aos
prazeres e aos vicios. Doengas, dividas, descrengas, ilusoes, inseguranca, manias,
medos, desequilibrios foram os resultados... Os beneficios que tenho obtido sado
tantos... posso afirmar que uma radical transformacdao em mim se tem operado...
Hé& um Deus Supremo, que é todo amor, amparo, perdao... E foi para Ele que
apelei, quando todas as esperancas se desmoronavam... Hoje... no plano psiquico,
o indispensavel equilibrio emocional... e o sistema nervoso rebelde estd domado,
dando lugar a calma e a paz interior.



Quem escreveu este depoimento, um funciondrio do Ministério
das ComunicagOes, era um viciado em erotismo. Gastava, sem poder,
grandes somas para importar material erético estrangeiro. Liberto,
transformado, satisfeito em si mesmo, desfez-se de seu funesto
acervo. Tocou fogo. Nao vendeu nem deu, por nao querer
contaminar ninguém com o virus de que se via curado.

As citagdes que seguem sdao de duas senhoras que também se

transformaram:

...libertei-me da fadiga, da insénia e do mau humor. Suspendi os tranquilizantes,
que tomava trés por dia. Seguindo seu conselho de ajudar o préximo, tenho
ensinado o que ja aprendi... a necessitados e os resultados tém sido 6timos.

Minha situacdo financeira continua a mesma, mas nao ha mais angustia em
minha alma. Sou outra. J& ndo me preocupo. Minha vida deixou de ser

tempestade...

O nervoso encontra no yoga nao um escamoteador de sintomas,
mas uma forma de viver, onde se sente invulneravel aos tropecos da
existéncia e aos assaltos da dor. E o que atesta uma senhora amiga,
que, se referindo ao yoga, diz: “Me fez suportar a viuvez e superar
as injusticas cometidas comigo, e me ajudou a vencer os
problemas...”

Um aluno meu, israelita, passou seus anos de adolescéncia vendo
morrer e morrendo cada dia, dentro de um campo de concentracao
nazista. Caiu doente dos nervos, naturalmente. Uma jovem, em
janeiro de 1966, perdeu todos os entes amados e também tudo que
possuia, inclusive a satide emocional quando um edificio desabou,
soterrando-a. Retirada de sob o prédio, caiu debaixo de outros

escombros — a neurose. Ambos estao bons, normais. Quem os livrou



dos padecimentos? O mesmo método, agora mais desenvolvido e
especifico, que vocé vai aprender neste livro.

O livro aqui esta. Desejo que vocé encontre nele o que mais tem
buscado. Desejo vir a saber que vocé superou nao somente suas
crises, mas também suas limitages, imperfeicoes e sofrimentos.
Desejo que, atendendo a ele, possa autorizado pela experiéncia
redentora, ajudar outros a também se libertar.

Leia, medite e pratique. Faga-o sem receio, na plena e inabalédvel
convicgao de que vencera a distancia que o separa da paz, da luz, da
verdade, da justica, do amor, da beleza e da boa satide. Vocé tem no
livro um amigo completo e sempre solicito, pronto a orientar sua
caminhada. Desculpe se usei muitas citagdes e depoimentos. Eu quis
fazer vocé acreditar pela evidéncia dos fatos. Desculpe se, no texto,
alongo-me um pouco na explicacao das bases cientificas do método.
Pretendi demonstrar a solidez das mesmas bases. Assim, tanto
aquele que s6 acredita nos fatos bem como o que s6 aceita linguagem
e dados cientificos nao terao como duvidar.

Este ndo é um dos muitos livros que sdo lidos e deixados em
abandono na estante. E para ser consultado diariamente, pois se
propoe a ajudar vocé a transformar-se. Foi escrito sob uma convicgao
essencial de que s esta transformacao é que merece ser chamada de
cura.

Curar-se ndo € deixar de sentir sintomas, mas trocar repressao por
compreensao; ignorancia por sabedoria; ansiedade por
contentamento; psicodelismo por alegria tranquila; alienagdo por
autoconhecimento; desespero por coragem; regressao por evolugao;
erotismo por amor; fadiga por energia; 6dio por benevoléncia;

guerra por paz; medo por serenidade; tédio por alegria de viver;



prazeres mediocres por felicidade duradoura; astenia por vibracao;
vicio por liberdade; vazio por plenitude; mentira por verdade;
desejos por vontade; agitacdo por quietude; desvarios por
sobriedade; dependéncia por autossuficiéncia; brutalidade por
refinamento; angustia por seguranga; fragmentacao por unidade;
doenca por higidez; ociosidade por acao fecunda; embotamento por
criatividade; distancia de Deus por eucaristia; apego por renuncia;
hipocrisia por autenticidade; ressentimento por perdao; fragilidade
por invencibilidade; passividade por cooperagao; mendicidade por
doacgdo; cobica por desapego; distancia e conflito, caréncia e
sofrimento por yoga. Vocé ndo acha que uma transformacdo assim
ndo é possivel mediante uma unica leitura que se esquece com o
passar do tempo? Vocé precisa reler muitas vezes, principalmente a
Parte 5 (Sadhana), a fim de pOr em prética suas indicagoes. Sempre
que estiver dentro de uma situagao adversa, volte a ler aqueles
capitulos, bem como o livro Mergulho na paz, também de minha
autoria. Vocé encontrara ali, certamente, uma eficiente ajuda.
Sozinho, ninguém produz. Ninguém pode orgulhar-se de ser
autor tnico de qualquer coisa. Este livro ndo seria escrito se eu nao
contasse com a sabedoria dos antigos e modernos sabios do Oriente
e do Ocidente. A eles meu agradecimento. Tenho de agradecer a
minha esposa — Maria Bicalho —, emanagao de ternura, companheira
constante em minha jornada, de cujos carinhos e conselhos recebi
alento e vontade de produzir. Reconhecido sou a meus assistentes,
Professores Dr. Selen6crates Marback d’Oliveira; Joao Baptista Costa
e Arthur Santos — solicitos colegas de trabalho. Agradecido também
estou ao Dr. Oswaldo Paulino; ao Dr. Luis Méario Duarte, autor da

Apresentacao a edigado revista; e ao Dr. Claudio Cécil Polland, pela



colaboragao no capitulo de fitoterapia. Agradecido principalmente

ao Onipresente, a cuja Graga credito tudo que em mim vale para dar.

Hermogenes



Nota

* Somente os que me autorizaram tém seus nomes publicados por extenso. Os depoimentos
de meu arquivo acham-se ao alcance das autoridades médicas que os queiram ver. (N. do A.)



Parte 2
PARA INICIO DE CONVERSA




Esperanc;a Para OS Nervosos

SE ESTE LIVRO FOSSE DESTINADO a médicos, ndo usaria o termo nervoso,
por ser cientificamente impreciso e, quica, desgastado. Mas, como
estamos interessados numa conversa onde a simplicidade produza o
maior proveito, vamos chamar nervoso aquele campeao de
desventura, para quem a existéncia € cruz pesada, sem lenitivo, paz
ou repouso que, tendo inutilmente buscado mil e uma saidas para
seu drama, desespera-se achando impossivel encontrar uma sequer.
Tanto pode ser rico como muito pobre; ignorante como letrado;
patrdo como o mais humilde empregado; religioso como agndstico;
jovem ou velho; professor ou estudante; politico no governo ou na
oposicao... Embora possa, por ser rico, ter seguranca econdmica e
acesso a todas as coisas que amenizam, embelezam e dao gostosura
A existéncia, se sente miseravel. E um sedento incuravel, pois embora

estando a beira da fonte, ndo consegue vé-la. Sua tristeza parece



onipotente. Pode ter conquistado as maiores ldureas na arte ou na
ciéncia, e no entanto, no semblante de abatimento, revela, e todo
mundo pode ver, somente desgragada insatisfacao. Nao importa seja
jovem, bonitdo, cheio de prazeres, vigor e mulheres, porque se sente
incapaz para a felicidade. Embora farto de prestigio social e bem
colocado na vida, é indigente de alegria. Que importa que seus
sermoes bonitos e inteligentes tenham a admiracao dos auditorios, se
ele se sente um vencido e agitado clérigo?! Mocas lindas, rainhas de
passarela, cobicadas pelos homens e invejadas pelas mulheres, se
nervosas, sao presas de soliddo imensa e vivem carentes de paz...

Todo nervoso sente falta de algo, que julga essencial e que, por
ndo ter, embora possa ter tudo o mais, faz de seus dias uma fieira de
torturas subjetivas, intimas, inenarrdveis... A todo nervoso falta ser
algo. A todo nervoso falta fazer algo.

Vive em guarda, a defender-se de presumivel assalto ndo sabe de
que, nem de quem, nem de onde. Tem medo, como se vivesse
perenemente ameacado por um predador incégnito. E como
sentinela em posi¢ao, em noite escura no campo de batalha. Por isso
mesmo, seu desgaste é continuo. Disso resultam fadiga e
necessidade de repousar. Repousar, porém, ele ndo consegue,
exatamente por viver tenso, em atitude pré-bélica. A fadiga €
acompanhada de excitagao mental, isto é, incontido e assustador
fluxo da atividade mental. E isso o cansa mais ainda.

Quase todos os dias sdo “dias negros” na vida da pessoa nervosa.

Acha tudo ruim, insatisfatério e mesmo ameacador. Nao porque
as coisas e as situagOes objetivamente o sejam, mas por causa de si
mesma, pela avaliacdo andmala que faz de si. Ela prépria é o seu

maior problema.



Nao ha sintoma que o nervoso nao possa sofrer. Nao vou
descrevé-los com mintcias, como a principio pensei fazé-lo, para
evitar que um leitor nervoso nao venha a sentir-se incompleto por lhe
faltar este ou aquele sofrimento descrito. Nao ha enfermidade que o
nervosismo ndo possa gerar. Chama-se psicégeno o sintoma, a
sindrome ou a doenga engendradas pela mente perturbada e pela
tensao neuromuscular, numa palavra, pelo estresse. Nao obstante, o
coracdo, por exemplo, se encontre estruturalmente perfeito, o estado
da mente, a tensdo e os nervos em desordem perturbam-lhe a
funcao, e a pessoa sente taquicardia ou bradicardia assustadoras.

Houve épocas em que a ciéncia defendia um ponto de vista
chamado dualista, considerando o ser humano dividido em corpo e
alma. Na Idade Média dizia-se até ser a alma coisa de Deus, e o
corpo, do diabo.

Por muitos séculos admitiu-se um hiato irreconcilidvel entre estes
dois opostos. Hoje, a ciéncia evoluiu o suficiente para voltar a afirmar
que nao existem alma (mente) e corpo ou espirito e matéria, como
duas realidades essencialmente diversas. Sdao as faces da mesma
moeda. Esta doutrina advaita,* modernamente defendida por T.
Chardim e P. Chauchard, d4 uma compreensdao mais fecunda aos
fendmenos psicossomaticos. Nada se passa na mente que o corpo
nao manifeste. Nada se passa no corpo sem que a mente acuse. Isso
porque nao ha um corpo e uma alma, mas uma unidade,
modernamente chamado mente-corpo.

Vocé quer ver como isso é uma ideia velhissima?

Quinhentos anos antes de Cristo, Sécrates doutrinava: “Todo o
bem e mal, quer no corpo ou na natureza humana, originam-se na

alma e dai extravasa... Portanto, para curar o corpo, deve-se comecgar



curando a alma.” Milhares de anos antes, isto é, muito mais
remotamente, o grande poema épico da India — Mahabharata -
considerava que “existem duas espécies de doengas: fisica e mental.
Uma se origina da outra. A existéncia de uma ndo é percebida sem a
outra. As perturbacoes mentais originam-se das fisicas e, de igual
maneira, as perturbagoes fisicas originam-se das mentais”
(Mahabharata, Shanti Parva. XVI, 8-9, cit. por Geoffrey Hodson em O
homem, na saiide e na doencga.

Vocé estranharia um homem engravidar, nao é? — Pois isso ja se
deu como fato psicégeno, isto é, engendrado pela mente.

O British Medical Journal noticiou que um soldado de 27 anos
impressionou-se tanto com sua esposa gravida ao ponto de ele
mesmo sofrer ataques de pseudogravidez... (Time, 1/11/1953).

Depois disso, vocé também vai concluir ndo haver sintoma
estranho que o estressado nao possa apresentar, para tormento
principalmente seu, mas também de seus parentes e de seu clinico.

Se uma corrente admite ser a mente desarmonica que prejudica o
corpo, uma outra, igualmente importante, da explicacao
diametralmente oposta, isto €, procura demonstrar serem as
perturbacdes organicas que geram os sofrimentos mentais. A
primeira vé o nervoso como um doente do psiquismo, ou seja, da
mente ou da alma. A segunda considera-o um enfermo no corpo,
principalmente, dos nervos e das glandulas. Nervos e glandulas em
desarranjo provocariam todas as anomalias nos orgaos por eles
regulados, com repercussao automaética sobre a vida mental.

A primeira escola trata o enfermo com psicoterapia, procurando,
em primeiro lugar, a harmonizacgao e a regularizacao dos processos e

estados da mente, visando com isso a, indiretamente, curar o corpo.



A outra, pelo contrario, administra desde as drogas psicotropicas,
hormonios, tonicos e até ETC (eletroconvulsoterapia), ou mesmo
neurocirurgia, procurando, corrigindo as disfungbes neuro-
hormonais ou bioquimicas reinantes no organismo, livrar o enfermo
de seus padecimentos psiquicos.

Qual das duas escolas esta certa? A da psicologia médica ou a dos
fisiologistas? Deve-se atender primeiro a correcio da mente ou a
cura do corpo?

O yoga, cujo fundamento é o Vedanta Advaita, a escola de
pensamento hindu que afirma o ndo dualismo, sabendo que a mente
e o corpo nao deixam de ser a mesma Realidade Una, nao se atém a
um exclusivismo terapéutico, isto é, ndo trata exclusivamente da
matéria ou do espirito. Socorre o nervoso como um todo, e o faz por
varias frentes de acao terapéutica.

O homem é constituido nao sé por “um corpo fisico e uma alma
imaterial”’, como se dizia antigamente. E um ente complexo.
Participa de vérios niveis vibratérios ou planos da existéncia
universal. As préticas e a filosofia yogues agem beneficamente sobre
0s nervos, sobre todos os 6rgaos, glandulas, finalmente sobre o todo
organico, mas, indo além, harmoniza um outro nivel imediato e mais
sutil de nosso ser, conhecido como “corpo vital”. Nao se detém ai:
alcanca o “corpo astral”. Chega ao “plano mental” e passa adiante,
em niveis de ser ainda mais quintessenciados e cada vez mais
préximos do Espirito. Yoga é o aperfeicoamento de cada plano bem
como da integracdo ou harmonizacao de todos eles, realizando a
Unidade no homem.

Na pessoa nervosa, os “corpos” ou “planos de ser” se encontram

em desarmonia. Seus nervos e glandulas estdo em desarranjo. O



estresse pode ter origem na perturbacao da economia energético-
vital. Pode ser gerado por emogoes em conflito, bem como resultar
de estarmos afastados dos niveis divinos do Espirito. Pode ser que
tudo isso junto, interagindo, é que mantém o sofrimento. Yoga € a
redencdo desse sofrimento, mercé de seu poder harmonizador e
reequilibrante. Onde reina o caos, o yoga leva o cosmo. Razao por
que se constitui salvacao contra o nervosismo. Se vocé nao é
nervoso, salva-o, preventivamente. Se j4 o é, salva-o, curativamente.
Nervosismo é desarmonia. Yoga € harmonia.

Yoga e estresse nao coexistem.

O método yogue tem sido a salvagcao de grande numero de
nervosos. Vocé também ponha a prova sua eficiéncia.

O éxito de um empreendimento, todos o sabemos, é tdo mais
provéavel quanto maior seja o nimero de frentes pelas quais seja
atacado. O método yogaterapéutico, seja para aliviar um neurético,
seja para aproximar ainda mais de Deus um homem sadio e de
espirito religioso, é, pode-se dizer, 0 mais completo. Ataca o objetivo
por todas as frentes.

Vocé — se estd estressado — deve estar ansiando por uma solugao
para seu problema. Deseja uma saida para seu martirio. Desde o
primeiro instante em que comegou a ler este livro, j4 esta
encaminhando sua libertacao. Tudo quanto ele disser, cada palavra
sua sO tem um objetivo: ajudéa-lo a vencer.

Nao importa qual seja o seu caso particular — as causas e
peculiaridades de seus incomodos — o yoga contribuird para maior
éxito dos esforcos de seu médico ou psicélogo.

No fim desta estrada, vocé se deslumbrard com o horizonte que

ha tanto andava buscando. Ela termina 14 em cima, de onde vocé



pode sorrir vitorioso por ter saido do vale escuro da angustia. La
existem luz, felicidade e paz ao seu dispor. Vocé verd o nascer do sol
e 0 sol serd seu. Nunca mais a penumbra. Nunca mais os grilhoes da
intranquilidade e do desanimo. Nunca mais o medo langard suas
macabras redes sobre sua cabeca. Vocé poderd dormir um sono
profundo depois de tantas lutas, até agora frustradas. Podera sentar-
se tranquilo, sem pressa, e sorrir liberto. Poderéd jogar fora as drogas
psicotrépicas a que tem infrutifera e obsessivamente recorrido.
Durante anos experimentei este método em muitas pessoas, que
ficaram boas. H4 anos que sonhava escrever este livro, mas
prudentemente ndo o fazia, esperando a confirmagdo do éxito das
experiéncias. Enquanto isto, fui pesquisando sempre. Hoje quando o
escrevo, estou certo de que ja tenho o remédio eficaz para lhe dar.
Igual aos outros, seu caso também terminard em vitdria,

dependendo naturalmente de sua colaboracao.



Nota

* Sobre advaita e outros termos em sanscrito, antiga lingua classica da India, consultar o
Glossério, ao final deste livro. (N. do E.)



A “coisa”

SE]A O CORAGAO QUE DISPARA ou “d6i” muito (dor precordial),
respiracdo escassa e disritmada, seja crise asmatica, ndusea,
hipertensdao, insOnia, crise hepéatica, tosse nervosa, membros
paralisados, caos organico insuportdvel e inquietante, seja dor de
cabeca, indisposicao gastrointestinal, desanimo arrasador com
vontade de sumir ou dormir até morrer, seja ataque de pranto ou
ansiedade irracional, a verdade é que a pobre vitima cai presa de
panico infernal ao pressentir que mais uma vez vai ser assaltada pela
coisa. B o terror se acentua a medida que constata encontrar-se
novamente indefesa nas garras de algo de poder muito estranho, a
domina-la, a vencé-la, a desmoralizar-lhe os esforcos.

A coisa estd desgracando a vida de muita gente, destruindo um
niimero sempre crescente de seres humanos. E raro aquele que nao é

seu escravo e vitima sua. A clientela dos psiquiatras, psicoélogos e



psicanalistas aumenta assustadoramente. A crescente procura dos
psicotropicos esta alarmando as autoridades. Nem os proprios
psiquiatras nem as autoridades sanitarias de todo o mundo se
sentem seguras, elas mesmas, contra a devastagdo que a coisa anda
fazendo. A corrida aos barbituricos, atardxicos, tranquilizantes,
antidepressivos é um sinal de que a coisa esta se tornando a maior
ameaca a humanidade. Segundo relatério do senador Thomas Dodd,
de Connecticut, “em abril de 1965 existiam nos Estados Unidos mais
de cem mil viciados em psicotropicos” (Jornal do Brasil, 4/1/1968).
Na Franga, 10% das despesas farmacéuticas, em 1967, foram com
psicotropicos, isto €, drogas para engabelar a coisa.

As trégicas fileiras de escravos das drogas se espicham a perder
de vista pelos vales desta humanidade cada vez menos humana e
sempre mais psicodélica, vazia, enfastiada, inconsequente e
mesmificada no sofrimento neurdtico e psiquico.

Mas... que é a coisa?

Nao fui eu quem a batizou assim. Sao alunos meus, em suas
queixas, que lhe dao este nome genérico.

— Quando a coisa me derruba, nao sou mais ninguém...

— Eu estou bem, professor, mas de repente me da uma coisa,
que...

— Ah, se eu pudesse vencer essa coisa que estd me destruindo!...

— Se eu me livrasse dessa coisa, seria outro homem...

— ...6 uma coisa horrivel que eu sinto, que nem sei dizer...

Coisa é o apelido dado aos sofrimentos e desconfortos
psicossomaticos que envolvem corpo e mente, com perturbagoes
fisiolégicas localizadas ou generalizadas, todo-poderosas e

obcedantes, e 0 paciente nao sabe como comegaram nem como vao



terminar. Sabe somente — e com que intensidade — tratar-se de uma
experiéncia apavorante a vencé-lo inexoravelmente. A vitima nao
sabe defini-la, e por isso a apelida de a “coisa”.

Sao componentes do quadro a impoténcia diante do assalto e o
consequente panico. Aos primeiros e ténues prentuncios de um
assalto, sobrevém o pavor, e a vitima, tentando defender-se
instintivamente enrijece os musculos, faz-se tensa, poe-se em guarda.
A medida que vé se agravarem os sintomas e, portanto, a faléncia de
suas defesas, naturalmente vai ficando cada vez mais apavorada. O
pavor determina automaticamente maior tensdao pseudodefensiva.
Por sua vez, a contragdo do corpo facilita o éxito do ataque da coisa.
Eis o sinistro circulo vicioso a avassalar a vitima: os sintomas geram
o medo; o medo, a tensao; a tensao facilita e acentua os sintomas
que, por sua vez, agravam o medo e este degenera em panico.

Em cada pessoa, a coisa se desenvolve segundo um esquema
particular, envolvendo, desde os niveis corticais do cérebro até os
vegetativos do sistema nervoso. Em cada paciente, se desencadeia
um circuito particular. A medida que este se repete, se afirma, se
consolida, se torna mais facilitado e mais ganha ser, isto é, mais se
torna uma coisa. Tal circuito se desenvolve segundo a linha de
minoris resistentinze, como dizem os psiquiatras e especialistas em
psicossomatica.

Quando eu disse que a coisa vai ganhando ser, fui preciso. Ela
ganha existéncia e cada vez mais afirma essa existéncia. E isso a
custa das derrotas da vitima, como também em obediéncia a uma lei
universal, segundo a qual, tudo que existe afirma e defende sua
existéncia. A poténcia da coisa é alimentada cada vez que derruba

sua vitima.



A vitima conhece seu circuito particular. E antes do assalto sabe
como vai acontecer e sabe que vai ser infalivelmente vencida. O
circuito é predito pelo doente. Ao sentir as ainda suaves, longinquas
e discretas ameagas com a mais funda e eficaz convic¢ao, diz para si
mesmo: “Ja sei. L4 vem a coisa! Agora estou frito. Ja sei. Meu coragao
vai querer sair pela boca... Estou liquidado!...”

Esta autossugestdo e mais a tensao gerada pelo medo sao
eficientissimas ajudas dadas a coisa pelo proprio doente. Sao
elementos indispensaveis ao éxito do ataque. Que ironia!, é a propria
vitima que assim possibilita e agrava seus sofrimentos.

Se os sofrimentos tém origem em conflitos, como explicam os
psiclogos, ou se sao choques entre respostas organicas opostas,
como querem os fisiologistas, se a coisa € criada pela mente ou pelo
corpo, tem importancia relativa, pelo menos para quem sofre seus
ataques. O importante é aprender como vencer o dramatico circulo
Vicioso.

Este livro, resultado de uma experiéncia bem-sucedida com
centenas de casos, pretende dar a vocé o0s meios para,
inteligentemente, evitar a condigao de vitima ou para liberta-lo do
sofrimento. De inicio, é indispensédvel que vocé tenha compreendido
o que é, como se forma e como se afirma o circulo vicioso.

Lembre-se, diante das ameacas de uma crise, das coisas que
ocorrem contra vocé e a favor do adversédrio: a) autossugestdao
negativa, a predigao dos sintomas e da vitéria do ataque; b) o medo;
e c) a consequente tensao, com que vocé procura defender-se.

Aprenda a evita-las.

Tais coisas sao concomitantes. E sao sinérgicas, reforcam-se

mutuamente.



Comece por evitar a atitude de combate. Em outras palavras: evite a
tensdo, que se alastra pelo corpo. E ela que liga todos os elementos
do circuito. Relaxando, vocé conseguira evitar o tal circuito, pois nao
oferece passagem. A habilidade de relaxar é uma aquisi¢ao preciosa
a ser feita. Adiante vamos tratar disso.

Vocé precisard aprender a manejar alguns meios, algumas
técnicas. Terd de realizar algumas transformagdes em seu viver.
Precisa aprender a wvencer, mas sem lutar. Isso nao lhe parece
estranho?! Claro. Falar de vencer sem reagir contra, sem armar-se,
sem lutar é muito esquisito principalmente num mundo onde o
esfor¢o pela vitoria é geralmente tido como indispensavel.

Se a coisa tem dominado vocé é porque lhe tem oposto resisténcia
e a enfrentado cheio de tensao. Vocé tem oferecido luta. Disso ela se
aproveita para derruba-lo, e assim firmar e defender sua existéncia.
Qualquer luta engendra reagdo. Se vocé agride e enfrenta a coisa, ela
saiu ganhando. Se vocé a teme, como vimos, ela também vence. Com
ahimsa (ndo reacdo), poderd vencé-la. Tera de fazer o que fez o
Mahatma Gandhi com a Gra-Bretanha: nao violéncia. Vocé terd de

aprender a estratégia onipotente do ahimsa. Vamos tentar explicé-la.



Estrateqgia

UMA DAS DEFINICOES CLASSICAS DE YOGA é “a exceléncia na acao”. A
acao eficaz, bem-sucedida, completa, sem residuos, sem defeitos e
também sem desgastes desnecessarios, pode ser chamada de agao
perfeita ou acao yoguica. Uma que seja incorreta, desvirtuada,
exaustiva, egoistica, estreita, precdria, mesquinha e ineficaz é
pecado, é acao imperfeita. As acOes a realizar em nossa existéncia
devem ser perfeitas, sem o que ficamos endividados e, portanto,
presos a elas, obrigados a repeti-las. A agdo yodguica é libertadora,
portanto.

Se nos demais aspectos da vida temos de agir com perfeicao, para
libertar-nos, que dizer de nosso comportamento em relagao a coisa?!
Chamemo-la de angtstia, neurose, servidao, conflito, imperfeicao,
dependéncia, sofrimento, ansiedade, condicionamento,

inferioridade, fobia, doenga, obsessao, sindrome do panico... dela é



fundamental que nos libertemos. E, podemos dizer, o mais
importante nesta vida.

Qual serd o modo mais yéguico, o mais libertador, de enfrentar a
coisa?

Além das muitas técnicas e comportamentos especiais, neste livro
sugeridos, creio ser indispensavel que vocé mantenha
incessantemente, como fundamento e fonte de inspira¢do, como
orientadora da acdo, uma determinada atitude mental, definida por
vocé mesmo. Poderia eu mesmo ensina-la. Poderia ser mais direto e
objetivo dizendo-lhe qual seja. Isso seria comodo. Mas seria o mais
eficaz? Vocé poderia nao aceitar ou nao entender o que eu dissesse.
Prefiro que vocé mesmo a formule. Vamos recorrer a pardbolas.
Espero que as considere e conclua sobre o que fazer diante da coisa.
Aprendamos as ligdes das pardbolas. Escutemos seus sabios

conselhos semiocultos. Comecemos:

1) Dois nadadores queriam chegar a uma casa no outro lado do
rio, bem em frente a eles. O primeiro, vaidoso com sua forca de
vontade e com suas habilidades de campedo, atirou-se a agua,
nadando obstinadamente em direcao a casa, isto §,
perpendicularmente a corrente. Travou luta ingloria e
estipida. Quase morto, foi socorrido, quando ja exausto e
vencido ia sendo arrastado para as pedras.

O segundo meteu-se n’dgua, e concedendo, e mesmo
aproveitando a direcdo da corredeira, nadou em diagonal.
Chegou ao outro lado num ponto abaixo a certa distancia da

casa aonde queria chegar. J4 em terra firme, andou pela



2)

3)

margem na direcdo do rio acima e chegou tranquilo ao seu
destino.

Que acha disso? Quem foi mais sdbio? O primeiro ou o
segundo nadador? Qual deles foi eficaz? Por que ou com o que
o segundo realizou a tarefa? Qual foi a estratégia vitoriosa?
Um banhista saiu nadando e se afastou um pouco da praia.
Em certo ponto, se apercebeu de que estava sendo levado por
uma corrente maritima. O instinto de conservacao mandou-o
retornar a praia. Comegou a bracejar, tentando salvar-se. Cada
vez mais, no entanto, se sentia impotente de fazé-lo.
Naturalmente, sob a evidente ameaca a vida, nele foram
aumentando simultanea e reciprocamente o pavor e os esforgos
intteis e, consequentemente, a fadiga, com a horrivel sensagao
de que estava perdido. Ia morrer. Nao por nao saber nadar,
mas porque se sentia incapaz de vencer a forca do mar. A praia
ia se afastando, e com ela, suas esperancas e suas forgas...
Dessa forma, o banhista inexperiente e teimoso é vencido.
Nadador sabido, experiente e por isso mesmo calmo, quando
se vé na mesma situagao, nao se esforca e nao cai em panico. O
que faz é inteiramente diverso. Renuncia a tentativa
imprudente de chegar direto a praia. Sabe ser isso impossivel.
Simplesmente, conservando-se dono de si, deixa-se levar pela
corrente. Sem pavor, vé a praia ficar longe, mas ndo a
esperanga, nao sua tranquilidade. L& adiante, a corrente,
mudando de direcdo, reaproxima-o da terra, e ele
inteligentemente aproveita e salva-se.

Neroide era um cavalo puro-sangue inglés, inteiro, fogoso e

enorme. Dava gosto vé-lo, elegante e 4gil. Temiam monta-lo.



Eu, jovem cadete, “mascarado” de bom cavaleiro e querendo
impressionar, nao tive duvida em aceitar o risco. Nos
primeiros instantes, foi uma vitéria. Tao confiante me senti,
que me incorporei a um grupo de veranistas que ia percorrer a
cavalo os campos e as serras dos arredores. Nunca um cadete
se sentiu tdo vaidoso como eu naquela situagdo. Sabia que
minha montada era a mais vistosa e mesmo contrastante com
os pangarés cavalgados pelos outros. Sabia-me admirado e
caprichava em manter a postura ereta e elegante, aprendida
nas licoes de equitacdo. Tudo ia bem, quando Neroide
comecou a demonstrar excessiva excitacao. Encurtei as rédeas,
apertei as pernas e afastei-me prudentemente dos outros, e por
todas as formas tratei de fazé-lo sentir que quem mandava ali
era eu. Ele, sentindo-se desafiado, resolveu provar que quem
mandava era ele e passou a demonstrar que, para ele, rédeas e
cavaleiro vaidoso nada valiam. Feito um doido, danou-se a
correr, com vontade de aliviar a carga que trazia nas costas: eu.
Os companheiros de passeio olhavam apreensivos para o
espetaculo. Neroide nao escolhia por onde galopar: barrancos,
espinheiros, capdes de mato... E eu em cima dele. Onde e como
terminaria aquilo? O que estariam pensando os companheiros
ja ndo importava. A situagdo era de ameaga a vida ou a
integridade fisica. As pernas, feito torqués, apertavam as
ilhargas do desvairado gigante de quatro patas, em disparada.
O panico, alimentado pela incerteza e pela sensagdo de
impoténcia, comegou a assaltar-me. Qual seria o fim daquilo?
Qual seria meu fim? Se tivesse me abandonado ao medo, nao

sei o que teria havido. Defendi-me primeiro do medo e, gracas



4)

5)

a isso, conservei-me ldcido. Em quase serenidade, intui a
solucao. Em vez de puxar as rédeas no sentido de o estancar,
deixei de lutar contra. O animal sentiu-se entdo liberto para
correr ainda mais. Eu, até entao, reconhecera-me vencido e
dominado. Agora, ao contrdrio, era dono de mim, embora nao
dele. Estava fazendo o que decidira. O panico fora maior
porque eu me sentira vencido por algo incontrolavel. Agora,
Neroide corria, mas com meu consentimento. Decidi fazer uma
coisa que ndo o contrariava frontalmente: puxei a rédea
esquerda, mudando a direcao da carreira. De cabeca virada
para subir a colina, talvez se sentindo triunfante e solto,
valentemente empreendeu a subida. Minha esperanca foi
confirmada: o bruto acabou vencido por sua prépria estupidez.
Parou cansado, e eu, que aprendera a ganhar com o ndo lutar e
o ndo temer, continuava em cima dele, dando-lhe umas
palmadinhas sonoras no pescogo coberto de suor espumoso.
No inverno dos paises frios, em cada arvore coberta de neve,
h& uma licao de sabedoria, para quem tenha “olhos de ver”.
Quando desce a nevada, os galhos mais lenhosos, mais fortes,
chegam a quebrar sob a carga branca de neve que neles se
acumula. Os mais frageis e flexiveis se defendem, vergando
sabiamente, quando hd um minimo excesso de peso. Depois que
a neve os deixa, se reerguem e, assim, nunca arrebentam.

Em Presenca da realidade, escrevi:

“Depois do temporal, era quase completa a devastagao na
serra.

As arvores mais fortes, mais velhas, mais imponentes, mais

altas tinham sido as mais atingidas. Muitas destruidas, com o



tronco lenhoso dilacerado, com o cerne a mostra...
Os mais humildes arbustos, anénimos, flexiveis e sem porte, se
espreguicavam, indenes, se erguiam festivos, respondendo aos

beijos mornos dos primeiros raios do sol ressuscitado.”

O combate do toureiro habil em vencer e o parto sem dor sao
também acdes yodguicas.

Poderia continuar fazendo desfilar diante de vocé os muitos
outros simbolos de uma atitude sdbia comum em todos que sabem
enfrentar lutas, ameacas, agressoes, adversidades, sofrimentos, e
mesmo aquelas desgracas tidas por invenciveis e inevitdveis. Os
mansos se abrandam, e abrandados, vencem.

O segundo nadador, o que atravessou o rio; o outro que soube
sair da corrente maritima; o cavaleiro de Neroide; o raminho tenro
vergado pela neve; as humildes plantas da floresta devastada pelo
temporal; todos eles sobreviveram ao desastre gracas a uma
estratégia, que é a mesma em todos os casos. Vocé é capaz de
descobrir qual é? Em que consiste a sabedoria dos vitoriosos?

Se vocé ja chegou a descobrir essa forma inteligente de conduzir-
se, ou agao yoguica, meus parabéns! Nunca mais a coisa o vencera.
Desde ja vocé tem sua libertagdo garantida. A vitdria sobre o estresse
se chama brandura.

O primeiro nadador, que quis atravessar o rio
perpendicularmente a corrente, foi vencido porque: a) lutou
frontalmente com um adversario muito mais forte; b) foi teimoso; c)
ndo soube evitar o panico. Por que razao o outro foi morrer afogado
na corrente maritima? Se vocé nao repetir a resposta do caso anterior,

desculpe, mas tenho todo o direito de desconfiar de sua inteligéncia.



Qual teria sido meu fim, se estupidamente continuasse a querer
vencer um cavalo disparado e enlouquecido, a custa de contraria-lo
com as rédeas? Ja imaginou o que teria acontecido se eu me deixasse
dominar pelo panico?

Depois de termos concluido sobre o que de errado andaram
fazendo os lutadores vencidos, vamos aprender com aqueles que
triunfaram.

O segredo da sua agao eficaz parece estar em: a) serenidade,
indispensdvel ao controle de si mesmo; b) concessao voluntiria,
inteligente e estratégica a “vontade do adversario” (correnteza do rio
ou do mar e a carreira do cavalo disparado); c) utilizacdo inteligente,
objetiva e na hora exata dos esforcos e dos meios certos.

A forma de agir diante de uma crise qualquer é inteiramente
diferente daquela do caipira bravo e lutador que se mete no mar
disposto a vencer, de frente, a pancada das ondas e que,
provavelmente, saird do combate de costelas fraturadas. O esperto
frequentador de praia jamais comete tal imprudéncia. Faz o corpo
mole e, serenamente, apenas se abaixa ou fura a onda, e sai ileso.

Experimente o0 mesmo da proxima vez, quando se vir numa
situagdo adversa, numa crise de qualquer espécie. Nunca se meta a
enfrentar as ondas do sofrimento com peito aberto e pé atrds. Relaxe.
Negaceie. Abrande-se. Deixe passar a onda e, se tiver habilidade
suficiente, aproveite inclusive a for¢a que o destruiria e faga como
alguns banhistas — conserve-se na crista e v4 soberanamente até a
praia, pegando jacaré.

Ousamos concluir que, em face de uma crise de neurose de
angustia, sejam quais forem suas manifestagdes, o que devemos

fazer é: a) nao lutar frontalmente contra os sintomas; b) nao insistir



no esforgo ineficaz; c) nao cair presa do medo decorrente da sensagao
de impoténcia. Em resumo: Ndo [utar!, e nio ter medo!

Nao lute. Nao reaja. Nao resista heroicamente contra a coisa ou
contra qualquer assalto de desdita, quando sejam inevitaveis,
invenciveis, incontrolaveis e além de suas forcas. Nao resista. Faca
como os raminhos tenros que se vergam com o peso da neve,
deixando-a cair. Faga como os frageis arbustos que o vendaval nao
consegue arrebentar.

Reacao frustrada e resisténcia destruida s6 servem para
evidenciar nossa propria derrota e é isso que da medo. Este, por sua
vez, destrdi a eficdcia dos esforgos, pois cria tensdes desastrosas... E
assim a vitéria serd sempre da coisa, da adversidade, da
inferioridade, do vicio, de tudo quanto nos quer vencer, reter,
escravizar e destruir.

Vamos ser mais objetivos e praticos. Vamos a exemplos.

Que é a crise asmatica? Como superar uma?

A angtstia de quem se vé arrastado para a destruicao, seja por
um cavalo enlouquecido ou por uma corrente maritima, é idéntica a
de um asmatico em crise. Aos primeiros sinais prenunciadores, o
doente diz a si mesmo: “Pronto. Hoje estou frito. Daqui a pouco
estarei chiando e me afogando em secrecdo...” A partir dai, trata de
fazer esforcos heroicos para respirar; comeca a lutar contra a crise,
embora convencido de que tais esforcos serdo impotentes... E como o
que quer sair da correnteza e nadar para a praia. Quanto mais se
esfor¢a, mais se apavora por ver-se frustrado e sem esperanga, e
quanto mais se apavora, mais se enrijece todo, criando assim nao so
maiores necessidades respiratorias, pelos esfor¢os, como também

maiores obstdculos a respiracdo, pela maior producdo de secrecao e



constrangimento nas passagens de ar.. Sem o minimo éxito, vé,
horrorizado, desencadear-se o dramatico circulo vicioso:
afogamento, esfor¢o, panico, tensdao, agravamento da crise...

Autorizado por comprovagdes experimentais, posso dizer que a
estratégia do ahimsa, que tenho ensinado, consegue ndao somente
evitar o ataque a desencadear-se, como também suspendé-lo, se ja
iniciado. Ahimsa pode ser traduzido por ndo reagao.

Olhos esbugalhados de pavor, ofegante e sentindo-se
miseravelmente sem esperancas, a moga, sem poder falar, por gestos
angustiados e sintomas evidentes, pedia-me ajuda. Mandei-a deitar-
se na esteira e comecei a dizer-lhe:

— Nao lute contra a crise! Nao resista! Nao tema! Largue-se!
Fique imo6vel! Reduza a zero seus movimentos. Pare. Diminua assim
a necessidade de respirar. Nao se esforce por mais ar! Quieta! Serena!
Deixe a crise tomar conta! Acalme-se! Nada de medo! Seu pavor é
que lhe prejudica! Quieta! Vocé ja nao precisa quase respirar. Estd
vendo?! Comece a comandar o relaxamento de todo o corpo!
Entregue-se ao Deus Onipresente, que vai agir, desde que vocé se
confie a Ele. Enquanto vocé estiver lutando, ndo d4 a Ele a
oportunidade de tomar conta de vocé. Deixe-O agir. Largue-se.
Assim. De olhos fechados, afrouxe todo o corpo. Com corpo frouxo,
sem tensoOes, vai-se reduzindo ainda mais a necessidade de respirar.
Vé como a calma vai se restaurando? Vé como estd respirando cada
vez menos... e ja desimpedidamente? Vé como Deus sabe salvar-nos
de qualquer sofrimento, desde que, na hora exata em que nos
sentimos impotentes, confiamos tudo, totalmente, a sua Onipoténcia,
Onisciéncia e Onipresenca? Vé como Deus sabe dirigir as reagoes de

nosso organismo? Vamos: relaxe mais, cada vez mais... Que tal esta



sensagao de seguranca e serenidade, que esta substituindo o medo?
Vé como é Divina a vitdéria sem luta, sem ansiedade, sem reagio, sem
violéncia?... Esta paz gostosa estd ao seu alcance todas as vezes que
quiser!... Sempre que nova crise quiser tomar conta de vocé, lembre-
se disto: ndo lute; ndo tema; entregue-se a Deus; relaxe; deixe que a
coisa, por si mesma, descubra que ja nao tem dominio sobre vocé!...

Esse caso nao € hipotético. Igual a ele, tenho tido muitos outros.

Um dos mais interessantes, porque logrou certa notoriedade, foi
com uma irma vicentina na Santa Casa de Misericérdia do Rio.
Baixou a enfermaria 32, em plena crise de asma, agravando seu
enfisema pulmonar, depois de ter recebido extrema-uncdo, sendo,
portanto, esperada sua morte. O Divino Meédico inspirou-me a
abordar o caso, apelando, antes de mais nada, para os sentimentos e
convicgoes religiosas da paciente.

— Irma, todos os dias, a senhora diz “seja feita a vossa vontade”,
nao é7...

Semissufocada, com dificuldade, acenando com a cabecga,
confirmou.

— A senhora diz, mas ndo cumpre — acusei-a, com um SOrriso
amigo, como a pedir desculpas pela impertinéncia. — A senhora
precisa realmente deixar Deus tomar conta de seu corpo. Vamos
aprender a fazer isso? Quer apostar como nunca sentiu maior
felicidade do que vai sentir agora, confiando seu organismo e todos
os seus problemas ao Supremo? Vou ensinar-lhe a realizar, no
organismo, o “seja feita a vossa vontade”, e a senhora vai ver como,
agora mesmo, a crise vai cessat, pois Deus nao falha, quando toma
conta. A senhora s6 estd assim, asmadtica, sofrendo tanto, porque

ainda nao sabe como deixar Deus tomar conta. Ao contrario, a



senhora s6 tem tido fé em sua propria luta contra essa coisa. Até
agora, sO tem usado seus proprios recursos. E isso s6 lhe tem trazido
ansiedade e frustracdo... Agora mesmo vai mudar de atitude. Pare de
fazer esforco, consinta que Deus entre em agao. Feche os olhos...

E comecei a ensinar-lhe a relaxar.

O resultado foi impressionante. O nervosismo cedeu. O pavor foi
substituido pela calma. A respiracao foi se minimizando até que,
com semblante muito sereno, parecia adormecida. Havia entdo
silencio em sua alma, envolvida até entdo em luta ingldria, estafante
e mortal. Tendo aprendido a relaxar, a medida que os dias se
passavam, mais profundamente foi conseguindo entregar-se ao seu
“Principe”,* e dentro de um més, ela, que ja nao é jovem e parecia
condenada a morte, voltou ao seu caridoso servico. Pode considerar-
se curada, pois ja tendo sido assaltada por recidivas, comportou-se
inteligentemente, seguindo a estratégia que aprendera.

O que foi dito para a crise asmatica é valido para qualquer dos
multiplos quadros com que a coisa martiriza a vida de intimeras
pessoas. Quaisquer que sejam o0s sofrimentos psicossomaticos,
quaisquer que sejam os sintomas neurovegetativos, utilize a
estratégia. Vai dar certo. Garanto-lhe.

Se o que vocé sente é taquicardia, no proximo assalto, sem
alarmas, deixe o coracao livremente dancar sua rumba. Sentado ou
deitado, apenas relaxe. E assim que procede um grande advogado
carioca que, antes de ser meu aluno, tentara, inutilmente, os mais
modernos tratamentos.

Sem receio, largue o coracdo a si mesmo e diga-lhe: “Pode bater a
vontade. Vocé nao me assusta mais. Vamos. Bata como quiser. Nao

vou lutar contra vocé..” Dessa maneira, faca uma surpresa ao



coracao. E ele, meio frustrado, dird: “Ué! Que estd acontecendo?! J4
nao consigo apavora-lo!”

A coisa, sem ser combatida, sem ser temida, acaba por sentir-se
desmoralizada, deixando vocé em paz. Nao é isso o que vocé quer?!

Se em vez de ser uma neurose de angtstia é um vicio, um
comportamento compulsivo, mau habito ou qualquer fraqueza
contra a qual vocé tem lutado em vao, experimente a mesma
estratégia, que em resumo é composta de:

Nao resisténcia. Nao luta. Nao tensdao. Em linguagem yoguica:
ahimsa. Ao contrario: mansidao e relaxamento. Nao medo. Nao
pavor. Ao contrério, fé (shraddha). Nao desespero. Ao contrario
(ishavarapranidhana), entregar-se todo e tudo a Deus. Nao tenha
pressa. Nada de ansiedade. Ao contrdrio, paciéncia (tapas) e

persisténcia.



Nota

* Assim ela se refere a Jesus. (N. do A.)



Sera vocé uma pessoa tensa?

(COMECEI A ESCREVER um capitulo sobre o inimigo nimero um da
humanidade, denunciando-lhe o modo de atuar contra a paz, contra
a saude, contra a seguranca de cada ser humano e de toda
humanidade junta; denunciando-lhe os mdultiplos e tenebrosos
crimes, em toda sua viruléncia; apontando-o pelo que tem feito, faz e
ainda farda de mal a humanidade. Seria um capitulo seguindo
principalmente o livro Estresse: O homem sob tensio* mas enriquecido
por outras obras sobre o assunto. Seria, no entanto, um capitulo que,
por seu conteido dramadtico, criaria tensdao maior em meu leitor.
Resolvi deixa-lo de lado. Nao vai fazer falta ao livro. Nao vai ajudar
vocé que, se € um homem tenso, ja conhece no intimo e
dolorosamente o que € esse inimigo nimero um de todos nés — o

estresse.



O que lhe convém, o que vocé quer, o que lhe posso dar de
melhor, para que seja mais eficaz, mais ttil e mesmo indispensavel
sdo o remédio e a defesa contra tal adversario.

Se o estresse ou a tensao perturbam de forma tdo intensa e
desastrosa a regulacao neuro-hormonal, se acarreta tantos males, €
porque, quando estamos ligados, permanecemos engatilhados para a
acgdo, apesar de exaustos, nos desgastamos mais ainda, mesmo que
ndo tenhamos razdes objetivas e presentes para agir. O individuo
tenso esta perenemente predisposto a desencadear a agao ou mesmo
estd agindo sem motivo. Se descrever os sintomas e as ameacgas da
crescente tensdo no mundo é inconveniente, fazer a descri¢do dos
sinais ou expressoes do estado tensional é, entretanto, de toda
conveniéncia. E indispensdvel tentar um modo de reconhecer
quando estamos tensos. Aprendamos isso em primeiro lugar.
Depois, vamos aprender as técnicas de abrandar as tensdes. Em
outras palavras, primeiro, o diagndstico, depois, a terapia. Uma
diagnose precisa ja é inicio de cura. Desejo que vocé nunca mais seja
uma presa de tensao sem o saber e, em sua ignorancia, se torne cada
vez mais tomado de estresse e, portanto, vulneravel a todos os males
que ele provoca no organismo e na vida mental.

Aprenda primeiro a observar os outros. Repare nos olhos. Vocé
pode distinguir quando ha um estado tensional nos olhos de seu
interlocutor. Repare nas rugas da testa. Observe os estados dos
musculos faciais e suas contracdes, seus movimentos automaticos
(tiques). Fique parado numa calcada qualquer de uma rua bastante
movimentada e repare nas fisionomias dos que passam. Veja essa
procissao triste de pessoas avassaladas pela tensdao. Note como

andam apressadas. Na maioria, a pressa é sem necessidade,



motivada quase sempre pela tensao muscular e nervosa
generalizada. Repare nos gestos dos transeuntes. Sao gestos
maquinais, inconscientes, nao determinados por uma exata
finalidade. Observe como fumam. Fumam sem parar, sem reparar
que estao fumando demais, ou melhor, que estdo sendo fumados.
Veja como os fumantes — rarissimos nao sao tensos —, em realidade,
sao manejados e se comportam como se fossem méaquinas. Veja como
a delicadeza, a bondade, a suavidade desertaram das calcadas.
Repare como trocam palavras, gestos e olhares de o6dio dois
motoristas que mutuamente se atrapalham no trafego. Note como
aquele senhor faz mil e tantos gestos absolutamente injustificiveis:
sentado, uma perna sobre a outra, a repetir chutes no ar; enquanto
tamborila os dedos na mesa de trabalho; espicha o queixo como a
desafogar-se de um colarinho inexistente, pois veste camisa esporte,
sem gola... J& reparou, num restaurante, como as pessoas comem?
Olhe s6 aquele gorducho cortando o bife. De olhos esbugalhados,
age como a impedir o bife de fugir do prato. Seu companheiro da
mesa nao mastiga, engole os pedacos e, para ajudar
automaticamente, vai derramando cerveja pela goela abaixo...
Observe o tom e a rapidez com que as pessoas falam. Voz aveludada,
sem pressa, expressiva, compassada, delicada, comunicativa é coisa
que vocé raramente ouve. Ao contrario, note seu proximo
interlocutor. E provavel que evidencie seu estado de tensio pela voz
metdlica e fina, pela mé articulacao das palavras, pela exuberancia
de gesticulagdo, pela participagao exagerada dos olhos, da face, das
veias do pescoco, da disritmia da respiracdo, quando nao da
gagueira aflita... Tudo isso é o que mais se vé em todos, e serve para

evidenciar o carater epidémico da tensao, bem como a necessidade



de um aprendizado do pobre homem moderno para defender-se
dessa coisa ruim.

Depois de ter observado os outros, nada melhor do que uma
autognose, isto €, conscientizacdo de si mesmo, nesse aspecto
fundamental da vida. Agora serd mais fécil.

Serd que vocé também esta com o habito de andar apressado, de
falar apressado, de comer apressado? Serd que, vocé agora mesmo,
estd lendo este livro enquanto sua mao inquieta bate no brago da
cadeira ou entdo o agarra com esfor¢co desnecessario? Serd que vocé
ja perdeu a capacidade de sentar-se e ficar com o corpo quieto, as
maos soltas e paradas, os olhos limpidos expressando paz, o rosto
descontraido?!... Vocé é também um dos que olham para o relégio de
forma tdo maquinal, que se lhe perguntarem a hora, terd de voltar a
ver o mostrador? Serd que vocé tomou consciéncia dos seus ultimos
movimentos fisicos? Serd que, sendo fumante, toma consciéncia de
quando vai acender um novo canudinho de veneno? Procure sentir
seu semblante. Ele estd agora todo desenrugado? Tome consciéncia
de si mesmo quando come, quando dialoga com alguém, quando
anda, quando trabalha, quando repousa (ou melhor, tenta repousar).
Vocé encontra prarthandsana, onde ensino a arte de autodiagnosticar-
se quanto a tensao e a arte de autorrelaxar-se, mesmo em pé.

Faca com que seja permanente a auto-observacao, procurando
diagnosticar se estd agindo feito maquina ou como um ser livre; se
estd agindo mais do que o necessario; se esta agindo na dire¢ao e na
medida certas. Nao se descuide de perscrutar-se sempre, para saber
se esta sendo dominado pela tensao, e se esta sendo envolvido no
manto negro do bandido — o estresse. Procure ver se esta tenso. Nao

para lastimar-se e contrair-se mais, o que seria infantil e ruim, mas



para descobrir o que fazer a fim de safar-se, isto €, descobrir a drea
do corpo ou de sua vida ou de sua acgao, onde é preciso comandar:
relaxe! Com a identificacdo da presenga da tensdo, vocé estd se
defendendo e se libertando também. Sua capacidade de, em certas
situagoes da vida, ver que esta ficando tenso é profilatica, isto é,
pode aumentar sua imunidade contra uma imensidade de
incomodos — como enxaqueca, insdnia, hipertensao, disritmia, mal-
estar indefinido, tlcera géastrica, gastrite, prisdao de ventre, rinite
alérgica e todos os diferentes modos da tensao que martirizam os
seres humanos.

Aprenda a descobrir quais os musculos seus que estao
enrijecidos, contraidos, se desgastando a toa e em seu prejuizo.
Assim, vera crescer sua imunidade contra o medo, a ansiedade, a
angustia, o 6dio e a inseguranca. Se vocé se torna capaz de ver que
estd para estourar, ou melhor ainda, verificar que estd acumulando
cargas emocionais explosivas, estard automaticamente se
defendendo da hiperemotividade, que pode causar desastres,
romper amizades, quebrar objetos por incontida furia, langar o carro
contra outro — por estipida exasperagao —, bater injustamente num
filho, ou ofender a pessoa que mais ama, por causa da agressividade
mal liberada...

Serd que preciso ainda insistir para que vocé procure, serena e
terapeuticamente, diagnosticar suas tensOes, seus estados de
perigoso e nocivo engatilhamento? Vocé verd que, aprendendo a fazer
isso, dormird melhor, sua assimilacdo serd maior, seus piores
sintomas serdo minimizados. Conhecerd entido uma vida nova. E
como se, até aqui, estivesse na caminhada da vida carregando um

fardo pesado, estupido e indtil, e agora o largasse onde deve ficar,



isto é, na beira da estrada. Que desembaraco! Que alivio! Que beleza!
Que paz vocé vai gozar sem essa carapaga frustradora que € a
tensao!

Mas ainda melhor do que a auto-observagao é a preciosa
capacidade de relaxar-se. Vou entregar-lhe um tesouro dos céus.
Vocé esta sendo convidado a ingressar no “clube dos felizes”, onde
se relinem pessoas que nunca se desgastam, nunca arrastam cruzes
desnecessdrias, e sabem, com inteligéncia e oportunidade, manter
um agradavel e permanente estado de relaxamento, e assim
conseguem atravessar incolumes a procissao dos engatilhados e

esgotados pelo estresse.



Nota

* Trata-se de uma publicacdo da Cultrix (Sdo Paulo) enfeixando onze conferéncias
pronunciadas por famosos psiquiatras, neurologistas, fisiologistas, cardiologistas,
sanitaristas e ecologistas norte-americanos, num simpésio da Universidade da Califérnia,
em novembro de 1963, sobre estresse na vida contemporanea. (N. do A.)



Os milagres do relaxamento

Numa CONFERENCIA, em Natal, uma senhora, esposa de um
almirante, perante um auditério de centenas de pessoas, contou uma
histdria que provocou o maior interesse. Estivera durante os ultimos
anos sob cuidados psiquidtricos (inclusive na Europa). E, naqueles
dias, atravessava uma fase critica. Havia dois meses nao conseguia
conciliar o sono. Nem mesmo os psicotropicos mais fortes,
administrados pelo especialista, tinham conseguido fazé-la dormir.
Havia seis dias porém que, sem qualquer medicamento, vinha
dormindo normalmente. Havia seis dias que eu lhe ensinara a
relaxar. O semblante de felicidade com que contava sua libertagao
convenceu a todos de que, de fato, o “milagre” ocorrera.

Uma das pessoas a quem ajudei é médico ilustre e respeitado
professor de medicina. Seu caso vinha sendo assustador para ele,

bem como para todos os colegas, especialmente os cardiologistas que



dele vinham cuidando. Caso rebelde a todos os tratamentos. Caso
inusitado pela variabilidade dos sintomas, pela violéncia das crises,
pelos aspectos surpreendentes de seus sofrimentos. Tratamento na
Europa e consultas a luminares americanos, tudo fora inutil.
Somente frustragoes. O fato de, aconselhado por colegas, procurar
ajuda num leigo (eu) bem demonstra seu estado desesperador. Dizer
que esta totalmente curado é prematuro, mas que ja tem novo animo
e principalmente que aprendeu a controlar, sem qualquer droga, as
tremendas crises que o levavam ao pronto-socorro, isso sim posso
dizer que é verdade.

Aprendeu a relaxar, e de suas experiéncias com o relaxamento
vou citar algumas por seu valor ilustrativo. Vamos a primeira.

Contou-me certa manha, na Santa Casa, que, na véspera, tivera a
maior demonstracdo do maravilhoso poder terapéutico do
relaxamento. Ha anos, numa tarde, fora acometido por uma crise
onde se conjugavam dor precordial, taquicardia, suores frios,
nduseas, tonteira e uma subida violenta e subita de pressao. “A
minha impressao, professor, € que estava morrendo.” A seu pedido,
a enfermeira despachou os clientes que esperavam na antessala, e
telefonou alarmada para outro médico (renomada autoridade da
medicina brasileira). Nao obstante toda a assisténcia e os melhores
esforcos de seu antigo professor, passou o resto da tarde “pra
morrer”. S6 melhorou as nove da noite, tendo alarmado a todos.
“Ontem, continuou falando, senti os prentuncios de uma crise que
seria bem maior do que aquela. Mas em vez de chamar alguém,
tranquei-me no consultorio e comecei a comandar um relaxamento.
Adormeci e, meia hora depois, despertei sem qualquer sintoma.

Perfeitamente normal.”



Desde a primeira entrevista, vi nele um homem deprimido e
principalmente fatigado, confessando que tinha medo de tudo e nao
tinha animo para nada. O que queria mesmo era sucumbir e deixar-
se esmagar pelo peso imenso de sua existéncia sem cor, sem luz, sem
paz, sem horizontes... “Se o senhor me perguntar, professor, quantas
vezes ja tive esta coisa horrivel que é a dor precordial, poderia dizer-
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lhe umas cinco mil...” Assim se expressava, exagerando na
autopiedade. “Sou um homem vencido e sem forga. O senhor nao
sabe o que € viver assim. De uma esquina para outra eu me fatigo,
mas me fatigo mesmo...”

Um dia precisou deixar a cidade e ir a um simpodsio de
professores de medicina. Tratava-se de compromisso antigo. Ao
mesmo tempo, por muitas razdes, nao podia sair do Rio de Janeiro.
Ficou em conflito. Deveres, interesses, compromissos, riscos,
proveito, tudo fervilhando em sua torturada alma. Ir ou nao ir.
Finalmente, foi. “Se eu nao fosse, entdao ficaria desmoralizado
definitivamente perante mim mesmo.” E o pior! “Fui tomado de
uma gripe. E minhas gripes me arrasam. Todos meus sintomas se
agravam quando estou gripado. Vou mesmo para a cama.” Nao
obstante, todos os riscos de prejuizos profissionais e outros, e ainda
mais, atacado de gripe, meteu-se no dnibus para uma aventura que
ha muitos anos ndo tinha animo de enfrentar: sete horas de viagem.
“Embarquei arrasado. Resolvi entao relaxar. Relaxei. Adormeci.
Descansei a viagem toda e — o inexplicivel pelo menos pela
medicina — cheguei ao destino totalmente bom da gripe. Trabalhei no
semindrio e, nesse mesmo dia, viajei de volta. Foram 23 horas
ininterruptas de viagens e trabalho e — coisa absolutamente estranha!

—nao senti 0 menor cansago.”



Doutra feita, esse mesmo senhor atravessou uma situacao
perigosa, realmente alarmante, mesmo para os que tém bons nervos.
Enfrentou o perigo, sem ligar para seus famigerados sintomas.

Sua ultima experiéncia maravilhosa com o relaxamento foi numa
crise cardiaca, em que chegou a despedir-se da familia, e fora
atendido pelo socorro urgente aos cardiacos. Os medicamentos
taticos que os colegas lhe deram de nada serviram, inclusive um tido
por infalivel. Pois bem, resolveu apelar para seu autotratamento pelo
relaxamento. Isolou-se em seu quarto, e, sentado numa poltrona,
comandou o relaxamento. Adormeceu, para acordar uma hora
depois, inteiramente bom.

Poderia continuar a contar casos e mais casos de cura de
enxaqueca, asma, depressao, angustia, insonias, hipertensoes... Mas

nao serda melhor logo mostrar o “mapa da mina”?



Relaxe e viva melhor

(CHAMA-SE RELAXAMENTO o estado oposto a tensao, isto €, a auséncia
de contracOes e esforcos. Estando relaxados os musculos, os nervos
que os comandam ndo transmitem mensagem alguma. Inativos, feito
fios elétricos desligados, por eles nado transitam impulsos,
possibilitando, assim, repouso aos centros nervosos. Nesta condicao,
os reflexos se acalmam. O corpo fica igual a um aparelho elétrico
desligado da corrente.

Hoje é comum que, em vez de comprimidos e inje¢des, 0 médico
recomende: relaxe. Tem sido receitado para os fatigados, neurdticos,
aflitos, insones, cardiacos, dispépticos e convalescentes. Nos casos de
doenca psicogénica (engendrada pela mente) € frequente o médico
receitar: “Va para casa. Nada de aborrecimentos. Descanse. Relaxe!”
Relaxar é remédio eficaz. Mas como é dificil! E muito mais facil

tomar certas pogdes abominaveis, ser picado de agulha e engolir



bolinhas.

Sem um treinamento pertinaz nao é possivel relaxar. Digo-o para
que o nedfito, necessitado e de boa-fé, ndo venha a se desanimar
perante as dificuldades iniciais que vai encontrar. A pratica
conjugada de técnicas predisponentes ao relaxamento é a maneira
que descobri de ajudar meus alunos a vencer tais dificuldades.
Quem praticar toda a série nao chegard mesmo a sentir qualquer
obstaculo. Por outro lado, a contribuicdo das outras frentes
yogaterapicas (filosofica, psicoldgica, fisioldgica, afetiva e moral)
ainda mais facilitara a reducdo do eretismo generalizado do homem
tenso e necessitado de repouso.

Relaxar é afrouxar-se. E desligar-se. E abandonar-se. E derramar-
se passivamente. Ausentar-se por uns instantes da ansiedade e da
luta. Relaxar é economizar esforcos. E despojar-se da normal e
eficiente estressante autoafirmacdo. Relaxar é gozar repouso. E
amolecer-se. E desfrutar os inefaveis prazeres de fazer absolutamente
nada.

Para um neurdtico inquieto e ansioso, relaxar é dificil.
Compreende-se. Representa um ato de coragem, de crenga, de
seguranca, que exatamente ele nao tem. E um entregar-se todo, sem
restricOes, sem preocupac¢ao com um sistema de seguranca. E isso é
impossivel. O neurdético, vivendo exausto, em guarda, a defender-se
de misterioso e supostamente presumivel assalto, ndo consegue, com
facilidade, mandar dormir todas as sentinelas que tem colocado ao
redor para sua defesa. Por outro lado, se o neurético, insistindo e
tirando proveito de outras técnicas, conseguir aprimorar a arte de

relaxar, consequente e simultaneamente, estara se libertando da



neurose. Estard vencendo o medo, acalmando a ansiedade,
ganhando coragem e estimulos de vida.

Na mesma medida que o neurético sente dificuldades em relaxar,
o homem verdadeiramente religioso sente grande possibilidade e
enorme prazer. Veja o caso narrado, o da irma vicentina que se
libertou da asma bronquica persistente. Com o religioso, tudo é facil,
pois ele tem fé. Entrega-se todo, facilmente, gragas a crenga que tem
na onipresencga, onisciéncia e onipoténcia do Ser Supremo. Sabe
convictamente que melhores serdo os resultados desde que mais
intensa e incondicionalmente se abandone nas maos da Consciéncia
Suprema, remédio para todos os males, solu¢ao para todos os
problemas, paz para todos os conflitos, alivio para todas as
angustias, ajuda em todas as aflicoes. Ele sabe que Deus é energia
para suprir seu esvaziamento, a chave misteriosa com que ha de
abrir as cadeias de suas serviddes, o lenitivo para todos seus ais, a
alegria, até entdao ausente, a coragem para levantar-se e avangar... O
verdadeiro religioso faz do relaxamento um ato essencialmente
mistico, porquanto consiste em doar-se, em oferenda, no altar do
Onipresente. Para ele o relaxamento é um modo pratico, concreto e
vivencial de rezar o “seja feita a Vossa Vontade”. No relaxamento,
confia-se em Deus, sabendo que Ele cuidara de tudo melhor do que
nosso egozinho, meio esfacelado na luta cotidiana.

Também para o entendido em fisiologia, o relaxamento se torna
mais facil porque ele vé as razdes cientificas do processo. Nao
podemos nesta obra deter-nos a explica-las. Quem tiver curiosidade
de saber procure ler em Autoperfeicio com Hatha Yoga, na qual
apresento um estudo mais ou menos detalhado da fisiologia do

sistema nervoso e suas relagdes com o enddcrino. Aqui, posso dizer



resumidamente que os centros da base do cérebro, principalmente o
hipotadlamo, tém a seu cargo a regulacao das fungoes vegetativas, isto
é, aquelas como a digestao, tensao sanguinea, ritmo cardiaco,
assimilacao e muitas outras que nos fogem ao controle voluntério.
Tais centros, por muitas causas e razdes, inclusive a fadiga, a toxidez,
traumas psiquicos e mesmo fisicos, se perturbam em seus deveres e
passam a emitir comandos neurais bem disparatados e improéprios,
mercé de verdadeiros -curtos-circuitos ou ligagdes andmalas,
provocando assim mil e um transtornos funcionais, nao obstante os
orgaos estejam normais. Essas ligacoes errbneas podem ser
corrigidas. Mas a vida de tensdo, ao contrério, lhes da mais condigoes
de ser. Reativam-se. Reafirmam-se. Revigoram-se... O relaxamento
pode apagar tais sulcos, desfazer tais ligagoes, corrigir os defeitos
instalados nesses centros nervosos. A dose didria de alguns minutos
de inatividade por relaxamento, pouco a pouco, reduzira nao sé os
efeitos, mas suas proprias causas. De maneira semelhante, o
relaxamento atua sobre a glandula hipdfise, a maestrina de todo
sistema endocrino, e assim consegue fazer as demais glandulas
retomarem o ritmo de satide. Consequentemente, corrigem-se os
padecimentos causados pelos excessos ou caréncias de hormonios no
corpo.

Nao é apenas sobre os centros de comando neuro-hormonal que o
relaxamento atua, corrigindo-os. Age também — com que abengoado
alivio — sobre os musculos, glandulas, visceras e 6rgaos, sobre os
quais tais centros exercem comando. Quando em relaxamento, um
orgao se comporta como um soldado dormindo que nao cumpre a
ordem estapaftirdia de um superior hierarquico meio perturbado.

Em outras palavras, os tecidos em estado de yoganidra (letargia) nao



reagem aos comandos anormais e perturbadores. Ficam quase
inertes e amolecidos. E dessa maneira os sintomas nao conseguem se
manifestar.

Os estudiosos de fisiologia tém razdes para acreditar na
relaxoterapia. Veem o relaxamento corrigir, por quase inacao, os
centros de comando. Veem o relaxamento sustar a execucao das
ordens insanas, partidas dos centros fatigados. Veem o relaxamento
agir corretivamente, ao mesmo tempo, sobre toda a escala
hierdrquica da fisiologia: sobre os que regulam e sobre os regulados.
Veem o relaxamento restaurar a homeostase perdida.

Bom, agora vocé ja sabe o quanto é importante relaxar. No
capitulo de descricao das varias técnicas, aprenda como relaxar e

jamais deixe de praticar um dia sequer.



Parte 3
A CURA: UM ANSEIO AO SEU ALCANCE




O que e curar-se

DESE]O TIRAR DE VOCE a ansiedade por curar-se depressa, mostrando
o andamento da libertacdo. A cura demasiado rapida, em muitos
casos, € iluséria. Nao pretendo para vocé uma frustradora
pseudocura. O que realmente lhe convém é cada vez uma dose
maior de sattvidade*, de paz, de integracdao de si mesmo e maior
penetracdo nos planos mais divinos de seu ser. Barbituricos e
estimulantes quimicos também produzem alivios imediatos, por isso
mesmo, enganadores, nao se falando dos males que acarretam.

A ansiedade pela cura é tdo perniciosa como acreditar-se curado,
quando se estd apenas melhor.

Faca tudo o que aqui for sugerido. Faca-o dentro de suas
possibilidades, sem se sentir infeliz pelo que ndo vier a conseguir,
sem se deprimir pelo que ndo puder fazer. Faca tudo com fé. Evite

preocupacgoes, principalmente com o tempo. Lembre-se de que seu



disturbio nervoso levou anos para instalar-se. Nao serd com dois
dias que vai ser superado. Nao que seja impossivel, pois para Deus
nada o é. O que nao quero, porém, é que se sinta desanimado com
ndo ficar logo bom, nem surpreendido com as possiveis recaidas e com
as naturais dificuldades do caminho. Nao desejo ser acusado pelo
piedoso embuste de prometer-lhe milagrosa cura radical em pouco
tempo. Nao desejo uma terapia somente a base de sugestao, nao que
ndo acredite nela ou a ela me oponha. Ao contrério, reconhe¢o na
sugestdo um grande fator a ser aproveitado. Recuso-me, no entanto,
a fazer promessas, que, nao confirmadas, levariam vocé a desconfiar
de mim e do que ensino. Tenciono evitar-lhe decepgao. Nao quero
repetir o erro de certos autores que, escrevendo para nervosos, fazem
promessas tao mirabolantes, fazem as coisas tao faceis, a ponto de o
leitor, depois de algum tempo, tornar-se ainda mais nervoso, porque
mesmo seguindo todos os conselhos percebe que nao alcangou nem
sentiu as melhoras prometidas; ndo viu, em si, a realizacdo de cura
milagrosa anunciada. Uma vez atendi a um jovem funcionario do
Banco do Brasil e aluno meu que andara lendo livros do estilo “S6 é
nervoso quem quer”. Usando as mais severas palavras de
autodepreciacdo, confessava-se fracassado e desiludido consigo
mesmo. Estava tenso, quase arrasado por nao ter atingido os
resultados que, segundo o livro, tinham sido facil e rapidamente
conseguidos por um tal Mr. Smith. Meu trabalho foi alivid-lo de ser
igual ao de Mr. Smith do livro e fazé-lo entender que muitos desses
Mrs. Smiths sao ficticios e, mesmo que existissem, ninguém teria a
obrigacao de ser igual a eles. Felizmente o que eu disse deu certo. Ali
mesmo, vi a ansiedade dele derreter-se, aquecida por um sorriso de

alivio e libertacao.



Se vocé fizer de sua cura um objetivo a ser atingido seja como for;
se vocé se preocupar com o andamento do caso; se ficar de olho
pregado nos sintomas a fim de perceber se a taquicardia ou a dor
precordial estd diminuindo; se vocé comecar a medir a pulsacdo e a
pressao, querendo saber se ja estd melhor; se vocé faz de seus
sintomas psiquicos a coisa mais importante nesta vida, pode crer,
esta retardando a cura e talvez impedindo-a. Nao faga assim.

E claro que vocé tem o direito de saber-se melhor e, inclusive,
lucrard muito com a percepgao das melhoras que, sem preocupacao,
for notando em si mesmo. O jdbilo nascido da esperanga fundada
em uma melhora ja manifesta é um valioso agente terapéutico. Mas
seja sabio quando se rejubilar. Goze e aproveite a euforia serena
resultante das melhoras que se vao manifestando. As melhoras reais
vocé as constatard, mas naturalmente. Acautele-se contra a
expectativa ansiosa. Essa s6 servird para fortalecer aquilo de que
vocé se quer libertar. Sabe por qué? Por causa da concentracao
mental que estaria mantendo sobre o mal. Em resumo, seja como
quem tira o maximo do que vé, sem contudo passar o dia espiando,
procurando ver.

Quando se surpreender perguntando, no siléncio de si mesmo:
“Estarei melhorando? Quanto faltarda para que eu fique
completamente bom?”, reflita, e vai chegar a conclusdao de que sua
preocupacao o estd fazendo fixar-se na enfermidade. Como Vé,
preocupar-se com a cura sempre resulta em preocupar-se com a
doenga. E isso é bom?! Ninguém que, usando autossugestao,
pretenda fazer cessar uma dor de cabeca o conseguira, se, o tempo
todo, ficar ansiosamente interessado em saber se ja estd melhor. No

minimo, depois de algumas sondagens, acabard por abracar a



sugestdo contréria, isto é, concluira: “Quem disser que autossugestao
tira dor de cabeca nao sabe o que esta dizendo.”

Em resumo: “Nao arranque todos os dias a semente procurando
ver se a plantinha estd nascendo” (Yogananda).

Vocé ficard bom. Quando? Nao importa. Saiba que, com sua ajuda
— e esta ndo inclui preocupacao —, vocé ficara bom.

Cabe agora perguntar: Que chamamos cura?

Nao é simples responder. Se vocé disser: “Bem, se eu conseguir
livrar-me dessa hipertensao (outros poderao dizer de asma, ou
enxaqueca, ou comportamento obsessivo, ou distonia...), considero-
me curado”, vocé estd tendo uma nogao parcial do que é satde.

Um neurético pode considerar-se curado somente quando se vir
livre do “sentimento de incompletude” (P. Janet), isto €, esse estado
psicolégico marcado por timidez, hesitacdo, inseguranca e
sentimento de inferioridade... Esse também faz da satde um
conceito imperfeito.

Tanto um como outro buscam um meio de libertarem-se de um
desconforto, quer fisico, no primeiro caso, quer Ppsiquico, no
segundo. Um analgésico serve para escamotear um mal-estar, aliviar
um sofrimento imediato, vencer uma crise ou uma fase aguda; um
barbittrico pode acalmar temporariamente uma onda de ansiedade.
Mas sera isso curar-se?!

Se vocé responder que sua cura € voltar a ser normal eu ainda lhe
pediria que meditasse um pouco sobre o que € ser normal. Vamos, me
responda: “Que vocé chama normal?”

Essa pergunta ndo tem recebido uma resposta plenamente
satisfatéria. Ninguém pode dizer, com infabilidade, o que é ser

normal ou quem é normal. O critério considerado mais cientifico é o



estatistico, segundo o qual o normal é tudo aquilo que estd dentro da
norma, isto é, da faixa do mais frequente numa coletividade ou numa
colegdo. O anormal é o oposto, isto é, 0 menos frequente. Na loura
Finlandia, por exemplo, um negro é anomalia. Nas selvas da Nigéria,
um louro também o é. Diz um ditado que “em terra de cego quem
tem um olho € rei”, e eu diria que é também anormal, pois esta fora
da norma. Jesus, Socrates, Gandhi e Luther King foram “marginais”
ou anormais, nos ambientes e nos tempos em que viveram. Tanto
assim é que os normais, seus contemporaneos, os mataram. Todo
marginal cria problema: sejam os de baixo (delinquentes) sejam os
anormais de cima, isto €, os santos e os sdbios. Aquele que € normal é
geralmente bem ajustado a coletividade, pois se acomoda ao
mesmismo dominante; afina-se pela vulgaridade; tem o mesmo
comportamento, 0os mesmos interesses, as mesmas limitagoes, os
mesmos defeitos, os mesmos gostos da maioria e até os mesmos
ideais.

E ponto pacifico em ciéncia dizer-se que, em maior ou menor
grau, somos todos neuréticos. Assim, o comportamento neurdtico,
pode-se concluir, é normal na sociedade. Nao lhe cause isso alarma
ou protestos, pois, na verdade, quanto mais econdmica, técnica e
politicamente desenvolvida uma sociedade, mais grave sua condigao
neurdtica ou normoética. Em Psicandlise da sociedade contemporinea,
Erich Fromm comeca por demonstrar, estatisticamente, ser a
frequéncia de suicidios, homicidios e alcoolismo, bem maior (normal
dirfamos), nos paises como os EUA, altamente desenvolvidos em
tecnologia e cujo padrao de vida do povo é muito alto. Para ele, a
sociedade contempordnea estd doente e todo individuo bem ajustado a

ela ndo deixa de, consequentemente, ser um doente. Seu livro é um



tratado sobre a patologia da normalidade. Em sua famosa enciclica
Populorum Progressio, o papa Paulo VI ratifica esse diagnostico. Diz
textualmente: “O mundo esta doente.”

Ao dizer tudo isso, pretendi fazer vocé deixar de lamentar-se por
sentir-se anormal. Problemas psiquicos e organicos nao sao
privilégios seus. Seus contemporaneos, seus familiares, seus colegas
de escritério, o homem da rua e até possivelmente seu conselheiro
espiritual, pelo fato de viverem na mesma cultura, porque nao
passam de meros seres humanos, também sdo tibios e vulneraveis a
assaltos de angtstia, sofrem caréncias e imperfei¢does, cometem erros
e deslizes, tém certas fobias, padecem desgostos e algumas vezes
também fracassam. Essa é a norma. O normal é a instabilidade da
satde organica, o desajuste, a insatisfacdo psiquica, o sofrimento
moral, a sindrome do panico...

O que tem tirado sua coragem, sua vontade, a esperanga e o
respeito por si mesmo pode ser um defeito, um comportamento, um
estado de espirito, um vicio, que, embora vocé nao o saiba, é normal
entre os seus companheiros de humanidade. Nao ligue para quem
(inclusive vocé mesmo) farisaicamente lhe apontar, dedo-duro,
acusando-o de fraco, pecador, doente, neurdtico, errado,
desajustado...

Todos, dentro de certos limites, somos frutos do meio em que
vivemos. E preciso ser muito vigilante, hébil e corajoso para
conseguir salvar-se da normalidade enfermica, isto é, do mesmismo
nivelador e tiranizante. Quando a sociedade elevar o padrao de suas
normalidades, entdao seremos por ela ajudados a evoluir em nds
mesmos. Mas essa sociedade sd, infelizmente, é ainda utopia. Por

enquanto, o que nos convém mesmo é acautelarmo-nos contra um



ajustamento exato e automatico, comodo e inconsciente a esta
sociedade na qual estamos inseridos.

O que nos protege nao é exatamente sermos normais. E mais,
quantas vezes, o desajuste do que a acomodagao cega ao ambiente.
Ser diferente é profilaxia contra a normalidade doentia.

No plano do corpo, o conceito normalidade é mais preciso e mais
simples do que no plano psiquico. Quando as fungdes organicas se
realizam em harmonia, cada 6rgdo perfazendo a contento seu papel
especifico na economia organica, isto é, enquanto funcione bem a
capacidade autorreguladora, autocurativa, autoenergizante do
corpo, o organismo estard reagindo ao meio interno e ao meio
externo, de maneira normal, e isso é saude. Isso é ser normal.

Na verdade, porém, ndo podemos falar separadamente em satide
mental e satide organica. A divisao do homem em corpo e alma é
hoje, ja o sabemos, uma nocao obsoleta. A ciéncia estd dizendo que
mente e corpo, matéria e espirito, constituem unidade.

Retomemos nosso assunto.

Reafirmo a conveniéncia de que vocé pense um pouco antes de
cair presa da ansia por ficar bom, de tornar-se normal, de superar
logo suas imperfei¢des e fraquezas. Nao seja intransigente com
ninguém, principalmente consigo mesmo. Deixe isso de horrorizar-
se com suas quedas e crises. Nao trave batalha sem quartel contra
suas anormalidades, tibiezas e faléncias, se é que elas o sdo mesmo.

Lembre-se de que muita gente por vocé tida como curada, normal e
mesmo perfeita também carrega uma cruz, também cai e se levanta e
novamente tropeca, tendo a alma impregnada daquilo do que

chamam pecados, e o corpo, de muito sofrimento...



As técnicas aqui ensinadas sao de eficiéncia real. Se, com vocé,
excepcionalmente, a principio, forem menos eficientes, nao conclua
seja seu caso perdido. Comporte-se com a serenidade de quem nao
se perturba diante de uma nao vitéria. A grande recomendacao é:
paciéncia. Mantenha a esperanga. Insista. Sem qualquer ansiedade,
insista, sabendo que, quanto mais vocé for paciente, maior a
probabilidade de éxito.

Para terminar, ainda repito: esqueca a cura para também esquecer a
doenca. Nao é possivel demarcar, com uma risca, onde termina a
doenga e a saude comega, tal como também nao € possivel assinalar
onde o fisico acaba e comeca o mental. Mantenha o estilo de vida
aqui sugerido. Faga as préticas. Entregue-se a Deus, e a cura vira.
Vocé se aproximaré da Perfeicao Divina, esteja certo.

Esqueca que deve ou necessita ou tem de ficar bom. Mas nunca
esqueca o conselho psicoterdpico de Jesus: “Primeiro o Reino de
Deus e o resto (inclusive a saude, eu diria) vos sera dado de
acréscimo.”

Persisténcia. Esperanca. Paciéncia. Suavidade.

Nao anseie curar-se. Passe a querer, isto sim, evoluir

espiritualmente.



Nota

* Ver, no Glossario, sattva. (N. do E.)



Cuidado com as melhorias iniciais!

As MELHORAS SAO EM GERAL IMEDIATAS. As primeiras reflexoes
tilosoficas, os primeiros exercicios e passos iniciais (mesmo tibios),
dados na dire¢do de uma reformulacao de vida, ja oferecem
evidentes resultados animadores. A eficacia é logo percebida. “

Quando fiz este relatdrio ja havia tido quatro aulas de yoga, que me
beneficiaram muito, pois ja comeco a sentir a possibilidade de
conseguir dominio sobre a mente e sobre o corpo... vivo ja mais
satisfeito, me aborrecendo menos e consigo, de vez em quando, um
pequeno relaxamento no trabalho. Nos dias de aula saio revigorado
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e minha produtividade aumenta..” Para quem, hd anos, vivia
deprimido, sofrendo de dispepsia e tristeza, é um resultado de
entusiasmar. E ou ndo é? Com vocé vai se dar o mesmo.

Desde as primeiras sessOes, provavelmente, vocé se sentird

aliviado de seu mal-estar, desanimo, excitagao, desencorajamento ou



tristeza, recebendo uma injecao de alento em face da esperanga de
vitéria completa. Vocé ha de constatar que nao estou sendo
demasiadamente otimista. Se a melhora for espetacular, vocé
ganhard novo animo. Isso lhe trard energia e restaurard a alegria.
Desenvolve-se, a partir dai, abengoado circulo virtuoso: a melhora
dando-lhe animo, e este, por sua vez, concorrendo para acentuar a
melhora.

E de pasmar, porém, que as primeiras melhoras, tio rapidas e tao
estimulantes, em muitos casos, sejam prejudiciais. Isso parece
absurdo, mas minha experiéncia o afirma.

Tenho tido alunos que prematuramente abandonaram o método,
exatamente porque se supuseram completamente curados, quando
estavam tao somente experimentando as primeiras melhoras.

Cometeram a imprudéncia de confundir um simples alivio de
sintomas com a solugao final do caso. Depois de algum tempo de
auséncia, alguns voltam arrependidos, porém em condigoes mais
lastimdveis do que quando pela primeira vez me procuraram.
Outros, provavelmente, andam por ai desgarrados, desiludidos com o
yoga na cura dos nervosos. Alguns foram e voltaram mais de duas
vezes. Parece que tais pessoas s6 desejam mesmo é escamotear 0s
sintomas alarmantes. Vao em siléncio, sem dizer sequer adeus. A
descontinuidade ¢é fator de fracasso. Neste método - iremos
concluindo daqui para a frente — é preciso sempre prosseguir. E
ridiculo e contraproducente fazer como aquele nadador na travessia
do Canal da Mancha, que, ja quase chegando por desanimo, deu
meia-volta e nadou para tras. Neste método ndo se deve parar nem
dar meia-volta. Aqui ndo se procura somente aliviar ou disfarcar

sintomas e sim encontrar solucao consistente. E é um método tao



ameno!, tao agradavel!, tdo gostoso!... Ninguém deveria sentir-se
enfastiado e com tendéncia a abandona-lo.

Outros desertam ao melhorar, em virtude de um comportamento
neurdético, bem conhecido de todos que lidam com certos “doentes
dos nervos”. E comportamento de enfermos que tém um inconsciente
interesse em fazer fracassar qualquer tratamento. Seus sofrimentos
lhe sdao rendosos. Com eles, vao conseguindo dos familiares
protecdo, cuidados, carinhos e vida sem encargos e compromissos. A
doenca lhes propicia comoda e infantil irresponsabilidade. Dispensa-
os da obrigacao de ganhar o sustento e de cumprir papel de adulto.
Sao coitadinhos de profissao. Curar-se, para eles, representa ameaca
de desemprego. E-lhes inconveniente ficar bom, pois teriam, assim, de
assumir indesejados deveres. Procuram, por isso mesmo, frustrar
todo esfor¢o do terapeuta a quem a familia os leva. Desde a primeira
entrevista, usando uma mascara de abatimento, camuflando seu
verdadeiro sentimento, fazem relato dos abortados tratamentos
anteriores. Ali se encontram, dizem, dispostos para uma nova
tentativa. H4 neles, porém, um proposito oculto de inclui-la no rol
dos fracassos.

E exatamente por se sentirem diante de um método que lhes vai
tirar o emprego de coitados que se armam para sumir. Inicialmente,
negam a si mesmos e aos outros que estejam melhorando e, as vezes,
até chegam a queixar-se de pioras imaginadas.

Tenho tido muitos casos desses.

Neuroéticos assim podem se apresentar com duas mascaras
diferentes.

Uns chegam declaradamente negativistas. Fazem mesmo questao
de serem desagradaveis.



“Vou fazer yoga porque meu psiquiatra mandou procura-lo, mas
ninguém até hoje conseguiu melhorar minha angustia. Se o senhor
sentisse a coisa que eu sinto!... Se passasse as noites em claro!... Para
mim, s6 mesmo o suicidio!... Estou aqui para atender, também a
vontade de meu pai. Quero, como ninguém, ficar bom de tudo isso,
mas tenho certeza de que € inttil...” Esse é o tipo que os Alcodlicos
Anoénimos chamam de “beligerantes”.

Outros chegam e, primeiro, desfiam as anteriores tentativas
frustradas: sonoterapia, choque, psicandlise...

“O que mais desejo é ficar bom. Tenho de trabalhar para cuidar
da familia.” E continua relatando que se tratou com Dr. Fulano e ja
foi tratar-se na Europa. Declara-se esperangoso de ficar bom com a
nova tentativa: “Um amigo esteve com o senhor e se deu muito bem.
Tenho fé em Deus que comigo vai ser o0 mesmo.” Tudo nao passa,
quantas vezes, de uma pantomina, pois no intimo realmente, esta
dizendo: “Mais uma tentativa boba!”

Tais pessoas negativas, declaradas ou disfarcadas, ao sentir as
primeiras melhoras e, consequentemente, ao se verem ameacgadas em
sua seguranga de parasitas (inconsciente e sem culpa, esclareca-se),
tratam de fugir do método, desaparecendo. Somem para nao perder
o emprego de coitadinhas.

Nao é impossivel que, mesmo seguindo o método pelo livro,
inconscientemente, vocé possa vir a ser tentado a frustrar sua
caminhada para a liberdade.

Estude-se. Procure analisar-se sob esse aspecto, e, se notar uma

inclinagdo a “cair fora”, eu lhe peco: nao ceda. Persista.



O andamento da libertacao

Na QUASE TOTALIDADE dos casos que tenho acompanhado, todos ou
quase todos os sintomas cedem, desde as primeiras praticas, mas,
como dizem que sao as excec¢oes que confirmam a regra, tenho visto
casos rebeldes, que resistem e entdo exigem um pouco mais de
persisténcia.

Sejam imediatos ou ndo, desde que comecamos a colher os
primeiros resultados compensadores, se instala um feliz circulo
virtuoso que amplia a melhora. E uma fase risonha, na qual o
praticante se sente estimulado e esperancoso. Sua euforia é visivel. E
quando mais se empolga com o yoga e, consequentemente, se
transforma em caloroso propagandista, aliciando prosélitos entre
amigos e parentes. Deseja para todos o bem-estar que sente.

Quando em plena euforia, cheios de seguranca interior, sentindo-

se firmes e vitoriosos, tenho visto — que tristeza! — alguns nervosos



piorarem brusca e dramaticamente. Nesse caso, a piora é tanto mais
acentuada e desastrosa quanto maiores a felicidade e a esperanga. O
golpe, as vezes, inesperado e violento, é fulminante. Isso é o que se
chama uma recidiva. Com o subito assalto, o castelo facilmente
desmorona, causando medo e desolacdao ao casteldo, que o julgava
inexpugnavel.

A crise brusca s6 chegard a ser devastadora e definitiva, se o
praticante ndo estiver psiquicamente preparado para recebé-la e
enfrenta-la com inteligéncia e calma. Quanto maior a surpresa e falta
de preparo moral, mais assustadoras sdao as consequéncias da crise.

Depois de enfrentada e vencida a primeira recidiva, retoma o
praticante a vibragao de confianga no método e em si mesmo. Dai
por diante, sente-se ainda mais seguro. J& ndo teme as novas
possiveis crises. Vencidas mais uma, duas, trés.. a coisa vai
paulatinamente espacando e ao mesmo tempo perdendo a intensidade,
conforme procurando mostrar num grafico hipotético, que estudos
mais precisos poderao confirmar.

Aqui, como em qualquer tipo de aprendizagem, também se
observa o fendmeno do platé. Ha uma fase inicial de melhora rdpida
e acentuada. Depois, esta vai ficando mais discreta, portanto, menos
perceptivel, até atingir um ponto onde parece que estaciona. O
grafico apresenta entdo um trecho que nao sobe nem desce. A isso se
da o nome de platd.

Aqueles que persistem sem desfalecimento, ndao negligenciando
nada (diz-se em linguagem yoga, vao mantendo o sadhana), embora
sem se aperceber de que estao evoluindo, alcangarao mais adiante
grandes compensagoes, pois o platd um dia termina, e o praticante

conhecerd nova fase auspiciosa de progresso e grandes alegrias,



caminhando rapidamente em dire¢dao a cada vez maior perfei¢do, no
sentido de transcender os limites da pobre normalidade humana.

As fases onde, com frequéncia, os indecisos desertam sao:

1) a de subida da curva, ou seja, a grande melhora inicial;
2) as recidivas, principalmente a primeira;

3) o plato.

Na primeira, em consequéncia de, inconscientemente, nao querer
ficar bom. Na segunda, pela decepcao resultante do ataque subito e
tanto mais violento quanto maior era a certeza de ja estar curado. A
ultima, a do platd, porque o praticante nao sente mais o progresso a
fazer-se no mesmo ritmo em que se vinha fazendo (ver Figura).

O tempo é assinalado no eixo horizontal, enquanto no vertical, se
marcam as melhoras e pioras.

Na fase AB (1) ocorre a grande melhora inicial.

BC, DE, GH e JL representam crises ou recidivas. Os pontos C, E,
H e L marcam a intensidade das pioras. Cada recidiva atinge uma

intensidade menor do que sua anterior. Repare que:

a) Em H, o doente piora menos do que em E.

b) Da primeira recidiva para a segunda, o tempo é menor do que
o da segunda para a terceira. Desta para a quarta, ainda maior
é o periodo sem pioras, sem agravamentos dos sintomas.
Constata-se, portanto, um crescente espacamento das crises. A
recidiva vai perdendo a intermiténcia, até que, depois do
ponto M, o individuo se sente curado. Para atingir esse ponto

pode-se levar muitos anos ou apenas meses.



c) A fase MN - a do platd — é onde os progressos sdao pouco
perceptiveis, mas onde, em compensacdao, nao ocorrem
recidivas. Em realidade, os progressos continuam, mas se
fazem em niveis mais refinados e profundos do eu.

d) No ponto N — ndo se sabe quando ocorrerd — aquele que se
curou do nervosismo e de outras manifesta¢des de indigéncia
espiritual comega sua ascensdo divinizante para a meta final —
promessa a todos os seres em evolugao.

e) De A aM (1 e 2) processa-se uma cura clinica.

f) De M a N (3), o individuo goza de uma normalidade em nivel
alto.

g) De N em diante (4) ocorre a santificacdo, isto é, a ascensao para
o super-humano, para o infinito, para a libertacdo definitiva da
infeliz e indigente normalidade humana. Esta fase nao é objeto

deste livro.*

A

Melhoras e Pioras




Observacao: A mensuracido da escala horizontal, logicamente, nio
oferece dificuldade, desde que o tempo é mensurdvel. O mesmo nio acontece,
porém, com a escala vertical, pois a melhora é uma grandeza essencialmente
subjetiva. Reldgio se tem, mas melhorometro ou coisdmetro, pelo menos
até agora, desconheco. Assim, sem precisio nem objetividade, a escala
vertical é inteiramente arbitrdria e serve apenas como recurso diddtico para
ilustrar graficamente a gravidade relativa dos sintomas.



Nota

* Veja na Bibliografia outras obras de Hermoégenes: Mergulho na paz, Yoga: caminho para Deus,
O essencial da vida e Setas no caminho de volta, publicadas pela Nova Era.



Os tipos de nervosos

HA murtas MANEIRAS de tratar uma pessoa nervosa. Podemos dizer
que o ideal seria um tratamento especifico, isto €, cada nervoso
sendo cuidado de uma forma diferente, de acordo com seu caso
particular, com sua constituicao fisica, suas condi¢Oes e sintomas
individuais, sua histéria de vida e, conforme sua posi¢do na
sociedade e na familia. Tal coisa — é claro — nao se pode esperar de
um livro. Aqui visamos a dar umas linhas gerais e comuns as varias
espécies de tratamentos, e que sdo eficazes na maioria dos casos.
Para evitar erros decorrentes de uma excessiva generalizagao,
precisamos pelo menos fazer uma classificagdo dos nervosos,
visando a apontar uma orientagao geral adequada a cada tipo.

Os disturbios mentais e de personalidade, as alteragdes do
comportamento e as enfermidades psiquicas tém recebido

classificacoes varias. A que desejamos observar, segundo a



psicologia yogue e tendo em vista a orientagao do tratamento, divide
os “nervosos” em duas categorias: 0s rajdsicos e os tamdsicos.

Classifico-os assim, tendo por critério os gunas.

E que vem a ser isso?

Gunas sao as forgas, os atributos ou qualidades componentes de
cada ser, bem como de todos os mundos. Ha milénios, os sabios e as
escrituras hindus dizem que Prakriti (a natureza) é trigquna, isto é,
formada por trés atributos: sattva, rajas e tamas.

Sattva é a qualidade de sabedoria, harmonia, luz, paz, leveza,
tranquilidade, equilibrio, sobriedade, satude, santidade, liberdade,
coeréncia, imperturbabilidade, contentamento...

Rajas é o atributo de forga, luta, dominio, conquista, energia, agao,
paixdo, dinamismo, violéncia, agitagao, inquietude, agressividade...

Tamas é o guna de inércia, preguica, estagnagao, indoléncia,
pobreza, ignorancia, treva, lerdeza, depressdao, negatividade,
desanimo, astenia...

Cada ser, objeto e até mesmo cada fendmeno ou estado de ser
resultam do jogo dos gunas. Ha sempre um dominante, enquanto os
dois outros sdo secunddrios e concomitantes. Quando numa pessoa
sattva domina, ela é boa, feliz, sabia, sObria, tranquila, harmoniosa,
sd e santa, embora em todo santo reste ainda vestigios de
intranquilidade ou de indoléncia, alguma coisa ainda nao santa.
Rajasico é o homem bruto, inquieto, conquistador, insatisfeito,
lutador, agressivo, sem paz, sem pouso, ansioso, incalmo... No
entanto, o mais rajasico dos ditadores é a custo que sufoca raros
satvicos impulsos de generosidade e, vez por outra, sente a tamasica

necessidade de repouso e solicitagdes a indoléncia. Ninguém, de



igual modo, é totalmente tamaésico, isto €, inerte, indiferente, parado,
amorfo, abatido e sem forca.

As pessoas sao, assim, de trés tipos: sattvicas, rajdasicas e tamdsicas.
Sao normais quando sua férmula triguna se mantém em razoavel
estabilidade. O equilibrio do tamdsico é de nivel inferior. E um
homem vencido, normalmente desanimado. O equilibrio do
combativo rajasico é uma oitava acima, mas é tenso, instavel e
sofrido. O homem sattvico é o proprio simbolo de maturidade, da
calma e do equilibrio.

As praticas de yoga aumentam a dimensao rajasica no tamasico,
tirando-o do equilibrio inferior, sacudindo-o para um viver menos
estagnado, levando-o a produzir algo. No comego, isso acarreta
sofrimento, pois nada mais doloroso para o indolente do que o toque
do despertador a retird-lo da inércia. Ele perde um pouco da comoda
negatividade, a fim de que possa caminhar para a frente. Ao sempre
agitado homem rajésico, as praticas do yoga aumentam a dimensao
sattvica, dando-lhe maior clareza e harmonia ao agir.

No sentido contrario ao do yoga, o viver inconsciente e
desarvorado esvazia o homem de sua dose de satividade,
comunicando-lhe agitagao febril ou fazendo-o cair na inércia ou na
depressdao, e ele assim é apanhado pela desarmonia e pela
enfermidade. O rajésico, de tanto exaurir-se na acao sem inteligéncia,
por sua vez acaba se fatigando e adoece em tamas.

Para manter-se sempre feliz, eficaz e sadio, o homem rajasico
nunca deveria esquecer-se de aumentar sua dimensao sattivca, isto €,
aquela que o manterd sereno, portanto mais criativo e eficaz em seu

agir. O tamasico precisa vencer sua preguica, isto €, aumentar sua



dose de rajas, e, sob pena de o fazer com imprudéncia, também
precisa conquistar cada vez maior sattvidade.

Chamo nervoso rajasico aquele que, por falta de sabedoria,
transformou a vida num inferno pelo tanto que realizou e realiza,
pelo tanto que andou ambicionando e ainda deseja, pelo tanto que
juntou para si e pelo sobressalto de guardar tanto, pelo exaustivo e
tumultuado agir que o obsedia. Ele é inquieto, exaltado, violento,
instavel, medroso, reagindo emocionalmente com exagero a tudo,
sem medida nem légica. E inseguro. Vive em luta e apavorado
contra o que o ameaca. Tem imaginacéo fértil. E hipertenso e vem a
dar o agitado. Nele, portanto, o caracteristico é a energia — rajas — em
excesso e confusao.

Nervoso tamdsico é quieto. E parado. E autista (virado para
dentro), asténico, calado, deprimido, isolado, sedentdrio, apatico.
Sem forcas, sua tUnica expressio é a madscara de desanimo. E o
simbolo da inércia — tamas. Sua pressdo € baixa; seus musculos de
baixo tono e sem energia, frageis e frouxos.

O homem sattvico jamais é um nervoso. E feliz e harmonioso
sempre.

A orientagao geral para o tratamento de um nervoso rajasico é
exatamente a reducdo de seu excitamento, nunca de sua energia. Ea
reducdo de sua ansiedade, inquietude, tensdao e desgaste e nao de
suas forcas. E um tratamento tranquilizante, sedante, relaxante,
equanimizante.

O tratamento dos tamadsicos é exatamente oposto: consiste em
esquentar, em estimular, em despertar o enfermo, aumentando-lhe a
dosagem de rajas, isto é, vibracidade. E tratamento antidepressivo,

estimulante e energizante.



Tanto num caso como noutro, quer se trate do agitado quer do
deprimido, a psicoterapia é indispensavel. Chama-se psicoterapia o
tratamento do psiquismo, da mente. O que o psicoterapeuta visa é
dar a mente enferma um estado e um funcionamento mais
harmonioso, ldcido, sadio e livre de perturbagdoes. Em outras
palavras, a psicoterapia consiste em dar sanidade a mente
tumultuada e impura.

Os psiquiatras vém tratando seus pacientes com psicotropicos,
medicamentos (firmacos), que atuam sobre os nervos e sobre a
mente. Aos abatidos prescrevem drogas, que produzam
psicoanalepsia e mneuroanalepsia, isto €, estimulantes da atividade
mental (psicotonicos) e sao neuroenergizantes ou antidepressivos e,
assim rajasificam os tamdsicos. Aos agitados, ao contrario, tratam de
leva-los a psicolepsia e neurolepsia, através de drogas calmantes,
ataraxicas, tranquilizantes, hipnoéticas, sedantes... conseguindo,
destarte, reduzir a agitagao rajasicas e relaxar tensoes.

Com o mesmo critério, visando aos mesmos efeitos, a yogaterapia
aplica suas técnicas psicolépticas ou psicanalépticas, isto ¢,
tranquilizantes e estimulantes, respectivamente a nervosos rajasicos
e nervosos tamasicos.

Enquanto que as drogas acarretam efeitos colaterais indesejaveis,
inclusive a “dependéncia” ou vicio e a intoxicagao, as técnicas
ensinadas neste livro, ao contrario, colaboram, sem quaisquer riscos
ou prejuizos, para a libertagao sattvizante do enfermo.

Visando aos mesmos efeitos — tranquilizantes para o rajdsico e
antidepressivos para o tamdsico —, a yogaterapia, em todos os
aspectos da vida também prescreve: pensamentos, sentimentos,

comportamentos, lazeres, musica, esportes, alimentos, artes etc.



H4 sentimentos estimulantes. Também héd os tranquilizantes.
Certas musicas fazem dormir ou relaxar; outras aticam, excitam.
Alguns alimentos estimulam, outros acalmam.

Cada tipo de nervoso — rajasico ou tamdsico — precisa optar sobre
o que comer, qual a diversao, atividade, forma de artes, cores e
emocoes a evitar ou cultivar.

Este livro foi feito para ajudar o nervoso a discernir sobre seu
tratamento, sobre o estilo de vida a adotar, visando ao sentido

sattvizante da existéncia, e subida aos niveis superiores do ser...



Parte 4
AS VARIAS FRENTES




Yogaterapia: treinamento holistico

...0 sistema ascético mais venerdvel e cujos resultados tém
alcancado maior corroboracdo experimental é, sem
duvida, o sistema yoga hindu.

James W., Memories and Studies

(QuANDO O HOMEM ADOECE, adoece todo. E um equivoco considerar
uma gripe apenas um mal fisico. A predisposicao para se resfriar
tem causas tanto fisicas como psiquicas, morais, filosoficas e até
éticas e estéticas. Os germes patogénicos nao conseguem grandes
éxitos quando assaltam uma pessoa bem nutrida, de moral forte,
confiante em si mesma, entregue a Deus, que nao tem tempo ocioso
para ficar na cama. Hipocondriacos e histéricos, ao contrério, sao
criaturas doentes, fracas, vulnerdveis, e exatamente o sdao por
motivos psiquicos e até mesmo metafisicos. Créem mais na sua

fraqueza e no poder das doencas do que no oposto, na imunidade e



nas extraordindrias capacidades autoterapéuticas da mente e do
organismo.

Todos reconhecem e as estatisticas confirmam a existéncia de
sujeitos “azarados”, aqueles que, se um tijolo cai de um andaime é
precisamente em sua cabeca. Sdo pessoas predispostas a acidentes e
marcadas pela fatalidade. Para tais individuos, vale dizer que
bateram com o carro ou fraturaram a perna num tombo de banheira
por uma causa psiquica. A ciéncia psicossomdtica tem feito bons
progressos no estudo da chamada “infortunistica”. Freud, em sua
psicopatologia da vida cotidiana, admitiu serem os conflitos
interiores as causas dos acidentes didrios. Inquéritos efetuados por
Masburg assinalaram que 1/8 da populagao dos EUA é propenso a
acidentes, e essas pessoas apresentam caracteres psicologicos
comuns, que possibilitam identifica-las.

Ora, se moléstias infectocontagiosas e até acidentes (mesmo a
agressao assassina), que em nada poderiam parecer dependentes do
psiquismo e de nossas crengas filoséficas, frequentemente tém causa
psiquica, que dizer da distonia neurovegetativa? Que dizer das dez
mil roupagens dos disturbios neur6ticos?!

Um estressado é um enfermo integral, como nenhum outro. Caiu
doente em todos os planos de seu ser, ndo obstante serem mais
nitidos seus sofrimentos fisicos e psiquicos.

O homem adoece todo, e seus males organicos tém causas nos
niveis mais sutis de seu ser. Por isso, somente uma terapia holistica
definitivamente, pode curar.

Desde os primérdios da humanidade, a arte de curar era
psicossomaética, nao se cingia apenas a tratar do corpo. Os pajés, os

feiticeiros, os medicine men, os xamds de todas as tribos foram os



precursores da moderna medicina psicossomatica. Seus cerimoniais,
amuletos, trabalhos de magia tinham poder curador porque
atuavam a partir do plano mais sutil e, por isso mesmo, mais
poderoso: o Espirito.

O tempo passou, e a ciéncia médica atravessou, recentemente,
uma fase em que se descuidou das causas sutis das enfermidades e
dos estados psiquicos de seus doentes, concentrando-se em aliviar
sintomas fisicos e tratar do corpo ou parte dele. Mas veio a reagao.

“A chamada medicina psicossomaética surgiu efetivamente como
uma reagao compreensivel, e por sinal salutar, aquela outra medicina
que, ainda no primeiro quartel do século XX, se obstinava em
definir-se e apresentar-se como estrita examinadora “do corpo”,
mantendo-se tenazmente esquecida, pelo menos na aparéncia, de
que um corpo humano, estritamente observado como “corpo” -
como coisa puramente fisica — s6 pode sé-lo depois da morte”
(Gomes de Aratjo, citado por Pacheco e Silva, A. C.; em Medicina
psicossomdtica; Ministério da Educacado e Cultura, Rio).

A reacao, ouso sugerir, precisa ampliar-se, completar-se...

Enquanto a moderna medicina psicossomatica vir o homem
apenas em seus niveis mais densos — o fisico e o psiquico —, ainda
estara tratando de um homem incompleto.

O homem integral é visto pelas escolas hinduistas como formado
por cinco koshas ou revestimentos, que vao se quintessenciando a
partir do corpo fisico até atingir o mais sutil, onde ndo ha nada de
material e concreto, formal e pessoal, que é o plano da mais pura
bem-aventuranca. Entre o fisico e 0 mental, como intermediario, ha o
fascinante organismo energético, formado de prina ou bioenergia,

que d& vitalidade ao todo organico, sendo o élan dinamizante de



cada funcdo organica. Acima do plano propriamente mental, ha um
plano metafisico, que € o da intuicao filosdfica.

Nosso corpo mais denso, isto €, o organismo fisico, ndo passa de
um agregado de matéria, formado exatamente pelos alimentos que
consumimos. Um cadéaver é este agregado de material tirado dos
alimentos, no qual os 6rgdos nao trabalham, por falta do élan
dinamizante, isto é, do prana. Por isso mesmo o prana é a prépria
vida. “Do p6 da terra formou Deus Jehovah ao homem, e soprou-lhe
nas narinas o folego da vida; e 0 homem se tornou um ser vivente”
(Gn 2:7). E assim que a Biblia descreve a génese do homem em seus
planos mais densos.

Os planos mais sutis, mais abstratos, menos materiais, menos
pessoais, menos limitados pela forma, por isso mesmo mais
proximos do infinito e da eternidade, sdo mais poderosos do que os
que estdo presos nas malhas do tempo e das formas. Do mesmo jeito
que a fissdao nuclear desprende energia incomparavelmente superior
a liberada pelos fendmenos eletronicos e estes, por sua vez, maior do
que a dos motores a vapor, as energias espirituais sao
incomparavelmente superiores as mentais; e estas, por sua vez, as
fisicas. Dito isso, pode-se compreender por que uma mudanga
fundamental de orientacdo espiritual ou filoséfica da nossa vida tem
o fantastico poder de harmonizar e limpar a mente, bem como
restaurar a normalidade organica, com a conquista de uma satude
melhor.

Se a medicina continua apenas psicossomatica, estara se privando
e a seus pacientes das maiores possibilidades de cura e de

transformacoes libertadoras. Continuard a utilizar-se de um velho



trenzinho a lenha e deixando de lado um veiculo a combustivel
nuclear, que é o Espirito.

A yogaterapia, no tratamento dos nervosos e em qualquer
tratamento, ndo movimenta apenas os poderes, as energias e as leis
do corpo, mas também e muito mais os do prana, da mente, da
sabedoria, e da bem-aventuranca, que sdo presentes, embora
imperceptiveis, em todo homem. Sua eficiéncia ndo estd apenas em
recorrer aos planos mais profundos, sutis e abstratos, portanto mais
potentes, mas também por lancar mao simultaneamente de todos os
recursos, desde aqueles que a atual medicina psicossomaética
normalmente usa até aqueles que ainda lhe escapam, por
desconhecidos. E terapia integral holistia. Uma conquista
multifrontal da saude.

Somente, visando a uma compreensao melhor, vamos adiante
falar isoladamente dos tratamentos e treinamentos, segundo as varias
frentes de acao — frente filosdfica, moral, psiquica e somatica (fisica).
Na prética yogaterapéutica as vérias frentes agem simultdnea e
sinergicamente. Sdo coexistentes, interpenetradas e cooperantes.
Agem sinergicamente, uma completando e ajudando a outra.

Dependendo do doente, o treinamento deve dar inicialmente
mais énfase a uma delas, mas, simultaneamente, ndo deixa de
acionar as demais. Um pensador, por exemplo, reagird mais rapida e
seguramente, se conseguir mudar suas convic¢des mais profundas e
metafisicas, se alcancar uma mais ltcida cosmovisdao. Diz-se em
yoga, se assumir divinos bhivanas. Se era antes um ateu e depois
realiza uma vivéncia intuitiva da Divindade Onipresente,
miraculosamente, se liberta e conquista nao sé a saide, mas a bem-

aventuranca. J4& um individuo fisica e psiquicamente primitivo sé



chegard a refinados estados de felicidade espiritual, se o treinamento
conseguir aliviar de imediato seus sofrimentos de asmatico ou de
hipertenso, devendo, portanto, comecar com dsanas (posturas),
exercicios respiratorios e técnicas sedantes e relaxantes.

Consideremos cada uma das frentes de acdo yogaterapéutica.



Frente filosofica

Todos os sistemas filoséficos que concorrem para ordenar
as ideias, desenvolver a I6gica e estabelecer disciplina nas
acoes constituem formas de psicoterapia de real valor.
Pacheco e Silva, Medicina psicossomdtica

HA psicoLocos E FILOSOFOS que veem nossa vida como um
permanente nascer. A cada instante, estamos nascendo de nos
mesmos. Psicologos e neurofisiologistas conseguiram provar que o
parto, contrariamente ao que todos afirmavam, nao é obrigatoria e
normalmente doloroso. E ensinaram atitudes e técnicas psicofisicas
para um “parto sem dor”, que, como se sabe, assim € exatamente por
aliviar a parturiente do cultural compromisso de sofrer “naquela hora”.
Se viver é um perene nascimento, o yoguin é aquele que o faz com o
minimo de dor, yoga é, portanto, um autoparto sem dor, em escala

existencial.



O yoguin defende-se da dor, ndo por negar-lhe existéncia, como
se fosse um otimista ingénuo; nao por tentar os mil modos de fuga,
proprios dos fracos; mas por saber aceité-la e de forma alguma temeé-
la. Aprende a vencé-la, com inteligéncia e técnica.

A vida de um estressado se torna um autoparto terrivelmente
doloroso. Nenhum otimista o convence de que esta tudo bem e de
que h4d uma felicidade onipresente. Sua mente e seu organismo,
todos os dias, lhe dao a mais veemente licdo da onipresenca da
infelicidade e da angustia.

O método filosofico yogue de (em escala humana) viver feliz
comega por concordar com o neurdtico dizendo-lhe: “Sem duvida,
vocé sofre. Sem duvida, todos sofrem. No entanto, o sofrimento nao
é onipotente. Ha remédio contra ele. Nao o remédio que, até hoje,
todos buscam, e com o qual acabou se desiludindo.”

O yoga lhe oferece ndo um processo de escape. Nao a efémera
anestesia dos prazeres, pelo menos o que o vulgo entende por
prazer, este prazer manufaturado com o mesmo material de que o
sofrimento € feito. O gozo material e vulgar nao é eficiente antidoto
para a perene dor existencial. Esta s6 é vencida com a realizacao do
que é essencial, isto é, do Espirito. E isso requer tempo, persisténcia,
fé, prética, transformacdes no fisico, no psiquico, no social, no
tilosofico, no regime alimentar bem como no comportamento moral
e nas relacoes humanas; no cotidiano, na vida inteira.

Em relacio ao problema dor-prazer ou sofrimento-felicidade, os
filésofos se dividem em otimistas e pessimistas. Os primeiros
afirmam ser a dor real, universal e perene por si mesma, enquanto o
prazer ou a felicidade nao passa de simples auséncia do sofrimento.

Os otimistas, ao contrario, acham ser a dor tao somente a falta da



felicidade, tal como a sombra, que s6 existe quando e onde falta a
luz. Os primeiros veem o mundo como um desastrado desterro e o
existir, em si mesmo, um sofrer incessante e sem esperanga, “neste
vale de lagrimas”.

H4a muito mais pessimistas que otimistas. O que mais se ouve sao
reclamagOes, lamentos e ais. H4 muito mais rostos tristes que
sorridentes. H4 muito menos individuos corajosos e afirmativos que
amedrontados e negativos. E raro encontrar quem tenha paz e seja
autossuficiente em seu contentamento. E imensa, no entanto, a legiao
dos descontentes e aflitos. Ninguém escreveu um livro satirizando o
pessimista. Mas Voltaire ensina 0 mundo a rir-se do otimismo do
ingénuo Pangloss. As plateias estao sempre lotadas quando se
representam tragédias e dramas que, pseudorrealistas, escancaram a
fase sordida, negra e moérbida dos fatos sociais e das pessoas.

Nao estou querendo catequizar ninguém para um otimismo
piegas e enganoso. Nao é minha inten¢ao dar pinceladas amarelas
em todas as manchas de sombra da paisagem.

A filosofia yogue podera até ser chamada pessimista, quando
mostra ser este mundo maidvico (ilusério) feito de experiéncia
dolorosa, concluindo que viver é conviver com a dor. A mesma
filosofia pode ser chamada, no entanto, otimista ao ensinar um
remédio para a dor da existéncia. Ha nao s6 uma salvacdo, mas
também uma explicagao para a dor. Tanto ha um modo de amenizar,
como de evitar o sofrimento. O yoga é, portanto, uma filosofia da
Realidade: nem pessimista nem otimista. Afirma ser a Realidade, em
sua manifestacao ilusoria, feita de opostos: luz e sombra; alegria e
tristeza; riqueza e pobreza; fome e saciedade; altos e baixos; dias de

sol e de chuva; rigor de inverno e de verdo; umidade e secura; trigais



e espinheiros; desertos e florestas; guerra e paz; harmonia e
discérdia; berco e esquife; cair e levantar-se; 6dio e amor... Sao
opostos e complementares. Um nao existe sem o outro. Nos
extremos de um outro nasce. Sucedem-se e coexistem. Estao aqui e
além. Fora e dentro. Foram. Sdo. Serdao. O yoguin ¢é
permanentemente sereno e equanime, isolado da dualidade, longe
do alcance das fugazes manifestacoes do Real. Para ele, tudo é
necessdrio e nada indispensdvel. Sabe conquistar o positivo, mas nao se
perturba se o perde. Sabe evitar o negativo, mas ndo se apavora
quando por ele apanhado. Sabe gozar o dia quente e aproveitar a
noite de chuva.

O yoguin vé na dor ndo ameaca ou desgraga, mas um desafio ao
proprio crescimento: a evolugdo... A angtstia — este privilégio do
bicho-homem — nao ¢é infelicidade em si, sendao a medida que o
angustiado, por ignordncia e autopiedade, enfrenta-a em misero
estado de medo e infelicidade. Para o yoguin, angtstia é saudade da
Perfeicao, da Plenitude, do Amor Universal Onipresente, de Sat Chit
Ananda (Ser Supremo, Consciéncia e Bem-aventurangca Absoluta).
Sentir angustia é ouvir a Voz chamar, num gesto paternal que
convida ao regresso ao Divino Lar.

Sem o desafio e a convocagao, representados pela angtstia, o jiva
(alma individual em evolugdo) se perder4, totalmente alienado, nesta
existéncia maidvica (iluséria), onde os prazeres sao muitos, mas
decepcionantes.

A vitdéria sobre a angtstia, em ultima e definitiva instancia,
consiste em a alma individual em evolugao (jiva) integrar-se na Alma

Universal (Paramatman).



A dor, em todas as suas nuances e niveis, é filha do pecado e neta
da ignorancia. Uma crianca pode, por ignordncia, beber agua
poluida, e isso seria seu pecado (erro) e, consequentemente, cair
presa dos sofrimentos de uma infec¢ao, podendo até morrer.

A filosofia yogue diz igualmente que, por ignorancia (avidya), o
homem comum bebe a dgua poluida do pecado, causando a si
mesmo os piores danos, seus préprios sofrimentos. E a chamada lei
do karma, lei da causalidade, segundo a qual cada um é responsavel
por seus atos, trazendo para si mesmo o bem ou o mal, a bem-
aventuranga ou a desgraga, como consequéncia dos atos que praticar.

O homem peca porque é ignorante. Ele ignora a Realidade de
Deus. Ignora que ele e o Pai sdao um s6. Ignora que ele e o préximo (e
até mesmo seu inimigo) também sdo um so6. Ignora a lei do karma e
que ele, consequentemente, € o artifice de seu préprio destino. Por
outro lado, vive sob a convic¢ao de ser um degradado, um cao sem
dono, uma presa de sata ou das enfermidades, mas achando ter o
direito de vir a ser feliz, de qualquer modo, até mesmo a custa do
sofrimento dos “outros”. Por ignorancia, cré num Deus
antropomorfico a quem recorre somente nas horas de necessidade.
Por ignorancia ja nao acredita num Deus que nao tem atendido a
suas oragOes egoistas. Sendo ignorante, tem a ilusdo de
impunemente poder fazer todas as formas de maldades, desde que
“ninguém sabe que fui eu o autor”. Por ignorancia, tem cometido,
vem cometendo e cometerd toda sorte de violéncia contra a infalivel
lei do karma e, portanto, contra si mesmo, embora enganosamente
queira ferir os outros. Por ignorancia, cria para si mesmo as algemas

de seus distturbios neurdticos e os desesperos de sua alienagao.



A filosofia do yoguin desenvolve no jiva a inteligéncia (viveka), que
o faz “rei da criagdo”, que lhe faculta optar por ser bom ou ser mau,
pelo viver enfermo ou sadio, pelo efémero ou pelo eterno, dedicar-se
as coisas finitas ou ao infinito... Da-lhe sabedoria (vidya), com a qual
pode, algum dia, vir a deslumbrar-se na contemplagao do Absoluto e
entdao compreender, em toda plenitude, a promessa: “Conhecereis a
Verdade e a Verdade vos libertard.” A isso é que poderiamos chamar
vidyaterapia ou a cura pela sabedoria. No Ocidente, logoterapia.

Estudando, meditando sobre e vivenciando no cotidiano e em
toda a vida a libertadora Yoga Brahma Vidya (Ciéncia Sintética do
Absoluto), cada um de nés vai podendo evitar erros e consequentes
sofrimentos. Ao mesmo tempo, sabedor das consequéncias kdrmicas
de seus pensamentos, desejos e agOes, 0 yoguin trata de semear na
mente, no corpo e para o futuro, as sementes proprias a colheita de
paz, alegria, serenidade, satide, vitoria, resisténcia... Conhecendo os
principios universais que explicam e regem o particular, o yoguin,
consequentemente, com naturalidade e sem sacrificios, alimenta
atitudes internas e sutis (bhavas) condizentes e germinadoras de
desejos (icchas) sublimes, que constituem as motivagdes mais
profundas de seu agir no mundo. Dai, desse conhecimento e
vivéncia metafisica, s6 pode, portanto, resultar a moral mais
divinizante e mais libertadora, exatamente por ser natural.

O principal bhivana (verdade metafisica do yoga) diz ao homem
que, em vez de ser um degredado ou degradado, um “verme
rastejante no lodacal do pecado”, é, essencialmente, particula do
Uno sem um Segundo, do Absoluto, do Infinito e da Eternidade. O
yoguin diz para si mesmo ham sa (Eu sou Ele, o Absoluto) e a seu

préximo, tat twan asi (tu és Aquilo, o Absoluto).



A metafisica yogue desinteressa-se pela consideragao do pecado.
Nao incute no homem que é pecador. Nao se ocupa em falar sobre o
mal. Ensina o caminho do bem. Nao fala de castigos ao malvado.

Anuncia a promessa de libertagao aquele que sofre.



Frente psiquica

Cerca de um terco dos doentes que se restabelecem sdo
curados exclusivamente pela psicoterapia, donde a
importdncia de sua aplicacdo na vida didria.
Pacheco e Silva, Medicina psicossomdtica

"TRATAMENTO PSICOTERAPEUTICO é 0 que procura sanear (tornar sa) a
mente, fundamentando-se na tese de que as condigoes de
desequilibrio, desarmonia, impureza e inquietude mentais sao
responsdveis  pelos  transtornos fisicos. E  tratamento
comprovadamente eficaz. Sua eficdcia demonstra a solidez da tese.
As escolas de psicologia do inconsciente, principalmente a
psicandlise e a autoanélise, tém sido as que melhor atendem aos fins
psicoterdpicos e as mais utilizadas pelos especialistas de todo o

mundo.



Segundo elas, somos o que somos, fazemos o que fazemos,
reagimos como reagimos, sofremos ou gozamos, temos nossas crises
e NOssos remansos, e até mesmo pensamos e cremos, ndo de acordo
com o nivel conhecido da mente, mas sim movidos, manobrados,
determinados pelas camadas mais profundas, das quais nao temos
conhecimento claro. Sendo a mente comparada a um iceberg, a parte
aflorada, que é a mente consciente, € minima e relativamente
incapaz, enquanto a parte submersa, o inconsciente, tem poder
incomparavelmente maior. A psicoterapia pela psicandlise e pela
autoanalise — tdo eficientes —, em linhas gerais, consiste em tornar
conhecidas (passar para o consciente ou fazer aflorar) os contetdos e
condigdes inconscientes e profundos. Tais contetidos e condigdes
resultam de esquecidas experiéncias traumatizantes
(predominantemente da infancia), que, por sua natureza maléfica e
poderosa, se expressam através do andmalo, comportamento dos
nervos e das glandulas enddcrinas. Dizem os psiquiatras que a
doenca é a “somatizacao” dos conflitos e traumas escondidos, isto é,
sua expressao organica.

Feita uma faxina no inconsciente, expulsos de la os contetdos
reconhecidos como deletéricos, ja tendo estes perdido o poder
perturbador anterior, concretiza-se a cura ou libertagao do neurético.
Esse processo de limpeza, vale dizer de desmascaramento do
adversario escondido, de alivio de carga, de conscientizagao do
ignoto, de extravasao, de elucidacao, de catarse, muda a mente e, em
consequéncia, rearmoniza, corrige, normaliza o0s mecanismos
autorreguladores do organismo, dai imediatamente remitirem-se os

sintomas. Assim, o neurdtico se redime do inferno em que vivia. Diz-



se também que se corrige a desconfortante “linguagem visceral”. Em
outras palavras desfaz-se a “somatizacao”.

Quem estuda yoga em seus venerdveis textos originais
surpreende, em seu aspecto psicologico, atualidade, riqueza e
sutileza tao profundas, que, ndo fora a linguagem velada, exética e
simbolica, pareceria obra dos mais refinados e modernos entendidos
nos aspectos inconscientes da alma humana. Nao tenho receio de
concordar com autoridades no assunto e também afirmar que o yoga
€ o ancestral comum de todas as modernas escolas de psicologia
profunda.

Segundo a psicanalista Maryse Choisy, o proprio Freud fundou a
psicandlise em principios yoguicos, que lhe teriam chegado através
de A. Shopenhauer, o filésofo ocidental que mais se inspirou nos
classicos do hinduismo.

Nao é diferente a opinido de Carl C. Jung, fundador de um dos
mais importantes ramos da psicandlise, que diz: “A propria
psicandlise, bem como as diretrizes de pensamento as quais deu
origem e que sao, na verdade, um desenvolvimento ocidental, sao
uma tentativa de principiantes, comparados com o que, no Oriente,
constitui uma arte imortal.”

M. Bachelard considera o yoga a “psicologia da verticalidade”.

Realmente. Se a psicanalise, num mergulho, atinge o inconsciente e
dai ndo passa, o yoga, mediante uma experiéncia transcendente,
chamada samadhi, fim e esséncia do processo yodguico, diviniza o
homem no deslumbramento superconsciente.

O objetivo do processo psicanalitico é a cura de um enfermo. O do

yoga é a reden¢ao humana ou libertacao (moksha) da alma individual

(jiva).



A psicanalise tem por objeto de estudo a mente enferma. O yoga
estuda e considera o homem integral — o homem potencialidade do
Divino, germe e promessa da Alma Universal, expressao do
Absoluto em via de aperfeigoamento e atualizagao.

Para o psicanalista ortodoxo, o inconsciente é um depdsito de
experiéncias dolorosas, um pordao de escOria reprimida pela
convivéncia com a sociedade que nao a aceita. O yoga considera o
inconsciente apenas uma zona da mente onde o consciente nao
chega, nao sendo fatalmente de ma qualidade, formado
exclusivamente de negatividades recalcadas. O inconsciente tem em
si também luzes, tendéncias, impressOes, energias boas,
potencialidade infinita e qualidades divinas.

Sendo uma psicologia do inconsciente, o yoga explica a vida
consciente, em parte, como consequéncia do inconsciente. Todas
nossas experiéncias, fatal e fielmente, sdo registradas numa espécie
de “fita de gravacao”, através de ininterrupta introjecao (meter 14
para dentro). O que introjetamos ou gravamos nos plasticos abismos
do inconsciente sdo: vdsanas (tendéncias, inclinagdes, impulsos,
motivagoes...) e samskaras (impressoes, representacdes, imagens,
juizos...). La do fundo, este conteido comanda nosso
comportamento dito voluntério e consciente; comanda o que somos,
queremos, sentimos, dizemos, fazemos e pensamos.

Conforme as introje¢des que fizemos no curso da vida, tal sera
nosso destino. Quem introjeta espinho, consequentemente serd
espetado. Essas nog¢des de visanas e samskaras dao uma explicagao
psicanalitica a conhecida lei do karma.

Assim esclarecidos, deveriamos, por interesse profilatico,

selecionar as impressOes e tendéncias que introjetamos, com o



mesmo critério com que um dietista escolheria sua refeicdo num
cardapio, visando a que, nos dias de porvir, possam elas (as
escolhidas) operar em proveito da satide e nao contra; em direcao a
liberdade e ndo a servidao; em prol de nossa felicidade e nao em seu
prejuizo.

A indiscriminada, inconsciente e indisciplinada introjecao de
vdsanas e samskaras polui, adoece, corrompe, perturba, vicia, infelicita
a mente. O yoguin, sabendo disso, procura acautelar-se. Evita
fisicamente as que pode, e mentalmente aquelas que, fisicamente, lhe sao
impostas pelo ambiente. Eis uma Ilidcida compreensao do termo
“ética”.

Seu cuidado ndo é apenas na drea da higiene mental, mas também
na fase da cura.

Neste particular, em que consiste a cura?

Em depurar, liberar, aclarar, aprimorar o mental. A Astanga Yoga
ou Yoga dos Oito Componentes, codificada pelo sdbio Patanjali, € uma
forma técnica de sanear a mente, ndo a mente que costumamos
chamar de doente, mas a mente que costumamos chamar de normal
e que em verdade é “normalmente” incapaz para a felicidade e para
o alcance da Verdade. Agitada como é, tecida de conflitivos desejos,
encabrestada pelo egoismo, sacudida de paixado, obcecada pelo irreal,
condicionada a fatores multiplos, o0 que chamamos de mente normal
nao deixa de ser, inclusive, um obstaculo para a percepcao da
Verdade. Essa s6 é possivel, quando a mente impura cessa de
manifestar-se, quando emudecem seus ovrittis (manifestagoes,
fendbmenos, movimentos, vacilagoes...). Levada a mente a plena

quietude, ocorre a comunhao com o Infinito; da-se o samadhi. Tal é o



objetivo da ascese de Patanjali. Tal foi o caminho seguido e ensinado
por Sao Joao da Cruz.

As imperfei¢oes mentais, que o método visa a remover, sao:

* mala: impureza, luxtria, 6dio, cobiga...

* vikshepa: o estado de vacilagao, agitagdo, inseguranca,
volubilidade...

* qgvarana: o véu de ignorancia, que lhe d4 miopia espiritual, e

limita o alcance e a percepgao.

O yoguin aprende com Paténjali como purificar, aquietar e iluminar
sua mente.
Segundo essa escola de yoga, a cura mental liberta 0 homem das

condi¢Oes normais e enfermicas de sua personalidade, que sao:

avidya (ignorancia);

asmita (egoismo);

dvesha (aversao);

raga (concupiscéncia); e

abhinavesha (medo de morrer).

Tais defeitos de personalidade podem ser simultaneamente
efeitos e causas das imperfei¢oes do psiquismo.

A psicoterapia comum visa a restituir a mente enferma e
sofredora as condig¢Oes caracterizadas como normais. O yoga ajuda a
atingir tais resultados e vai mais além. Seu objetivo final é dar a
mente: pureza (suddha), transcendéncia (buddhi) e redengdo total
(mukti).



Uma forma bem interessante de entender a acdo yogaterapéutica
no tratamento do nervoso ja foi exposta paginas antes quando
expusemos a teoria das gunas. Ali mostramos que a préatica do yoga,
numa agao neuroanaléptica, levanta as forcas do abatido ou asténico.
Em termos de gunas, poderia ser dito que a mente tamdsica a pratica
do yoga acrescenta rajas. Ao agitado individuo de mente rajdsica, o
yoga sattviza, isto é, da-lhe o equilibrio, a harmonia e a serenidade
sattoa.

Até aqui estdvamos vendo yoga como uma forma de psicanalise,
no entanto chegou o ponto em que vamos concluir que é exatamente
a antitese da psicanalise. E uma psicossintese.

Psicanalise, ao pé da letra, quer dizer anilise, divisao, separacao
do todo em partes, da alma (psique). Yoga, em sua conceituagao
essencial e ao mesmo tempo etimoldgica, é exatamente a antitese
disso. Yoga vem da raiz sanscrita yuj, que quer dizer juntar, unir,
reunir, unificar... Yoga une. Andlise separa. Como doutrina e técnica
psicoldgica, seria literalmente uma psicossintese.

Unificar a alma fragmentada é yoga. Dar unidade e coeréncia a
mente onde reina conflito é yoga. E yoga harmonizar os
antagonismos psiquicos. E yoga dar coeréncia a vida mental. Se a
mente estd doente é porque vive como “uma casa dividida contra si
mesma”. Yogaterapia consiste em restaurar a paz interna. Se, em seu
estado comum, a mente é fraca é porque a dispersiao a domina,
dispersao que a esparrama estagnada como pantano ou a exaure em
um fluir multidirecional. Yoga atua no sentido de dar-lhe a
concentracdo necessdria, consequentemente gerando poder,
seguranga, penetracao, equanimidade, coeréncia, harmonia e bem-

estar. Como psicossintese, yoga reduz a fluidez e a dispersao.



Em resumo, o yoga € uma psicoterapia porque socorre o neurdtico

e o livra dos sofrimentos desde que:

e harmoniza conflitos;

e limpa o inconsciente de wvisanas e samskaras nocivos,
substituindo-os, através de introje¢oes positivas, condizentes
com a libertagao e a realizagao espiritual;

e unifica a vida mental, mediante harmonizar os varios niveis e
as expressoes da personalidade;

* acrescenta sattva a mente rajdsica, e rajas, a tamdsica, isto é, da
sabedoria e tranquilidade ao excitado e &nimo ao asténico;

* orienta a mente para os rumos do Divino;

* reduz o egoismo, o apego, 0o medo e a concupiscéncia;

¢ liberta de velhos e dominantes condicionamentos.

O Prof. Oskar R. Schlag era um dos discipulos diretos de Freud,
condiscipulo do grande Jung, e amigo de E. Fromm. Com ele
mantive amigavel palestra, “lastimavelmente foi curta demais” (sic).
Ensinava yoga na Universidade de Zurique (Institut fuer
angewandte Psychologie). Para ele yoga é muito mais do que a
psicandlise como caminho redentor. Em conferéncia, em 1952,
opinava: “Yoga é algo essencialmente pratico para chegar-se a um
fim (objetivo). Que fim é esse? A libertacdo. Libertacdo de qué? A
libertacio de uma situacdo que Freud denominou o encargo
incomodo da nossa civilizagao... Vocé mesmo é a fonte de todo o
incobmodo da nossa civilizacdo. Dentro de vocé se encontra tudo
aquilo contra o que vocé protesta e do qual deseja se libertar.”

Aos estudiosos de yoga como psicoterapia e em especial aos
psicanalistas, indico principalmente dois livros: Western Psychoterapy



and Hindu-sindhand, de Jacobs, Hans (George Allen & Unwin Ltd.,
Londres) e Yogas et Psychanalyse, da psicanalista catélica, Maryse
Choisy (Collection Action et Pensée aux Editions du Mont-Blang;
Genebra, Suica). Para ela: “A Raja Yoga € o mais admirével tratado
dos fatos interiores que o homem concebeu.”



Frente fisioterapéutica

Numerosos mecanismos fisiolégicos podem ser com efeito
origem de perturba¢bes mentais.
Baruk, Henri, Lés Thérapeutiques Psychiatriques

N
As vEzEs o psiquiatra conclui ser o nervosismo de uma paciente
causado muito mais pelo insuficiente trabalho de seu figado do que
por sua infeliz relacdo com o marido. O jovem que parece deprimido
em consequéncia da reprovagao no vestibular, realmente o esta por
conta da escassa produgao de tiroxina por sua glandula tireoide. A
irritabilidade excessiva do velho advogado é devida mais a sua
renitente prisdo de ventre do que a recente derrota que sofreu no
férum. A respiragao insuficiente da mocinha pode ter-se agravado
com o fora do namorado, mas em realidade nao existiria se seus

musculos respiratorios nao estivessem atrofiados.



Se ha causas organicas fazendo a pessoa ficar nervosa, é preciso
removeé-las. A psicoterapia ndo deve ser desprezada, mas feita
simultaneamente com o tratamento organico, que no yoga pode ser
chamado de fisioterapéutico.

A fisioterapia ydguica é muito eficaz e, praticamente, isenta de
riscos, se for bem conduzida. Pode-se, com ela, ativar um figado
lerdo, reduzir a superproducao de uma glandula ou, ao contrario,
estimular uma outra a trabalhar mais. Um centro nervoso,
prejudicado pela fadiga ou mal condicionado, pode vir a ser
corrigido. Os males decorrentes de escassa oxigenagdao podem ser
curados. A andmala vascularizacao de um centro nervoso pode vir a
ser normalizada. O nervosismo dos portadores de bico de papagaio
é superado quando, através de exercicios, parar de doer.

O treinamento yoguico fisioterapéutico, por outro lado, é valido
também por cooperar com as outras frentes de tratamento.

Os exercicios mentais, como a meditacdo, serdao perceptivelmente
facilitados, quando o praticante consiga o “siléncio do corpo”,
levando-o a um estado de arogya (satide tranquila e positiva),
quando os desconfortos orgédnicos ja ndao forem obstdculos ao
aprofundamento da consciéncia, rumo a zona de maior felicidade no
reino interno de cada um.

Quem desfruta de arogya consegue ser espontaneamente bom.
Quer bem a todos e a tudo, sem se esforcar para isso. Ao contrdrio, o
irascivel doente do figado, infeliz em suas mazelas, presa da inveja,
com facilidade se irrita e pode ser mesquinho, vingativo, estourado...
exatamente por causa de suas condi¢oes de indigéncia orgéanica. O

homem sadio irradia sua paz, sua sauide, sua confianga e seu amor.



Pureza, contentamento, sinceridade, liberalidade, coragem, alegria
sdo naturais naqueles que tém arogya.

Quem ¢é sadio tem uma filosofia muito diversa de quem vive
fustigado de incdmodos, de caréncias, de disfungdes, de anomalias
organicas. Por isso, atirmo sempre que quem vive na agressividade é
digno de pena. Quem agride é infeliz. S6 um doente e ignorante
agride. Quem € sadio e sdbio nado agride, agrada.

Temos observado mudangas radicais no psiquismo, no
comportamento moral e na orientagao filoséfica de alunos nossos,
que, através de praticas ensinadas nas aulas ou em meus livros,
atingiram um estado de satude organica que antes nao conheciam.
Em Natal, um velho ateu, através de Autoperfeicio com Hatha Yoga,
descobriu os primeiros esplendores de Deus, até entdo ocultos a seus
olhos espirituais, que as enfermidades mantinham miopes, para
poder enxergar beleza, bondade, grandeza, amor, pureza, felicidade,
justica, verdade e bem. Abandonou o velho habito do chope e
aprendeu a ser feliz meditando. No Rio, um funcionario aposentado,
vitima de uma enxaqueca, quase tdao velha quanto ele mesmo,
mudou inteiramente o rumo de sua vida. Até entao irascivel,
intransigente, instdvel, ndo obstante ter passado dos cinquenta,
mudou o cardter. A responsavel por seus sofrimentos foi sua moral
de combatente incansadvel e destemido pelo que achava direito. Com
o tratamento yogaterapéutico, libertando-se da longa enfermidade,
manteve, mantém e, talvez ainda mais, consolidou seus principios,
mas agora sem criar tensoes, sem brigar. Sua moral foi suavizada em
seu tom e ao mesmo tempo fortalecida. Ja nao lhe pesa. Ja4 nao lhe
cria padecimento. Ele mudou. Tornou-se suave, espontanea e

saudédvel sua maneira de conceituar o mundo, as pessoas, os fatos e



de conceituar-se a si mesmo. Ele hoje é bom, tranquilo e generoso.
Foram-se a agressividade e a tensdao de quem padecia de uma
enxaqueca, que resistira a todos os tratamentos.

As técnicas fisioterapéuticas do yoga agrupam-se sob os nomes:

* dsanas: posturas corporais que beneficiam Orgdos, sistemas
organicos, articulagdes, glandulas, centros nervosos, visceras,
musculos, podendo assim corrigir disfungoes;

* pranayamas: exercicios energéticos, que corrigem defeitos
metabolicos, através principalmente de controle respiratério e
energeético;

* bandhas: automassagens, que atingem até mesmo as regioes
mais profundas do corpo;

e kriyds: técnicas de purificagdo organica.

Em seu aspecto fisioterapéutico, o yoga € facilmente confundido
com a ginastica vulgar. Mas quem se aprofunda na comparagao
conclui tratar-se de um sistema de caracteristicas inconfundiveis. E
evidente que ultrapassaria os limites deste livro detalhar tais
caracteristicas. Ja fiz em outras obras, ao alcance de quem desejar
aprofundar-se no assunto.

Asana, literalmente, significa postura, pose. “Os dsanas mexem
com musculos, articulagdes, 6rgaos, que raramente se movimentam
(no sentido conveniente a saude). Alguns, pressionando um
conjunto de visceras, provocam massagens naturais; outros,
flexionando o que comumente é rigido e reto, constituem
verdadeiras fontes de prazer (tdo gostosos como verdadeiros
espreguicamentos). Constituem uma farmacopeia mecénica,

promovendo saude, flexibilidade e o frescor caracteristico do corpo



jovem... Ao iniciar o aprendizado, o praticante ndo consegue
naturalmente movimentagdo harmonica, devido a rigidez do
corpo...” (Hermoégenes, Autoperfeicio com Hatha Yoga), mas, mesmo
que seja superficial e grotesca a execuc¢do, traz ao organismo
danificado pelo sedentarismo, imediatos surpreendentes beneficios:

Num dsana bem-feito:

a mente deve estar concentrada no que o corpo faz;

a execugao € lenta e isenta de esforcos e forcamentos, o que vale

dizer, é presidida pela maxima suavidade;

é mantida a postura, mas sem constrangimento, sem
desconforto, sem violentar a natureza;
®* as partes anatdmicas, principalmente os musculos, nao

envolvidas no movimento e na pose, conservam-se relaxadas;

é agradavel, como um bom espreguicamento.

Uma sessdo fisioterapéutica, também chamada de “Hatha Yoga”
ou de “Gathasya Yoga”, é composta de uma seqiiéncia inteligente,
cientificamente organizada, de dsanas, pranayamas, bandhas e kriyds. O
critério na organizagdo de uma sessdo deve levar em conta muitos
fatores tais como: as necessidades e limitagoes do praticante; a
posologia; as contraindicagoes; a sequéncia conveniente...,
finalmente, uma série de consideragdes severas, a fim de que aquilo
que é buscado como remédio ndo se transforme em veneno. Os erros
que incompetentes professores improvisados cometem no
tratamento dos casos estdo se tornando frequentes e colocando a
pratica da “gindstica yogue” no rol das coisas perigosas. Em obras
especializadas, ensino vdrias séries, que longa experiéncia e

criteriosa observacdao me indicaram como as mais produtivas e



isentas de riscos. Neste livro, especializado no tratamento de pessoas
estressadas, limito-me a sugerir as que visam a melhorar os ritmos, a
harmonia, as energias de seu corpo, para salva-lo do nervosismo.
Nao poderiamos desprezar as virtudes fisioterapéuticas da dgua
na yogaterapia. Adiante descrevo técnicas hidroterapicas muito

simples, mas eficazes.



Frente moral

Ora, o ato deliberadamente mau néo é um ato humano.
Chauchard, Physiologie des Moeurs

O que chamamos higiene moral é exatamente a ciéncia
de pérem acdo o poder que a alma tem de preservar, pela
sua agdo, a saude do corpo.

Pacheco e Silva, Medicina psicossomdtica

No MOMENTO EM QUE no drama da criacdo uma forma de vida,
ultrapassando o viver puramente instintivo, atingiu a capacidade de
autodeterminacdao, nasceu o homem. O até entdo animal ganhou
consciéncia e liberdade, mas em troca se comprometeu com a lei
universal, diante da qual passou a responder por seus atos. E ele, em

toda a natureza, o tinico ser com capacidade de fazer opgdes, o inico



a poder tracar seu destino, e assim guiar-se ou para a luz ou para a
treva, para o desastre ou para o éxito, para o sofrimento ou para a
felicidade, para cima ou para baixo, para neurose ou para a
serenidade, para o medo ou para a seguranga. O homem §é, assim, o
artesao de suas dores ou alegrias, grandezas ou indigéncias. Tudo
isso quer dizer que € o tnico ser capacitado para a vida moral.

H4a quem diga o oposto. Certas correntes de pensamento
defendem para o homem inteira e irrestrita satisfacio a seus
impulsos, necessidades, tendéncias, desejos e interesses. H4 quem
defenda a tese da natureza amoral do ser humano. Tais escolas, que
reclamam a liberdade total, atirmam que s6 assim o ser humano sera
feliz e transcendera seus proprios limites. Mas ja se esvai o crédito
que psicanalistas e materialistas-mecanicistas puderam colher para
suas conclusoes abusivas acerca da inconveniéncia da chamada vida
moral.

Os movimentos mais avancados na ciéncia do homem ratificam o
que sempre se acreditou, que o homem distanciado do bem adoece,
fenece e se perde em sofrimento. A psicocibernética, encabecada por
Maxwell Maltz, como também a moderna neurofisiologia, através de
uma de suas eminéncias, o Dr. Paul Chauchard, demonstram a
responsabilidade e a liberdade do homem na construgao do seu destino.
A neurofisiologia o demonstra com o estudo evolutivo do cérebro e
do sistema nervoso, pois a responsabilidade e a liberdade surgiram
desde que desenvolveu o cérebro superior, ou, como diria Chardin,
desde quando “o de dentro” alcangou a consciéncia de si mesmo. A
iguais conclusdes sobre a responsabilidade do homem na construgao
de seu destino chegou a mais moderna escola de psicologia, que vé a

mente como primorosa e admirdvel maquina cibernética a executar



com fidelidade e onipoténcia aquilo que moralmente o homem é ou
pensa ser.

O amoralismo, de obsoletas e falsas bases cientificas, com tantos
males ja produzidos e com tantas ameagas em potencial, deveria
aperceber-se dessas mais recentes conclusdes, verdadeiramente
cientificas. Poderia ser que, assim, seus iludidos sequazes
reconhecessem 0s erros que seus dogmas cientificos os tém feito
cometer.

Nao se pode deixar de reconhecer que a moral tradicional, errada
em suas bases e conclusdes, tem sido muito mais fonte de
desequilibrios e infelicidades do que o oposto. A moral frustradora,
geradora de recalques e remorsos moérbidos, tem merecido muitas
das acusagoes que lhe tém sido feitas. “A verdade porém é que a
moral nao é desequilibrante, mas sua caricatura legalista, que
consiste em opor a Moral a falsos instintos naturais que sdo apenas
preconceitos sociais. Pelo contrario, atualmente a Moral aparece cada
vez mais como uma higiene de ordem superior, necessiria a nosso
equilibrio e garantia de um funcionamento cerebral normal, que
permite assim a verdadeira liberdade e vontade” (Chauchard, Paul,
O dominio de si, Ed. Loyola, Belo Horizonte).

Aquela moral desequilibrante, hipdcrita, desnaturada geradora
de tantos males, esta superada. Paul Chauchard fala de uma moral
nova, que “nao é senao um retorno a verdadeira moral, a moral do
Cristo e de Sao Paulo, moral dos principios tradicionais, mas
realizada de maneira equilibrada e humanizante. E isso pela recusa
em aceitar um legalismo desencarnado, repleto de proibicoes e
autorizagoes, mas pela afirmacao de condigoes positivas do

desdobramento humano, fora até de qualquer consideragao



religiosa. E paradoxal que se caricaturize como otimismo irrealista,
por ignorar a natureza, aqueles que, como Teilhard de Chardin,
insistem nessa moral positiva. Sao os pessimistas, chamando-se a si
mesmos de realistas e ignorando a verdadeira natureza do homem,
que tomam por naturais os desvios a doenga, a ignorancia, a
fraqueza e ao pecado...”

Os psicanalistas poderiam fazer graves acusagOes aos moralistas
tradicionais, adeptos dessa moral, que Chauchard chama de
“legalismo desencarnado”, cheia de “deve fazer” e “deve evitar”.
Poderiam dizer: “Vocés moralistas estao crucificando os individuos
que, imbuidos de restri¢oes e obrigagoes, partidos de um superego
forjado pela falsa religiosidade, pelos costumes, pelos conselhos dos
pais, dos professores e dos mentores, entram em conflito interno com
os impulsos naturais, ocasionando prejuizos a satide. Serd que nao
arranjam uma forma um pouco menos danosa de cumprir o dever,
de pautar-se pelo bem e evitar o mal?” (Hermogenes).

A moral que Chauchard e Teilhard reclamam, e nisto tém a
companhia dos psicanalistas, é, posso dizer sem receio, a moral
yogue. “Por ter colocado seu eu ideal no eixo do Divino, o yoguin se
situa assim, naturalmente [eu sublinhei], no ponto de convergéncia do
Gtil pessoal com a lei moral... E uma ética de um psicanalista e ndo
de um moralista, de um observador e ndo de um juiz” (Choisy opus
cit). Por ser natural, inteligente, libertadora e nao frustradora, é que a
moral yogue é considerada pela psicanalista Choisy “a que melhor
convém aos discipulos de Freud”.

A moral yogue comeca com vivéncia e sabedoria filoséfica, com o
conhecimento do Universo, do individuo e do individuo em suas

relagdes com o Universo, consigo e com Deus. O fundamental nao é



a nogao do bem e do mal. As a¢des que o yoguin evita sdao as que o
afastam de seu sddhana, isto é, de seu caminhar para a Meta ou
Realizacao Espiritual. Sua natureza essencial — a de um ser humano e
chispa divina que o predestina ao Encontro redentor (yoga). Quando
ele vive em harmonia com as leis proprias de sua natureza,
cumprindo seu dharma, goza o bem, a saude e a felicidade. Ao
contrario, todos seus desvios (adharma) representam o mal, o
sofrimento, a servidao e a dor.

Se bem que haja tantos dharmas quantos os homens existentes, dai
a relatividade da moral, ha no entanto um dharma ou lei universal
(um bem absoluto) para todos os homens. Chama-se suddha (puro)
dharma ou sandtana (eterno) dharma e é coerente com a natureza
essencial e divina da espécie humana.

Paul Chauchard, dentro de sua forma de falar, também se refere
aquilo que o yoga chama de suddha dharma, que, como vimos,
consiste em viver em harmonia com a lei natural, com a natureza
essencial do ser humano. Ele acha que “é falso pensar que cada um é
livre de inventar a prdépria moral, como se ndao houvesse wvalores
comuns, que dependem do fato de que sendo, como somos, seres
humanos, devemos conformar-nos a natureza humana” (Dominio de
si).

A causa de adharma ou dos desvios do caminho para o Absoluto é
o egoismo, mantido pela ignorancia, pela ilusao de sermos tao
somente individuos, separados uns dos outros, diferentes dos outros
e indiferentes aos outros, buscando a felicidade pessoal, mesmo a
custa da dos outros. A isso a moral tradicional chamaria de pecado.
Mas a palavra pecado nao recebe lugar na moral yogue. Pecador é

apenas um ser inferiorizado pela ignorancia e pela doenga. O que se



opde ao pecado nao é a virtude, mas a satide, a sabedoria ou a
verdade. O castigo ao pecador é o retardo ou recuo em seu caminhar
redentor para a realizagao espiritual. O pecador nao deve ser objeto
de ressentimento, mas de comiseracao e ajuda. E a melhor forma de
ajuda-lo é primeiro compreendé-lo, depois dar-lhe tratamento e
afinal ensiné-lo a libertar-se do ahamkara (egoismo). A libertacao é
cura. A cura é um processo de torna-lo mais santo e, portanto, mais
sdo. A moral yogue cuida do bem. Mas nao se preocupa com o mal ou
com o diabo. E moral baseada em compreensao, que visa a restaurar a
paz, a seguranca psicologica do pecador, vale dizer — do sofredor.
Nenhum de nossos pensamentos, desejos e acgOes, por mais
insignificantes que nos parecam, deixa de mexer com o cosmo. A
toda hora, sem que o saibamos, estamos rabiscando as paginas do
livio da vida universal e somos responsdveis por isso. Toda
expressdo nossa de vida é karman (acdo sobre o cosmo) e por ela
responderemos. Os resultados sdo infalivelmente nossos. Nosso
karman passado é a causa do que hoje sofremos ou gozamos. As
consequéncias de nossas agOes nos alcancam imediatamente ou
depois, mas sempre nos alcangam e nao ha lugar que nos esconda ou
proteja. Vocé pode me perdoar um mal que eu lhe tenha feito, mas “a
natureza”, lembra John Kulmann, “jamais nos perdoa”. Essa € a
inflexivel lei do karma. Assim, a agao imoral é aquela que nos faz
sofrer. A agdo moral é a que nos torna mais chegados a suprema
bem-aventuranca (Ananda), ao préprio Deus. Adharma (karman que
nos prejudica) ndo se refere propriamente ao mal, no sentido comum
do termo, mas a agido imprépria e desviada da lei. Ferir, mentir, roubar,
difamar, trair é tdo funesto como beber dgua contaminada. Pelas

mesmas razdes, perdoar, ajudar, amar, servir, fazer pelos outros



aquilo que queremos nos facam é dharma (karma positivo) — doador
de vida, bem-estar, alegria, paz, seguranca, liberdade, amplitude,
plenitude e divinizacao.

De tudo isso, podemos concluir que a moral yogui € a mais
terapéutica e, embora vetusta em sua origem, é de extraordindria
atualidade, pois corresponde aos anseios da mais moderna
psicologia profunda e da neurofisiologia mais rigorosamente
cientifica.

La adiante, quando vocé estiver estudando o capitulo “Sddhana”,
vai ficar conhecendo com maior precisao os aspectos essenciais dessa
moral cientifica, que ndo o condena por suas fraquezas e quedas,
mas o ajuda a fortalecer-se e reerguer-se; que nao o obriga a ser bom,
quando suas condi¢oes nao lhe permitem, mas o ajuda a tornar-se
bom e, assim, livrar-se de suas limitagOes, responsaveis por seus

tormentos.



Frente dietética

Se vocé cai doente, a alimentacdo certa lhe fornecerd
maior possibilidade de cura.
Hipocrates

N o0sso CEREBRO E NERVOS, como partes do corpo, em ultima analise,
sao feitos do que comemos e funcionam com o que comemos. Assim,
serao fortes e sadios ou doentes e esgotados, conforme seja
inteligente ou ndo nosso regime alimentar.

Regimes onde faltem sais de cdlcio, de fésforo e de ferro, bem
como vitaminas, principalmente as da familia B, elementos
indispensaveis a boa constituicdo e ao bom funcionamento dos
nervos, por certo determinam as chamadas doencgas carenciais,
provocando perturbagdes verdadeiramente alarmantes no sistema
nervoso. Uma dieta carregada de alimentos téxicos e excitantes

como a carne deve naturalmente ser evitada pelos nervosos agitados.



Alimentos energéticos e vitalizantes dos nervos, por outro lado,
devem fazer parte do tratamento dos deprimidos.

Na opiniao do Dr. A. A. de Miranda (Nutrigio e vigor, Casa
Publicadora Brasileira, Sao Paulo), “as pessoas nervosas em geral sao
intoxicadas, desmineralizadas, sofrendo de deficiéncias de
vitaminas; necessitam, portanto, de regimes equilibrados, atéxicos,
ricos de sais minerais (f6sforo, célcio etc.), de vitaminas, de proteinas
suficientes, sem excitantes”.

Um aluno, depois de algumas semanas de aula, reclamou sua
escassa melhora. Continuava nervoso, inquieto, agitado, nao
obstante os relaxamentos e os demais cuidados do estilo de vida que
eu lhe ensinara. Nao foi dificil descobrir, depois de alguma conversa,
que seus mdultiplos cafezinhos didrios, tomados automadtica e
sofregamente, lhe faziam grande dano. Reduzidos estes, as melhoras
se fizeram evidentes. Todos os meus alunos, que, lentamente, se
libertam dos bifes, tornam-se mais calmos, mais controlados, mais
serenos e suaves.

Nossa dieta deve fornecer calor e energia; deve construir os
tecidos e reparar os gastos, mas, para ser ideal, precisa também
atender as seguintes condicOes:

nao lhe faltem elementos essenciais;

¢ nao tenha, ao contrario, excesso de tais elementos;
* nao dé trabalho a digestio;

* ndo seja de assimilagio dificil ou precaria;

* ndo crie problemas de eliminacio;

* tenha valor terapéutico ou profilético.



Uma alimentacdo mais energética propiciara melhores condicoes
de exequibilidade de um regime de exercicios fisicos a um asténico
(tamdsico) para o qual foi indicado. Por seu turno, exercicios fisicos
estimulantes e uma nova atitude mental e filoséfica, sem duvida,
contribuirdo para uma nutricio mais eficaz, principalmente por
melhorar a digestao, a assimilagao e a eliminagao.

Veja na Parte 7 conhecimentos e indicagOes praticas sobre

alimentacao.



Parte 5
SADHANA




Sadhana

Sos o TiTULO DE SADHANA, que significa caminho ou disciplina
espiritual, procuro, respeitando os limites e fins desta obra, expor os
mais interessantes ensinos do Yoga, que podem servir de profilaxia e
cura filosofica — psiquica — moral.

Sadhana, como preventivo, é naturalmente, muito mais eficaz e
compensador do que como método de curar.

Em verdade, o sddhana ndo é ensinado pelos mestres e pelas
escrituras da India como um tratamento para nervosos, mas como
um método de alcangar a libertagao (moksha). Seu fim é a fusao do
jiva (ego ou alma individual em evolugdo) em Paramatman (alma
universal).

Sadhana, como eu imagino para o nervoso, € apenas uma
adaptacao que visa a conquista da saiide, a restauracao da paz e a uma

razoavel dose de felicidade para o ser humano vulgar e sofredor.



Sidhana é uma forma de viver orientada para o encontro da paz,
da perfeicao, da beatitude, da libertacao. E caminho divinizante, que
transforma em realidade todas as infinitas promessas que hd em
cada ser humano. E a evolugao do ser, através do saber, do fazer e do
amar sem egoismo e, portanto, sem dissabor ou limitagao.

Nas proximas paginas, encontram-se algumas consideragdes e
sugestOes sobre esse caminho. Estude-as e, dentro do possivel,
ponha-se em execucao e experiéncia. Use-as como elementos de

transformacao e treinamento.



Svadhyaya

SIGNIFICA ESTUDO DO SER e é remédio filosofico. Em livro tradicional
da India fala-se que uma pessoa chegou a um quarto escuro e se
horripilou ao ver uma cobra que a ameagava. Depois que acendeu o
candeeiro, constatou que era tdo somente uma inofensiva corda.

Nossas reacoes de medo, 6dio, cobica, ciiime, apego, finalmente
todas as emogoes com que reagimos ao mundo sdo originadas por
um normal estado de ilusao, pois ndo vemos a corda, vemos a cobra.
Reagimos a cobra que, embora sendo falsa, tem o poder de afetar-
nos. Nao vemos a corda, embora real.

A Realidade ndo conhecemos. Ela é o Uno sem um Segundo, é o
Absoluto, é o Ser, a Consciéncia e a Bem-aventuranca escondidas
atrds deste mundo cheio de contrariedades, diversidades, de
opostos, feito de nascimentos e mortes. O estudo do Ser, isto &,
svadhyaya, através da leitura de livros sagrados de todas as tradigoes



religiosas, através de permanente observagao das coisas de fora e de
dentro de nés, através da meditacao é que nos da a coragem
resultante de matar a ameacadora cobra da ilusao.

Assim como quem viu a figura da cobra, nés também, em nossas
relagdbes com o mundo, sofremos as mais profundas emogdes e
reagimos com o corpo: com os nervos, com as glandulas e visceras.

O estudo da filosofia é a chave que nos liberta da vinculagdo, dos
sofrimentos, da cobica, do medo e do 6dio. Se é a ilusdo que nos
assusta ou prende, é a desilusio que nos salva. Nunca se entristeca
por desiludir-se de algo ou alguém. E uma libertacio que merece ser
comemorada com um sincero “Gracgas a Deus”. A verdadeira e
ultima desilusdo abre o portal para Deus.

Reflexio: Iludia-me pensando que o gelo era mais real que a 4gua e
esta mais real que o atomo. Hoje, a ciéncia liberta-me dessa ilusao, e
sei que nem mesmo o atomo tem realidade a nao ser uma realidade
relativa.

A Realidade que Eu Sou nem adoece, nem sofre, nem morre, nem
se perturba. Intranquilo, andei desejando e buscando poder, fortuna
e prazer. Hoje — desiludido — salvo-me. Andei temendo coisas que
também sao ilusdes. Desiludo-me e deixo o medo para trds, para
longe de mim.

A Realidade que Eu Sou nao tem inimigos nem sofre ameacas. O
sofrimento é ilusao. Ilusdrio é também o prazer. Somente a Paz tem

Realidade. Somente a Bem-aventurancga é Real.



Viveka

N 20 MPORTA QUE todos estejam suando de tanto calor, num dia de
verdo vigoroso em zona torrida. Se o hipnotizador sugeriu ao
paciente que ele estd se acabando de frio, em qualquer ponto da
calota polar, ele tirita de frio. Todo seu corpo estd reagindo contra a
morte pelo congelamento.

Em relacdo a Realidade estamos, naturalmente, hipnotizados,
pois sO lhe conhecemos as aparéncias sob o angulo das sugestoes
particulares que em cada um predomina.

A mais aproximada traducao para viveka é discriminagao, isto €, a
capacidade de discernir entre o falso e o verdadeiro, o efémero e o
eterno, a meta e os meios para atingi-la... E através de viveka que nos
desiludimos, que deixamos de ser engodados pelos aparentes do
mundo. Somente viveka abre a porta do conhecimento da Realidade.



Na historia da cobra e da corda, narrada nos Upanishads, o que era
real: a cobra ou a corda?

A mente destituida de viveka viu uma cobra e caiu presa do medo,
com todas as consequéncias desagradédveis dessa emocdo-choque.
Na mente iluminada pela discriminacio, a candeia de viveka afastou a
ilusdo. E, desiludido, o homem percebeu que nao era uma cobra, mas
uma corda. Isso restaurou-lhe a calma e a seguranca. Viveks,
salvando-nos da ilusao do mundo, propicia-nos a paz. Cada vez que
nos capacitamos de que o mundo, com suas ameagas, desventuras,
misérias, decepgoes e vicissitudes nao é mais do que uma corda, que
ndo é uma cobra, comeca a instalar-se em nés a imperturbabilidade
divina. A medida que o mundo, diante da luz de viveka, j4 nao nos
hipnotiza e ilude com suas fantasias, com seus prazeres ou
dissabores, com seus atrativos ou ameagas, vamos caminhando para
a libertagao final, até atingirmos o Real.

Entao, o mundo em que vivemos é ilusério? Vamos entao cair no
platonismo? Vamos negar a realidade do que vemos e sentimos,
sobre que agimos e reagimos?

O mundo ndo é inteiramente ilusério. Nao é somente maya
(ilusdo). A cobra nao é de mentira. E real. O mundo o é na medida e
extensdo em que consegue gerar medo ou apego. As reacOes
soméaticas do amedrontado emprestam realidade aquilo que lhe d&
causa. E, enquanto a cobra for uma apavorante realidade, a corda
ndo é vista e, portanto, nao tem realidade, embora seja Real. Dessa
maneira o mundo fenoménico, aquele que vemos e sentimos, € uma
realidade, na medida e extensao dos efeitos que em nds provocam
ou suas delicias ou suas misérias. E, enquanto tiver o poder de nos

fazer sofrer ou gozar, a Realidade Divina € apenas como devaneio de



mistico. Somente viveka nos desipnotiza a mente para a
contemplagdo do Transcendente, que se esconde atras do imanente
visivel. E viveka que nos pode alcancar a visio do Uno, que a
multiplicidade esconde, e conduzir-nos a vivéncia de Deus, que o

processo mundano impede.

Viveka é a luz da Sabedoria, que, enraizada no homem destaca-o da criacdao
subumana. Nao é a mesma coisa que intelecto, mas é algo de onde o intelecto se
supre de forcas. O intelecto é um mecanismo da natureza, enquanto viveka é a luz
supramental iluminando-o. Assim como o sol é a fonte da luz elétrica e da luz de
uma vela, assim viveka é a fonte de onde imana o poder do intelecto e dos sentidos.
Viveka é a luz da Verdade, cujo raio se acha no mais profundo do escrinio do
coragao do homem e que leva o0 homem peregrino a percepgao de seu Ser como
uma imagem de Deus. (Varma, M. M., A Saint’s Call to Mankind; Vasanta Press,
Madras, fndia)

Reflexio: Iluminado pelo sol de viveka, vejo, vivo e sinto que sou
Paz e ndo desarmonia; que tenho Satude nao enfermidade; que sou
Eternidade e nao presa do tempo; que sou a Infinitude do Ser que
transcende todas as miseras fronteiras... Viveka me liberta das
aparéncias que ameacam ou cativam, que fazem medo ou dao

apego... Viveka me salva...



Vichara

“(CONHECE-TE A TI MESMO” era o distico, que tendo achado no pdrtico
do templo de Delfos, Soécrates ensinava a seus discipulos.
Autoanalisa-te, diriamos hoje. Pratica vichara (autopesquisa), ensina
o yoga. Em outras palavras, eu sugeriria: desilude-te em relagio a ti
mesmo.

Tal sugestao soa como um conselho pessimista. Nao é?

Desiludir-se ndo é negativismo. E libertar-se. E melhorar. E
progredir para Deus. E salvar-se. Os iludidos ou estio no ou véo
para o inferno. SO os desiludidos chegam ao céu. Que Deus abengoe
minhas desilusoes!

Quando um ser humano consegue desiludir-se do falso
diagndstico que de si mesmo fazia, as portas do céu lhe sao abertas.
Ninguém é tdo bom como orgulhosamente se acredita, nem tao

inferior quanto pessimistamente pensa ser. Tanto a primeira como a



segunda ilusdo devem ceder a judiciosa e redentora autognose, isto
é, o conhecimento (gnose) real de si mesmo. Vichara é a busca, o
inquérito no estilo “quem sou eu”.

Cada um de nés e — quando livre da ilusdo — é a proépria
Realidade. O homem foi feito a imagem e semelhanca de Deus. Nao
é o que se sabe?! — Pois bem, vamos procurar Deus através de
conhecer aquilo que somos, descartando-nos, para isso, dos falsos
juizos que de nds fazemos.

Simples, ndo é?

Pois lhe digo que é obra ciclépica, que quase ninguém consegue
realizar. No entanto, o pouco que conseguirmos na procura de nosso
Verdadeiro Eu ja4 pode nos melhorar a ulcera; dar-nos alegria se
estivermos tristes, e vida, se desanimados.

O Verdadeiro Eu estd escondido daqueles que, pessimistas,
negativistas, se consideram inferiores, imperfeitos, fracos e
degradados, e filhos do pecado. Estd também fora do alcance do
orgulhoso, que se considera o maior do mundo. Esté iludido quem
se julga arrasado e perdido. Também o estd quem se analisa, mas
imbuido de vaidade. Tanto o sentimento de inferioridade como seu
oposto sdao produtos do egoismo. Sdo a “cobra” e nao a “corda”.

Os obstaculos que mais dificultam o julgamento de n6és mesmos
sdao: autocomplacéncia, autopiedade, autosseveridade. Pelo primeiro, o
individuo, desejando uma agradavel visao de si mesmo, obscurece
os defeitos e enfatiza tudo o que considera perfeicao. Pelo segundo,
desejando sentir-se um coitado, uma vitima, um perseguido, exagera
tudo o que o faga sofrer mais um pouco. O terceiro obstaculo é o
oposto do primeiro. Por ele, o perfeccionista de si mesmo se fixa

sobre o que precisa ser corrigido em seu carater, temperamento ou



personalidade, e ndo se interessa por saber o que ele tem de positivo
e de bom.

Qualquer dessas trés atitudes é fonte de egoismo, e do egoismo
nasce. Qualquer delas impede o autoconhecimento, além de
servirem como amplificadores das emogoes e, consequentemente, do
estresse.

Vichara requer uma atitude de isencdo. Quem quer chegar a
conclusao de que é uma peste de ruim, ou, ao contrario, uma santa
criatura, ou um infeliz esquecido de Deus, estd cometendo o absurdo
de iniciar a pesquisa ja procurando confirmar um diagndstico prévio
e, assim, nao chega a saber quem realmente é. Quem teme descobrir
suas proprias inferioridades e mesmo anormalidades, bem como
quem deseja cada vez mais orgulhar-se do perfeito que €, nao realiza
vichara. E preciso serena coragem e perfeita isencao para conseguir
tirar proveito da desilusio, que lhe permite conhecer-se.

Somente quando serena e corajosamente, sem temor ou vergonha,
sem severidade ou piedade, descobrimos que somos mentirosos,
mentirosos deixamos de ser. Mentirosos, continuamos a ser
enquanto sé nos outros vemos a mentira. A condi¢ao de curar-se da
vaidade é chegar, com isen¢ao, ao diagndstico da prdpria vaidade. Na
opiniao de algumas escolas de pensamento, nos libertamos da
inseguranca assim que nos reconhecemos inseguros. Até mesmo
comportamentos obsessivos, tiques nervosos, habitos errados e
vicios nao sao vencidos sem a conscietizacio dos mesmos.

Pratica vichara a pessoa que toma sébia iniciativa de (com isencao,
sem medo, sem pena de si mesmo, sem alvorogo e mesmo sem ansia
de curar-se) assistir ao desenvolvimento de um defeito ou ao

desenrolar de uma crise, procurando, acima de tudo, perceber-lhe os



motivos ocultos, sem pretender sustar, sem condenar, sem procurar
explicar as coisas com racionaliza¢des confortadoras.

A psicandlise chama racionalizagio o ato de a mente engendrar
convenientes, razodveis e enganadoras explicacoes para os
comportamentos impulsionados do inconsciente sobre os quais nao
se tem dominio.

Eis um exemplo de racionalizagdo. Uma pessoa nao resiste a
bebida, e mesmo apos ter ensaiado uma resisténcia, fraqueja e bebe.
Para nao ficar mal perante si mesma, manipula uma explicagao, com
a qual se engoda. Diz entao que o alcool € um vasodilatador que da
energia, que protege contra o frio, que estimula...

Como se vé, a racionalizacdo é o oposto de vichara. Enquanto
vichara desilude, libertando, a racionalizagao escraviza, por esconder
a verdade. Quem quiser conhecer-se a si mesmo, fique alerta contra
tal cilada da mente, que € a racionalizagao.

Da proxima vez que comegar a sentir as primeiras emogoes de
uma crise, em vez de amedrontar-se e correr para as bolinhas, faga o
oposto. Sente-se relaxado, sereno, corajoso, calmo, sem luta, e
comece a tomar consciéncia de tudo que for acontecendo. Procure
conhecer as causas. Nada de panico. Nada de apiedar-se de si
mesmo. Nada de esforcos para resistir e vencer. Faca
ishwarapranidhana ou seja, entregue-se confiante a Deus e se
comporte como um tranquilo observador, sem qualquer
participacdao. Faz de conta que a “coisa” se passa do outro lado de
uma vitrina.

Isso 0 ajudard a descobrir que a cobra ameacadora é somente uma
inofensiva corda. Isso lhe dara confianga e dominio sobre o inimigo

que até entdao parecia invencivel.



Faca o0 mesmo com todo comportamento, impulso, compulsao,
atitude, e verd que ira se tornando cada vez menos vulneravel e cada
vez mais senhor de si.

Reflexio: Vou procurar conhecer-me sem disfarce. Nao serei tao
facilmente iludido por mim mesmo através da racionalizagao. Nao
terei medo nem vergonha de meus defeitos. Quero conhecé-los de
frente e em profundidade. Por si mesmos, depois de desmascarados,
se irdo. De meus atos, desejos, interesses, tendéncias, emogoOes e
sentimentos vou procurar conhecer as causas e o desenrolar. Faz de
conta que sou um espectador de cinema, vendo a fita que sou eu
mesmo, procurando ndo sofrer nem gozar ao ir vendo o que se
passa. Vou conhecer-me. Para isto serei incansavel, sempre vigilante,

corajoso, tranquilo e isento.



Sakshi

"TRADUZSE POR testemunha silente.

Um dos meios de pairar acima dos acontecimentos é essa posicao
dificil de espectador vigilante, mas distanciado. Quando vocé pratica
a purgacio mental estd exercitando sakshi. Estd desenvolvendo essa
capacidade de ndo se deixar contaminar pelo que acontece. E como
ficar sentado na margem para assistir ao livre fluir da corrente.

A desidentificacio s6 € acessivel aos que sdao capazes de se
manterem imunes sem renunciar ao mundo ou dele fugir, mas, ao
contrario, nele viver ativa e produtivamente. Os incapazes de
praticar sakshi se diluem dentro do processo mundano. Perdendo a
consciéncia do que sao e sem poder salvar um pouco de
autenticidade para si mesmo. O homem vulgar é comumente um
diluido dentro do ambiente em que se encontra. O mundano o

ameaca, distrai, alegra, contamina, fascina, absorve e consome. Dele



pouco sobra de veridico e imune. E visando a evitar o contéagio, e a
defender sua mente, seu cardter, suas virtudes, que alguns misticos
se fazem eremitas e fogem para o ermo. Quem desenvolve essa sadia
atitude espiritual e psicologica chamada sakshi atingindo a isencao,
ndo obstante vivendo em contiguidade fisica com o mundano, fica,
espiritualmente, a parte. Nao se perde. Nao se confunde. Nao se
identifica. Nao se corrompe.

Sri Ramakrishna compara a personalidade fraca que se dilui no
mundo com o leite que, se misturando com a 4agua, é impossivel
separar. Aquele que tem maturidade espiritual, ele compara com a
manteiga, que mergulhada na dgua, nao se mistura.

Quando a pessoa estd metida num cordao de carnaval,
confundida com os outros, danga, canta, pratica uma série de
saracoteios que, se estivesse soObria, nao faria. Enquanto esta
misturada com os folides é apenas um deles, e age como eles.
Somente depois que se afasta, e, a distancia, considera o que vé os
outros fazendo, s6 entao, tem uma ideia do que andou também a
fazer.

Se vocé estiver metido na multidao e houver correrias e atropelos
por causa de um conflito de rua, o panico geral podera contamina-lo,
a menos que vocé consiga se comportar como um “espectador
silente”, observando o que se passa, a menos que exercite sakshi.

Muitos alunos meus tém obtido proveitosos resultados no
controle de crises da “coisa” mediante se comportar como
“testemunha silente”. Saem, mentalmente, da condi¢ao de pacientes
e de envolvidos, e se conduzem como se a taquicardia, ou ataque de
asma, ou quaisquer sintomas que antes os alarmavam, estivessem se

processando em algo que ndo eles mesmos. Tomam consciéncia



apenas do que se passa no corpo, sem se deixar cair presas do medo.
As coisas desagradaveis, que antes conseguiam deixa-los
apavorados, eles agora conseguem “desmoralizar”, por se colocarem
a distancia, como se ndo fosse com eles. O interessante é que essa
atitude tem efeito tranquilizante imediato, afrouxa a tensdo e
consequentemente o mal-estar. Esse sentar-se na margem e ficar
vendo o rio correr atua como os tranquilizantes comprados em
farmacia.

Desenvolva esse instrumento de redencao.

Os acontecimentos internacionais, cada dia mais dramaticos, com
o choque de ideologias; os acontecimentos econdmicos, politicos,
sociais, realmente sdo assustadores pelos maus pressagios. A
iminéncia de uma guerra nuclear, os atos terroristas, as greves e as
sabotagens, as injusticas sociais, os golpes de estado, mil e um
acontecimentos, que a voz caprichosamente emocionada dos
locutores e as manchetes da imprensa fazem ainda mais
traumatizantes, estdo ai para liquidar com seus nervos. Vocé precisa
ficar imune a isso.

Como? Sakshi € a resposta.

Mas seria justo ficar “sentado na margem”, assistindo
silenciosamente ao drama da humanidade? Seria isso honesto?
Alguém tem o direito de ficar indiferente?!

Quem foi que disse que para ser atuante, eficaz, fecundo na busca
de uma ordem melhor para a humanidade é indispensavel deixar-se
conturbar, contaminar, envolver emocionalmente?! Ao contrario,
quem melhor ajuda é quem, acima da crise, conserva luzes e calma,
perspectiva e serenidade, pois os que estdo dentro dela ja as

perderam. Pobre do psiquiatra que, no tratamento de um paciente



neurdtico, se comprometa emocionalmente. Ele tem de praticar
sakshi, se nao quiser perder-se e ao doente. A ninguém ¢ licito ficar
nas arquibancadas enquanto a humanidade, na arena, se agita e
sofre, mas € imprudente deixar-se agitar e sofrer junto.

Diante de suas préprias desventuras, procure galgar um ponto
em que, sereno e silente, possa observar emocionalmente isento o que
estd acontecendo. Quando interferir, seja para acertar. Procure ficar a
distdncia da arrebentacio da ressaca, que estd abalando a
humanidade. A humanidade “estressada” esta precisando da ajuda
dos poucos isentos homens sadios e sabios, que ainda conservam

lucidez e coeréncia e que, portanto, podem fazer algo por ela.



ldentificacao

(CONHECI UM HOMEM RICO que sempre adquiria carro do ultimo tipo, o
mais caro. Adorava o carro como um apaixonado qualquer a sua
amada. Dava-lhe tratamento extremamente cuidadoso. O brilho do
carro era-lhe obsessao.

Uma noite, o carro estacionado, estando ele no cinema, algum
malvado fez um risco no lindo cap6. O pobre homem “adoeceu de
raiva”. Nao é apenas uma expressao popular. Adoeceu mesmo. De
raiva de quem fizera aquilo, e de dor, por ver estragado seu carro. O
risco ndo fora apenas no automodvel, mas em seus préprios nervos,
pois, a rigor, o carro nao era dele — o carro era ele mesmo. Dizia
Cristo: “Onde esta vosso tesouro ai esta o vosso coragao” (Lc 12:34).

Aquele pobre homem abastado é o simbolo da identificagido. Sua
tranquilidade, sua saude, sua felicidade dependiam “dele” - do

carro. Era portanto uma pessoa muito vulnerdvel. Semelhante a



milhdes de outros seres humanos. Era vulnerdvel como seu carro.
Enguico, sujeira, arranhdo, batida, a que todo automoével esta sujeito,
atingia-o em seu psicossoma, isto €, faziam-no sofrer mental e
organicamente.

A identificagio mais normal, mais generalizada, é aquela as coisas
externas e mais ou menos vulnerdveis quanto um automoével. Os
homens “normais” continuam a fechar os ouvidos doidos a
sapiéncia de Jesus: “Nao acumuleis para vos outros tesouros sobre a
Terra...” Continuam, sem ver que pdem seus queridos tesouros
“onde a traca e a ferrugem corroem e onde os ladroes escavam e
roubam” (Mt 7:19).

Podemos identificar-nos a um objeto, a um outro ente humano,
como a namorada, o filho, a um emprego ou a ribalta. Somos
identificados as coisas quando nos sentimos infelizes com a perda, o
desgaste ou a decadéncia de tais coisas. A felicidade de muitos estéd
ligada, as vezes, a acontecimentos em si insignificantes, como a
vitéria do time de futebol ou do partido politico, mas também a
manutencao de um emprego ou posicao de destaque social ou
artistico, ao triunfo das ideias ou ideais que professam.

O “normal” é o individuo sentir-se miseravel e perdido s6 porque
caiu doente. Muitas senhoras esnobes se danam quando a cronista
deixou de citar seu nome na coluna social.

Aquilo que quando nos falta nos d4 infelicidade é objeto de nossa
identificacdo. Somos identificados ao que ansiosa e desastrosamente
queremos conservar, cultivar, desenvolver...

Somos uns perdidos de ndés mesmos porque nos identificamos a
uma variedade sem conta de coisas, posi¢oes e pessoas. Nossa

seguranga e paz dependem de tudo isso com que nos identificamos.



Segundo o yoga, uma das maiores fontes de sofrimento é o
identificar-nos com os niveis mais densos e materiais de nosso
proprio ser. Os que se identificam com o corpo, e somos quase todos,
costumam dizer: “Eu estou doente”, “eu estou cansado”.

O yoguin, ja desidentificado com o corpo, usa outra linguagem e
diz: “Meu corpo esta doente.” O yoguin, em sua sabedoria, diz que
seu corpo morre, pois sendo realmente um agregado de substancias,
algum dia se desfard, mas afirma que ele, em Realidade, é o Eterno, o
Imutavel, o Imével, o Perfeito, e portanto jamais morrera.

Pode haver medo da morte para quem assim pensa?

Enquanto o homem comum adoece com os arranhdes em seu
carro ou em sua saude, o sidbio, desidentificado do grosseiro e do
falivel, mantém-se imperturbéavel, identificado que é com o eterno, o
incorruptivel e o imortal, que em Realidade ele é. Enquanto o pobre
homem identificado é joguete ao sabor das circunstancias
incontroldveis na tempestuosa atmosfera da matéria, o yoguin,
vivendo no Espirito, ndo se deixa apanhar nas malhas da ansiedade
e da preocupacao e nao cai presa da “coisa”.

Uma das principais vias do yoga ou unido é o desidentificar-se
com o mundo de Deus para identificar-se com Deus do mundo. Esse
caminhar € I[ibertagcio pelos resultados e iluminagio quanto ao
processo psicologico.

A medida que avanga nessa desidentificagio, o homem vai se
tornando cada vez mais invulnerdvel aos acontecimentos, as coisas,
aos fatos e as pessoas.

Um imaturo vai ao cinema e goza e sofre, respectivamente, com
as vitorias e derrotas do herdi ao qual se identifica. Seus nervos,

glandulas e visceras sao fundamente sacudidos pelos



acontecimentos do mundo mitico criado pela fita. Uma pessoa de
espirito critico e amadurecido, conhecedora da técnica e arte
cinematograficas, sabe “dar o desconto”, e assiste ao filme, dizendo
para si mesmo: “nao é comigo”; “eu ndo sou aquele personagem”;
“tudo isso € ilusao”.

O mundo que nos rodeia s6 é realidade na medida em que nos
identificamos com ele, pois nos impde dor ou prazer, pesar ou
alegria, confianca ou medo... Desde que conhecamos o que é
realmente o mundo, comecaremos a sentir a equanimidade do
espectador de mentalidade evoluida, sem sofrer nem gozar, sem
tentar fugir ou buscar, sem medo, sem 6dio e sem tédio.

Reflexdo: Eu nao sou meu emprego. Mesmo que venha a perdé-lo,
continuarei inatingivel. Eu ndo sou minha casa, meu automoével,
minha fazenda ou todos os “meus tesouros”, que andei acumulando,
pois continuarei invulnerdvel se o destino os arrancar de mim. Eu
ndo sou nada disso. Eu ndo sou meu corpo, que adoece, envelhece,
fenece, falece. Nao sou nada disso que faz tantos sofrerem.

Eu sou o imortal, perfeito, eterno e infinito principio.

Tenho sofrido, em consequéncia da miopia espiritual que me
confundia com tudo isso que me cerca. Hoje, curado, vejo cada vez
mais que eu sou Tu, Pai Celestial.

Meus tesouros ja nao sao os “meus”. Meu tesouro és Tu, que Eu
Sou.

Meus tesouros sdo os do céu, onde nem a traga, nem a ferrugem,

nem ratos, nem os ladroes alcancam...



Somos deuses

A principal missdo do homem em sua vida é dar a luz a si
mesmo, é tornar-se aquilo que ele é potencialmente.
Erich Fromm, Andlise do homem

/.

E LiNnGuaGEM DE UM PsicOLOGO ILUSTRE. E bem igual a linguagem de
um yogue.

“Cada alma é essencialmente divina.

O fim a alcangar é manifestar este intimo divino, para controlar a
natureza externa e interna.

Faca isso ou pelo trabalho ou pela adoracdo ou pelo controle
psiquico ou filoséfico ou por um ou mais ou todos esses caminhos, e
se liberte.

Esse é papel da religido. Doutrinas ou dogmas, ou rituais, ou
livros, ou templos, ou imagens, sao somente detalhes secundarios”
(Vivekananda, Works).



Desde os anos de nossa infancia aprendemos que somos todos
“filhos do pecado”, que, “degradados”, somos frageis, imperfeitos e
indignos de olharmos para Deus. Supondo e pretendendo, com isto,
em noés cultivar a virtude da humildade, piedosos instrutores
religiosos nos encheram dessa funesta autodepreciacao e, para mais
acentud-la, ensinaram-nos também ser Deus algo infinitamente
diferente, distanciado e absolutamente fora de nosso alcance.

Colocar Deus tao alto, 14 no inacessivel e, simultaneamente, nds
mesmos no mais tenebroso pélago da inferioridade, tem-nos feito
tanto mal!...

Por isso, Deus tem sido temido, mas nao amado. Esta tao longe,
que ndo temos a audécia de pensar esteja ao alcance de nossa busca.
E, nao obstante enunciemos sua onipresenca, vivemos na convic¢ao
do contrério. E, assim, nos sentimos desamparados. O desalento
resultante da inacessibilidade a Bem-aventuranca Suprema faz-nos
ou ficar parados onde estamos ou mesmo regredir e tornar-nos ainda
mais frageis e pecadores. O que imaginamos ser, somos.

Afirmar imperfeicoes e concentrar a consciéncia sobre
inferioridades s6 tém conseguido conduzir ao padecimento, a
faléncia.*

Ninguém desconhece o poder da autossugestdo, seja para curar,
melhorar, elevar, ou ao contrdrio, seja para enfermar, inferiorizar e
piorar. Tudo depende de seu contetdo ser positivo ou negativo.

O ocidental, mercé de tao bem-intencionado, mas funesto, ensino
religioso generalizado, tem enraizado no subconsciente a
autossugestao eficaz que diz ser ele misero padecente e pecador.
Essa sugestao tem dado mais frutos: sofrimento, doenca, vicios,

ansiedades, complexo de inferioridade e até amoralismo patoldgico.



O yoguin nunca se preocupa com seus pecados ou com o pecado.
Prefere atender ao oposto, e afirma sua unidade com o Divino,
imitando Jesus ao dizer: “Eu e o Pai somos um”. Jesus realizou isso.
Convidados estamos nds a imita-lo. Potencialmente, somos divinos.
E a existéncia nos foi dada para que possamos atualizar essa
potencialidade. Divinizar-nos é desafio.

Religiosos — dogmaticos e fanaticos — acharao mesmo que comete
profanacao quem ndao se humilha, quem ndo se afirma degradado e
pecador. Acreditar-se herdeiro do Absoluto é tido por irreveréncia e
pecado, aos olhos de muitas vitimas da nociva pedagogia religiosa
da autodepreciacao piedosa.

Tais pessoas precisam aprender de Ramakrishna que “nenhum
orgulho que exprima a gléria da Alma chega a ser orgulho.
Nenhuma humildade que procure humilhar nosso Ego verdadeiro
merece 0 nome de humildade”. Para tais pessoas que confundem
humildade com humilhacdo autodestrutiva, um dia escrevi:
“Quando eu disse ao carogo de laranja que dentro dele dormia um
laranjal inteirinho, ele sorriu e zombou de mim, e se mostrou
estupidamente incrédulo.

Tu és a semente da Eternidade, do Infinito...” (Hermodgenes,
Mergulho na paz).

Um dos caminhos da divinizagao é repetir “Ham Sa, Sa Ham” ou
seja “Eu sou Ele, Ele é eu”. E um mantram universal que, a forca de
ser repetido com fé, convicgdo e tranquila insisténcia, acaba por
realizar-se.

Reflexio: Perdoa, Suprema Beatitude, meu erro de considerar-me
infimo e desgragado. Perdoa, Verdade Suprema, o erro que me tem

feito presa da mentira. Perdoa, Infinitude, a “crenca” que me tem



limitado. Perdoa, Vida, a minha crenca da morte. Perdoa, Paz, meu
viver, que tem sido intranquilo. Perdoa, Plenitude, o vazio de quem
se acredita incompleto. Perdoa, Luz, que tenho sido a treva que
tenho admitido ser. Perdoa, Pai, por ndo poder dizer ainda que
somos um s6. Mesmo assim, estarei sempre a afirmar: Eu sou Tu,
Beatitude, Verdade, Infinitude, Vida Eterna, Plenitude e Paz...



Nota

* Um tolo todos os dias batia no peito e repetia contrito: “eu pecador... eu pecador... eu
pecador... Acabou sendo”.

Um sabio, até mesmo a cair repetia: “eu e Deus somos um... Deus e eu somos um... eu e
Deus somos um... Acabou sendo”. Hermdégenes, Mergulho na paz. (N. do A.)



Ateus e materialistas

O sisTEMA DE VIDA que este livro ensina, visando a prevengao e a cura
do estresse e das moléstias psicossomaticas tem os mesmos
fundamentos do tratamento pelos Alcodlicos Andnimos (A. A.):
Deus e ciéncia; fé e saber; amor e técnica; graga divina e prdtica pessoal. A
Graga de Deus é como o vento que sopra, mas que nao impele o
barco cujas velas estdao enroladas. Por outro lado, o barco nao sai se o
vento nao sopra, mesmo que suas velas estejam abertas. Isto é, sem a
Graga Divina, o esfor¢co humano é inoperante, rende pouco ou sai
errado. A ajuda onipotente e onisciente de Deus é indispensdvel em
qualquer tratamento.

Num programa de radio escutei uma noite um advogado
bendizer os anos em que viveu na sarjeta, mendigando para beber.
Foi somente depois de arrastado na degradacdo que, recebendo

assisténcia do movimento A. A., aprendeu que deveria esperar de



Deus sua salvacao. Foi principalmente a fé que o recuperou para a
vida. “Hoje, dizia o entrevistado, sinto a Onipresenga que eu sempre
negara. Minha felicidade consiste em sentir-me filho de Deus.
Bendigo tudo por que passei. Se ndo tivesse descido tanto, nao teria
sido recuperado para o Mais Alto.”

Quem quer se libertar do alcoolismo, se libertard. Os ex-
alcodlicos, curados pela ajuda de outros, depois de salvos, formam
generoso exército de servos de Deus, oferecendo a mao, para tirar do
abismo os que ainda 14 se encontram. Nos A. A. tudo se faz em nome
de Deus e tudo espera da graca de Deus. Todo vicio, toda desgraca,
inclusive o alcoolismo nao resistem a Presenca Divina.

Deixe Deus tomar conta de vocé e nenhum mal persistira. Abra
para Deus seu coracao. Devote sua vida a Ele e todas as lagrimas
secardo. Deus é muito mais poderoso do que qualquer sofrimento,
qualquer inferioridade, qualquer disttrbio ou vicio.

Todos os angustiados, ansiosos, enfermos, amedrontados,
mergulhados no que se costuma chamar pecado, precisam aprender
a confiar em Deus. Nao pode haver desespero, desanimo, derrota,
insatisfagao, tédio, tristeza, frustracdo, perplexidade, conflito,
cegueira para quem se entrega a Ele.

O “normal” é ter fé em remédios e médicos. Deus, no entanto, é o
melhor dos remédios, o mais sabio de todos os médicos. Para sermos
exatos, diriamos que Ele é o remédio, o tinico e o verdadeiro médico.

Médicos e remédios sdo meios (médios), através dos quais Deus
restaura seu Reino no corpo e na alma presas das doengas. Satde é
presenca de Deus. Quando Deus reina, corpo e mente tém harmonia,

poténcia, lei, plenitude e bem-aventuranca divinas.



Alguém de espirito critico podera arguir que conhece individuos
que sao ateus e, no entanto, vendem satde. Assim como existem
carolas, neurasténicos, irasciveis, estressados, sofrendo de ulceras,
aerofagia, asma, insonia...

E certo que muitos que parecem religiosos andam por ai como
verdadeiros “pogos de doenca”, em contraste com “materialistas”
cheios de satide e paz.

Como reconhecer tal verdade e ainda manter a tese de que satide
e paz sao riquezas dos que mais amam a Deus e O servem?

Para comegar, é preciso definir o ateu.

Costuma-se dizer que ateu é aquele que diz nao acreditar em
Deus. Entretanto, conheco muitos que negam existir Deus, mas
vivem como o melhor dos crentes. Efetivamente existem “santos
ateus”. Conheci um assim. Dr. Luiz Anténio dos Santos Lima,
natalense, médico dos cancerosos, inteiramente devotado ao servico
inegoistico (Karma Yoga) e seu mais ardente desejo era encontrar
Deus, mas um Deus que nao aquele que tem sido ensinado ao
publico. Ele queria um Deus que escapasse ao antropomorfismo, e,
com isso, parecia ateu.

Sri Ramana Maharishi foi um divino santo da vedanta. Sidharta, o
Buda, é considerado um avatara, isto €, uma encarnagao da prépria
Divindade. Vedanta e budismo sdo escolas de ascetismo ateu.
Existem santos, que, por muito amor a Deus, nao aceitam Deus,
aquele que os homens conceberam. Muitos sabios silenciaram sobre
um Deus pessoal, preso ao tempo, as formas e aos nomes. Nao
definiram nem descreveram Deus. A meta de um vedantino é mukti
e a de um budista, o nirvana, e para ambos o meio de alcangar tal

libertacao é a iluminagio. Esta ndo se consegue sem uma disciplina



muito austera, que lhes da a aparéncia religiosa. Seriam portanto,
religioes sem Deus, pelo menos um Deus tecido pela mente humana.

Quando se é ateu, se é em relacao a determinado Deus, a um
Deus concebido por uma mentalidade primitiva. E-se ateu, as vezes,
por sabia insatisfacao.

A medida que se galga um maior grau de consciéncia, as nogdes
mais primitivas que se fazem da Divindade vao sendo deixadas para
trds, para as mentes que ainda as aceitam. E as no¢oes mais altas, as
mais libertadoras e grandiosas, as menos antropomorfizadas vao
sendo alcancadas somente pelos que mais se aprofundam em
ciéncia, em filosofia e meditacao.

Ha os que sdo ateus por ignorancia arrogante. E frequente entre
estudantes universitdrios um ateismo nascido de semiciéncia e
alimentado por vaidade intelectual. Depois de cortar um pedago
qualquer de cadaver, sem ter encontrado Deus entre tecidos mortos,
o académico orgulhoso se diz ateu. Coitado!

O mesmo fizeram astronautas soviéticos que O nao encontraram
em sua viagem espacial. Sdo vaidosas caricaturas de cientistas a
negarem a caricatura de Deus, que lhes fora impingida por uma
imatura educagao religiosa.

Anos depois, quando amadurecido e tendo passado por
experiéncias pessoais que lhe tenha dilatado os horizontes mentais, o
ex-estudante, agora cirurgidao, ao fechar a incisao, depois de ter
retalhado carnes, secionado nervos, extirpado pedagos ou enxertado
outros, emendado artérias ou drenado 6rgaos, é um crente. Ele cré
na capacidade de autorrestauracao organica. Tem fé em principios e
energias inteligentes que agirdao para o aprimoramento de seu

trabalho de remendao. Ele tem fé em Algo. E um crente.



Concluimos que o semicientista ndo é ateu. E apenas uma imatura
mentalidade, recheada de orgulho intelectual e movida de falsa
atitude cientifica, que, com o tempo, cedera. E, as vezes, um
“beligerante” exibicionista.

H4 também os que sdo ateus porque estdao zangados. Sao criaturas
a quem ensinaram que Deus estd sempre a nosso dispor, para
atender eventuais pedidos. Ele entdao orou, pedindo isto ou aquilo, e
Deus “fez ouvidos de mercador” e ele agora ja ndo acredita em mais
nada.

E outra forma de ateismo filho da ignorancia, desta vez, associada
com o egoismo fundamental.

Os verdadeiros ateus ndo o sdao pelo simples fato de assim se
proclamarem. Ateus sdo aqueles que, muito embora se considerem
religiosos e alguns o sdao mesmo até de profissao, levem uma vida
distanciada de Deus. Nao é pelas palavras, mas pelas agoes e
sentimentos que somos filhos ou negadores de Deus. Se vocé é um
clérigo, um lider religioso, um professor ou escritor de yoga e nao
sabe amar, perdoar e servir, se ndo tem a convic¢do da Presenga, se
nao se entrega todo a Deus, se nao O reverencia em cada ato de sua
vida e, ao contrdrio, por acdo ou omissdo, vive egoisticamente
tirando proveito da credulidade e dos anseios espirituais dos outros,
entao a vocé cabem todos os “ais” que Jesus dirigiu aos fariseus.

No fundo de nossa consciéncia estd escrito se somos ou nao ateus.

Materialista ndao é aquele que verbalmente nega o espirito. E
quem, ndo obstante se diga espiritualista, vive neste mundo como se
sO acreditasse na matéria. Materialista é o “lider espiritualista”, cuja
vida é uma busca incessante de satisfacbes materiais, de haveres e

prazeres.



Espiritualismo nao é apenas uma doutrina, mas uma forma de
viver. Atefsmo ndo é uma escola filosdfica de negacao de Deus, mas
uma forma de ser e viver, da qual Deus foi em verdade expulso.

Se vocé expulsou Deus de sua vida, seja por inconsciéncia, seja
por andar zangado com Fle, seja por sua vaidosa atitude
pseudocientifica, mude. Mude radicalmente. Purifique o templo e
convide-O a entrar e governar sua vida. Seja sabio e humilde
oferecendo-se a Ele. Nao viva um segundo sem que seja para Ele.
Sirva seus semelhantes, vendo-O em cada um deles. Adore-O na
paisagem a sua frente. Ame-O, mesmo em seus momentos mais
dolorosos. Viva, daqui por diante, em func¢do de Deus, procurando
cada vez maior aproximagao. Contemple-O como a Unica Realidade
e entdo a indigéncia em que vocé tem vivido — seja indigéncia fisica,
de recursos financeiros, de paz, de consolacdo, de sabedoria, de
finalidade e contetido na vida — perdera sua pseudorrealidade e,
assim, sua vida se transformara. Ofereca a Deus suas vitdrias e
também suas frustracoes e dores, e entdao, triunfos e derrotas
passardo a ser o que, em verdade, sao — efémeros fantasmas, sem

realidade, sem perenidade e sem capacidade de perturbar.



Shraddha (fé)

TENHO FE EM Deus que minha mae ficara boa — repetia o rapaz aflito,
esperando de mim um conforto, uma palavra de esperanca, para
acalmar-lhe um pouco a dor. A mae estava nas ultimas. Cancerosa.

— FE bom que vocé tenha fé. Tenha fé principalmente na
Sabedoria de Deus — disse-lhe eu, querendo fazé-lo compreender que
nao se entristecesse nem se sentisse traido se a mae nao conseguisse
ficar boa.

Manter a mais perfeita convic¢do de que Deus sabe o que faz é, no
meu entender, a mais verdadeira e amadurecida forma de ter fé.

Muitos deixam de ter fé exatamente porque Deus nao os poupou
de uma grande perda, quando confiavam em que tal coisa, pela
graca de Deus, ndao aconteceria. Tais pessoas, se sentem muito

decepcionadas porque Ele “falhou”. Antes diziam que tinham fé.



Mas ndo era bem fé. Era mais um desejo que Deus atendesse aos
pedidos.

— Ter fé ndo quer dizer esperar firmemente que Deus, que é a lei
suprema, se violente, se desrespeite a si mesmo, a fim de atender a
um interesse ou uma necessidade pessoal. Fé em Deus, em verdade,
sO existe quando nao criamos obstdculos a Sua agao, mediante o
reconhecimento de sua Onisciéncia. Consiste na certeza de que Deus
d& a mais justa, sdbia e perfeita providéncia em todos os casos,
mesmo que pareca o contrario.

Ter fé ndo se expressa por palavras, mas por atitude psicoldgica,
por sentimentos, obras e agOes.

Se alguém me afirmar “eu creio na levitagao”, tenho o direito de
dizer: Entdo demonstre-o. Pule desta janela do 12° andar. Se vocé nao
se esborrachar 14 embaixo, eu vejo que realmente vocé cré na
levitacao.

Da mesma forma, se vocé diz que tem fé em Deus, pule a janela
de seu egoismo e entregue-se total e absolutamente aos designios
divinos.

Como vocé vé, isso representa um estado psicolégico muito raro
em pessoas como eu e vocé, que ainda estamos limitados pelo
egoismo, e por velhas e enraizadas desconfiangas e incertezas.

A medida que formos vencendo tais obstdculos, quebrando as
velhas grades e grilhdes mentais, iremos conquistando o bem-
aventurado estado de fé e, consequentemente, Deus, presente e
atuante, realizard tudo aquilo que € sabio e justo. A graca de Deus
serd entao manifesta. S6 assim ocorre o milagre. A quem tem fé, os
vendavais nao abatem, a hecatombe nao vence, e a morte nao

amedronta.



Fé é certeza de que a Onipresenca, a Onipoténcia e a Onisciéncia
de Deus estio atuando em nossas vidas. E Conquista, Evolugao,
Transformacgao e Libertacao.

Reflexio: Eu tenho fé em Ti, porque Te sinto em mim e vivo em Ti.
Em mim, Tu, que és Lei, tomas conta, cada vez mais. Cresce em mim
a libertadora e auténtica humildade de render-me a Ti. Sou Teu. Tu
és meu. Esta é minha fé. Aceito o que vier, por vir de Ti. Es meu Pai e
ndo me dés “pedra” quando Te peco “peixe”. O que me ddas é sempre

o meu bem, ndo importando a aparéncia. Por isso sou invencivel.



Resguarde sua mente

O ESPACO ESTA CONSTANTEMENTE saturado de vibragoes invisiveis. As
ondas de rddio sao um exemplo. De milhares de esta¢oes de todos os
paises partem vibragOes, as quais, captadas por um aparelho
receptor, se transformam em som. Chama-se de sintonia o ato de por
o receptor em consondncia vibratdria com a emissora. Nossa mente,
tal como o radiorreceptor, quando sintoniza com ondas de
pensamento que cortam os espagos, ondas emitidas por outras
mentes, recebe os pensamentos das pessoas.

A transmissao do pensamento pode ser pelos meios mais densos
e concretos como também pelos meios mais sutis e quintessenciados.
A palavra é um meio de comunicagao mais conhecido. Pela palavra,
influimos na mente dos outros e, reciprocamente, somos

influenciados.



Em época alguma a mente humana foi bombardeada por tantas,
tdo veementes, tao variadas e contraditdrias sugestdes como agora.
Isso é (mesmo!) uma agressao ao equilibrio mental de cada
individuo. Propaganda, cinemas e televisdes, livros e discursos,
aulas e jornais constituem exércitos a invadir-nos a mente, a cada
instante, onde nos encontramos. Todo escritor, autor, publicitério,
professor e ator tém ansiedade profissional por tomar de assalto as
mentes e injetar 14 dentro novas ideias, necessidades, motivagoes,
inclinacoes e ideais seus ou de seu interesse. Todos os lideres se
empenham em dominar nosso mundo mental. As ideologias, a
industria, o comércio, a arte crescem, a medida que nos dirijam, nos
envolvam, nos condicionem, nos comprometam, nos convencam e
nos prendam em suas malhas aliciadoras.

Dos meios de interpsicologia ha a destacar ainda a sugestao
telepatica e a propaganda subliminal, esta dltima a mais poderosa.

O mundo mental, um dos planos da natureza, é mais sutil do que
o da matéria. A mente individual de cada um de nds nele esta
mergulhada, dando e recebendo influéncias.

As pessoas, por invigilantes e por nao saberem se resguardar de
tais influéncias, vivem como barcos desgovernados, e muitos
perdem equilibrio e saude mental em meio a agitacdo “normal”
neste mundo mental. Os milhdes de mensagens e vibragoes criam
impressoes e tendéncias de ser e de agir (samskaras e visanas) que
lhes dirigem o destino. E tudo isso vem como bombardeamento
etéreo, impalpdvel, sutil, por isso mesmo incomparavelmente mais
penetrante do que as sugestoes do mundo material.

Assim como, quem tem bom gosto e maturidade mental evita

sintonizar o rddio para certas estacdes vulgares e de mau gosto,



dando preferéncia a programacao refinada, educativa e bonita, e se
nao as encontra, desliga o aparelho. O yogui também sabe defender-
se das mensagens verbais, visuais ou telepaticas nocivas que lhe
queiram invadir o templo da mente, devotada sempre a Deus.

A pureza mental deve ser defendida. Nao é impura a mente onde
um pensamento maldoso, perverso ou negativo assoma, sem
evocacao voluntaria. Trata-se de uma sintonia espontanea, uma
captacao involuntaria de uma onda mental que nao devemos aceitar.
Nesta situagao, ndo se oponha, nao resista, ndo se sinta indigno
pecador, ndo se julgue dotado de mente suja. Simplesmente nao dé
guarida ao pensamento. Nao aceite. Evite lutar contra. Apenas, nao
aceite.

Mantenha vigilancia e, assim, resguarde sua mente. Procure
aperceber-se de quando e como ocorrem tais nocivas sintonias
involuntdarias. Procure também sustar as associacoes de ideias ou de
imagens inadequadas a satide, a paz e a Deus.

Ainda mais eficiente do que a agao passiva de defender-se é
manter a ativa sintonia voluntdria para Deus, para a Paz e para a
Satide. Ocupe sua mente com Deus. Se ela ja se acha ocupada com o
Divino, nao ha como sintonizar com o que ndo presta. Sao as mentes
vazias e ociosas que caem presas do medo, do pornogréfico, da
inveja, da doenga, do crime, da corrupg¢ao, da angustia...

Se a mente estd em abandono e vaga, o pensamento deletério
invade-a e nela se instala. Se ela estd sintonizada com o bem, tal
invasao nao se da. Transforme sua mente em emissora potente de
bons pensamentos, de vibragoes saudaveis, de sentimentos de paz,
fraternidade e benevoléncia, de irradia¢do curativa, gragas ao amor e

a compaixao.



Vigie sua mente. Nao a deixe ao 1éu, a disposi¢ao do que vier do
plano mental. Nao alimente, mas nao se esforce para expulsar o mau
pensamento. Ocupe-se com pensamentos divinos e vibragdes de paz.
Passe a “ativa” e emita para este mundo necessitado suas vibragoes
poderosas, de tudo que é bom e condizente com a felicidade de
todos os seres.

A observancia do que acabo de dizer, isto é, passar da mente
passiva e descontrolada para a mente ativa e dirigida, é solugdo
infalivel para o encontro da felicidade.

Reflexio: Vem Inteligéncia Césmica. Senta-Te neste trono, que é
minha mente. Ocupa-a todinha. Transforma-a em foco irradiante de
energias para o fraco, de satide para os enfermos, de conforto para os
desesperados, de serenidade para os aflitos, de luz para os
indigentes de saber... Usa 0s poderes de minha mente, que é Tua,

como remédio e salvag¢do para todo o mundo aflito.



Samkalpayama

TRADUZSE SAMKALPAYAMA por controle sobre a imaginacdao (yama,
controle; samkalpa, imaginagao). Vigiar a imaginagdo, procurando
nao reprimi-la, mas conquista-la, é fundamental para uma vida
serena, produtiva e sa.

A imaginacdo é a melhor serva, quando conquistada, mas é a
mais tirdnica e doida senhora, quando solta e impura. Ninguém
desconhece as mil e muitas enfermidades que nascem e crescem,
gragas a imaginacdo morbida. Nao é este o caso dos
hipocondriacos?! Seus sintomas nao sao realmente imagindrios. Eles
existem mesmo e quem lhes d4 existéncia é a imaginacao perturbada
do doente. As preocupacOes, que tanto martirizam os ansiosos, nao
sdo alimentadas pela imaginacao? Nao é o fato de ficarmos a
imaginar que vai acontecer algo de mal que nos tira a calma? A

maior parte de nossos sofrimentos antecipados (preocupagdes) é



gratuita. Aquilo que tememos que venha a acontecer, que a
imaginacdo diz que vai acontecer, muitas vezes s6 acontece pela
forca que a imaginacdo lhes d4. Os preocupados geralmente sao
homens de imaginagao fecunda. Os génios, também. Nos primeiros,
ela é destrutiva. Nestes, criadora. A imaginacdo, em si, portanto, nao
é nem construtiva nem destrutiva, a direcdo em que é usada é o que
assim a faz. Nao é isto que nos diz a psicocibernética?! E s6
“carregar” o servomecanismo de nosso cérebro com um alvo negativo
e nefasto, para que o mal ocorra, diz essa modernissima ciéncia.
Conquiste sua imaginacdo. Nao lute. Nao tente reprimi-la. No
entanto, oriente-a. Leve-a para uma direcao construtiva. Quando se
surpreender “sonhando acordado” — realizando na imaginagao tudo
aquilo que por isso ou por aquilo ndo consegue realizar “de
verdade” —, desperte. Recuse-se a deixar-se enovelar nos caprichos
desse habito pouco sadio. Aprenda a perceber os momentos em que
sua imaginacdo é quem estd dirigindo vocé e nao vocé a ela. Sua
imaginacdo é um instrumento precioso quando vocé direciona no
rumo certo — o de sua libertagao, levando-o a integrar-se em si
mesmo e integrar-se em Deus. Use o ilimitado poder da imaginacao
para fazer de si mesmo um retrato mental positivo. Imagine-se cada
dia mais vitorioso, sereno, iluminado, forte, equanime, senhor da sua
mente, cheio de saude, de alegria, de amor universal, um homem
redimido. Faca isso daqui para o resto de sua existéncia. A forca
imensa que a imaginacdo do hipocondriaco demonstra ao fazé-lo
padecer é igual a que vocé tem a seu dispor para melhorar-lhe a
satide. A imaginacao, que tem forca para desgragar, tem o poder de
salvar. Nunca a deixe arrastd-lo na direcao errada. Mantenha-a

sempre firme no rumo de sua redengao.



Ao lidar com a imaginagdo procure seguir a “estratégia” que lhe

foi ensinada para enfrentar e vencer a “coisa”.



Seva

Um pos camiNHOs de viver em paz e curar-se da angtstia é chamado
seva, ou seja, agir no mundo visando a felicidade e o beneficio dos
outros. E a arte de ter a alegria de dar alegria.

Todo aspirante ao yoga e a conquista da mente precisa pensar o
quanto é fonte de sofrimento e decep¢ao o trabalhar egoisticamente,
visando a, com o fruto do trabalho, adquirir coisas e conquistar
posicoes. Esse agir em proveito proprio é o “normal” na espécie
humana sofredora. Pelo yoga é denunciado como um empecilho a
realizacdo espiritual, consequentemente, a conquista da paz da
mente. Bhoga ou o agir do usurério, do egoista, do mercendrio, do
gozador ndo o conduz a outro resultado que ndo a frustragao. Ja
velho ou no leito da morte, o usurario sente, dramaticamente visivel,
a inutilidade do que viveu juntando. A moderna psiquiatria ja

reconheceu que o trabalho em proveito dos outros, que nao se



confunde com a mera caridade (tdo caricaturada!), é solucdo para
muitos casos de neurose. Um ansioso é geralmente uma pessoa
doentiamente interessada em si mesma. Todo seu medo, todas suas
preocupacgoes decorrem desse exagerado amor a si mesmo. O que se
puder fazer para canalizar sua mega ansia para um trabalho
generoso constitui portanto tratamento.

“Quem da aos pobres empresta a Deus” é uma férmula de
caridade vulgar, que, como se pode ver, nao passa de uma barganha.
Dar para depois receber é esptrio. E egoismo. No final de contas, é
ainda o ego do pretenso “caridoso” que vai receber a “recompensa”.
Seva é diferente. Nada tem de negociata.

A prética de seva é consequéncia natural de um elevado bhdvana
ou atitude filoséfica, que diz que quem ajuda é o mesmo que recebe
ajuda, em termos do Absoluto Uno. Quem ajuda os outros o faz por
ter a certeza de que o outro ndo existe fora de si mesmo, e que a
separacgao € maya (ilusao); o que faz é na convic¢do de que Deus Uno
é quem da e é quem recebe. Quem assim age estd livre de aspirar
reconhecimento, retribui¢ao ou recompensa. Nao visa nem mesmo a
conquistar um lugarzinho no céu. Nao se utiliza dos necessitados
como instrumento de egoisticos planos de “salvagao” ou
“indulgéncias”.

Seva é a caracteristica do yoga da agdo ou Karma Yoga. E trabalho
desinteressado. O passo seguinte é a oferenda de todos os frutos de
acao ao Senhor. O ultimo passo e o mais libertador consiste em
considerar o Senhor como o Unico autor das acoes. Esse é o agir que
liberta. Chamado Karma Yoga.

O agir no mundo s6 ndo semeia sofrimentos se for conducente a

Divindade; s6 ndao gera remorsos e frutos amargos, quando a



vontade individual do pseudoagente se conforma com a Sabia
Vontade Divina; quando o individuo cumpre seu papel no mundo,
mantendo-se em harmonia com o Senhor do mundo. Esta é a acao
reta de que fala o budismo.

Sihama karma é a atividade que visa a autogratificacdo ou prazer
pessoal. E portanto aseva, o oposto de seva. E, como bem enunciou
Cristo, cada um atinge o objeto de seus desejos, o homem que
trabalha por motivos egoisticos chegard a colher os frutos
decepcionantes de seus vulgares anseios. E, no fim, sé frustra¢Oes
colhera. Nishama karma, ao contrario, nunca dara frutos amargos,
pois é o agir inegoistico e em harmonia com o Divino.

“Dedicando todas as acOes a Deus, considerando-se a si mesmo
tdo s6 um servo ou instrumento, isento de desejos pela colheita dos
frutos da acdo, a salvo do egoismo e sem qualquer sentimento de
cobiga, engaja-te na batalha” (Gita).

Reflexio: Nao ha alegria maior do que Te dar alegria. Minha maior
recompensa € sentir-me feliz ao fazer-Te feliz. Minha paz eu
encontro quando Te ofereco minha paz. Estés, Pai Supremo, em cada
um que encontro em meu caminho, e assim, é sempre fAcil servir-Te,
pois todos estdo precisados de algo que posso fazer. Vendo-Te em
todos a quem sirvo, sirvo a mim mesmo, que estou em Ti e em todos.
Os que foram ingratos nada me negaram, pois a paga eu ja tive na
alegria de servir-Te. A remuneracdo profissional de meu trabalho

nada vale diante do tesouro de ter sido 1util a Ti.



Karma yoga

.
E poenca Murto TRISTE o sentir-se inditil e incapaz para o trabalho.
Desde a infancia ensinaram-me que a “preguica é a mae de todos os
vicios”. Quem se sente sem o que fazer de bom e criativo usa muito
facilmente o tempo disponivel para pensar, sentir e agir para o mal,
vivendo contrdrio a sadde e a paz. Tempo vago a disposicao de
mente impura é um perigo para o proprio individuo e para a
coletividade. Ao contrario, quem nao desperdica tempo, usando-o
para pensar, sentir e fazer algo construtivo, tempo ndo tem para as
doengas e para o tédio. Tenho conhecimento de pessoas que, se
aproveitando de direitos a aposentadoria quando ainda mocas e
validas, se tornaram neurdticas, gragas ao vazio que tomou conta de
suas vidas. Verdadeiramente, cairam vitimas da corrup¢ao da mente.
Nesse caso, a solugao mais adequada é a ergoterapia, o tratamento

pelo trabalho. Foi o que aconselhei a um amigo que, em varias



oportunidades, se lastimava dizendo que estava se aproximando o
dia de aposentar-se e que se via amedrontado com a inutilidade e
estagnacao em que ja vivia e que iriam aumentar. O tédio ja era
insuportavel. Falou-me em suicidio. Em resposta, disse-lhe que
perderia o direito de fazer tantas queixas, de falar de sua angtstia,
se, no dia seguinte, nao comegasse a fazer algo. Nao exatamente para
si mesmo, mas para os outros. Nao com a atitude mental de quem
toma uma pocdo amarga, mas fazer algo por alguém necessitado e
fazer tudo com renuncia de qualquer remuneracdao e com alegria
intima, sem esperar compensagao, mesmo que fosse sua melhora, sem
esperar paga ou titulo de benemérito, nem mesmo um ingresso para
o céu. Essa é a féormula salvadora do Karma Yoga, yoga da acao ou,
que significa unido com Deus, através do trabalho no mundo. A agao
sO é redentora quando praticada num estado de ndo eu. Sem visar aos
resultados. Com sevs, ja o vimos. O karma yogui nao se julga o autor
das obras. Vive como instrumento nas maos do verdadeiro obreiro:
Deus.

Para uma pessoa aposentada, com uma boa pensdao e familia
criada, ndo necessitada de remuneracdo, o Karma Yoga nao é dificil.
Tal ndao é o caso de quem precisa ganhar subsisténcia. A
remuneracao por servigos profissionais € direito de todos e nado se
pode rejeitar. Mas mesmo os profissionais tém como, em certas horas
e em certas circunstancias, prestar servicos a Deus na pessoa do
préximo. E como isso € terapéutico! Como faz bem!

Os que veem na vida outro objetivo sendo trabalhar, para
satisfazer sua aquisitite (doenca que, obsessivamente, nos leva a
juntar sempre mais), aqueles que se matam para crescer, merecer,

ganhar e mais ganhar, acabam adoecendo, ndao s6 por excesso de



fadiga, mas adoecem também de traumatizante decepcao, pois as
riquezas, tao esforcadamente acumuladas, ndao o livram da
decrepitude e da morte. Eles esquecem que mortalha nao tem bolsos.

Comecamos esta conversa dizendo que a vadiagem é causa de
doenca. Chegou a hora de dizer também que a exacerbacdao no
trabalho profissional ndao o é menos. O trabalho pode preservar a
satde, pode curar, mas também enfermar. Tudo depende de como e
quanto se trabalha.

Trabalhe muito, produza muito, mas sem se esgotar nem
comprometer o tempo destinado a familia, a recreagdo ao repouso e
ao servico de Deus.

Trabalhe com persisténcia, gostando do que faz, sentindo a
importancia do que faz. (Todo trabalho é valioso e necessério.)

Seja justo no preco e honesto na performance. Fagca o melhor que
puder, ndo importa que seu trabalho seja humilde.

Trabalho nunca é humilhante, a nao ser aos olhos do ignorante.
Quem é mais credor de respeito e de gratidao: o lixeiro perfeito ou o
ministro corrupto?

Que seu trabalho nao lhe dé apenas o sustento, mas também lhe
permita aproximar-se de Deus (yoga). Para tal, seja feito como
oferenda ao Onipresente. Sempre que puder, pratique beneficéncia.
Pratique-a em segredo, humildemente, oferecendo a Deus tudo o
que fizer. Ninguém precisa saber. E bom mesmo que ninguém saiba.

Nunca se desespere, se uma situagao infeliz o reduzir a invalidez.
Se nao puder trabalhar, aproveite todas as horas de solidao e medite,
ou faca seus exercicios espirituais, procurando a comunhao com o

Divino, seja pela oracao, seja pelo estudo.



O 6cio s6 chega a ser deletério para a alma imatura. Quem sabe
da Onipresencga, nunca se sente s6, mesmo que se encontre paralitico
num hospital e esquecido dos amigos e abandonado pelos filhos e
irmdos. Na soliddo, o sabio cresce em poder espiritual. No 6cio, o
tolo se estiola e esvazia. Mas o sdbio sabe tirar do 6cio a quietude e o
siléncio necessarios a escutar a voz de Deus.

Trabalhe. Viva. Transforme-se. Enriqueca-se espiritualmente,
cumprindo sua missdo nesta vida. Nunca se contente com o
parasitar.

A seguranga econdmica do yogui ndo estd no emprego nem nas
garantias e direitos da legislacdo. Estd em Deus e Deus esta em si.
Estd em sua capacidade profissional. Assim é que a todo praticante
de yoga € aconselhdvel aprender a prestar um servigo qualquer e o
faca tao bem, que, em qualquer circunstancia, em qualquer pais,
possa ganhar seu sustento e ndo depender de ninguém.

Reflexio: Meu trabalho é meu sustento e o de minha familia. Meu
trabalho é um meio de servir a Deus. Meu trabalho nao é usado
como um meio de satisfazer uma ansiedade morbida de ajuntar
posses. Nao sao as propriedades e os titulos a minha garantia. O que
me garante é a graca de Deus a quem dedico tudo que fago. Alias
nao sou eu, sim Ele que tudo faz. Sou um fiel instrumento nas maos
do Artista cosmico que fez e faz tudo isto. A suposicao que tenho
merecimento pelo pouco bem que tenho feito tem-me limitado e
criado ansiedade. De hoje em diante ndo creditarei a mim mesmo a

autoria das boas obras.



Ocupe sua vida

ENQUANTO O HOMEM NAO INVENTARA a agricultura e vivia somente da
coleta, caca e pesca, tinha uma vida drdua e totalmente ocupada com
o estdbmago e com o abrigo. Era obrigado a um viver ndomade, sem
pouso nem descanso. Inventada a agricultura, portanto, sentindo-se
mais independente da natureza, a qual passou a obrigar a fornecer-
lhe alimentos, em tribos e familias, comecaram os homens a se fixar,
iniciando-se dessa forma, a vida sedentaria. O sedentarismo deu
comego a civilizagao, pois proporcionava ao ex-ndmade uma folga,
um tempo de O6cio, j4 que nao era totalmente necessdrio lutar
ininterruptamente pelo alimento, e, assim, nos momentos de lazer,
dedicou-se a arte. E o0 pensamento se desenvolveu. Quem é obrigado
a buscar o pao de cada dia, sem um pingo de folga, que
possibilidades tem de meditar, de criar e de inventar algo melhor? O



lazer do homem primitivo criou e desenvolveu a ciéncia, a filosofia e
a arte.

O mesmo tempo vago, que impulsionou o ser humano para
cultivar o espirito e desenvolver a mente, tem sido hoje, no entanto,
responsavel pelo desequilibrio dos nervos e sofrimento mental de
muitas pessoas.

Nao é raro encontrar quem, ou por atitude neurdtica ou por
abastanca financeira ou por educagao errénea, nada ou pouco faz de
util. Os empregados fazem tudo. O tempo sobra, sobra demais. O
vazio atrai o tédio. Assim como para a depressao do terreno correm
as aguas da chuva, o tédio corre para o coragao do ocioso. Com o
tédio pode vir quase sempre a distonia do simpdatico e a
psiconeurose.

Sou conhecedor de muitos casos de oficiais das for¢as armadas
que, aproveitando a suposta vantagem de uma reforma do servigo
ativo quando ainda relativamente jovens, dentro de poucos meses de
inatividade, se viram presas do sentimento de inutilidade e
frustragdo. Alguns arranjaram um novo emprego e, assim,
conseguiram manter o equilibrio emocional.

Se por quaisquer circunstancias, vocé estd desocupado, vendo
monotonos dias se arrastarem morosos e improdutivos, se o “fazer
nada” estd enchendo-o de tédio, recorra aquilo que é chamado de
terapéutica ocupacional ou ergoterapia. Ergo significa trabalho.
Assuma a responsabilidade por um afazer qualquer. Comece a
sentir-se capaz. Trate de criar alguma coisa. Isso o aliviara.

Adquira pincéis e tintas e pinte. Aprenda um instrumento e faca

musica. Cuide do canteiro. Arrume a casa...



Mas a ocupagao que dard mais significativas e profundas horas de
bem-estar, integracao e equilibrio psiquico é a que lhe der
oportunidade de sentir-se util e, melhor ainda, necessdrio a alguém.

Garanto que uma senhora infeliz e inutilizada pela vida de
conforto e lazer excessivos gozard de grande alegria espiritual se
dedicar seus dias a assisténcia social. Quem sentir que sua presenca
faz nascer sorrisos em faces tristes e suas palavras transmitem
esperangas novas aos desalentados, e quem, por necessidade de
ajudar, surpreender-se pedindo forcas a Deus para melhor prestar
servigo, atingird os planos onde a felicidade ¢é auténtica e
indescritivel e forcas lhe serao concedidas.

E o servico inegoistico, o que liberta e integra o psiquismo.
Trabalhar para si e para os seus evita o tédio. Mas somente seva, o
servir aos outros em nome do Supremo, é que nos conduz a bem-
aventuranca.

A caridade que é tida por alguns como o tnico meio de salvagao é
diferente do que se chama Karma Yoga. Qualquer que seja o
interesse egoistico que motive o servir os outros, pode reduzir o
valor espiritual do trabalho, mesmo que esse interesse seja ganhar o
céu.

Fazer “caridade” por ostentagao, como hobby, porque estd na
moda ou por mero passatempo e mesmo para salvar-se e ganhar as
béncdos de Deus e galgar o céu, espiritualmente, é agdo ainda
frustradora por ser egoistica. Mas é bem melhor do que indiferenga,
6cio e vadiagem.

Ocupe seu 6cio com o servir Deus, na pessoa de seu proximo. Isso

sim € solugao. Ofereca ao Senhor Supremo o fruto do seu agir. Nao



se reconheca credor de retribui¢oes. Esta é a mais eficaz terapia
ocupacional.

E legitimo e sadio, ganhar profissionalmente seu sustento. Mesmo
que vocé receba remuneracao pelo que faz, devote a Deus o que faz e
faca tudo em Seu Santo Nome e para Sua Gloria. Tire de sua
ocupagao o necessdrio para si, mas faca de suas obras, de seus atos,

de seu agir no mundo oferendas ao Onipresente.



Nao se ocupe tanto

Nio s6 0s PREGUICOSOS ADOECEM. Os que, no extremo oposto sem
nocao de medida, ndo sabem o que é descansar, também pagam por
tal imprudéncia.

Deus no “sétimo dia” descansou. Deu o exemplo. O repouso é
exigéncia do organismo e da mente que se fatigaram no trabalho.
Fadiga é um sinal ao homem, a dizer-lhe que chegou o momento de
suspender o esforco. E um sinal amigo a que nunca deveriamos
desatender. E um fenomeno universal a regular o ciclo trabalho-
repouso, atividade-inatividade, que preside o Universo inteiro e que
somente 0 homem (em todo o Universo) tem a capacidade de violar
e subverter. Por isso mesmo é o Unico ser sujeito a surmenage,
esgotamento ou estafa, essa doenca que anda martirizando milhoes

de organismos e mentes que foram imprudentemente usadas.



A fadiga muscular, quando ainda nao excessiva, é benéfica. Induz
um sono gostoso e é de recuperacao facil. O esgotamento nervoso,
no entanto, é um inferno. Desgraca a unidade orgénica e todos os
sintomas e sofrimentos assaltam o esgotado.

Nos dias atuais, os homens de maiores responsabilidades, os que
detém maiores poderes econdmicos, sociais ou politicos, quase
infalivelmente sao vitimas da fadiga. Tenho tido entre alunos vérios
empresdrios ou politicos esgotados. Contra eles conspiram a falta de
exercicio saudavel dos musculos e o desgaste tremendo dos nervos.
Automovel, elevador e mais outras coisas frustram o exercicio sadio
dos musculos. Ao mesmo tempo, agora como nunca, é tremenda a
incidéncia de estresse. Mtusculos que nao trabalham, hipo ou
hipertensos, se corrompem e atrofiam. Sistema nervoso
hipersolicitado perde o controle por fim. O pobre homem
superocupado estd muito tenso e se sente deslizando para um
abismo de onde é dificil sair. Ao mesmo tempo em que se sente
devastado de fadiga e tensdo, seus compromissos — feito tentaculos
de polvo — o agarram de maneira irresistivel e simultaneamente se
reforcam e se multiplicam.

Na tentativa de fazer mais, e cada vez mais assumir poder e
juntar maior fortuna, ou travando luta para equilibrar o angustiado
orcamento familiar, 0 homem vai se perdendo, escravo de novas
fungdes, negdcios NOVOs, COMPromissos € encargos NOvos, que se
vado acumulando. E no rolar para o abismo, que, até certo ponto,
ainda pode ser detido o desastre, que é possivel a recuperacgao.
Passado esse ponto, o processo de autodestruicio agrava-se

aceleradamente.



E aconselhavel tomar encargos, prestar servigos, principalmente
pessoas que, competentes e cheias de valor, ttm o que dar. A
comunidade pede sempre mais aqueles cujas qualidades
profissionais e tracos de cardter e personalidade os fazem
necessarios ao bem comum. Mas os médicos, engenheiros,
carpinteiros, pintores, cantores, empresarios, professores, politicos,
enfermeiros que, por suas virtudes humanas e profissionais, sao
solicitados em demasia, se acautelem e saibam entender que, todos
que deles precisam melhor serdo servidos se eles souberem se
manter com satde, equilibrio e energia. Se ndo for por interesse
proprio, pelo menos, em favor dos outros, as pessoas abnegadas
devem se poupar, evitando trabalhar além de certos limites.

E preciso descansar. E imprudente ndo reservar tempo para que o
organismo e a mente se refacam de seus desgastes. Até mesmo as
maquinas precisam de repouso.

Aprenda a descansar. Nao se iluda com sua resisténcia
aparentemente ilimitada. Se vocé mantém essa imprudente ilusao,
cuide-se. Se ja nao esta pagando doloroso tributo, fatalmente vira a
fazé-lo.

Defenda-se da fadiga cronica. E estiipido, por antinatural e
perigoso, andar disfarcando os sintomas de alerta de seus excessos
com o uso de “bolinhas” de veneno, com divertimentos psicodélicos
excitantes, com doses de alcool e outras drogas, com farras onde os
excessos sao praticados a titulo de “higiene mental”.

Defenda-se da fadiga cronica declinando convites, nomeagoes e
eleicoes que venham exigir mais de seus nervos e agravar o estresse.
Se possivel, liberte-se de um ou mais de seus atuais encargos. De que

vale ganhar os tesouros da terra em troca de ser condenado a um



infernal sofrimento nervoso, que nao lhe permite desfrutar os tais
“tesouros”?!...

Pelo 6cio tamésico, 0 homem apodrece. Pelo negocio (nec dcio,
negagido do 6cio) rajasico, o homem adoece. No equilibrio sétvico,

encontra sadde, paz e felicidade.*



Nota

* Ver Autoperfeicio com Hatha Yoga, Capitulo 6: O repouso. (N. do A.)



Saiba ocupar-se

CHAMAMOS OCUPAR-SE 0 ato de empregar esfor¢os e recursos para a
realizacao de uma coisa qualquer, seja a solugao de um problema,
seja a criacdo de uma obra 1til ou bonita, seja fazer qualquer coisa
que, estando a nossa frente, nao pode deixar de ser feita.

Ocupar-se com eficiéncia é obter o melhor resultado naquilo que
se faz, usando para tal o minimo de esforgo. Ter eficiéncia é o ideal
de todo aquele que trabalha. Depende de muitos fatores, desde a
natureza da obra em que nos empenhamos, ao alcance dos meios
materiais e instrumentos disponiveis, mas principalmente da
concentracao mental dirigida ao agir. Descobrir e usar o melhor
método para aumentar o rendimento da acdo constitui uma arte. E
uma arte que deveriamos desenvolver. Yoga é definido por Krishna,
no Gita como “exceléncia na acao”. O que temos de fazer devemos

fazer bem-feito, pois a acdo ou obra imperfeita implica realmente



numa divida, a que ficamos vinculados ou presos. S6 o perfeito agir
ou fazer nos liberta, segundo a escola Suddha Dharma.

A PL (Perfeita Liberdade), moderna ordem religiosa do Japao,
para a qual “a vida é arte”, ensina a seus fiéis agir com makoto: com
perfeita integracdao e devogao no que estd fazendo ndao importa a
aparente humildade da obra. Alids nao existe obra humilde quando
o agente realiza makoto. Quando o agente é mesquinho em si mesmo,
ndo importa administre um Estado, o que faz é mesquinho e
imperfeito.

Yoga, diferente do que pensam erradamente muitos, nao conduz
3 inacdo. E ao contrario uma filosofia da acdo. E isso sim uma
terapéutica contra a agitacao.

E muito comum confundir agitar-se com produzir. A agio
inteligente é serena, mas firme. O homem criativo é sereno e nao
vive apressado, a sacudir-se aqui e ali, a correr trepidante de um
lado para outro, manejado pela afobagao infecunda, fatigante e
nervosa.

O homem ocidental, atuado pela ansiedade, atraido pelo sucesso,
esporeado por multiplas ocupagoes, é infeliz e vulneravel. Ele
precisa, para salvar-se de muitos problemas com os nervos, dar
sabedoria a seu agir. Falando em linguagem yogue: substituir a
rajacidade pela sattvidade.

Segundo o yoga, hd um dinamismo intensissimo no sabio, que,
sentado, medita. Esse dinamismo ndao pode ser visualizado ou
mesmo entendido pelo agitado homem pragmatico do Ocidente. Um
yoguin em dsana (postura) a meditar da ao leigo a aparéncia de estar

parado, improdutivo e perdendo tempo. No entanto, ele estd num



estado altamente dindmico. Ndo é, como o homem vulgar o julga,
preguicoso, improdutivo e inoperante.

O preguigoso é parado como as dguas de um banhado. O nervoso
homem de negbcios é feito mar encapelado pela faria da
tempestade. O sabio que medita estd parado, mas sua estatica é
vertical como a dos giroscopios. A estagnacao horizontal do
preguicoso é doenga. A agitacdo do negociante pode leva-lo a
doenca. A vertical estatica na meditacao do sabio o leva a santidade
ou sanidade, que é a mesma coisa, e lhe descerra um tesouro de
criatividade.

O homem superativo se gasta antes, durante e depois. Nao se
ocupa tao s6 com o que tem diante de si. Sofre por antecipacado, pois
se pré-ocupa. Ele sofre também com atraso, pois € presa de remorso,
ressentimento ou tristeza pelo que fez, ele se pds-ocupa.

O séabio somente se ocupa. Nao se pre-ocupa. Nao se pds-ocupa.
Nao se consome no que estéd por vir. Nao se empenha no que passou.
Nao sofre na espera. Nao se martiriza rememorando. Ele segue o
ensino biblico, vivendo seu dia e deixando que o ontem ou o amanha
cuidem deles mesmos.

Nao quer dizer que seja imprudente e irresponsavel, mas acha
que nao € inteligente comecar a dangar antes que a mdsica toque
nem continuar dangando depois que ela finda.

Sabe prever para prover e ndo para sofrer.



Asanga

EMm murtos pE sEus vErsicuLos, a Gita alerta o aspirante ao yoga, o
candidato a saude e a integracao psicossomatica, que nao se deixe
dominar pelos objetos dos sentidos. Quem vive a gratificar os
sentidos, cada vez mais, vai se tornando escravo do prazer e do
desejo de maior prazer. Nao pode haver libertagao para aquele que
se deixa dominar pela sede dos sentidos (indriyas), pela
sensualidade. Quem aspira a conquista da mente, tem de manter-se
alerta, a fim de ndo cair vitima da obsessao sensual. A psicologia e a
higiene mental do Ocidente também recomendam que ndo se deve
atender a sede de sensualidade, e mostram nao ser sadio gratificar os
sentidos.

Sanga quer dizer o gozo dos prazeres sensuais ou a gratificacdo
dos sentidos. O yogui pratica asanga, isto é, a negacao de sanga.
Asanga é liberdade. Sanga, servidao.



A maioria dos homens vulgares, tentando, de maneira va, um
alivio para seus dramas, buscando, sem resultado, um
preenchimento para o vacuo de seu viver sem rumo, querendo um
lenitivo para seu tédio e buscando uma felicidade mitica, persegue
novos e mais excitantes prazeres sensuais. O que consegue é apenas
perseguir miragens, disfarcar a infelicidade, com o consequente
agravamento dessa infelicidade e maior desgaste de sua energia
nervosa. Se ansiedades e frustragdes sdao como fogueira a queimar, as
concessoes a sensualidade sdo como a tentativa de apagé-la jogando
mais gasolina em cima. Os sentidos indiscutivelmente sao
insaciaveis. Nenhum prazer, por mais intenso e inusitado que seja,
conseguird satisfazé-los. Quem tenta provar o contrdrio — e sdo quase
todos — comete imprudéncia e s6 consegue desengano. E um
recomecar desalentador...

Se a mente é uma fogueira, asanga é negar-lhe combustivel. A
dieta e o jejum dos sentidos, que a psiquiatria e a higiene mental de
hoje recomendam, é este sabio procedimento aconselhado pela yoga
ha muitos milhares de anos.

Negue-se a alimentar a sensualidade. Evite as oportunidades do
excitamento sensual. Nao se comporte como um gozador inveterado.
Evite transformar-se num fascinado pelos sentidos. Nao se deixe
perder no gosto, na miragem e na obsessdao da sensualidade.
Conserve-se sobrio. Nao quer dizer que quem nao é um eremita
austero tem de forcosamente ser um neur6tico. Nao é nada disso.
Mas sobriedade e autodominio pacifico nunca fazem mal a ninguém.
Ao escolher um divertimento, leve em conta que a necessidade
obsedante de correr a eles é um sinal de que a eles vocé esta se

prendendo, de que se estd esvaziando, se alienando e tornando cada



vez mais dificil a equanimidade, a imperturbalidade e,
consequentemente, a saide. Cada vez que vocé vai ver um filme de
horror, de violéncia, de 6dio e vingancga, de erotismo e suspense, a
titulo de divertimento, o que estd de fato fazendo é introjetar no
inconsciente wvdsanas e samskaras nocivas que sao como germes
patogénicos psiquicos do medo, da agressao, da brutalidade, da ira e
da luxdria. Ao mesmo tempo estard, automaticamente, danificando
o organismo com as fortes emogoes moérbidas que a pelicula lhe
propicia.

Aprenda a ser dono de sua sensibilidade.

Divinize-a, alimentando-a de pura beleza. Aprenda a melhorar-se
com imagens, sentimentos, melodias, sons, perfumes e emogoes que
sejam condizentes com a aspiracao de transformar sua vida
mediante a conquista da mente.

O erotismo esta expulsando do mundo a poesia. A violéncia esta
destruindo a ternura. A sensualidade grosseira estd vencendo a
capacidade de gozar o sutil. Isso causa dores e desequilibrios.

Despertemos. Comecemos a reagir. Aprendamos a cultivar
poesia, ternura e gozo espiritual. Sutilizemos, refinemos nossa
sensibilidade. Espiritualizemos nosso sentir. Tornemo-nos capazes
para os prazeres nao compraveis, invulgares, indescritiveis — os
sublimes; e para as perfeitas vivéncias no Espirito Onipresente da
Beleza Absoluta. Harmonizemo-nos esteticamente. Harmonizemo-
nos capazes de sintonia com a Suprema Beleza, que o Divino Artista

nunca deixou de nos oferecer. Abramos nossos olhos para a beleza
de Deus.



Se vocé sofre, meus parabéns

/

E RARO ENCONTRAR entre as grandes figuras da arte, da ciéncia, da
literatura, da politica, da santidade aqueles que ndo tiveram uma
longa vida de vicissitudes, necessidades e sofrimentos.

Alfred Adler, psicanalista americano, defende a tese de que o
“sentimento de ser inferior” é o que move o homem a progredir e
buscar vencer. Sdo as insuficiéncias, as caréncias desta ou daquela
espécie que suscitam o esfor¢o criador, o impulso para a superacgao.

Frequentemente pessoas sofredoras me pedem orientagao, apoio e
conforto. Escuto em siléncio, e com interesse, e quanto mais simpatia
em mim vao sentindo, mais intensamente esperam palavras de
piedade. Tenho escutado relatos comoventes, descri¢oes ansiosas de
transes bem dramaéticos e até confissoes de inusitados vicios.

Tenho recebido confidéncias e queixas que, de tao horriveis,

parecem fantasticas. Fico perplexo diante das muitas carrancas que a



dor apresenta. Quanto sofrimento neste mundo! H4 dramas e
tragédias, misérias e degradacao em tantos, que me recordo do
principio budista de que basta existir para ser presa da dor.

Terminada a entrevista, sentindo-se um pouco melhor por ter
aliviado a tensao, com a abertura das comportas, é natural o
confidente desejar expressdes piedosas de condoléncias ou a
declaracao de que “nao existe quem sofra tanto quanto vocé”, ou
palavras como “coitadinho”.

Costumo frustrar tal expectativa, dizendo com a maior
sinceridade: “Meus parabéns!”

Se ndo adiantasse logo as razdes de meu proceder, por certo,
mereceria ser chamado de “insensivel” ou mesmo debochado, pois
ndo se deve fazer troga dos dramas do proximo. Apresso-me em
desmanchar a cara de perplexidade e decepcao do interlocutor,
completando: Se seu sofrimento e dificuldades sao tao grandes,
meus parabéns!, porque vocé conta com um dos fatores
indispensdveis para progredir, vocé tem aquilo que pode leva-lo a
superar a si mesmo, vocé conta com o que faz o ser humano realizar-
se, tornar-se melhor, transformar-se, curar-se, vencer a distancia que
o separa da Perfeicao. Vocé tem aquilo sem o qual o ser humano se
deteriora na estagnagao, ou mesmo regride. Vocé tem a arma da
vitdria, que é o desafio do sofrimento. Vocé alcangou reconhecimento
de algo essencial a realizar. A dor impulsiona o engrandecimento.
Suas dificuldades, imperfei¢oes ou misérias lhe sao um desafio. Vocé
tem um desafio. Aceite-o. Enfrente-o. Aproveite-o para sua evolugao.
Aceite sua situacao dificil ndo como uma desgraca e motivo para
lamuriar-se; ndo como algo que vai destrui-lo, mas como a condigao

para desenvolver suas potencialidades. E no sofrimento de fogo e



martelada que um pedaco de ferro bruto é transformado em um
objeto de beleza ou utilidade. A falta de pernas faz nascer asas no
verdadeiro homem.

Nao se esquega que a violéncia da poda torna a arvore mais
bonita e vitalizada. Lembre-se de que a terra cujo lombo é rasgado
pelas péas do arado ganha fertilidade. Assim é com o ser humano. Os
desatios da desventura podem amadurecer a personalidade. As
lagrimas que derramamos na dor ndo sao de lastimar, pois
enriquecem os dias de experiéncia. Quero que vocé me aponte
alguém que se aperfeicoou, se fortaleceu, floresceu em obras, fez-se
herdi, santo ou sabio através do prazer e na auséncia da dor.

Nao sou partidario de um ascetismo masoquista. Longe de mim
achar que é preciso sofrer o martirio para poder ganhar o céu.

Ao contrario, acho loucura certos misticos praticarem: a
autoflagelagao. Afirmo o contrario. Creio que a tendéncia legitima e
fundamental do ser humano é a busca da felicidade. Esta no entanto
nem significa a auséncia de adversidade e dor, nem é sindbnimo de
gozo e prazer. Acho que ser feliz é pairar acima das vicissitudes. Ser
feliz, eu creio, consiste em viver liberto tanto do apego ao prazer,
como do medo da dor.

Para terminar transcrevo algo que publiquei:

Se eu fosse planta,

gostaria de um meio favorével
que me fizesse crescer...

Mas sou homem,

prefiro um meio adverso

que me desafie crescer.



(Mergulho na paz)



O mendigo e 0 abastado

Pobre ndo é aquele que ndo tem, mas aquele que pede.
Rico ndo é aquele que tem, mas aquele que da.
Hermdgenes

TENHO UM AMIGO, cientista ilustre e respeitado, dono de grandes
propriedades. Tem carro bonito. Pertence a uma familia ilustre. Tem
apenas um ou dois aspectos onde a vida nao o favoreceu como
gostaria. Fechando os olhos a tudo quanto tem, vé em torno de si
apenas tristezas, infelicidades e frustragoes. Vive abatido a reclamar
de tudo. Lastima-se invariavelmente sempre que me encontra. Sob o
ponto de vista comum, é um ricagco. Sob o ponto de vista da
realidade, ele o é?

Aurino é um “pobre” homem, que em toda sua vida tem estado
em caminha de paralitico. Cresceu na horizontal. De seu leito

“pobre” de enfermo, dirige, no entanto, uma grande empresa. Uma



empresa de servigo. O servigo que oferece ao publico é essencial,
pois corresponde a uma necessidade praticamente universal. A
empresa de quem poderia viver de esmola presta exatamente o
servico de assisténcia, de ajuda, de amparo aos necessitados de
satide e meios de vida. O “pobre” Aurino é um catalisador de amor,
de beneficéncia, de humanitarismo. Mas que milagres o espirito nao
efetiva?! O “pobre” é sempre encontrado em Bangu disposto a
auxiliar a todos os “ricagos” como meu amigo lamuriento.

Creio que, tanto quanto eu, vocé deve andar confuso sobre o que
€ ser “rico” e ser “pobre”. Aurino é pobre ou rico? Meu amigo rico é
rico mesmo ou € mendigo? Que vem a ser pobreza? E riqueza?

Ninguém é mendigo pelo que ndo possui e sim pelo que anda
mendigando. Ninguém € rico pelo que tem, mas pela espontanea
prodigalidade com que distribui.

O infeliz ainda mais infeliz se torna, se imprudentemente
mendiga felicidade. O intranquilo aumenta sua inquietude com o
mendigar a paz. O incompreendido ainda mais inaceitavel se torna,
pelas reclamagoes que despeja sobre os outros. Ninguém pode ter
admiragdo por um sujeito que anda a caga de ser admirado. Quem
pode respeitar aquele cuja maior preocupacao é fazer-se admirado?
Aquele que se reconhece injusticado e sem correspondéncia
amorosa, e vive a pedir amor, dificilmente serd amado.

Nao conheco quem sofra pela prodigalidade da ajuda que d4. O
mundo no entanto estd cheio de gente que se desgracou por tanto
pedir.

Se vocé tem cometido o erro de reconhecer-se vazio de muitas
coisas e, no sentido de preenché-las, vive a solicitar do mundo e dos

outros que lhe concedam favores, que lhe atendam os rogos, vocé



dificilmente serd feliz. Primeiro, porque o mundo e as pessoas nao
gostam de atender aos vazios, aos indigentes, aos dependentes, aos
que se reconhecem fracos, incompletos, carentes de respeito,
desamados, incompreendidos, necessitados, deserdados... Em
segundo lugar, porque vocé se esta enterrando na infelicidade ainda
mais, pelo fato de reconhecer-se carente, decaido, necessitado, fraco,
incapaz, miserdvel;, por estar criando um auto-retrato negativo e
morbido.

Vocé j4 sabe o que €é o subconsciente como um
“servomecanismo”? Ou melhor, vocé sabe o que €é um
“servomecanismo”? Se ja sabe, desculpe. Preciso no entanto explicar
a quem nao sabe. “Servomecanismo” é uma maquina cibernética (no
estilo do computador eletronico), que funciona de forma que, ao
receber uma nitida missao a cumprir, exata e fielmente a cumpre.
Assim sao os torpedos, as bombas dos terroristas e os foguetes
autodirigidos, que em hipdtese alguma erram o alvo. Pois bem, o
“servomecanismo” de seu subconsciente, a toda hora, recebe a
missdo que vocé lhe d4, através da imagem que faz de si mesmo
(autorretrato). Cega e fatalmente cumpre a missao, isto €, com seu
tremendo poder, faz de vocé o que vocé tem imaginado ser. Se vocé
se vé como um desgracado despojado de paz, forca, satide, amor,
compreensao, respeito... finalmente de tudo que vocé ainda anda
mendigando, entdo, a toda hora, a maquina cibernética de seu
subconsciente estd fazendo do desgracado que vocé imagina, um
desgracado real (veja a nota).

Quando, em vez de pedir ajuda, vocé passa a dar, vocé estd, pelas
mesmas razdes e segundo as mesmas leis, aumentando sua

capacidade de ajudar. Se em vez de pedir que lhe amem, vocé ama



sem se ressentir com a nao reciprocidade; se vocé ama
incondicionalmente, se “ama por amor ao amor”, entdo, recebe,
amor. Nao por pedir. Mas em virtude da lei universal. Se vocé
aprende a dar de si, vera aumentar a fortuna daquilo que aos outros
tem dado. Se vocé é positivo, emitindo, distribuindo, ofertando,
ajudando, compreendendo, estimulando, criando, irradiando, se fez
de vocé um autorretrato positivo, serd cada vez maior sua riqueza,
maior a expansao de si mesmo, maiores os transbordamentos sobre
os limites precérios do ser humano “normal”. Se vocé, esquecido das
incompreensoes de que tem sido vitima, gosta de dar compreensao a
todos, vird a vencer também nesse aspecto da vida.

Quem pede esta vazio. Quem oferta tem para dar.

Quem se lamenta atrai maiores razoes para mais se lamentar.

Chegou a hora, meu amigo, de pensar em viver a sua propria
custa, com seus recursos, com O pouco que possa ter, contentar-se
com o que tem, de recusar-se a mendigar, a depender do que lhe
concederem... Nao por orgulho ou vaidade, mas por medida
profilatica, isto é, para evitar afundar-se nos escuros dominios da
indigéncia material, psiquica e espiritual. Se vocé se lembrar que o
“Reino de Deus” esta dentro de vocé, e é um tesouro de felicidade,
entdo, ndo na condicdo de mendigo, mas de hdabil e confiante
garimpeiro, dele retirara aquilo de que necessita para si e ainda mais
para dar aos outros. Dé, sem ligar se o tesouro vai exaurir-se e
acabar. Os bens materiais podem, materialmente, diminuir, na
medida em que os esbanjamos. Os bens espirituais, ao contrério,
crescem na proporgao que com ele beneficiamos os outros.

Vamos fazer esta experiéncia.



Se até hoje, por palavras, gestos de desanimo, olhar indigente,
gemidos e mesmo através das descrigoes de seus sintomas, vocé
comportou-se como alguém que mendiga piedade, simpatia,
palavras de caridade ou qualquer forma de ajuda, agora mesmo
assuma o compromisso de evitar que os outros tenham “peninha” de
vocé. Erga a cabeca, mesmo que a dor o queira vencer. Faca seus
olhos brilharem. Tenha sempre um sorriso nos labios. Substitua seus
ais pelas notas de qualquer musiquinha animada. Nao peca. Ofereqa.
Nao capitule diante do velho habito de posar de coitadinho.

Mesmo que vocé esteja em sofrimento, no chao, em pedagos,
quando alguém lhe dirigir o convencional “como vai?”, responda-
lhe sorrindo: “Vou bem. Nao vou melhor para ndo fazer inveja.”

Experimente esse miraculoso tratamento.

Abaixo as lamurias! Nunca mais a autopiedade nem a piedade

dos outros!



Contentamento (santosha)

SANTOSHA CURA IMPOTENCIA, tlceras, insOnia, hipertensao, prisao de
ventre, asma... enfim, toda doenga origindria do nervosismo, da
insatisfagao, da ansiedade e da apreensao.

Santosha quer dizer contentamento.

Contentar-se é acomodar-se com o que se tem, inclusive mesmo
uma tulcera, a qual, todos ja sabem, se agrava com a tensao
psicossomatica. Se o doente conversar com ela e lhe disser: “Até
ontem pudeste amedrontar-me, manter-me em estado de alarma ou
sofrimento, mas hoje, concordo, eu te aceito, nao significas grande
coisa para mim”, infalivelmente vais melhorar. Essa atitude psiquica
alivia a tensao. A estratégia para vencer a coisa é também essa?
Contentar-se até mesmo com a situacgdo da caréncia, faléncia, queda,
crise... é estratégia para libertar-se de tudo isso. Usar santosha vale

por assinar um tratado de paz e, consequentemente, desmoralizar o



“inimigo”. Contentamento é desafogo, pois liberta-nos da ansiedade
por obter cura ou triunfar. Veja bem: ndo é capitulacdo de covarde. E
a calma de quem se sente forte.

Se, para vencer uma caréncia, o contentamento é valioso, para a
manuten¢ao de um estado de razoavel tranqiiilidade o é ainda mais.
Alias, nao haverd paz enquanto cobicarmos algo, mesmo que seja a
propria paz. Nao alcanga o céu quem por ele se consome de
ansiedade. Uma forma de cair no inferno é tornar-se ansioso por
ganhar o céu. Ha um querer sereno, sem luta, sem tensoes que abre a
porta da vitéria. Aprenda isso.

Nao ha riqueza maior do que o sentimento de ter bastante, de
contentar-se com o que se é, bem como com o que ainda nao se é, ou
ainda nado se conseguiu ser.*

Tenho sabido de muita gente que perdeu a satide exatamente pela
ansia de ser sadio e forte. Tenho conhecido quem se perdeu vencido
exatamente pela [uta por fazer-se santo e perfeito.

Estar contente embora tendo mazelas é o caminho certo para
delas libertar-se. Nao se perturbe com suas préprias inferioridades.
Nao permita que defeitos, sintomas e caréncias fagam de vocé um
ansioso ou um abatido. Lembre-se de nossa conversa sobre os
“normais” e a normalidade em nivel baixo. Ser “normal” nao é ser
perfeito.

A vontade de ter o ultimo modelo de carro, ou de usar as roupas
mais em moda, ou de ver o nome nas colunas sociais, tem criado
muitos problemas de estresse. Se a pessoa tem meios materiais para
alcangar o objeto de seus desejos seria de esperar que se desse por

satisfeita depois de atendé-los. E por que, ainda assim, se surpreende



terrivelmente infeliz e decepcionada?! Nao é satisfazer a insatisfagao
o que nos faz felizes. O nao ter a insatisfac¢ao, sim.

Se vocé nao descobrir um meio de sentir-se satisfeito com o que
faz, com seu trabalho, por exemplo, continuara irremediavelmente
infeliz nesse aspecto da vida. Nunca havera tranquilidade para o
comandante do navio, que, a custo, suporta seu posto, enquanto
almeja estar num hospital operando enfermos. E infeliz por ndo ser
médico. E infeliz por ser um navegante frustrado... Um advogado
muito bem colocado chegou a tal ponto de ojeriza pelo escritério
que, quando me procurou, estava hd quase um més sem voltar 14. O
ambiente e a sua fun¢ao davam-lhe nduseas, tonteira, angustia... Nao
procurei saber o que desejava era ser: banqueiro ou barqueiro, peao
ou militar, mas vi que sem duvida gostaria de ser outra coisa.
Felizmente, no dia seguinte voltou sorrindo: tinha assinado um
tratado de paz com a sua funcao. Estava contente. Seus sintomas
haviam passado.

Qualquer que seja sua atual profissdo, embora com seus mil
defeitos, se vocé quiser, descobrird que tem mil atrativos. A profissao
que vocé desejaria ter, esteja certo, além dos mil encantos que vocé
vé, oculta mil desvantagens que vocé ndo quer ver.

Nenhuma profissdao deixa de ser ttil a milhares de milhdes de
seres humanos. Seja eficiente em sua profissao, desempenhando-a a
servico de Deus e dos homens.

Mas, se o caso for de absoluta inadequagao e vocé estiver sendo
negociante por erro, ou necessidade, quando realmente nasceu para
a arte, procure trocar, mas por favor, faca-o sem ansiedade, sem

aflicdo, sem precipitagao.



Nao confunda contentamento com covardia. Nao confunda
Santosha com o conformismo dos fracos nem com a indiferenca dos
tolos. Se tal confusao todos fizessem, a civilizacdo pararia, e
impossivel seria o progresso.

Satisfacdo nao € contrédria ao querer firme, constante e sereno dos
sdbios, mas é a antitese da apressada, febril, rajdsica, traumaética,
tensa e ansiosa caga ao sucesso em qualquer de seus aspectos.

Nao é bom negocio conquistar poderes, posses e posicOes e, em
troca, perder a sauide e a paz.

Reflexio: Minhas insuficiéncias, limitacoes, defeitos,
incapacidades, impurezas e imperfeicdes, com a graga de Deus e
minha dedicagdo, virao a ser superadas. Para tanto, preciso ndo me
perder no sentimento de ansiedade e me debater na insatisfagao.
Aceito-me como sou, e sO assim consigo saber o que sou e 0 que em
mim preciso transformar. Sinto-me tranquilo, mesmo me
reconhecendo pobre e carente de perfeicdo. Ao contentar-me,

conquisto paz, e com a paz, o remédio.



Nota

* Assim sendo, aquele que se contentar com o simples contentamento vivera sempre
satisfeito (Tao). (N. do A.)



Sama bhava

ALGUEM QUE DIGA que ndo pode passar sem isso e que tem horror
aquilo é um joguete das circunstancias. Quando possui ou desfruta
as coisas que “adora”, estd feliz. Quando lhe faltam, fica triste e
ansioso. Quando consegue estar distante e protegido contra aquelas
coisas que “detesta”, se sente bem. Quando nao, adoece. Uma pessoa
assim, s0 conquistard sua mente e se sentird realizado, quando
desenvolver sama bhava (bhava, atitude psiquica; sama, igual). S6
assim  conhecerd satisfacdo, contentamento, equilibrio e
equidistancia dos opostos da existéncia. E condicdo de maturidade.
E, reciprocamente, gera maturidade. A medida que, por outros
meios, a mente vai sendo conquistada, o homem vai deixando de ser
um vinculado e um fragil, vai atingindo sama bhava ou

equanimidade; vai triunfando sobre a danca das circunstancias



externas e ficando invulnerdvel, imperturbavel, independente,
incondicionado aos acontecimentos que lhe escapam ao controle.

O homem vulgar em sua imaturidade adoece dos nervos, porque
é extremado tanto no sofrimento como no gozo.

Quando as coisas sao favoraveis, o sol brilha, o mundo sorri, os
amigos o estimam, ha aplausos, lucros, saude, tudo vai de “vento a
feicao”, ele exulta, goza, festeja, danga, ri e chega até a ficar generoso
e confiante.

Quando, no entanto, sobrevém o desfavor da sorte, quando ha
chuva mitda ou cerracao escondendo o sol, se os amigos se afastam
ou falham, quando recebe criticas e censuras e sabe de caltinias, se o
filho vai mal na escola ou o movimento da bolsa é ruim, entrega-se
ou ao abatimento ou a revolta; o desalento entdo cava-lhe rugas na
testa e “brechas na alma”. A personalidade imatura nao conhece
meio-termo entre gargalhadas e lagrimas, desvarios de prazer e
gemidos de dor, satisfacdes de orgasmo e pranto de desespero.
Pessoas assim, levadas ao sabor das tempestades emocionais,
precisam aprender a equanimidade dos sabios, que nao se
perturbam quando o destino lhes tira dos labios a taga de mel e, em
troca, d& uma de fel. O sdbio sabe que na vida hd noites frias e
quentes, dias tragicos e venturosos, sins e naos, saciedades e fomes,
bercos e esquifes, vitérias e derrotas, lucros e perdas, portas que
fecham e portas que se abrem. O sabio ndo se deixa perturbar nem
pelo dulgor nem pelo amargor dos frutos que lhe sdao dados. Nao
chora demais nem ri sem medidas. E sereno. E equanime. E igual. E
invulneravel aos opostos.

O cagador de prazeres, de compensacgoes, de fortuna, de posicoes,

de aplausos, de lucros, de tudo que julga desejavel, é em geral um



débil, pois, na mesma medida com que se alegra com a conquista
daquilo que busca, desespera-se, sente-se desamparado e perdido
diante dos menores vetos e negativas que o destino lhe impode.
Quase sempre sente medo de perder o que tem ou o que pensa que
é, e adoece de medo diante das ameacas a ele ou a seu patrimodnio.
Ao primeiro prentuincio de dor de cabega, se acovarda e, assim, a
agrava.

Quem faz da equanimidade sua fortaleza interna é inexpugnével.
Nao teme perder nem se perturba na ansiedade de conquistar.

Equanime nao é a pessoa fria, indiferente e inconsequente.
Embora se apercebendo da significagdo de ser favorecido ou
desfavorecido, embora participe ativamente dos fatos, consegue um
sadio isolamento emocional, colocando-se acima deles. Na
estratosfera do espirito reside sua tranquilidade. Tufoes e muita
chuva s6 perturbam as camadas inferiores da atmosfera da mente e
da matéria.

Aprenda a ser equanime, amigo, e se torne invencivel.

Para isso, procure fazer uma nogao exata do mundo que o cerca.
Aprenda a tomar as coisas como vém. Liberte-se dos 6culos escuros
do pessimismo e igualmente dos O6culos azuis do otimismo.
Contemple com isengdo os dois pdlos perenes da realidade. Vicio e
virtude, bom e mau, bem e mal, facil e dificil, verso e reverso,
juncoes e separagoes, queda e ascensao, estao ai e aqui, estiveram e
sempre estardo em toda a parte, quer vocé goste, quer nao, quer
lucre ou perca, sofra ou goze. Na obra do Absoluto “tudo é
necessario” e em nossa vida “nada é imprescindivel” a nao ser o

amor de Deus. Aprenda a aceitar com equanimidade o que a vida



lhe der. S6 assim podera seguir o que o Epiteto ensinou: “Nao faca
sua felicidade depender daquilo que ndo depende de vocé.”

Quando a ansiedade lhe impedir o sono ou estiver querendo
impacientar-se na fila de atendimento; quando o patrao disser que
nao lhe vai conceder o aumento ou a chuva estragar seu domingo na
praia; quando sua tulcera comecar a dar sinais; quando sentir
impetos de desespero, de desanimo ou outra emogao perniciosa,
diga a si mesmo: “Devo aproveitar esta oportunidade que a vida me
apresenta e aprender a ser equanime. Vou fazer tapas, isto é,
austeridade; vou aceitar sem reclamar, sem me sentir vitima da ma
sorte; vou colocar-me acima das circunstancias. Nao vou perder a
paz de Deus dentro de mim por causa desse aborrecimento
temporario.”

Reflexdo: Até ontem eu dividia as coisas e as situagdes sob o
critério estreito de meu egoismo.

Sem qualquer serenidade, era atirado de um lado para outro,
totalmente manobrado por acontecimentos externos a mim. Do
extremo da alegria sem sobriedade era quase sempre lancado no vale
do amargor sem esperanca, em funcao do julgamento que fazia dos
fatos, no ritmo e na alternancia dos opostos da existéncia.

Hoje, menos egoista, nada que ocorra pode desequilibrar-me.
Hoje, com sama bhava, infenso a danga dos opostos, nada me leva aos

exageros da alegria, nada me pode deprimir e aborrecer.



Ahimsa

EviTE sEr AGRESSIVO OU VIOLENTO. Aprenda a ndo reacao.

Gandhi, para conquistar a independéncia da India, usou a mais
poderosa de todas as armas contra o Império Britanico: a mansidao.
Ele acreditou em Jesus, que no “sermao do monte” prometeu que os
pacificos herdarao a terra.

Da préxima vez, quando vocé tiver impeto de ferir seja com gesto,
seja com palavras, olhares de ira, com desejos de prejudicar alguém
(um empregado, um desconhecido, um parente), procure lembrar-se
de que ele é uma expressao de Deus e assim, nem com pensamento,
nem com olhar, nem com palavras, nem com o0s nervos vocé o
ofendera.

Mais eficiente do que evitar agredir é no entanto passar a atitude

de benevoléncia, isto €, querer bem a todos. Transforme-se em



estacao emissora de vibracdes benevolentes, assim nao terd de
reprimir nada e nao tera de sufocar emogoes.

Se o ahimsa em relacdo aos outros lhe traz tanto bem, em relacao a
vocé mesmo chega a tornar-se condicdao indispensavel a libertagao.
Se vocé é benevolente para os outros, por que h4 de ser demasiado
severo em relacdo a si mesmo?! Use ahimsa para quando se
reconhecer fraco e imperfeito.

Digamos que vocé quer deixar o alcool e nao consegue, apesar
dos grandes esforcos que tem feito. Pois bem, ndo seja dréstico.
Principalmente nao diga coisas negativas de si mesmo a si mesmo.
Nao se agrida. Isso complica tudo, pois funciona como
autossugestao negativa. Diante de suas capitulagdes ou quedas, use
ahimsa. Relaxe. Vocé vai deixar de beber, mas sem violéncia. “Deixe
cair a casca da ferida. Nao cometa a imprudéncia de arranca-la.”

O que foi dito em relagao ao alcoolismo é valido em relacao a uma
recidiva da “coisa”, aos comportamentos compulsivos, obsessivos,
irracionais e tudo quanto vocé chamaria debilidades.

Tenha ahimsa para si até mesmo quando nao conseguir ter ahimsa
para alguém que o ofendeu, quando nao puder reprimir ou frustrar
um revide a agressao sofrida.

Mantenha os olhos no objetivo que quer alcangar. Mesmo que
pareca dificil agora, com paciéncia e ahimsa, vocé conquistara ahimsa.

Outra coisa muito importante. Aprenda a ser benevolente para si
mesmo, mas defenda-se de cair no exagero de autocomplacéncia e
de autojustificacao.

Ahimsa significa nao morder, ndo impedindo, no entanto, que se
mostre os dentes. Jesus, que se deixou mansamente pregar na cruz,

no templo, numa demonstracdo de ira santa, virou as mesas dos



imorais. O yoguin sabe que a ira é uma das emogOes mais
destruidoras, por isso evite-a, mas aprenda a irar-se
estrategicamente, por fora, conservando ahimsa por dentro.

Dose ahimsa. Seja enérgico quando necessdrio e na medida
necessaria.

Para chegar a nao ferir ninguém aprenda primeiro a ndo se deixar
ferir por ninguém. Suba a montanha até ndo ser alcangado pelas
pedradas das criangas e pauladas dos tolos.

Um ahimsa ilimitado também € imprudente. Nao ofender é uma
coisa. Nao se defender da agressao € outra.

Ramakrishna lembra que “a ira no sabio dura tanto como um
risco que se faz na dgua”.

Reflexdo: Ja ndo sou vulneravel. Os outros ja ndo conseguem me
ferir. Nao ponho minha paz e meu bem-estar ao alcance da agressao
que os ignorantes, doentes e infelizes me atiram. Eu aprendi com
Jesus: “Perdoai-os, Pai. Eles nao sabem o que fazem.” Cada vez mais
posso dizer que Eu Sou perddo, que Eu Sou compreensdo, que Eu
Sou mansidao.

Aprendi a vencer sem perder a mansidao. Aprendi a ndo reagir e,
assim, vencer. Nao agrido. Nao luto. Sou tranquilo e paciente. Minha
vitéria estd em ndo revidar, em ndo me exaurir no esfor¢o cego e
improdutivo. Minha defesa é minha capacidade de ndo me zangar.

Quero o bem para todos os seres.*



Nota

* O soldado corajoso ndo é violento (Tao). (N. do A.)



Nao capitule

TENHO DE DEIXAR ISTO, que estd me matando”, dizia ele sob um
ataque de tosse bronquica e meio afogado em secrecao, mostrando
um toco de cigarro entre os dedos amarelados de nicotina.

Ele é o simbolo do homem acorrentado. Seus grilhdes sdo feitos
de fumo. De outros, podem ser de alcool. Todos os grilhdes sao
fortissimos, e o sao exatamente na medida da fragilidade dos
acorrentados.

A maioria deles quer libertar-se ou necessita libertar-se, porque,
seja o fumo, seja o tranquilizante, seja o dlcool, o jogo ou alguns
maus habitos, seus tiranos lhe trazem enfermidade, sofrimento e, as
vezes, abjecao.

Todos os grilhdes causam prejuizos ao psiquismo, mercé de
demonstrarem ao proprio homem que ele estd vencido, que é

escravo, tibio e sem vontade. Quem quer que chegue a essa condig¢ao



sofre muito com o reconhecimento de sua servidao, que considera
ser sem esperanca. Diante de cada frustrada tentativa de resistir,
mais infeliz se torna e mais vencido se sente. Seja toxicomano,
alcodlatra, tabagista, viciado em jogo ou vitima de comportamentos
compulsivos, pensamentos obsessivos e tiques nervosos, o homem é
presa de um circulo vicioso que inexoravelmente o domina e o
deprecia. O 4alcool, os téxicos e o fumo, além do mais, agridem
diretamente o proprio organismo. E esse efeito nefando amedronta o
viciado.

A situagao daquele que, vitima das garras do pecado necessita
deixa-lo, sentindo a impoténcia de fazé-lo, Ramakrishna comparou a
de uma serpente, que tendo abocanhado um malcheiroso rato
almiscarado, quer dele livrar-se, mas nao pode, pois em virtude do
formato dos dentes, o rato nao se desprega. Assim é o viciado que
conhece o mal que o vicio lhe faz e, no entanto, ndo consegue deixa-
lo.

Nessa situa¢do, é comum o viciado recorrer ao que a psicandlise
chama uma racionalizagdo, isto é, usar a razao para forjar “razoes”
consoladoras e explicativas, para com elas “justificar-se” diante de si
mesmo e dos outros, pelos atos que é coagido a praticar, que nao
pode evitar, mercé de compulsdes subconscientes.

O ébrio bebe “para esquecer”, ou porque “o alcool é
vasodilatador”, ou “para desinibir-se”, ou “porque estd fazendo
frio”.

Tenho sabido até de “professores de yoga” (?!) que, exatamente
por nao se dedicarem as praticas, nao se libertaram do fumo e do
alcool e por isso engendram razdes tao capciosas que quase chegam

a fazer proselitismo de vicios, recorrendo ao argumento de que é



preciso se conservar amor a liberdade. S6 se for a liberdade de
continuar fraco e dominado!...

A primeira forma de vencer o vicio é ndo permitir que nasga. A
segunda é impedir que cresca. A terceira é a erradicacdo progressiva
e inteligente.

Evitar que a semente daninha caia em seu quintal é a mais
eficiente maneira de ndo precisar arrancar a frondosa arvore depois.

Um vicio se forma aos poucos, seguindo estagios.

O primeiro cigarro que se fuma, com certo desprazer, é o inicio de
um processo que poderd vir a tomar conta da vitima.

O meninote acendeu seu primeiro cigarro, por for¢a da sugestdo
dos de sua idade e também porque o cigarro representava para ele a
masculinidade que, ainda imaturo, deseja ter. O inicio de um vicio é
quase sempre destituido de prazer e, especialmente no caso do
cigarro e do alcool, chega até a ser desagradavel. Constitui mesmo
um sacrificio necessirio aquele que deseja “se mesmificar”, ficando
igual aos outros.

A segunda fase surge quando, imperceptivelmente, o desagrado
vai cedendo e ja ndo hé sacrificio. Aquilo que era mal recebido pelo
organismo, por ser antinatural, comeca a ser aceito. Podemos dizer
que o fumo ou o 4lcool, nessa fase, nem d4 prazer nem desprazer.
Sao neutros.

Ainda aqui é simples cortar o processamento.

Esté-se entrando na terceira fase quando ja se fuma ou bebe com
certo gosto. Agora mais fortes vao se tornando as correntes, e o
individuo comega a capitular de sua condicao de agente livre, de ser

humano dono de si mesmo.



A quarta fase é aquela na qual o organismo, j4 condicionado, s6 se
sente normal quando é atendido em suas necessidades do agente
condicionante. Dai por diante, também o psiquismo sé se acalma
depois que o viciado cumpre o “ritual”. Estd a arvore daninha
dominando a area. O viciado, embora se sentindo covarde e
desgracado, embora sabendo que estd minando o corpo e a alma,
nao tem como resistir as imposi¢oes da necessidade de aplacar seu
psiquismo e seu corpo sedentos do objeto do vicio: seja o copo, o
cigarro, o sexo ou o barbitdrico. E a fase da dependéncia organica e
psiquica.

No caso do jogo, o processamento é semelhante, atendendo,
naturalmente, as peculiaridades. O fascinio pelo risco de perder e a
esperanca de ganhar ou recuperar o que ja perdeu mantém o jogador
prisioneiro, que embora veja que estd sacrificando tempo, energias,
nervos, saude, dinheiro, familia e, as vezes, dignidade, é impotente
para afastar-se da mesa do vicio.

O bébado de hoje poderia ser uma pessoa sébria e com
autodominio se, em certo momento do passado, nao tivesse cedido a
“iniciacao”. Ele ja ndo se lembra em que reunidozinha social, para
mostrar-se igual aos outros, cretinamente bebeu seu primeiro gole,
sentindo abomindvel o gosto, mas tendo de aparentar que estava
gostando (segundo a moda). O tabagista de hoje, baixado ao hospital
para operar o pulmao, nao se recorda daquele dia na infancia em
que, para parecer adulto e igual aos outros, deu as primeiras
baforadas num cigarro que um colega lhe dera. Pode ser dito o
mesmo em relacao aquele que se degradou com as “bolinhas” ou
com os cigarros de maconha. Em todos esses casos, o inicio é sempre

sob a persuasdo dos outros; e sob imitacao, isto é, filiacdo a moda.



Na origem, todos os “iniciados” j4 eram pessoas comumente
chamadas “fracas de espirito”, ou seja, os de personalidade e mente
amorfas, vidas inconscientes que buscam seguranga, aceitagdo e
prestigio no meio em que vivem, renunciando consequentemente ao
dever de serem auténticas. O medo de ser diferente leva o fraco a imitar
os do grupo. Quando o grupo é de gente viciada, o resultado é
viciar-se.

Se vocé conhecer e sentir a inexpugndvel fortaleza e o tesouro de
paz e ventura que hd em vocé, nunca buscara sua seguranga nos
integrantes de seu grupo e terd a sabia coragem de ser diferente. S6 os
que sao diferentes tém condigOes de nao apenas se sobrepor, mas de
liderar.

Se vocé quiser continuar senhor de si e ganhar condi¢oes de
ajudar aos outros, negue-se a vulgarizacao, tendo a coragem de ser
diferente.

Na préxima reunido, quando todos, igualados, bem
“normaizinhos”, bem “mesmificados”, estiverem bebericando,
fumando e fazendo uso indevido da faculdade da palavra, sem
pretender afrontd-los nem parecer melhor do que eles, nio tenha medo
de ser diferente. Quando todos os companheiros de seu grupo o
convidarem para uma noitada de pdquer, lembre-se do imenso valor
que representam seu equilibrio, sobriedade, seu tempo e sua satde, e
convide-os para fazer algo melhor. Tenha a coragem de ser diferente.

E provéavel que a vulgaridade nido entenda nem perdoe alguém
que se nega a vulgarizar-se e agrida vocé. Mas vocé deve lembrar-se
de que os raros auténticos sao indispensaveis para servirem de
esteio, de pontos de apoio, de orientagdo ao homem comum,

escorregadico e amorfo.



Nao queira ser igual, em troca de ser aceito. Nao ceda ao
alcoolismo, ao tabagismo, aos narcéticos, as noitadas de dissipacgao.
S6 os psiquicamente adolescentes, por inseguros, o fazem. Revele
sua maturidade, recusando-se, sem ofender aos vulgares, a segui-los
em suas “normais” reunides de vicio e degradacao.

Isso é 0 que eu quis dizer ao sugerir que vocé nao deixe cair a
semente daninha em seu quintal.

Nao capitule.

Nao esquega o preceito hindu: “Semeia um ato e colherd um
hébito. Semeia um hébito e colherd um caréter. Semeia um caréater e
colhera um destino.”

Se vocé deseja libertar-se de um vicio, aprenda como proceder
lendo “Vitdria pela Inteligéncia” .



Aparigraha

E uM prECEITO DO YOGA e significa “ndo cobice”. A cobica é fonte de
ansiedade. Por sua vez se origina da insatisfacdo. Nasce da
frustragdo e gera frustragao.

Dela pode advir muitas atitudes mentais, destruidoras da satde.
Quem cobiga jamais chega a experienciar a dogura do
contentamento, desde que estd sempre em luta por mais e por
melhor.

Se vocé amarrar sobre as costas de um jabuti um pedago de pau
tendo na ponta um pedaco de alface, teoricamente pelo menos, vai
fazé-lo andar até fisicamente exaurir-se. Atraido pelo cheiro
apetitoso, andard, sempre a perseguir o inatingivel. E o simbolo da
cobica.

Cobicando maior conta bancdria e mais poder econdmico, muitos

comerciantes, industriais, homens de empresa cometem suicidio



trabalhando demais, ou, explorando os outros, se perdem no
emaranhado de valores que nao passam pelos portoes da morte. A
cobica da origem a inveja, que € outra fonte geradora de
desequilibrios e crimes. Quanta desgraca tem sido gerada por
politicos, nao s6 na conquista do poder, mas também no exercicio do
poder! A historia da humanidade esta cheia de exemplos de povos
que foram dizimados por alguns obsedados pelo poder.

A cobiga, quer pelos cifrdes, quer pelo mando, quer pela
notoriedade, tem feito imperar na terra a corrupcao. Na luta pelo
poder, seja econdOmico, seja politico, o homem se destroi,
perseguindo o que no final é tremenda decepcao.

A morte € certa e nao respeita nem rico nem rei.

Se vocé é politico ou deseja fazer vida politica precisa lembrar-se
de que o poder politico é um “talento” que deve ser judiciosa e
inegoisticamente usado para o bem-comum. Quem o utilizar em
proveito préprio, e, consequentemente, prejudicando o bem social,
estard desafiando a Lei do Karma que € infalivel. O verdadeiro
yogue, se tivesse medo de alguma coisa, temeria cometer erros no
uso do poder econdmico, politico ou social emprestado por Deus.

O yogue é candidato a satide e a paz de espirito, e por isso estd
sempre alerta para nao se deixar corromper e, para isso o preventivo
é aparigraha, a nao cobica.

A cobiga, mesmo que seja pelo céu, nos perturba.

E fato comprovado por poucos homens felizes que, somente
depois de aliviados da cobica, vieram-lhes as maos as coisas que até
entao haviam em vao perseguido.

As gemas parece que fogem da bateia do garimpeiro endoidecido

pela cobica.



Aparigraha, a nao cobiga, tranquiliza a alma. E quando h4
tranquilidade, até os pantanos ganham o privilégio de refletir as
nuvens.

Nao tolde sua alma, amigo, com a agitacdo da cobica. Nao cobice
nem sequer sua cura, para, assim, ndo a retardar.

Reflexdo: Andei inquieto e infeliz na perseguicdo ansiosa de
valores, de interesse, de objetos, de conquistas... Hoje o que mais
desejo, mas sem cobiga, é o Reino de Deus. Os “acréscimos” vém a

seguir, em consequéncia, sem que eu 0s persiga.



Bhakti

E 0 caminHO DO AMOR devoto a Deus. E a solugio mais adequada aos
que nasceram dotados de grande sensibilidade (misticos, poetas,
artistas), cuja afetividade lhes domina a vida.

Quem, atendendo a Cristo, busca “primeiro o reino de Deus”,
pelos caminhos do amor, infalivelmente alcancara os “acréscimos”, e
entre estes a superagao de todos os conflitos e ansiedades. “Deixo-
vos a paz, a Minha paz vos dou... Ndo se turbe vosso coragao, nem
se atemorize” (Jo 14:27).

Efetivamente, é impossivel ver-se lagrimas de desespero nos
olhos dos que vivem inebriados de amor, se lembrando de Deus. O
devoto, vendo-O em tudo, e em tudo O adorando, esta isento, longe
do desespero. Nao h& melhor recurso psicoterapico do que amar a
Deus acima de tudo e em tudo.



Os homens gastam-se, perdem-se e se destroem na busca dos
efémeros “acréscimos”, esquecidos do essencial. Basta mudar de
orientacdo, e amar a Deus com todas as forcas da alma, dedicando-
Lhe pensamentos, sentimentos e agoes; basta inverter, mediante um
discernimento superior (viveka), o processo de busca, passando a
buscar antes o Reino de Deus, e todo sofrimento cessara. E a cruz
pesada comegard a perder peso. E acabard se transformando em

bem-aventuranca.

Mas aqueles que Me devotam todas as agdes e a Mim se entregam inteiramente,
Me adorando, meditando sobre Mim em uma yoga sem desfalecimentos; aqueles
que fixam em Mim sua consciéncia inteira — O Partha! — rapidamente Eu os livro da
morte, a que estd encadeado o oceano da existéncia. Nao duvides que deves pairar
em Mim, que estou além desta existéncia mortal. E se ndo és capaz de manter a
consciéncia firmemente fixada em Mim, entdo, pelo yoga da perseveranca, busca-
Me... (Gita).

Eu posso dizer, por experiéncia propria, que nao ha dor que nao
se va, quando a Divina Presenga é por nés convidada a ficar. Nao hé
sofrimento que o amor a Deus ndo cure.

Nao queira no entanto usar bhakti como um analgésico ou um
tranquilizante ao alcance da mao. De uma hora para outra, quando
dentro de uma crise de angustia, nao basta voltar-se para Deus e
dizer: “Pronto, agora estou precisando. Eu te amo, portanto vem
salvar-me deste inferno.” Devocao a Deus é coisa séria. E definitiva,
ininterrupta e total. Somente sendo assim, serve de remédio infalivel
contra os padecimentos existenciais. SO assim constitui remédio
contra a coisa. Deus ndo atende a toques de campainha.

Experimente. Desenvolva amor a Onipresenca e veja como o
milagre ocorrerd. A paz revivera na alma e no corpo. Os espinheiros

continuarao a existir, mas se seus espinhos ainda cortam as carnes, as



chagas que abrem logo se fecham e a dor, antes insuportavel, perde a
intensidade e acaba vencida pelo gozo espiritual dominante.

A alma do bhakta, reino de Deus, é inexpugnével, absolutamente
fora do alcance da dor. Desenvolva bhakti, comece agora a amar a
Deus acima de todas as coisas, bem como em todas as coisas e
pessoas. Ame a Onipresenca manifesta em tudo e ndo somente venga
a dor, mais seja um comensal da Suprema Beatitude (ananda).

“Extremamente queridos, por mim, sao aqueles que me
consideram o Fim Supremo e, dotados de fé e devocao, seguem esta
religido-néctar” (Gita.)



Satsanga

SATSANGA OU COMPANHIA DOS HOMENS SANTOS é um outro modo de
conquistar a mente, portanto, a satide e a paz. Dos homens santos e
sabios temos ndo somente palavras e exemplos que nos encaminham
para a santidade e a sabedoria, mas também algo imponderavel,
imaterial, que conforta e nos torna melhores do que somos. Todos
eles ttm em torno de si uma aura de luz, inteligéncia, pureza,
energia e santidade, que se irradia em todas as dire¢oes. Escuta-los,
vé-los, estar perto de um deles é béncao. Da mesma forma e na
mesma medida em que estar em companhias degradantes é
corrupgao. A presenca de um homem de Deus cura enfermos e
transforma pessoas.

Selecione suas companhias. Se nao conhece nenhum homem
realizado espiritualmente, prefira a companhia pelo menos de quem

é fisica, moral e psiquicamente sadio. Evite as pessoas sem paz, sem



bondade, sem principios, sem objetivo na vida, pelo menos enquanto
vocé nao tem algo para lhes dar. Estar em companhia de beberroes é
um passo dado na direcao do alcoolismo. Evite-os. Evite os que
jogam. Evite os viciados em entorpecentes. Evite os maldizentes,
corruptos negativistas, sensuais, promiscuos intrigantes, perversos,
inescrupulosos, egoistas, vazios, vaidosos...

E para fazer satsanga, que vocé deveria comparecer aos cultos
publicos de sua igreja, aos concertos, aos centros de estudos, onde se
cultiva a vida espiritual.

E sinal de alarme vocé achar prazer em estar junto de pessoas
vulgares, orgulhosas, maledicentes, ignorantes, esnobes, dadas a
vida perversa ou vazia. Na mesma medida em que é bom sinal
sentir-se feliz em presenca de pessoas que se dedicam a busca de
Deus e dos valores espirituais.

A bondade e a maldade sao mais contagiantes do que os
resfriados. Analise os grupos de que vocé faz parte. Procure
assinalar os sentimentos, interesses, as emogOes e as conversas
dominantes. Exclua-se daqueles que se comprazem com
vulgaridades, luxtria, baixezas. Recuse-se a integrar as rodas de
maledicéncia, vicios e hedonismo grosseiro.

Ja estou lendo seu pensamento que estd indagando, com
desalento: “E onde vou encontrar uma turma sadia, espiritualizada,
otimista, generosa?!...” Vocé tem razdo. Nao é facil, mas impossivel

ndo é. Sua igreja pode ser uma solugao.



Vitéria pela inteligéncia

V AMOs sUPOR QUE vOCE quer largar o cigarro e o alcool e, como tantos
outros, ndo se reconhece bastante forte para consegui-lo. Desejo
ajuda-lo a fazer isso.

Sou adepto de um método suave, tranquilo, sem violéncias,
progressivo e fundamentado em vigildncia, coragem serena,
paciéncia e persisténcia.

A pratica do estilo de vida e dos exercicios ensinados aqui e em
outros livros meus sobre yoga melhora o tom organico e psiquico, o
que torna muito mais simples vencer o vicio. O que se passa é uma
transformacdo nas células nervosas. E uma desintoxicacdo, nao
somente organica, como também psiquica, que alivia a unidade
psicossomdtica daquela necessidade condicionada, que caracteriza o

vicio.



Nao tenha duvida de que a vitalizacdo geral pelos exercicios
respiratorios, a purificacdo dos nervos, o tono muscular ideal, a
sensagao de repouso irdo melhorando o organismo, que se liberta.

A alimentacdo, a cura moral, a cura filoséfica,
concomitantemente, agem em proveito de vencer o vicio.

Costuma-se chamar “remédio heroico” a pretendida interrupcao
brusca, definitiva, total e imediata do vicio. Tal solucao tem dado
certo em muitos casos, mas em outros, tem criado problemas e
mesmo fracassado.

Eu prefiro sugerir a solucao suave e sem lutas, onde nao cabe
esforcos e tensdes, onde o maior papel cabe a inteligéncia, a
perseveranga, a coragem e a firmeza. A tauromaquia pode
simbolizar esse processo. O toureiro vence com destreza, que é fruto
de coragem e também por seu turno gera mais coragem. Vence com
inteligéncia, pois a tem maior do que o touro. Ele ndao combate o
animal. Evita ser alcancado por ele. O toureiro deixa que seu
adversdrio ataque no vazio, e este, de tanto fazé-lo em vao, de tanto
inutilmente esforgar-se por atingi-lo, cai esgotado, vitima de sua
propria ira. O homem sabe superar a forca bruta, usando sua
inteligéncia superior. A serenidade do homem é a sua principal
defesa, enquanto a ira do bicho, sua perdigao.

Eu, pessoalmente, condeno as touradas por ser um esporte
sangrento, muito a base do sadismo. Se o toureiro se contentasse
com o demonstrar-se superior por nao se deixar atingir, até a fadiga
do animal, daria as multidoes uma grande licao, a de como dominar
a pseudossuperioridade da matéria.

A licao do toureiro é proveitosa para os que sentem necessidade

de vencer adversarios da natureza do fumo, do a&lcool, do



entorpecente e, por que ndo, os maus hdbitos ou automatismos
patolégicos do organismo?!

E preciso que vocé a reconheca imediatamente armado com a
mais possante arma: a inteligéncia. Sua inteligéncia lhe dird quais as
atitudes eficazes e a maneira de proteger-se; ajudé-lo a conhecer-se a
si mesmo e conhecer também a coisa, que vocé precisa vencer. Sua
inteligéncia lhe dira: “ndo se afobe”, diante do assalto; “nao
desanime”, durante o assalto; “ndao se desespere”, diante de
eventuais vitorias do adversario; “nao se irrite”; “ndao perca seu
controle”; “ndo responda frontalmente ao assalto”; “seja paciente e
saiba esperar”; “nada de medo”; “aprenda a desmoralizar a coisa”
fazendo-a reconhecer que vocé ja nao a teme.

Use a inteligéncia e saiba esperar a vitdria certa. Nao se deixe
dominar pela pressa e pela ansiedade... Sua vitoria é certa, se seguir
o que este livro sugere. Nada de contra-atacar com violéncia, ira,
medo e descontrole. Nunca se viu toureiro algum vencer o touro
retribuindo-lhe as cabegadas. Nao tenha pressa em querer libertar-se
de uma compulsao, de um comportamento, de um velho
automatismo enraizado.

“Deixe cair a casca da ferida.” Nao cometa a imprudéncia de
arranca-la.

Tenha plena certeza de que o vicio, vencido gragas a sua
transformagao psiquica, fisica e ético-filosdfica, acabara cansado de
tentar inutilmente escraviza-lo. No novo homem que vocé serd nao
haveréa lugar para vicios e fraquezas.

Mantenha seu sddhana (disciplina), sem se assustar pelos
pequenos e eventuais fracassos. Mantenha-se sereno, firme e

esperancoso.



E mais uma vez: ndo cometa a imprudéncia de “arrancar a casca
da ferida”.

Sua vitodria se fundamenta em:

a graca de Deus;

sua atitude inteligente, com muito ahimsa e sem qualquer

medo;

desintoxica¢dao e harmonizagado organica;

autossugestao.

Ao fazer autossugestao seja inteligente. Nao afirme jamais por
exemplo: “nunca mais fumarei”. Isso constitui uma oposigio ou
ataque frontal, destituido de ahimsa, portanto, sem inteligéncia. Em
vez de “decidi deixar o alcool” prefira dizer “escolhi deixar o alcool”.
A primeira férmula é um compromisso pesado, que acarreta grande
dose de tensao. A segunda, mais inteligente, tem ahimsa. Consiga
cumprir a “escolha” por 24 horas, terminadas as quais vocé repete a
opcao por deixar de beber e passar mais 24 horas dizendo para si
mesmo “escolhi deixar o alcool” (e sem tocar em bebida). E, assim,
com a graca de Deus e sua inteligente autossugestao, vencem-se
mais 24, e muitas outras 24 horas, até a libertacao definitiva. Diante
de uma tentacdo maior, ore. Pega forcas a Deus. Respire amplamente

varias vezes. Continue a contar com Deus.



Sexo e vida

Duas ATITUDES EXTREMAS em relacdo a este relevante problema da
vida devem ser evitadas pelos candidatos a uma vida feliz e

saudavel:

* castragao psiquica;

* a desregrada e degradante gratificagao.

A primeira € o caso dos que, por ignorancia e erro, fazem do sexo
um tabu, e por isso o evitam, condenam e até o temem. Quem vé no
sexo uma imundicie, uma ofensa a moral religiosa, portanto algo a
ser temido; quem vé no ato sexual o “pecado original”, que nos
condenou ao inferno; quem vé no sexo um antideus, uma queda,
uma condenacdo a “vida sem Deus” ou uma vergonha a ser

ocultada; quem vé no sexo uma fraqueza ou artimanha engendrada



por belzebu, para tomar nossa alma; quem vé o sexo assim tao
deformado, precisa mudar de ideia e comegar a descobrir que, além
de nao ser pecado, nem ser proibido por Deus, é, ao contrario, uma
expressdao do préprio Deus Onipresente.

Essa castracdo nascida da mente é que mereceria ser chamada de
belzebu. E tem sido tormento e desequilibrio para muitos seres
humanos.

E impossivel, em poucas frases, demonstrar que, dentro dos
limites da normalidade, o sexo é, nao apenas benéfico, mas mesmo
uma necessidade biologica, psiquica, moral e espiritual.

O proprio yoga, mal interpretado tem criado dificuldades aqueles
que fanatica e irracionalmente se decidem a cumprir um preceito
chamado brahmacharya, que, ao pé da letra, quer dizer, caminho
(charya) do Absoluto (Brahman). Esta palavra tem sido traduzida por
quase todos os autores como “castidade” ou “celibato”, sendo,
portanto, interpretada como um veto ao sexo, uma repressao, que
pode ser desastrosa aos homens vulgares.

Pobres daqueles que, sem as condigOes espirituais necessarias,
fazem votos de castidade. Sob o peso das tensdes e desequilibrios de
que caem presas, ou ostensivamente renunciam ao voto, ou resolvem
a “coisa” na base da moral clandestina (para os outros, sao
renunciantes, mas, as escondidas, “dao suas voltinhas”).

“Quem nao pode com o peso ndo pega na rodilha”, diz o refrao
popular. Quem nao tem condic¢des espirituais para fazer rentincia ao
sexo nao deve fazé-la. Os verdadeiros yoguis ndo reprimem por
medo ou por considerarem o sexo um empecilho a realizacao
espiritual. Eles o fazem com o fim de transformar as energias sexuais

em ojas, fulgor e forca criadora do espirito e o fazem sem dar



publicidade ao fato e sem qualquer violéncia contra a natureza. Eles
nado frustram ou recalcam a fungao sexual que, para eles, ja deixou
de ser uma necessidade. Sua rentncia é resultado de maturacao
espiritual e, por seu turno, concorre para maior evolugao.

No entanto, pode-se fazer o sexo e gozar de seus prazeres,
procriando, em estado de pureza, com castidade. Para os casados, a
castidade (brahmacharya) consiste em nao corromper a copula,
transformando-a em divertimento excitante do qual a luxaria
expulsou o amor.

O sexo é um fenémeno holistico, comportando varios patamares
ou niveis do ser. O amor conjugal verdadeiro e santo, comega pela
unido em espirito e termina no nivel genital.

Quando somente o ultimo existe, estamos diante da anomalia,
que nunca deixou de gerar decepcao, desencanto, citime e até crimes
passionais.

A segunda atitude extremada em relagao ao sexo é exatamente o
abuso. E expressio de uma forma de primitivismo ou desequilibrio
psiquico, que costumo chamar genitolatria, isto €, a busca
desenfreada, inconsequente de prazeres apenas genitais, sem
qualquer participacdo dos niveis mais sutis e refinados do amor. O
desvirtuamento, a exacerbacao, a aberracao da funcao sexual, é
doenga e requerer tratamento, e, infelizmente, tao frequente, que
chega a ser normal.

Para terminar, eu diria que seu bem-estar e saide psicossomatica
serdo muito beneficiados se, sexualmente, vocé se comportar com
pureza e castidade. Seja casto. Para isso, aprenda a amar
integralmente, a partir do plano espiritual. Faca do ato sexual apenas

uma parte do amor divinizado e divinizante.



Seja natural. Atenda aos impulsos salutares e normais. Evite o
artificial, o antinatural. Defenda-se contra a dissipacao engendrada
pela erotizacao industrializada de nosso tempo. Nao caia na
dependéncia erdtica.

Ha nos dias atuais uma verdadeira industria do erdtico, em
revistas, livros, filmes e teatro. Deixe isso para os outros. Que a
vontade de copular seja o natural, concomitante e fruto do amor
puro, belo e santificante.

Quando vocé e o ser amado se extasiarem mutuamente num
olhar cheio de divina ternura e apenas com isso se sentirem
plenamente satisfeitos, ndo pensem em impoténcia. Ao contrario,
exultem, pois estao alcancando, na vida sexual, um plano inacessivel
aos animais e aos imaturos.

Sendo vocé um praticante de yoga, nem de leve receie
impoténcia.

A impoténcia ou frieza pode ter causa anatomica ou fisiolégica.
Quanto a primeira, as vezes s6 o trabalho cirtdrgico. Quanto a
segunda, o yoga resolve, quer se trate de anormalidade funcional,
quer seja causada por desnutricio ou envelhecimento enddcrino,
quer seja de origem psiquica.

A pratica de yoga proporciona muita energia sexual, mas, ao
mesmo tempo, tranquilizando e reequilibrando a mente, vai
corrigindo as causas psiquicas da genitomania.

O yoguin é rico em potencial, mas tem a tranquilidade sébria de

quem € soberano. A soberania nasce da equanimidade.



Ishvarapranidhana

FEcuNDpO PRECEITO DA MORAL TERAPEUTICA doO yoga, ishvarapranidhana,
considero o nimero um em capacidade de dar paz, saude e
equanimidade imediatas. Consiste em entregar-se definitiva e
incondicionalmente a Deus. Milhdes de pessoas dizem diariamente
em oracgao “seja feita a vossa vontade” e desses milhdes rarissimos
entendem e cumprem o que estdo dizendo. O importante nao € dizer,
ndo é falar. O que realmente vale é viver. E aceitar a sabia vontade de
Deus, que é Lei Universal. Nao seja vocé como a imensa maioria que,
ao mesmo tempo que diz que farad a viagem ou casara no dia tal, “se
Deus quiser”, mentalmente diz “se Ele nao quiser eu me zango e fico
decepcionado com Ele”.

Quem se arrependerd de entregar-se todo e entregar tudo ao
Onipotente, Onipresente e Onisciente?!



Quase todos cometemos a infantilidade de entristecer-nos com o
encontrar fechada a porta que desejavamos aberta. E no entanto, a
porta que estava fechada poderia ser a porta de nossa perdicao.

Quase todos nés somos incapazes de dar “gragas a Deus”, com
auténtica alegria, por termos perdido o avido. Ao contrédrio, somos
impulsionados a crispar os dedos amaldigoando o trafego que nos
atrasou a chegada ao aeroporto.

Quem de nés é capaz de receber como graga de Deus a perda de
uma propriedade, uma amizade, ou qualquer coisa a que damos
muito valor? Sem relutiancia, no entanto, pagamos uma pequena
fortuna para o cirurgido amputar-nos uma perna gangrenada.

Deus — diz o verdadeiro cristdo (yoguin) — sabe muito mais do
que eu aquilo que convém. “Eu ndo entendo por que, mas sei que a
enchente que me estragou os modveis nao é outra coisa que
manifestacao de Deus.”

A vida, de certa forma, parece com a crise de asma. Quando
sobrevém, a vitima, sentindo-se meio afogada, desencadeia os
maiores esfor¢os no sentido de respirar mais fundo e, quanto mais se
esforca, mais cresce a tensdo e consequentemente a dificuldade de
respirar, pois o esforco redobra desastrosamente a producgao de
secrecao, além de acentuar a necessidade respiratéria. Muita gente
tem melhorado com um simples truque que tenho ensinando.
Consiste em recostar-se frouxamente, imével e, sem medo, com a
mais perfeita confianca, e mentalmente dizer: “Deus tomard conta de
mim.” Com isso, a crise vai-se reduzindo até cessar de todo.

Quem sabe fazer ishvarapranidhana nao se perturba diante de
nada. Como filho que confia no pai, acata a resposta que este lhe da.

Aceita o que lhe é concedido. Seja o que for.



O yogue procura afinar sua vontade com a de Deus, e nessa
sintonia desconhece drama, angtstia e desespero, vencendo todas as
crises.

Aqui como em outras partes, uma apreciagdo viciosa podera ver
neste preceito um conselho a indoléncia, a indiferenca, a
irresponsabilidade. Seria realmente esttiipida uma atitude de tal
comodismo, um viver passivo e inutil, a espera (somente) de Deus.
Tal forma de parasitismo nao é ishvarapranidhana.

Dentro do alcance de minha inteligéncia, cabe-me deliberar, fazer
planos, escolher dire¢oes, reunir meios materiais, mobilizar amigos e
comecar a agir. Sou responsavel pela acao. Devo fazer esforco, como
se tudo dependesse de mim, mas devo aceitar que, se eu estiver
errado, Deus me salvard langando um obsticulo ou insucesso a
minha frente.

Diante das dificuldades e frustracoes devo insistir, até poder
constatar que Deus tem realmente outros planos para mim. Nesta
hora, s6 me resta aceitar sua sdbia vontade, sem permitir qualquer
resquicio de tristeza, revolta ou autocomiseragao.

Portas que se fecham, prejuizos, adversidades e frustragoes que
destroem os fracos, sdo quantas vezes declaragdes inequivocas de
amor, partidas da Consciéncia Suprema para ouvidos e coracoes
sabios.

Nao nos cabe decidir que s6 ha ajuda quando Ele responde com
uma imediata e espetacular melhora. As vezes é através de uma
piora ou de uma “cirurgia” que Ele age. Confiar-se ndo é antever ou
escolher o que vai acontecer, mas acatar o que é concedido.

Sereno e corajoso, o yoguin toma obstdculos e derrotas como

desafios e, s6 depois de tentar infrutiferamente, aceita-os como



decisdes de Deus. Assim, ndo perde a coragem, ndo se exaure nem se
rende, mas, ao contrdrio, prossegue firme e estimulado em outra
direcdo, na direcao nova que Deus apontou.

Reflexio: Entrego-me a Teus cuidados e a Teu amor, Mae Divina.
Entrego-me de tal modo que desejo deixar de ser o que consigo
supor que sou, a fim de poder merecer a gloriosa liberdade de
realmente tornar-me Tu. Dou-me a Ti, no que penso, no que sinto, no
que faco. Se Tu és a brisa da beatitude, que vivifica toda criagao,
quero tornar-me leve como pluma de passarinho, e assim ser levado
na direcdo que quiseres.

Sou feliz por poder contar com uma Lei infalivel e sabia, que me
assiste e me conduz. Confio muito em mim e no discernimento que
tenho, mas materialmente sou limitado e posso enganar-me nas
opcOes e planos que para mim fago. Confio-me, por isso, a
Onisciéncia que Es. Sou forte, mas até a medida que permita Teu
poder Onipotente atuar através de mim. Se vier a perder um pedaco
de meu corpo ou a satde, ou algum dinheiro, mesmo assim nao me

desespero pois estou entregue a Ti, que cuidas de mim.



Descondicione-se

For um paquELEs que se afastaram sem se despedir. Conseguira
compensadores melhoras imediatas. Teve a “melhora inicial” a que
me referi. Apesar de responsavel por uma grande clientela, nao
obstante seus conhecimentos cientificos, ndo conseguia tratar de si
mesmo. Precisou de yoga, e o yoga o atendeu. Como se fora sem
dizer as razoes, aceitei a hipdtese de que se afastara exatamente
porque melhorara, o que, inconscientemente, ele teria desejado nado
acontecesse.

Hipoétese errada. Seu afastamento ndo fora causado por isso, mas
sim por outro motivo nao menos imaturo. Recentemente vim a saber.

Um amigo perguntou-lhe um dia destes: Por que trocou o prof.
Hermogenes por este outro?

“Estou inteiramente de acordo com o que vocé diz de

Hermoégenes. Nao desconheco a seriedade do seu trabalho. Com ele



obtive melhoras. Mas, um dia, resolvi experimentar o atual. Que voz
doce!... Que poder sugestivo!... Como me faz bem!... Tem a misica, o
incenso, a atmosfera calmante de penumbra... Tudo ali concorre para
a tranquilidade, a concentragao...” — foi o que respondeu.

Nao obstante andar tratando dos outros, ndao obstante os anos
vividos e os titulos que tem, meu ex-aluno, com isso, revelou-se um
imaturo psicologico. O motivo da troca é de um primarismo de dar
pena. O que realmente ele esteve e estd procurando nao é yoga, mas
um agradavel condicionamento. O que faz seu bem-estar e sua
seguranga sao os agentes externos, os fatores ambientais; uma voz
artificial de gala de novela, a atmosfera de boate, a fumaca e a
musica entorpecente e sugestdao hipnoidal.

Tais elementos podem ser utilizados com finalidades hipnoidais e,
efetivamente, conseguem tranquilizar personalidades imaturas,
suscetiveis aos efeitos magicos que as exterioridades bem arrumadas
conseguem suscitar. Nao é outra a técnica utilizada por todos os
pajés de todos os tempos, em todo este mundo. O cerimonialismo
para efeitos de magia é de larga utilizagdo também por todos os
ditadores, por todos os Estados, cuja grandeza se faz, a medida que
conseguem padronizar, uniformizar, massificar os individuos. Essa
“liturgia”, que visa a tornar o ser humano cada vez mais mold4vel,
manobravel e mais condicionavel, isto é, menos livre, menos
auténtico, consequentemente mais vulneravel, mais fragil, mais
domindavel, mais vinculado, menos humano, mais distanciado de seu
Eu Real... tem servido aos interesses de todos os espertalhdes,
curandeiros, demagogos e ditadores deste mundo.

Nesse aspecto, o yoga é exatamente o oposto. Tudo que

condiciona é antiyoga. Tudo que mesmifica é antiyoga. Tudo quanto



frustra a autenticidade é antiyoga. Tudo que limita o homem
tornando-o mais dependente é antiyoga. Yoga é um caminhar para
uma felicidade incondicionada pelas exterioridades; é um
desvencilhar-se do que limita e empobrece a personalidade, yoga é
independéncia. E sentir-se bem e feliz em si mesmo, sem precisar de
voz simpatica, cheirinho bom, ambiente aconchegante, temperatura
amena, dinheiro no bolso, dia de sol, musica suave e mesmo siléncio.
Meus alunos praticam suas técnicas numa sala de cem metros
quadrados, com sete janelas amplas, sem isolamento actistico, sem
“alta fidelidade”, sem artificialismo, sem liturgia capciosa, sem o
professor querer parecer oriental, sem o professor querer impingir
que sua personalidade insinuante, sua “vibragao”, seu “olhar
estranho”, sua “voz caprichada” como elementos indispensaveis a
cura... No que ensino e meus alunos praticam nada existe que: 1°)
nao tenha cabal explicacdo cientifica; e 2°) dependa da presenga do
professor e dos fatores condicionantes do ambiente da Academia.

Nunca induzimos alunos a pensar que o professor é o autor de
melhoras e curas, muito menos os fatores magicos ambientais. Para
nossos alunos, nés professores representamos um fator direcional a
ajudé-los a descobrir dentro de si, em si, independentemente de
agente externos, o poder imenso, a perfeicao, a harmonia, a beleza, a
paz, a seguranga, pois o Reino de Deus estd dentro de nos.

Eu gostaria de que vocé encontrasse também em si mesmo todo
suprimento de bem-aventuranca e de paz, que tem andado
procurando por ai, pelo mundo externo, em amigos e parentes, nas
coisas, nas circunstancias... Enquanto voceé fizer sua felicidade, satde
e seguranca dependerem da voz macia de um qualquer, das

amenidades do clima, da suavidade da musica, das caricias da brisa



fresca, do sorriso bonito de alguém, do elogio de seus chefes, da
correspondéncia afetiva de outrem, das compensagdes que tem
desejado, enquanto vocé depender de coisas que vocé obteve e pode
vir a perder, estd sendo imaturo, se esvaziando, acumulando
frustracoes, impedindo a eclosao de sua personalidade mais
profunda...

Em certos tratamentos, em certas relagoes humanas, onde alguém
condiciona alguém, assinala-se uma dupla exploracao. Um da
(supostamente dd) e outro pede. Um manda; outro obedece. Um tira
proveito do outro. Esta relagdo é de mutua vinculagdo. Todos os
embusteiros dependem de suas vitimas. Todos os engabelados
dependem de quem os ilude. O charlatao erra por sadismo. A
vitima, por masoquismo.

O que tenho querido para meus alunos e quero para vocé é
crescente independéncia, um descondicionamento cada vez maior e
a libertagao progressiva.

O praticante de yoga nao fuma, nao somente porque o fumo
prejudica o organismo, mas principalmente para nao ter seu bem-
estar e sua tranquilidade condicionados ao canudinho branco
recheado de veneno. O yoguin nao bebe, ndo s6 porque o alcool
danifica o corpo, mas principalmente porque o alcodlatra é um semi-
homem em sua servidao ao copo, em seu condicionamento psiquico.
O aspirante ao yoga recusa os tranquilizantes ou estimulantes
quimicos porque tem nele mesmo a tranquilizacao ideal e perfeita.
Ele sabe o quanto é tragico a chamada “sindrome de dependéncia”
com que os organismos viciados (condicionados) as drogas reagem,
na auséncia da dose que deve ser cada vez maior. O yoguin nao se

apega a coisas, a pessoas, a circunstancias exteriores porque nao €



um imaturo, feito uma criancinha que, para dormir, a mae tem de lhe
dar a “pepeta” e um travesseirinho para ficar cheirando, sem o que
se pOe nervosa e insone.

Um adulto que precisa fumar para poder dormir nao € igualzinho
a crianca que precisa de pepeta? Estdo ambos condicionados. O
objeto condicionante é que difere. Ambos sdo vinculados. Outra
diferenca estd em que o primeiro é vovo e o segundo, netinho.

No tratamento psiquidtrico, certos casos reclamam o uso de
medicamento psicotrépico. O terapeuta, no entanto, deve ficar alerta
para que esta fase nao ultrapasse seu limite e, assim, evitando que
aquilo que era remédio se converta em prejuizo para o enfermo.
Preenchido seu papel terapéutico, o psicotropico sempre se torna
lesivo, pois comega a condicionar, possibilitando a “sindrome de
dependéncia”.

Tenho recebido muitas pessoas viciadas em psicotropicos.
Chegam como verdadeiros escravos da “tranquilizacdo quimica”.
Em pouco tempo, progressivamente, conseguem se descondicionar.*

O que desejo para vocé, neste aspecto, é que substitua a confianga
no “vidrinho de pilulas” por uma iluminada fé em Deus, que esta
em vocé mesmo; e que troque as pilulas por exercicios
psicossomaticos e psicotropicos, neste livro ensinados.

Por enquanto sugiro que se recuse a qualquer condicionamento.
Seja ao cigarro, a dose de uisque, boate, doutrinacao de “falsos
profetas”, siléncio e “tranquilizantes”. Nao aceite cabrestos
quimicos, fisicos, psiquicos ou de qualquer outra natureza. Aprenda
a amar sua independéncia. Desenvolva confianga em si mesmo, isto
é, na chispa divina que vocé é. Aprenda a encontrar paz, energia,

satide, coragem, bem-estar, equilibrio, felicidade nao nas coisas



incontroldveis do mundo de fora, que podem fugir de seu alcance,
mas na dire¢do de dentro, onde, segundo a promessa e o ensino de

quem nao engana, esta o Reino de Deus.



Nota

* Apresentei ao IX Congresso Nacional de Psiquiatria, Neurologia e Higiene Mental (Rio de
Janeiro, 1969) um trabalho intitulado “Psicotropismo nao quimico”, no qual indico a
yogaterapia psicotrépica como solucao. (N. do A.)



Ksham

Este &€ 0 NoME de um milagroso remédio. Significa perdio,
misericordia.

Quando menino, um dia comi uns bagos de jaca e quase morri de
indigestao. O alivio sobreveio quando vomitei o contetido maléfico
do estdmago. Em muitos casos de doengas psicossométicas, o

/

mesmo pode ocorrer. Basta que consigamos “vomitar o contetdo
maléfico” que estd na mente, danificando a vida, criando sintomas.

Esse “conteido maléfico que estd na mente” é, muitas vezes, a
magoa ou o ressentimento. E consegue-se “vomitd-lo” com o ato de
perdoar. Refiro-me a perdoar mesmo.

Diz Maxwel Maltz em Liberte sua personalidade que a
personalidade “tipo fracasso”, quando procura uma desculpa ou
bode expiatorio para seu malogro, quase sempre culpa a sociedade,

o “regime”, a vida, a sorte. Ele se ressente do éxito e da felicidade



dos outros porque constituem para ele uma prova de que a vida o
estd “defraudando”... Esse é o tipo ressentido, que 1é em voz alta
uma reclamacao em cada pagina do livro da vida, que tem uma
queixa a fazer contra cada um de seus semelhantes. Tive um aluno
assim. Seu ressentimento era tao permanente e presente, que se
tornava antipatico a todos que o conheciam, os quais, como imagem
refletida num espelho, tratavam-no também de maneira pouco
simpdtica, tornando-o assim mais ressentido. Tal é a vida do
“zangado com os outros”. A todos mostra sua carranca magoada e,
em troca, recebe também carranca, o que o faz ainda mais franzir a
cara. Circulo vicioso completo.

O ressentido é geralmente portador de complexo de
superioridade. Esta sempre reclamando. Faz como se intimamente
dissesse: “Logo eu, tao bom, tao importante, é que sou tratado
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assim?!” As pessoas contra as quais tem queixa lhe sao todas muito
inferiores. No fundo, ressentimento é uma desculpa para um
autofracasso em qualquer aspecto da vida.

Enquanto alguém fizer de sua mente ou de seu coragdo um
deposito de queixas, ressentimento ou 6dio, estard sempre doente.
Seus nervos sempre lhe serdo tormento. E a mesma coisa que
guardar veneno ou esconder dentro de si mau cheiro de carniga.

Neste caso, s6 o perdao terapéutico resolve.

O verdadeiro perdao — o terapéutico — é tao raro, que muitas
pessoas a quem foi ensinado perdoar como quem toma remédio,
acabam por dizer: “Perdoei, mas nao melhorei!”

O perdao terapéutico nao é tibio, limitado ou parcial. Ao
contrario, é generoso, bravo e total. Tao completo que quem perdoa

esquece o ato ofensivo e nem mais se lembra que perdoou. Quem diz



“eu perdoei, mas nao consigo esquecer o que fizeste” realmente nao
perdoou. S6 ha perdao quando j4 ndo se sabe mais o que foi
perdoado. Também nao perdoa aquele que diz: “Nao se esqueca de
quanto fui bom ao te perdoar.”

O perdao que é lembrado, mantido no pensamento, infecciona de novo a ferida
que pretendemos cauterizar. Se vocé se sente orgulhoso de seu perdao ou o
relembra frequentemente, € porque com certeza acha que a outra pessoa lhe deve
alguma coisa por vocé lhe ter perdoado. Vocé perdoa-lhe uma divida, mas ao fazé-
lo imp&e outra, mais ou menos como acontece com as pequenas empresas de
financiamento, que reformam uma promisséria de duas em duas semanas (Maltz,
opus cit.).

Perdoe também a si mesmo.

Conheco entre meus alunos senhoras e senhores que levaram
uma longa vida de austeridade e retiddao, impolutos e honrados.
Através de tremendos sacrificios frequentes evitaram cometer os
minimos enganos ou pequenos deslizes. La um dia, por invigilancia,
ou por qualquer outro motivo préprio da natureza humana, erraram
0 passo, praticando um pequeno desvio do dever, e ai sentiram-se
como que arruinados perante si mesmos, cairam em arrasador
abatimento, do que resultou sofrimento moral e, consequentemente,
distirbios funcionais organicos.

Sem ombridade, sem honradez, sem retidao este mundo sera um
inferno. E preciso que existam aqueles em quem se pode acreditar. A
humanidade sem pessoas de carater nobre viraria pantano de mau
cheiro e traicoeiro. Abengoados os honrados que dao estrutura e
consisténcia a sociedade. Que a probidade deles, no entanto, ndao os
atormente. Que a retiddo ndo lhes pese como um sacrificio crucial.

Que sua inflexibilidade nao os arrisque a brusca implosao de seu



elevado moral diante de um pequeno pecado. Que sua exagerada
autosseveridade nao lhes venha a ser prejudicial.

Desde que somos seres humanos e vivemos num mundo muito
humano (ou desumano?!), precisamos dosar nossa obsessdo pelo
dever com a prudéncia de ndo sermos demasiadamente rigorosos
diante de nossas quase inevitaveis quedas. A linha de equilibrio e da
saude corre, na vida, equidistante da autosseveridade dos probos e
da autocomplacéncia dos canalhas. Para tanto, é preciso que o
austero aprenda a necessidade de perdoar a si mesmo e nao somente
aos outros. Evite sentir-se culpado. Brandura aperfeicoa qualquer
julgamento.

Remorso, sentimento de culpa ou autocondenac¢do em demasia

causam tanto mal como o mal que deveria ter sido evitado.



Parte 6
HIGIENE ESTETICA




Sensualidade

Devemos combater a emotividade por todos os meios ao
nosso alcance, disciplinando o espirito e fortalecendo o
tono emocional, com o objetivo de impedir as descargas

nervosas responsdveis por grande numero de disturbios...

Pacheco e Silva

As emog¢bes podem também perturbar gravemente o
funcionamento cerebral.
Chouchard

(O CANDIDATO A SAUDE MENTAL, a paz e a realizagdo espiritual, nao
pode descuidar-se de uma higiene estética. Ele deve selecionar a
qualidade e controlar a quantidade das impressoes exteriores e
interiores, a fim de que os sentidos, avidos eles mesmos de cada vez

mais se sentirem atendidos, ndo o desviem da meta. Aqui, como em



todos os campos e aspectos da vida, o homem s6 terd satde se
souber manter-se senhor e jamais deixar-se dominar. Ser senhor quer
dizer ter controle. Ter controle sobre uma agdo significa poder,
conscientemente, comecar, acelerar, retardar, parar, recomecar quando
quiser, portanto, dirigir a acdo. Desde que perca o controle de seus
sentidos, tornando-se um sensual, o homem pode descer aos
abismos da infelicidade e da degradacdo. No controle da
sensibilidade, o candidato a felicidade deve: a) saber e poder
escolher as impressdes que contribuam para isso, e usa-las na
medida certa; b) reconhecer e poder obstar as impressoes adversas e
delas defender-se; c) saber distinguir entre as benéficas e as que sao
somente agraddveis; e d) saber discernir as que podem vir a se
tornar obsessivas, a fim de evita-las.

Como se ja ndo bastassem os dramas, sofrimentos, apreensoes,
decepgoes e mesmo tragédias que o destino semeia em cada vida, e
que acarretam enorme desgaste nervoso e, portanto, disttrbios, a
industria das emocoes, através do cinema, da telenovela, do teatro,
bem como os espetdculos desportivos violentos, como as lutas, as
corridas, os campeonatos, diariamente submetem o publico a
perniciosos impactos. Quanto mais bem elaborados sejam tais
espetdculos, tanto mais eficientes e tanto mais capazes de contribuir
para desordens nervosas. E o publico, fascinado, inconscientemente,
se entrega aos forjadores de emogoes. Estas tendem a ser cada vez
mais excitantes, profundas e dominantes. Na Roma antiga eram os
gladiadores que atendiam as necessidades malsas do sensualismo do
publico sadico. Hoje sao os lutadores de “catch”, que se esmeram,
por todos os modos — desde os nomes (Carrasco, Dracula...) até o

aspecto fisico — para infundir terror e 6dio em milhdes de



inadvertidos, imaturos e viciados espectadores. Quanto mais
“proibido pela censura”, mais preferida € a pelicula de cinema. A
férmula violéncia, terror e sexo é a mais comercial e portanto a
preferida por produtores, diretores e exibidores de filmes. As frases
com que tais filmes sdo anunciados bem demonstram um clamoroso
quadro de satde mental do grande publico consumidor. Apregoam
0 que o povo deseja: violéncia e erotismo.

Desgracadamente isso é o “normal”, o mais frequente. E 0 normal
patolégico do qual ja temos falado.

O “normal” é isso, essa busca irracional e insana de cada vez
maior prazer, sensagoes mais perturbadoras e divertimentos com
alto poder estressante. Por que as pessoas pagam para se meterem
numa montanha-russa? Por que multiddes se alinham nas margens
de uma pista de corrida de carros, esperando que um deles se
despedace? Por que o teatro estd cada vez mais explorando o
morbido e o erdtico? Por que as mdsicas da juventude vao se
tornando mais barulhentas, mais a base de ritmo e mais carentes de
melodia e harmonia? Por que a poesia deu lugar a novela sexo-
policial? Por que o carnaval, cada ano, é mais bacanalizado? Por que
até criangas uivam de entusiasmo com o estrangulamento que um
lutador esta fazendo no outro? Por que os jovens roubam carros e
com eles suicidamente “voam”? Por que, cada dia, novos
divertimentos sao inventados para desencadear sensacOes novas,
que “enlouquecam” seus participantes? Por que o jovem, em todo o
mundo, estd empenhado na corrida psicodélica?!...

Vocé que quer ter paz; vocé que nao deseja nem precisa sentir-se
ajustado e mesmificado com esta alarmante “normalidade”, tome

consciéncia do fato, analise-o, com distancia, e se defenda contra a



corrupcao sensual coletiva, contra a esquizofrenizacao da
sensibilidade. Vocé nao precisa dessas sensagoes. Deixe-as para os
que nao tém como desfrutar das suaves e sadias sensagOes
espiritualizadas, patrimonio de quem empreende a vida redentora
do yoga.

Se, por acaso, vocé ja estd viciado em sensualidade, pode comecar
a desconfiar de que seu disttrbio nervoso provavelmente tem raizes
nessa distor¢do estética, isto €, nesse estado patolégico de sua
sensibilidade. Se vocé tem dado rédeas a sua sensualidade, ou
melhor, a seus jnanaindriyas (os sentidos), comece ja a formular um
plano para corrigir-se disso, que o escraviza ao mundo e o afasta de
Deus. Resista a alucinofilia crescente que esta arruinando os fracos
de todo mundo.

Vocé nao ignora que a ansiedade, a tensdo e as emogOes se
expressam no figado, nas glandulas suprarrenais, na hipdfise, na
area cardiaca, final e praticamente, em todo o organismo. Vocé sabe o
quanto a ira e o temor danificam a satide. Nao é verdade? Ora, sem
vocé querer, e por serem impostos pela propria vida e forcados pelas
pressOes sociais, os motivos de apreensao e tensao tém assaltado
vocé e, desejando livrar-se de tais sofrimentos, tem dado muito de
seu esfor¢o e também perdido satde. Nao vai me dizer que lhe
agrada a ansiedade, enquanto espera a resposta de um negoécio que
prop0s ou o resultado de um exame clinico ou mesmo das provas do
concurso. Ninguém se sente bem quando estd sentindo medo, ou ira,
ou vergonha, ou remorso. A ninguém agrada viver debaixo de
privagoes, ameagas e vicissitudes. Ao contrario, todos almejam
tranquilidade, vida suave e espago social bem desimpedido para

expandir-se. Todo mundo sonha com momentos emocionalmente



neutros. Os gregos antigos tinham a ataraxia*, uma completa
auséncia emocional e mental como um objetivo muito alto da vida
do filésofo. Pois bem, vocé que nao gosta das emogdes
perturbadoras que o destino espalha em seus dias; vocé que
estimaria desfrutar horas de tranquilidade e quietude, por que vai
meter-se num cinema para assistir a um filme do estilo suspense?!
Pode ser um grande tédio o motivo de buscar excitacado em
divertimentos ou como torcedor apaixonado de qualquer esporte. E
possivel que vocé esteja praticando essa forma de fuga. Ha quanto
tempo? Divertindo-se, vocé tem conseguido livrar-se do tédio?

Seja sincero. Seja inteligente ao responder. Se vocé ja se livrou do
tédio, do sentimento de vazio gragcas a tantos entretenimentos
excitantes, seu exemplo vai ajudar a resolver o problema de milhoes
de pessoas. Seu caso sera de alto interesse para a psiquiatria, para a
medicina psicossomdtica, para os educadores, para os lideres
religiosos, para todos que procuram o caminho contra o tédio, que
atormenta todo ser humano. Se no entanto, continua precisando
“divertir-se” e cada vez mais, se ainda nao pode passar sem
contorcer-se de emocao nas arquibancadas enquanto seu time esta
jogando, saiba que o que supunha “remédio” falhou. Escapismo
nunca salvou ninguém. Na verdade, cada vez que o espetdculo
termina, os sentidos que estiveram sendo gratificados comecam a
pedir mais alimento, mais excitagao. H4 um vicio de excitar-se, uma
necessidade de ocupar os sentidos, de emocionar-se, de
caracteristicas semelhantes ao tabagismo, alcoolismo, psicodelismo e
outros. Todos estes vicios se caracterizam por uma vinculagao
obsessiva a seu objeto particular, seja a tragadinha, ao traguinho, a

cheirada, aos comprimidos, “as picadas”, ao video, a tela de cinema,



ao alto-falante do rddio. Outra caracteristica de tais vicios € a de que
nunca se consegue quietude a nao ser enquanto se esta atendendo as
imposi¢oes do tiranico objeto obsidente.

Relativamente a sensibilidade, desde o ber¢co comecamos a ser
viciados, quando, com chocalhos, bonequinhos de apito, enfeites
coloridos, somos ensinados a distrair-nos. E com ajuda deste ou
daquele tipo de espetaculo doméstico, provido pelo pai, ou pela mae
ou titia, que o bebé concede receber a alimentagao. Pela vida afora -
infancia, adolescéncia e vida adulta - o0s entretenimentos
“indispensdveis” vao frustrando um acontecimento que
“normalmente” todos evitam: um encontro a s6s consigo mesmo, em
siléncio.

Suponhamos que, em nossa cultura ocidental, os cinemas, as emissoras de radio,
as televisoras e os acontecimentos esportivos deixam de existir por apenas quatro
semanas. Fechados esses principais canais de fuga, quais seriam as consequéncias
para as criaturas, reduzidas repentinamente aos seus proprios recursos? Nao tenho
davida alguma quanto a que mesmo nesse curto periodo de tempo ocorressem
milhares de perturbag¢des nervosas, e muitos milhares de criaturas fossem lancadas

em um estado de ansiedade aguda que nao diferiria do quadro diagnosticado

clinicamente como neurose. (Erich Fromm, Psicandlise da sociedade contemporinea)

Vejo nessa educagdo para o esvaziamento, para a saida de si
mesmo, para a aliena¢do de si mesmo um dos fatores causativos do

quadro que o mesmo Fromm assim descreve:

Hoje em dia encontramo-nos com criaturas que agem e sentem como autdématos;
que jamais experimentam algo realmente seu; que sentem o seu eu inteiramente
como pensam que supostamente seja; cujo sorriso artificial substituiu o sorriso
espontaneo; cuja tagarelice vazia substituiu a palestra comunicativa; cujo surdo
desespero substituiu a dor auténtica. (opus cit.)



Se nao fosse por outros motivos, bastaria saber que os
divertimentos e esportes, por outro lado, salvam tantos da neurose,
para que eu nao alimentasse a ideia de combaté-los. “Tudo é
necessario”, ensina Suddha Dharma. E necessario que continuem
existindo “esses canais de fuga”, e que poderiam também ser
veiculos sadios de cultura e instrumentos de educacao.

Cinemas, esportes, literatura, teatro, televisao e radio nao
constituem fatores de desordens nervosas a nao ser pela forma
irracional, inconsequente e amoral em que hoje em dia sao
“explorados”. Na mesma tela em que, na semana passada, milhares
de adolescentes “aprenderam” com os olhos, com o cérebro, com o
organismo inteiro, como assassinar ou estuprar uma jovem, nesta
semana as criangas recebem uma daquelas maravilhosas mensagens
de Walt Disney e saem do cinema felizes e enriquecidas, depois de
terem degustado, pelos sentidos, momentos de poesia. O mesmo
aparelho televisor que exibe as brutalidades de “catch” ou as
banalidades do humorismo calhorda apresenta outros espetaculos
ética e esteticamente admiréveis.

Num cardépio vocé escolhe os pratos que lhe convém e nao liga
para os outros. Faga o mesmo quanto a programas de divertimento.
Eduque-se esteticamente. Desenvolva, nao somente o bom gosto,
mas o discernimento. Nao escolha somente o agraddvel, mas o que
lhe proporcione mais equilibrio, paz e seguranca psiquica e satde
organica.

Vocé j4 sabe das alteragbes profundas que se processam no
organismo em consequéncia das emogoes. Vocé conhece como o
simpatico e as glandulas endocrinas sob os impactos ou estresses

emocionais provocam rebulico nos 6rgaos e em suas fungoes. Nao



ignora também que emocdes suaves, delicadas, belas repercutem
convenientemente em nossa felicidade, na mesma medida em que as
emogoOes violentas, alarmantes negativas minam a saudde e o
equilibrio. Entdo, como é que vocé ainda vai entrar numa fila, pagar
caro, para assistir a um filme cheio de atrocidades, suspense e
aflicao? Vocé estd se intoxicando com as mas emocdes dos
personagens do filme, com os quais vocé se identifica. V4 ao cinema,
previamente tendo escolhido, com inteligéncia, o tema da pelicula.
Nao va somente porque nao “posso perder meu filmezinho sdbado a
tarde”... Seja dono de si mesmo. V4 ao cinema, sabendo que se a fila
estiver grande, e vocé desistir, ndo se sentira incompleto e
descontente.

Digo-lhe ainda mais. Use o cinema, a musica, os programas de
entrevista, o bom teatro, a literatura inteligente, com fins educativos
e artisticos, mas também terapéuticos. Os mesmos veiculos que tanto
mal tém feito tétm o enorme poder de construir, de enriquecer a

personalidade e melhorar a satde.



Nota

* Atardxicos sao drogas psicotropicas que visam a criar o estado de completa quietude
(ataraxia). (N. do A.)



Arte dramatica

INFELIZMENTE, gracas a uma compreensao talvez de indole
mercendria, a arte dramatica (cinema, televisdao e teatro) esta
orientada para um “realismo” suspeito, no qual o “real” é somente
patolégico, impuro, baixo e negativo. O Real, ensina a Vedanta, estéa
além dos opostos, isto €, transcendente a bom-mau, mal-bem, moral-
imoral, sadio-doentio, positivo-negativo... Os opostos existem como
expressoes d’Ele, mas sendo tao somente aparéncias jogando no
tempo-espaco. O “realismo” de certos escritores e dramaturgos é
caolho e muito conveniente do ponto de vista comercial. Aumenta o
numero de autores venais que sabem explorar a deturpagao do gosto
que, infelizmente, estd sendo o “normal” patoldgico de nossa era.
Gragas a Deus, héd ainda vestigios de poesia e lirismo em raras
pecas, filmes, livros e novelas, que, embora nao sejam aplaudidos

pela critica (também “normalizada”), guardam valor terapéutico de



que tanto os que j4 estdo se sentindo doentes dos nervos bem como
os sadios necessitam.

Seria desejavel que o mundo artistico conhecesse uma nesguinha
de higiene mental e levasse em conta que o mal que tem sido feito,
em nome da arte “realistica”, poderia vir a ser compensado com a
producao de obras que contribuissem para o bem-estar
psicossomético de milhOes de pessoas necessitadas. Os produtores
poderiam visar menos ao valor comercial das obras degradantes e
teratologicas que vém encenando, e orientar a produgao no sentido
de, pelo menos, fazer menor dano. Esta de “arte pela arte” precisa
ser repensada.

Cheios de orgulho, artistas recalcitrantes racionalizando argtiem,
num intelectualismo ja muito gasto, dizendo que a estética nada tem
a ver com a ética e que a arte € livre ou nao € arte. Deles nao se pode
esperar contribuicao a higiene mental. A tais “eminéncias artisticas”
eu lembraria os sofrimentos de milhoes de seres humanos nervosos,
o esvaziamento espiritual de tantos, a perplexidade, os crimes, os
desvios de conduta e transtornos de carater que suas “obras-primas
de erotismo e violéncia” tém agravado ou mesmo, em alguns casos,
gerado. Esse é também um aspecto da “realidade”. Nao é impossivel
que os “autores realistas”, os forjadores de emog¢des morbidas, eles
mesmos, sem O saberem, ja sejam vitimas de sua propria criagdao
“artistica”, ou entdo que nela apenas expressam o conteido
teratolégico de sua propria condi¢cdo mental. Oxald descubram que
eles mesmos precisam de tratamento, mais do que de liberdade de
criagao e faturamento polpudo.

Oxal4 as autoridades sanitarias e educacionais comecem a agir

profilaticamente. H4 uma juventude sendo corrompida.



Em Cangdo universal escrevi: “A mosca, desditosa: serd que neste
jardim ndo vou achar um pouco de esterco onde pousar?!... E a
abelha: embora imenso e fétido, ainda nao perdi a esperanca de
achar uma simples florzinha neste pantano!...”

A pardbola sugere ao autor ou artista do “pseudorrealismo
contemporaneo” que mude de gosto, que nao despreze as flores do
jardim, que ndo seja tao apegado a “antiflor” que as moscas
preferem. O verdadeiro realismo sabe que ha pantanos e jardins, que
ha esterco no jardim e flores no pantano, que ha mal e bem, fora e
dentro de nos.

A vocé que esta querendo nao somente melhorar a satude
psicossomdtica, mas também aspira por vivéncias transcendentes, eu
lembro que, sem negar a existéncia de esterco, pois “tudo é
necessario” (empregue-o na fertilizacdo do solo), procure orientar
seu gosto para os muitos jardins que se podem encontrar no mundo
das artes, do entretenimento e do esporte. Procure os espetéculos, as
manifestagdes de arte que divinizem sua sensibilidade, mesmo que
isso ndo seja o que faz a maioria dos “normais”, mesmo que venha
parecer careta e pouco “realista” a presungosos artistas ou criticos da
arte.



Esportes

NOs ESPORTES PREFIRA, se puder, o papel de jogador ao de torcedor.
Pratique as formas que empreguem racionalmente os musculos;
estimulem a circulacdo; deem prazer; eduquem o espirito; treinem a
coragem; que nado sejam interessantes somente pela indole
competitiva; que o levem ao ar livre, a luz do sol, finalmente a
utilizacao inteligente de suas energias; que contribuam para aliviar
tensoes e inibi¢Oes; que lhe ensinem a controlar a agressividade com
o respeito as regras convencionadas; que o fagam — sem que isso
concorra para gerar ansiedade — ultrapassar-se a si mesmo; que nao
lhe esgotem os nervos e descontrolem o coracao e a respiracao; que
ndo transformem vocé num bruto; que ndo lhe acentuem o sentido
de rivalidade; que nao o deprimam nas chamadas “derrotas” nem
lhe alimentem orgulho e vaidade nas chamadas “vitdrias”; que nao

lhe absorvam tanto a ponto de desequilibrar o emprego do tempo



que a familia, a comunidade, a profissao, e o Estado esperam de
vocé. A pratica esportiva sofre algumas restri¢coes em face da idade,
do estado de saude, clima, regime alimentar e outras. Procure
conhecer tais limitagoes e as respeite, se ndao pretende cair em
enrascadas. Tenha cautela com a insana modalidade dos “esportes
radicais”, que geram imenso estresse e total desprezo a vida dos que
tém sede de adrenalina. Cuidado com o vicio do exibicionismo!

A pesca, a ndo ser o aspecto malsdo de, por prazer, matar formas
de vida, é uma atividade esportiva altamente indicada para os
ansiosos. Os deprimidos, no entanto, devem praticar outra
modalidade esportiva, que requeira entusiasmo e muito movimento.
Passeios a pé, montanhismo, remo e natacao devem fazer parte do
tratamento de pessoas nervosas, sejam deprimidas ou ansiosas.

Agora vamos considerar o esporte como fonte de emogao para
quem estd de fora. O torcedor € aquele sujeito encarapitado na
arquibancada ou pregado junto ao transmissor (radio ou televisado) a
acompanhar os lances de seu time ou de seu competidor preferido.
Identifica-se inteiramente com um ou outro e goza ou sofre
intensamente com o que se passa. Ja alguém disse que a competicao
desportiva é uma guerra “de faz de conta”, envolvendo milhdes de
seres humanos, ndao somente os contendores na arena. O torcedor é
um combatente, que, empenhado na conquista da vitdria, se deixa
tomar de profunda ansiedade e, na perspectiva da derrota, cai presa
de raiva, ansiedade ou medo. Ansiedade, prazer, raiva, medo e
desgosto se sucedem no psiquismo e nas visceras de quem, como
torcedor, assiste a uma partida. Enquanto os contendores, travando o
combate na quadra ou no ringue, expressam-se fisicamente e

exercitam-se no plano muscular, o infeliz do torcedor somente com



os nervos e glandulas o faz. Sua condicao é deploravel: exercicio
fisico, nenhum; desgaste nervoso, tremendo. Imagine o que resulta
dai... Haja estresse!

Em muitos casos, até a morte por um ataque cardiaco tem
acontecido. O Brasil estava disputando o campeonato mundial de
futebol de 1958, na Suécia, e era sua ultima partida. Um velho
amigo, ja aposentado, escutava emocionado com a irradiacao da
peleja. Terminada esta com a vitéria brasileira, levantou-se da
cadeira, sob profunda comogao, deu um “Viva o Brasil” e caiu
fulminado. No Rio de Janeiro, depois de o time mais popular — o
Flamengo — perder uma partida, muitos milhares de pessoas perdem
a calma, o gosto pela vida e até o autocontrole, pois tem havido casos
de assassinatos por torcedores em pleno “sofrimento” da derrota de
seu quadro. E de supor que milhares de tlceras tenham origem nos
“sofrimentos” dos torcedores esportivos. Futebol até ja desencadeou
uma guerra internacional.

H4 uma infinidade de razdes para que se desenvolvam as
competicOoes esportivas. Elas sdo eminentemente humanas. Os
homens primitivos competiam. Os gregos criaram as olimpiadas,
que, parece, se eternizaram. As disputas internacionais, se bem que
acentuem sentimentos nacionalistas as vezes desmedidos,
estabelecem vinculos de convivéncia, unindo os homens de todas as
nacoes.

As lutas futebolisticas no Brasil, por exemplo, preenchem
relevante papel social. O homem pobre, que passa a semana em
trabalho monétono e mal remunerado, cheio de problemas e
dificuldades vdrias, na partida de domingo esquece as mdagoas e

ameniza algumas preocupagoes. No entanto, as pessoas excitadas, os



ansiosos, os chamados nervosos agitados, os muito sensiveis, o do
tipo hipertiroideu (apressado, inquieto e tenso), aqueles portadores
de sindromes psicossomadticas, os que ja tiveram enfartes do
miocardio, os de figado sensivel, devem evitar as emogdes do
torcedor. Devem ficar a margem das lides desportivas. Também aos
candidatos as vivéncias mais profundas e compensadoras do yoga, a
emocionaliza¢ao industrializada é nociva. O praticante de yoga tem
ao seu alcance emocoes de alta sublimidade, onde o gozo € sereno e
confortante. Nao resta duvida que os tipos portadores de
monoideismo e introspeccao patoldgicos, isto é, as pessoas centradas
em si mesmas, autistas, doentiamente ensimesmadas, lucrariam se
comparecessem a tais espetdculos e se integrassem na atmosfera
competitiva, se saissem de si mesmas e compartilhassem do
entusiasmo dos outros. Tais tipos, no entanto, sdao raros e
recalcitrantes. A maioria dos que lotam as arquibancadas no dia de
jogo e, ainda nos dias subsequentes, se desgastam em discussoes
iracundas, improdutivas e ruidosas, é constituida de pessoas a quem
essa excitagao ainda mais desarranja os nervos e agrava a ansiedade.
A essa maioria, em nome de seu necessario abrandamento e
consequente libertacdo de perturbagdes psicossomaticas, sugiro que
ndo se percam em estresse de torcedor e prefiram divertimentos

menos excitantes.



A danca

Misto DE GINASTICA E ARTE, em sua origem, a danca era
essencialmente mistica, ndo somente pelos efeitos psiquicos
profundos, mas também pelo significado e pela intencdo. A danga
indiana é um ritual religioso, no qual cada gesto do dangarino, cada
movimento dos dedos — mudris — provoca um estado psiquico e
evoca um fendmeno césmico. Pela danga, o Deus Shiva ensina aos
homens sobre a cosmogénese. O proprio universo do espirito
(Purusha) e matéria (Prakriti), em seu processo de criagido, manutengio
e destruigdo, é a danca fenoménica do Absoluto, é a expressao da
Mente Cdsmica.

Danga é coisa séria. Mesmo que nao se trate de danga mistica ou
danca classica, mesmo a danca despretensiosa dos jovens, do ponto
de vista de propiciadora de satide mental, danca é coisa séria.

Quando o homem de mente primitiva, em meneios e evolugdes, no



terreiro da comunidade, estd livre e conscientemente expressando
seu psiquismo, dando vazao a certas cargas energético-afetivas que
devem ser liberadas, se sente feliz. Quando ndo conta algo da
tradi¢ao mitolégica ou quando nao propicia aos deuses para serem
benfazejos na colheita, na caga e na pesca, a danga folcldrica é uma
forma de gozar felicidade momentanea. Os jovens, em suas
festinhas, exibindo virtuose na dltima novidade na moda de dancar,
também estdo expressando alegria e canalizando, de maneira
socialmente aceita, certos impulsos que seriam nocivos se nao
expressos.

A fim de manter uma “respeitabilidade prépria da idade”, é
provével que vocé negue a si mesmo a alegria sadia que seu filho
desfruta com suas dangas jovens. Vocé nao sabe o que estd perdendo.
Deixe essa carranca e essa mania de condenar os sacolejos graciosos
da gente moga. Vocé nao sabe o que estd perdendo. Posso assegurar-
lhe que, com essa mania de “se dar ao respeito”, vocé estd se
privando de uma excelente valvula de escape as suas tensoes
psiquicas e, consequentemente, um alivio para o seu nervosismo, um
meio de gozar de alegria vitalizante. A “respeitabilidade”, que é
manter um padrdao de comportamento convencional, veste a gente
com um camisolao frio, pesado e indeformével, que tolhe os
movimentos e frustra comportamentos que seriam naturais, se nao
fossem assim sistematicamente reprimidos.

Os adultos nao querem ser chamados de velhos enxeridos e, por
medo ao ridiculo, aceitam vestir o frustrador camisolao da
“respeitabilidade” (as vezes s6 de aparéncia) e reprimem sua
autenticidade. E mais uma das manifestacdes da conveniéncia de

“ser igual” aos outros adultos. E mais uma forma do “medo de ser



diferente” do comum, que empobrece a vida mental e liquida a livre
expressao de nossa personalidade total. Ao que chamo “camisolao
da respeitabilidade”, Wilhelm Reich denomina “couraga do carater”
e denuncia como a causa dos sofrimentos, caréncias, tristezas e
limitagdes dos seres humanos.

Dance, meu amigo de meia-idade. Dance, meu velho. Dance,
vovO. Dance, imite seu netinho. Livre-se do camisolao frustrador. S6
nao se exceda, pois seu coracao nao estd para exageros, mas,
respeitadas as condic¢oes de satide e idade bioldgica, dance.

Ogamissama era uma senhora que milhares de sectdrios
reverenciavam como deusa viva. Vivia em Tabuse, no Japao, e
pregava o shinko (o caminho para Deus), através de Mioshie (ensino
de Deus a seus filhos). Da ascese, consta a danga chamada muga. E o
balé sem ego. O dancgarino move-se em estado de nao ego, condigao
que vem, muito naturalmente, depois que se pratica a oragao. Este
estado de nao ego suscita um éxtase espiritual que, paulatinamente,
expande a consciéncia. Milhares de doshis (seguidores) em todo o
Japao, Estados Unidos, India e outros paises, juntam-se em templos e
lares para orar e dancar.

Conheci pessoalmente Ogamissama, quando fez conferéncias na
Academia de Yoga que dirijo. Assisti a um baile muga. Eu mesmo
ndo o experienciei, mas creio em seus resultados, diante de um
estudo a luz da psicossomética. Acho que os resultados s6 podem
ser bons. Vocé pode experimentar. E uma espécie de relaxamento em
movimento, um deixar sair o que estd dentro, um afrouxar-se, um
desinibir-se, uma catarse, um strip-tease em que se despe o
camisolao forjado da “respeitabilidade”, forjada pelo “mesmismo”

cultural a que nos condicionamos. Eis as instrugdes, conforme



Recetas para la felicidad (Tensho Jingu Kyo; Tabuse, Japao): “Feche os
olhos e deixe-se levar em movimentos que sinta ao compasso de
cantos improvisados. Qualquer pessoa pode fazer isso. Ver jovens e
velho fazé-lo de uma forma tao simples é comovedor e se sente que
se lhe vém lagrimas. Esse muga em movimento ndo é como o bailado
comum, no qual ha esforcos e a pessoa se fatiga. Também nao requer
habilidade e treinamento, e por isso tanto os jovens como os velhos
podem dangar. Muga é como se estivéssemos nascendo nos bragos
maternos. E uma terapéutica para o saneamento da alma. Melhor é
goza-lo do que descrevé-lo.” A mesma publicacao afirma que as
oragOes e o muga nos fazem olvidar penas e afrouxar as tensoes
nervosas e ¢é remédio para enfermidades fisicas, mentais e
espirituais.

Na prética de dsanas do yoga psicofisica, o que se quer é isso
também, expressar com o corpo, os estados e conteido da mente.
Asana unifica a mente em si, o COrpo em si, 0 COrpo com a mente,
visando, com isso, a um aprimoramento, uma sensibilizacdo, uma
purificagdo global que abra as portas do infinito. Asana é um balé de
satude e paz.

S6 se pode fazer restricdes a danga quando ela, ou por excesso ou
degradacao, conduza a fadiga ou a excitagao erdtica. Nesse caso, nao

é a danca em si o mal. O mal é o uso desvirtuado.



A musica

Voct QUE ESTA PRECISANDO melhorar dos nervos nio pode ignorar o
que se chama musicoterapia, ou seja, a terapéutica curtindo musica.

Nao é apenas a nés que a musica tem o poder de comover. Na
India, experiéncias revelaram que as plantas, tratadas com mdtisica,
mostraram mais vigor, maior crescimento e produtividade. Conta a
mitologia grega que Orfeu, miusico e poeta da velha Tracia, fascinava
com seus canticos a lira, nao somente as pessoas, mas os animais, as
plantas e até as pedras.

A musicoterapia, apenas em nome, é recente. Conta a Biblia que,
quando o espirito mau tomava o rei Saul, era David, que com sua
harpa, praticava o exorcismo e, o espirito mau, tendo se afastado,
dava lugar a satde e a paz do rei. Ja no século VI antes de Cristo, o
sabio e misterioso Pitdgoras, para alguns, o Divino Pitdgoras, aos

olhos felizes de seus discipulos, para quem “a alma era tida como a



harmonia do corpo, a virtude, a harmonia da alma; a satude, a
harmonia de cada um dos elementos da vida corpérea”, prescrevia
musica e gindstica como elementos propiciadores da felicidade.

Segundo narracdo de Boethius, um dia um jovem, sob forte
ataque de ira, tentou atear fogo na casa. Por um amigo foi levado,
ainda encolerizado, a presenca de Pitagoras. Este fez com que se
mudasse o tom de certa can¢do que estava sendo cantada e isso foi o
bastante para fazer o colérico readquirir a sobriedade. Pitagoras
curava ira, medo, ambicdao, vaidade, violéncia, depressdao, usando
musica, pois com ela conseguia rearmonizar o animo. Era formado
um circulo com pessoas a cantar e, no centro, um tocador de lira. Ai
se processava o milagre da rearmonizacio das almas e,
consequentemente, a melhora de sintomas fisicos.

Desde os tempos mais recuados até hoje, os mestres de yoga, na
India, ensinam mantrans (vibracdes sonoras) e bhajans (canticos
devocionais) a seus discipulos, os quais, devidamente emitidos,
produzem efeitos em diversos planos da criacao, dada a onipresenga
da vibragao sonora.

Sao muito variados os propositos dos mantrans. Vao desde a
adoracao da divindade a obtencao de poderes paranormais; ao
afastamento dos maus espiritos, a preparagao de dguas curativas; a
influéncia sobre o pensamento e a agao de terceiros; ao controle sobre
homens, animais... até a purificagio do corpo humano e cura de
doengas. Os bhajans aprimoram a adoracao do Divino.

Voltemos ao conceito de musicoterapia.

“A crenga nas forcas mégicas da musica foi manifestada de modo curioso entre
os gregos antigos. Os sacerdotes, que exerciam também a medicina, incluiram a
miusica em seu processo de tratamento, desenvolvendo-se entao a doutrina ético-
musical. Etos — significa estilo de musica, no seu caréter tonal, na sua faculdade de



influir no equilibrio corporal e psiquico do homem. O etos deu origem ao
diastdltico, que induzia a a¢Oes heroicas; ao hesicdstico, que objetivava a conservagao
do estado de equilibrio espiritual; e ao sistdltico, que suprimia a vontade
consciente, e abria caminho livre as paixdes violentas. Associados em um s6 grupo,
destinavam-se a musicoterapia, e, nas especulacdes pitagoricas, eles foram
relacionados com corpos celestes, com as nove musas, com o temperamento e com
entidades césmicas e misticas...” (Hebe Machado Brasil, Musicoterapia — Bahia)

A doutrina ética foi continuada pelos povos do Isla. Os arabes
curavam temperamentos sanguineos, linfaticos e fleumaticos com as
vibracOes do alatide de quatro cordas.

Na atualidade, destaca-se o trabalho do Instituto de Terapia
Musical, dirigido por Aleks Pontvick, na Suécia. O mesmo médico
aproveitou uma igreja velha que os metodistas haviam abandonado
e instituiu um repouso de fim de dia para os homens fatigados. Ao
crepiisculo, um organista executa Bach, somente Bach, que o
magnanimo Pontvick considera o melhor remédio para o
relaxamento do nervoso.

No Instituto de Terapia Musical, os internados tém todo o
conforto. Em quartos individuais acusticamente isolados, ouvem
musica através de alto-falantes disfarcados, pois faz parte do
tratamento nao identificar a fonte musical. O “medicamento” mais
usado é Bach. No entanto, em casos especiais, também sao
administrados “doses” de Mozart, Beethoven e Haydn.

O Pilgrin State Hospital de Nova York, com capacidade para mais
de 14 mil enfermos, é o maior centro mundial onde se faz
musicoterapia. Nele, a musica pode ter como propdsitos: acalmar e
descansar, aliviando tensdes; uma oportunidade satisfatoria para a
autoexpressao, além de oportunidade para o desenvolvimento de

um interesse ativo e construtivo; eliminar preocupagdes do paciente



consigo mesmo e levar sua mente a realidades mais ativas; estimular
a capacidade de concentracao; criar uma influéncia socializadora em
uma atmosfera agraddvel para ajudar o desenvolvimento da
cordialidade e de reacgdes aceitaveis, assim como para eliminar o
procedimento antissocial; contribuir para o controle e coordenagao
muscular, e em certos casos, para o estimulo de atividade fisica,
através do ritmo; tornar possivel a eliminagao de um isolamento
imposto pela doenca e ajudar o paciente a recuperar confianga e
seguranca, trabalhando com outros e ajudando outros, adquirindo
assim orgulho pelo grupo e por si proprio; procurar constantemente
firmar a musica como uma animadora de experiéncia e de
inspiracao.

Os americanos tém usado a misica para anodizar. O paciente,
com a cabega coberta por um capacete receptor, através de mdsica
que vai ouvindo, despercebe-se da dor. Os sons de baixa frequéncia
ou “sons brancos” tém efeito de bloqueio nervoso e,
consequentemente, sao sedativos. O OM dos yoguis é por exceléncia
um “som branco”.

O Hospital da Ordem Terceira do Carmo, de Lisboa, fez
pioneirismo (1953), em Portugal, na utilizagcdo de musica durante
pequenas intervengoes.

Em Barcelona (Espanha) um grupo de generosos médicos
organizou um coral para levar a musicoterapia aos muitos pacientes

hospitalizados. Ao visitar o Vaticano, o papa Pio XII assim o saudou:

Bem-vindo, mil vezes bem-vindo o Coral Polifénico, do Corpo Oficial dos
Meédicos de Barcelona e que o Senhor lhes recompense a caridade como Ele o sabe
fazer e como noés lhe pedimos. Sois médicos e sabeis perfeitamente que existem
outros remédios além dos apresentados em frascos e ampolas; existe no homem
algo de mais precioso, de mais eficiente. E se existem muitos meios de o



reconfortar, de o apoiar, de reanimar e de o sanar, um deles é a musica. E quem
sabe se mais de uma vez uma doce melodia, um acorde harmonioso, uma musica
cheia de alegria e de movimento, mais contribuiriam para a satide de vossos

doentes que os remédios da farmdcia? (Cit. por Hebe Machado Brasil)

O canto coral, pelo seu alto valor educativo e terapéutico, esté se
desenvolvendo em instituigdes com regime de internato, inclusive
entre os detentos. No Hospital Juliano Moreira, o professor Wasson
Aranha vem aplicando musica no tratamento de doentes mentais.

Como vocé pode ver, a musica, agindo pelo ritmo, ou pela
melodia ou pela harmonia, ou por tudo junto e mais algum outro
elemento impalpavel, pode realizar verdadeiros milagres na
preservacao e na recuperacao do equilibrio mental e na
rearmonizacao dos sistemas nervoso e enddcrino. As divinas
vibragoes da lira de Orfeu que acalmava as feras e dava placidez ao
mar por onde singravam os argonautas; as repercussoes cosmicas do
canto do mantra sagrado (OM); a tranquilizacao profunda produzida
pelo som branco da ciéncia eletronica; finalmente os poderes
infinitos do Verbo Onipresente se juntam numa divina
musicoterapia, que ndo podemos ignorar.

As vibragdes sonoras que tao beneficamente repercutem em nossa
mente, em nossos nervos, em nosso mundo moral, podem também,
infelizmente, se dirigidos noutra diregao, acarretar prejuizos sérios
ao organismo e ao psiquismo. A musica também pode irritar, fatigar,
entediar, excitar e desequilibrar. A flauta do Deus Krishna levava o
bem as almas, mas as trombetas sopradas diante da cidade de Jerico
derrubaram-lhe as muralhas. Enquanto a execugao de uma sonata de
Beethoven deu alivio a uma tisica com hemoptise e febre, uma
charanga militar acende o ardor combativo de soldados; enquanto

Mozart acalma, pacifica e eleva uma alma em exaltagdo doentia, a



repeticio da mdusica ritmica dos jovens, o funk, acaba excitando,
fatigando, instalando na mente um estado desagradavel de exaustao
e inquietude, podendo destruir o nervo auditivo por excesso de
decibéis.

A musica dangante dos jovens, quase toda a base de ritmo e
indigente de melodia e harmonia, fala muito mais as pernas do que a
alma. E boa para estimular um deprimido, mas, mesmo este, acaba
cansando com o sensualismo primitivo e monétono de que é feita.
Na mdsica atual dos jovens, psicologos tém assinalado um processo
de regressao a mentalidade primitiva. As letras das cangdes sao
pobres, e se sao expressivas, o sao de um nivel mental muito
rudimentar. Nelas, as palavras sao substituidas por gritos guturais,
proprios de uma era muito recuada, antes de o homem ter inventado
a linguagem articulada. Repetem muito “ui”, “ei”, “ai”, “hip”,
“hip”...

Aprenda, meu amigo, a tirar da mdusica alivio, satde, paz e
nutricdo para a alma. Defenda-se dos maleficios da musica nefasta
aos Nervos e a seu psiquismo, que estimulam a “coisa”, o estresse.

Os jovens precisam experimentar musica adulta. Lucrariam muito
aqueles que resolvessem tomar coragem de parecerem diferentes da
maioria dos de sua idade e, sem que abandonassem os ritmos de seu
tempo, também aprendessem a (silentes, atentos, em relaxamento) se
deixar tocar pela musica santa dos grandes e inspiradores
compositores e, com ela, vivenciar as emog¢Oes mais ternas, mais
suaves e mais repousantes.

Pode-se ler de Hebe Machado Brasil: “.. a eficicia da
musicoterapia é indiscutivel, nao s6 nas doengas emocionais, como

também na pressao arterial, que, segundo Thompson e Vicente, sofre



influéncia da musica. Se repetimos uma mesma melodia, temos a
estabilidade da pressao arterial. O que nao sucederd se alterarmos
bruscamente o andamento de uma peca musical — dar-se-4, entao,
uma queda brusca, tao grande que poderd ser fatal para o organismo
humano”.

Os instrumentos causam efeitos especificos no ser humano e, por
isso mesmo, segundo conclusdes de Arosta: os melancdlicos e
linfaticos deveriam escutar solos de violino; 0s nervosos se
beneficiariam com solo de contrabaixo ou de clarineta; a harpa seria
indicada nos casos de histeria; os maniacos de perseguicao se
beneficiariam com a trompa; a flauta consolaria os apaixonados
incorrespondidos; os excitados encontrariam calma com o violoncelo
e os neurasténicos seriam estimulados pelo contrabaixo; o piano
ajudaria a extravasao psiquica.

Mitcheli e Zanger, médicos londrinos, acham que os diferentes
estilos também atuam de modo especifico. Utilizando-nos de suas
conclusdes é que fazemos as sugestOes seguintes: Escute o estilo
classico, a fim de enriquecer-se da sensacao de seguranca. Se
pretende libertacdao emocional, escute pecas romanticas. O estilo
impressionista, embora ndo tendo valor terapéutico nitidamente
especifico, estimula o interesse dos mais apdaticos. A mdusica
contemporanea é irritante, mas consegue sacudir o esquizofrénico de
seu autismo, de seu isolamento, fazendo-o sair de dentro de si.

Vocé pode utilizar-se do valor terapéutico da mdsica: a)
compondo-a; b) executando-a; ¢) cantando-a; d) ouvindo-a.

Quanto ao primeiro caso, deixo de comentar, pois se trata de algo

muito especial e privilégio de poucos.



Um instrumento musical tocado por nds mesmos, seja um
pandeiro, uma guitarra, uma gaita de boca, seja um piano, violino ou
harpa, e, na pior das hipdteses, mesmo um assobio, é algo que nos
alegra, nos faz esquecer por um momento alguma vicissitude,
portanto nos retempera, refresca e areja. Quando é o caso de um
verdadeiro instrumentista, as horas de estudo se comparam em
intensidade e concentragao espiritual a uma eucaristia. Mas, no final,
ndo importa se o instrumento é um 6rgao e a obra é de Bach ou se é
um simples cavaquinho nas maos de um trabalhador tocando
musica popular junto a fogueira. O efeito da expressao musical de
seu estado d’alma é o que importa. Se puser amor na execugao, esta
fazendo musicoterapia.

Cante, meu amigo. Isso lhe fard muito bem aos nervos. Quem foi
que disse que é preciso fazer um curso de canto para ter o direito de
cantar? Se vocé é naturalmente desafinado, cante assim mesmo.
Cante baixo para ndo amolar os outros. Mas cante. Se estiver so,
cante alto, mesmo que venha a espantar os pdssaros. Se puder se
incorporar a um coral, ndo deixe passar a oportunidade. Vai ver
como isso lhe vai ser proveitoso em relacao a seu estado nervoso. Va
aprender a cantar em cooperacdo e ver como seu pianissimo num
instante, seu canto monétono noutro e mesmo seu siléncio enquanto
os outros cantam criam beleza para si e para os que vierem a escutar.

Para efeitos terapéuticos, a melhor forma de escutar musica é
sentar-se em recolhimento, comodamente, fechar os olhos, aquietar-
se, afrouxar o corpo e entregar-se a musica. Se conseguir manter
atencao ininterrupta, melhor. Isso nem todos conseguem. O que vocé
deve evitar é fatigar-se lutando por concentrar-se. Pode deixar sua

mente vagar. De quando em quando, sem luta, volte a musica.



Mtsica faz bem até quando vocé presta atencao a outra coisa. Suas
vibragoes, de qualquer maneira, estao influenciando seu mundo
interior e até mesmo o tom vibratério de suas células.

Sempre que puder ouvir musica suave e calmante, prefira-a a
ritmica e agitada. Se, por qualquer circunstancia, se sentir aborrecido
e mentalmente fatigado, va para a sua musica.

Alguns me perguntam se eu associo musica as aulas de yoga. A
resposta é “nao”. Principalmente nos exercicios de meditagao e no
relaxamento procuro ndo depender de musica, a fim de escutar o
mundo interior, que é também sonoro. Refiro-me ao som nada,
provindo de vibragoes de niveis universais muito quintessenciados.
Ao praticar yoga, procuro siléncio. Mas em todas as minhas classes
os alunos e eu cantamos a silaba OM, que, misticamente entendida, é
o som fundamental do universo e o simbolo sonoro do Absoluto,
enquanto que, para quem entende de eletronica, é um “som branco”,
isto é, de baixa fregiiéncia e consequentemente calmante. E
induzente a vida interior. Na India, qualquer cerimonia religiosa se
inicia com a vibracao do OM.

Noutra parte, tratando de mantras, vamos voltar ao assunto de
vibragdo sonora, dando beleza a vida e conduzindo a conquista da
mente.

Resta-me sugerir um excelente calmante para os nervos, que sao
as vozes da natureza. Os péssaros, livres nas matas, cantando; o
balido de ovelhas; o mugido das vacas; o vento soprando nas
arvores; as ondas batendo na praia; o pio de uma gaivota
vagabunda; as clarinadas dos galos dentro da madrugada; a
disritmia sedativa dos chocalhos no pasto; a cantiga do regato nas

pedras da encosta; finalmente toda uma sinfonia gostosa, calmante,



enlanguecedora, pode ser buscada para serenar os nervos, numa
forma de musicoterapia que existiu desde os primérdios da criacao.
Se ndo fosse por outros motivos, os fins de semana no campo se
justificariam somente por essa musicoterapia oferenda da natureza.

Mas agora vem vocé e me critica: E muito facil dizer que eu evite
os espetaculos excitantes; que nao escute musica ruidosa de gente
moga; e que, ao contrario, escute Bach, Beethoven, Chopin...; é muito
simples aconselhar fins de semana na casa de campo... Acontece que
sou pobre; meu apartamento é pequeno e nao me permite
isolamento e, mesmo profundamente irritado, passo os dias saturado
da musica horrivel que meus filhos curtem; nao tenho casa de campo
e vivo mesmo € em cidade barulhenta...

Nao pretendo resolver casos particulares de ninguém, mas,
felizmente, 0 yoga tem como atender os casos da generalidade. Seu
caso, por exemplo, é o da maioria. Aos que ndo tém casa de campo e,
portanto, estdo impossibilitados de aproveitar os valores
terapéuticos das manifestagoes sonoras dos lugares onde os ruidos
industriais ainda ndo chegaram, o recurso é a excelente préatica
sedativa e quase hipnética do nispanda bhava. Aos que nao tém como
se defender da agdo arrasadora das musicas selvagens dos mocgos,
assim como toda a cacofonia dos ruidos de uma grande cidade e
mesmo as vozes irritantes de pessoas com quem vivem, o yoga
ensina a pratica de tapas e lembra: a) “receba as coisas como lhe
vém”; e b) “tudo é necessdrio”. Cultive uma atitude subjetiva, que
pode pelo menos anodizar ou reduzir a repercussao dos sons maus
ou mesmo realizam uma alquimia divina, que consiste em dar
dogura ao amargo, claridade a treva, fazer do mau bom e do mal,

bem.



Cromoterapia

NINGUEM PODE NEGAR que a cor de um ambiente afeta o dnimo, que o
torna mais ou menos agradével, calmante, desagradavel, excitante...
Poucos, a nao ser os que tenham dedicado um pouco de atencao ao
estudo da cromoterapia, poderdao no entanto avaliar o quanto somos
influenciados pelas das varias taxas de vibragoes que nos envolve a
cada instante.

A luz solar é formada por ondas vibratérias de variados
comprimentos, cada uma das quais preenche seu papel na
manutencao do  equilibrio  energético do planeta e,
conseqiientemente, da vida. Dessas ondas, as que tém comprimento
acima de 410 e abaixo de 718, sao captadas por nossos olhos e as
chamamos de cores. Elas constituem, portanto, a parte visivel do
espectro e se dispdem na seguinte sequéncia: violeta, anil, azul,

verde, amarelo, laranja e vermelho. Sao as cores principais do arco-



iris. Além dessa parte visivel, um outro mundo vibratério que os
olhos nao captam atinge-nos. Algumas ondas sdao absorvidas e
utilizadas na propria epiderme, outras vao a camadas mais
profundas da pele; para outras, o sangue ou um determinado plexo
nervoso sao receptores especificos. Ha finalmente aquelas as quais
somos como que transparentes, pois nos atravessam como se
fossemos de vidro. Existem raios que liquidam com bactérias
patogénicas. Outros, como os raios ultravioleta, incidindo sobre
gorduras naturais da pele, produzem agentes antirraquiticos
(vitamina D). Outros tostam a epiderme, enquanto alguns sao
apenas térmicos, como os infravermelhos.

As radiagdes visiveis ou cores sao as que nos interessam, assim
mesmo tanto quanto contribuam para a saude mental e
psicossomatica. A cromoterapia € a ciéncia, que, se aproveitando das
técnicas de decomposic¢dao da luz branca solar, toma uma ou mais
delas como agentes terapéuticos especificos. As cores sdo utilizadas
segundo vdrias técnicas tais como: a) banhos de cores puras (com
auxilio de lampadas ou emprego de vidros coloridos, panos
estendidos ou prismas); b) dgua irradiada (seja utilizando garrafas
coloridas, irradiagdo com vidros...); e c) pintura de ambientes e uso
na indumentdria. Por motivos 6bvios restringir-nos-emos apenas aos
ultimos recursos.

E pouco dizer que o vermelho é cor “quente e excitante”, que o
azul é “frio e calmante”, que o amarelo é “alegre”... Vamos nos
aproveitar de um estudo de Iglesias Janeiro (Autosuperacion Integral)
e ganharmos um pouco mais de conhecimento sobre a influéncia do
mundo colorido sobre o organismo, sobre a mente, bem como sobre

nossos niveis espirituais.



Do que aprendermos podemos tomar providéncia no sentido de
evitar a cor malfazeja ou procurar aquela que nos convém, segundo
nosso caso particular, segundo o que desejamos que ela faca em
nosso beneficio. Nessa magia das cores, portanto, é indispensével
que conhecamos o que cada uma vale para o organismo e para o
plano psiquico-espiritual.

Vejamos o valor e efeito das cores.

Vermelho

Efeitos organicos: E estimulante por exceléncia. E dilatante,
expansivo, acentuando o impulso ortossimpético. Atua
principalmente sobre a circulagdo sanguinea e sobre o sistema
nervoso, sempre no sentido de amplificar as fungdes. Sua presenca
gera vigor fisico e resisténcia. E indicado aos debilitados,
neurasténicos taméasicos, deprimidos e anémicos. E preciso ter
cuidado para que o excesso ou a caréncia nao perturbe o organismo.
Seu excesso pode ser equilibrado pela cor de efeito antagdnico: o
verde. E neuroanaléptico. Vale por um anfetaminico, portanto
rajasifica o corpo.

Efeitos psicoespirituais: Estimula o desejo. Em excesso, desperta a
ira. Inspira imagens veementes e excitantes; inspira ideias de
otimismo, entusiasmo, virilidade, autoconfianca. Gera pensamentos
animosos e sentimentos fogosos. Administrado com parcimoénia,
desperta paciéncia. Atua através do plexo coronario. Esta
relacionado com desejo, dinamismo, conquista, dominio. E, alids, a

cor simbodlica da guna rajas. E, como se vé, um psicoanaléptico,

antidepressivo, um rajasificante psiquico.



Laranja

Efeitos orgdnicos: Age diretamente sobre as fungOes cerebrais e
enddcrinas. Estimula os processos de nutricao. Da vitalidade. Sendo
também indicado nos estados de desnutricdo. Um pouco menos
rajasificante do que o vermelho.

Efeitos psicoespirituais: Da exuberancia as atividades mentais, onde
se levantam imagens gasosas. Tende a equilibrar as faculdades de
percepcgao. Atua através do plexo cardiaco. Desperta pensamentos
positivos em relagao a satde, portanto é indicada a hipocondriacos e
histéricos. Tem sido reconhecido como o simbolo da sabedoria. Em
excesso, favorece o orgulho. Sua escassez, naturalmente, favorece a
modéstia e a humildade, dando lugar as qualidades negativas do

azul. Psicanaléptico.

Amarelo

Efeitos orgiinicos: Sua atuagdo mais enérgica é sobre o processo de
evacuagao, como laxante. Toda substancia amarela do organismo lhe
€ muito sensivel, em especial os intestinos, o figado e o cerebelo.

Efeitos psicoespirituais: Pode despertar paixdes negativas, tais como
0 rancot, o ressentimento, inveja, ciime, ostentagao, finalmente uma
gama considerdvel de sentimentos egoisticos. Em boas proporgoes,
dad claridade a mente, desenvolve o espirito légico e,
concomitantemente, a intuicio. E simbolo do conhecimento.
Favorece a prudéncia. Em escassez, d& lugar a preguica e a
inconstancia, qualidades negativas do anil. Atua através do plexo

solar. E cor alegre e levanta o &nimo deprimido. Antidepressiva.



Verde

Efeitos orgdnicos: Associado ao cdlcio, é o elemento mais sedante
de todo o espectro, portanto muito indicado aos agitados, insones e
ansiosos. E de natureza refrescante e calmante, favorece a acao do
corpo pituitdrio na ativagio do crescimento. E dos mais
neurolépticos. Tem efeito de um barbitdrico. Indicado, portanto,
para os excitados ou rajasicos.

Efeitos psicoespirituais: Otimismo, confianca, serenidade sdo
estados que suscita. Inspira ideias de progresso, de abundancia de
meios materiais, de vitéria. E a cor que simboliza a fecundidade, a
prosperidade e o ganho. Favorece o automatismo relacionado com o
trabalho. O excesso da nascimento a caridade. A falta, a inveja. Atua
através do plexo esplénico. Deve ser usado para sativizar a

personalidade e o comportamento.

Azul

Efeitos orgdnicos: E tOnico, suavizante, sativizante, confortador,
refrescante. Tem a maior afinidade com os 4cidos do corpo e com os
processos bioquimicos. Tal como o verde, é indicado no tratamento
dos aflitos, ansiosos, rajasicos ou agitados.

Efeitos psicoespirituais: Inspira ideias de fé e lealdade. Conforta.
Reduz a irritacdo nervosa, os desvarios passionais e emogoes
violentas. Inspira emogdes profundas e indiziveis de fé nos poderes
ocultos. Suscita a devogao. Simboliza a piedade. Em excesso, faz
surgir a fecundidade, bem como a castidade. Sua caréncia leva a

esterilidade e a luxtria. Tranquiliza e da fé nas forcas do bem, com a



esperanca de que nos tornemos dispensadores do bem. Facilita os
automatismos mentais relacionados com o amor. Atua através do
plexo sacro. Indicado para todos que desejam mais sabedoria,

pureza, amor e santidade.
Anil

Efeitos orgdnicos: Interfere com a sensibilidade geral, com os
corptsculos do sangue e com o fluxo nervoso. Atua nos processos
vitais celulares. Sua influéncia é mais forte nas pessoas idosas.
Desenvolve a resisténcia da pele contra as incleméncias ambientais.

Efeitos psicoespirituais: E apaziguante e sativizante. E inspirador de
simplicidade, modéstia, grandeza moral, respeito e dignidade.
Estimula as fung¢des do intelecto. Agindo através do plexo frontal, é
“a cor que tem maior influéncia no “mecanismo” cerebral nas coisas
do espirito”. Simboliza o respeito e a reveréncia. Seu excesso da

lugar a gula. Sua falta, a concupiscéncia.

Violeta

Efeitos organicos: Sua influéncia é maior sobre os liquidos da
coluna vertebral. Esta diretamente ligado ao simpatico, regulando
suas fungdes. Conveniente, portanto, as vitimas de distonias
neurovegetativas. Estimula a combustao e o desdobramento quimico
das substancias. E marcadamente benéfico na digestdo e assimilacao.
Uma de suas franjas — a ultravioleta — ativa o metabolismo do calcio
e a produgdo de hormonios.

Efeitos psicoespirituais: Age mediante o plexo laringeo. Sativizante.

E inspirador de pensamentos misticos, sentimentos de ternura, de



liberdade, amabilidade e tolerancia. Favorece a expressdao da vida
interior e a produgao artistica. E sumamente magnético. Desenvolve
emocao estética e sensibilidade para o belo. Inspira éxito e
consagracgao. Desenvolve o entendimento e conduz a adoracdo e a
ansia pela comunhao com o transcendente. Desperta o apelo ao que
estd além do mundo fenoménico. Simboliza o entendimento. Seu
excesso leva a generosidade e a esperanga. Sua caréncia, a avareza, a
possessividade e ao citime.

Negro e branco nao sao cores do espectro. Negro é auséncia.

Branco, uma sintese das sete cores. Eles também interferem.

Branco

Atua como mau condutor de calor. E esta a principal razao pela
qual, nos climas quentes esta cor é indicada para a vestimenta.

Inspira pensamentos de pureza e inocéncia.
Negro

Bom condutor de energia térmica. Exantema e outras
enfermidades da pele podem ser curadas com a simples
obscuridade. Mental e espiritualmente, age no sentido de entristecer,
deprimir e reduzir a vitalidade. Simboliza o universo.

Os conhecimentos sobre a influéncia das cores em nossa vida, nao
os encontrei na literatura propriamente ligada ao yoga ou aos Vedas.
Eu, particularmente, ndo os encontrei, se bem que muito os procurei.
Sei, por exemplo, que a veste dos swamis, isto €, dos sanyassins (os
que renunciaram ao mundo e vivem em busca de comunhdo com o

Absoluto) é de cor alaranjada. Mas enquanto Maharishi Maheshi



Yogi usava um dhoti, branco, Sri, Janardana (instrutor mundial do
Sudha Dharma), um auténtico lider espiritual e filosofico, usava
normalmente trajes europeus, onde predominavam o negro e o
branco. Este mesmo mestre, respondendo a uma pergunta minha
sobre a alegada negatividade do negro, respondeu-me apenas —
nonsense — (tolice). Minha conclusao é a de que, os mestres da India,
muitos dos quais, por extrema pobreza e indiferenca pelos aspectos

exteriores, usam vestes sumadrias, despreocupados com seu matiz.

Nao podemos nés, ja que estamos pretendendo, por todos os
meios, evitar ou corrigir distdrbios nervosos, desprezar as
experiéncias feitas pela ciéncia ocidental. Nao devemos também
desconhecer que a ritualistica religiosa de qualquer tempo e em
todos os templos explorou a sensibilidade psiquica as cores. Os
prédios, os altares, os paramentos sacerdotais, através das cores e
das formas, ao lado de outros estimulos, como a mdusica e as
esséncias aromadticas, atuam magicamente sobre as emogoes e
sentimentos dos crentes.

Iglesias faz referéncias a uma técnica psiquidtrica, que, segundo
ele, foi usada na reedificagao mental de soldados vitimas de choque
emocional nos campos de batalha desta ultima guerra. Chama-se
aurordtono e consiste num “influxo da maravilha das cores e sons que
comovem o animo do paciente”, com o que “sua psique revive as
nogoes primdrias vinculadas ao poder criador de quem vé e ouve, e
pouco a pouco se sobrepde a conturbagao sofrida, terminando por
olvidar o deprimente e os efeitos fisicos e mentais que o

acompanham”.



O que proponho a vocé, para melhorar seu estado psiquico,
espiritual ou mesmo organico, é uma espécie de “auroritono a
domicilio”. Desejo que saiba tirar proveitos sedativos do verde
quando se sentir irritado, inquieto, agressivo, ou do efeito
estimulante do vermelho nos dias em que se sentir deprimido,
tamasico, asténico, desanimado... Desejo que saiba escolher cores
suaves e calmantes, cores como o roxo, que induzem aos vooOs
espirituais para seu ambiente de meditacdo. Desejo que saiba
escolher inteligentemente a decoragao de seus ambientes, de forma
que nao venha agravar ou criar alguns males. Tenho visto cada
barbaridade em matéria de ambiente onde vivem nervosos! Cores ha
que fatigam e irritam até mesmo quem é normal. O ambiente, seja de
trabalho, de recreagdo ou nosso lar, precisa ser planejado, para
promover a saude dos nervos, tanto que, neles, nos sintamos bem,
alegres, felizes, repousados e convidados a permanecer.

E possivel ficarmos nervosos, quando sentados diante do mar,
escutando sua monétona e repousante musica? E possivel continuar
instaveis, irritados, cheios de medo ou fatigados, quando, sentados
na grama, deixamo-nos abertos a caricia da brisa, a contemplacao da
planicie, do serro, do rio, enquanto bebemos a sonoridade da mata?
Pode haver um tratamento tao auroratonico como este?! — O azul do
mar, o verde da floresta, o vermelhao do dia que se levanta, o anil de
um céu de primavera, o matiz do canteiro de flores roxas, tudo isso
deve ser incluido em nossa cromoterapia natural.

O principal dessa cromoterapia despretensiosa que desejo que
vocé aprenda é a sensibilidade para a beleza. Ha beleza em tudo.

Descubra-a e desfrute-a. Ha Deus em tudo. Descubra-O e O adore.



Risoterapia

(Quase TODOS 0s VEICULOS DA IMPRENSA dedicam espaco ao bom
humor, defendendo a ideia de que “Rir é o melhor remédio”. Sera
mesmo? E. Vocé préprio pode recordar-se de alguma vez em que
uma boa gargalhada restaurou sua boa disposicao, elevou seu moral,
suavizou uma aflicdo, revigorou o organismo, melhorou uma
amizade que capengava. Se ndo aconteceu com vocé mesmo, pode
ter acontecido com alguém que vocé conhece.

Ao atender alguém deprimido, distressado, nervoso, aflito,
angustiado, tenso, presa de fobia, enfim, vitima da “coisa”, procuro
dizer ou fazer uma palhacada qualquer, que possa lhe desafivelar a
carranca sombria, enfermica e apavorada, alguma brincadeira
engracada que possa leva-lo a, pelo menos timidamente, sorrir. O
primeiro sorriso que desabrocha me permite acreditar ja ter

comecado o processo de transformacao libertadora.



A tensdo, pesada e doida que, hd meses e até h4 anos, vem sendo
nutrida por tensas magoas e densas trevas, nao resiste a um sorriso
descontraido. Sorrir derruba paredes e serra grossas correntes, solta,
ilumina, descongestiona, desengatilha, cura. E como o raiar do sol
dando um chega pra 14 na escuriddao da madrugada. Deus abencoe
todos os palhagos deste mundo.

Norman Cousins, primeiro editor de “Saturday Review”, foi
hospitalizado como doente terminal,* com cinco afecgdes graves. No
leito de moribundo, foi tomado por uma intuicdo, e, para dar-lhe
curso, pediu um projetor de cinema e velhos filmes das palhacadas
dos Irmaos Marx. A curticio hilariante produziu efeito tao
surpreendente que convenceu os médicos a lhe darem alta. A
experiéncia tornou-se mundialmente famosa através de seu livro
Anatomy of an Illness.

Modernas pesquisas indicam que uma gargalhada mexe
terapeuticamente nao s6 com toda musculatura da face, mas também
com as cordas vocais, nervos, musculos e glandulas; massageia o
diafragma; age bem sobre o térax, o abdémen, o figado, os pulmoes.
Finalmente, vale como um remédio eficaz. Nada custa. Nao intoxica.

Para o sistema imunolégico o riso é muito especial, segundo
estudos pelo Western College of Springfield. Uma risada estimula as
atividades das células especializadas no combate a virus e bactérias.
O nome delas é bem significativo — células assassinas. A
concentracdo da imunoglobina, que age contra vermes e infec¢des
respiratdrias, segundo uma pesquisa, € bem maior numa plateia
assistindo uma comédia que numa que assiste um documentério.

Tudo leva a crer que nos individuos que assistem fitas ou filmes de



monstruosidades, catastrofes, horror, crueldade e violéncia maxima,
a imunologia é jogada la embaixo.

O riso influencia diretamente o hipotdlamo, centro cerebral que
governa a reagdo do corpo ao estresse, também promove
vasodilatagao cerebral, melhorando assim o fluxo sanguineo, e
sabemos, que uma abundante vascularizacao do cérebro protege e
melhora a lucidez mental dos idosos. E por isto que alguns
medicamentos geridtricos de grande consumo visam exatamente
isto.

Nao existe acao e reagdo exclusivamente fisicas, portanto a
risoterapia nao favorece somente ao organismo material. Os efeitos
salutares sdao também energéticos, psicolégicos e intelectuais. Em
outras palavras, quem ri melhora por inteiro, o sistema todo.

Uma das mais eficazes e gostosas metodologias de nosso trabalho
yogaterapico tem sido a “grande gargalhada”. Nos satsangs (reunioes
de descontragdao, catarse, cantico, louvor a Deus, meditacao e
amorizagdo, praticadas na Academia Hermogenes) bem como nas
aulas do curso “Satide na Terceira Idade”, proponho que todos,
juntos, gargalhemos. Dando o exemplo, saio na frente. A turma me
imita, e logo a gargalhada gostosa e desrepressora contamina todos.
E alegria infantil, espontdnea, inocente, gostosa, purissima,
descondicionada. Cada um acaba rindo da gargalhada espalhafatosa
do outro. Os alunos adoram. Sentem-se eufdricos e tranquilos depois
de tal mutirdo de alegria. Gozo imaculado e ingénuo. A “couraca do
carater”, denunciada como a grande culpada por limitacao e
padecimentos, que tanto maltratam e empobrecem, cerceiam e
adoecem a espécie humana, conforme a dentincia de W. Reich, nao

resiste a0 impacto do riso euforizante, e racha. O relaxamento é



seguro e imediato. Dentro da blindagem de cada adulto, hd sempre
uma crianga que lhe proibiram ser alegre, ansiando por liberdade. O
riso espontaneo, “deseducado” e esfuziante arrebenta a velha
“blindagem”, rasga o “camisoldao da austeridade” e liberta a
“crianca”, até entdo encolhida, escondida, sumida e reprimida pelo
cinzento formalismo imposto pela vida “educada”.

E uma terapia de desrepressdo, de catarse. Com a continuacio,
aflicoes, depressdes, zangas, tristezas, “engatilhamentos”,
repressoes, tensoes, contencdes cronicas e fatigantes comecam a dar
o fora. Adeus drogas para os nervos! Vejo a gargalhada como um
eficiente redutor da estressibilidade pessoal de cada um.

Os risonhos nao vivem bisonhos. Mal-estares e fadigas,
abatimentos e medos, adeus!

Com a mesma intensidade que a tensdo debilita o sistema
imunoldgico, engendra radicais livres e tumultua a homeostase, a
distensao, provocada pelo riso espontaneo, melhora as defesas,
reduz a oxidagao e restaura o meio interno organico. Bom humor,
moral elevado e euforia juntos instantaneamente langam no sangue
hormonios, neurotransmissores, enzimas e neuropeptideos,
geradores e defensores da satide, fantasticos remédios que realmente
curam. O centro que gerencia o sistema imunoldgico é o timo. A
hilaridade estimula o timo. A pessoa risonha nao anda curtindo uma
gripe depois de outra. A pessoa bisonha, sim.

Se o riso nao chega a ser o melhor, seguramente é um excelente

remédio. Sorria e viva mais e melhor!



Nota

* Norman sofria de rara doenca do colagéno, da qual somente um em cinco mil conseguia
curar-se. (N. do A.)



Parte 7
ALINIENTACAO SADIA




Nutricao sadia,
saude para 0S nervos

Enm outras oBras, faco estudo mais minudente sobre nutricdao. Nesta,
apenas cuido do essencial.
Os alimentos sdo constituidos de: proteinas; gorduras; sais minerais;

hidratos de carbono; e vitaminas.

a) As proteinas, além de constituirem o “material de construgao”
das células, exercem grande influéncia sobre o metabolismo.
Em calculo impreciso, um adulto necessita diariamente de 50 a
60 g de proteinas, sob pena de os orgaos, para continuar
funcionando, passarem a fazer saque das proteinas dos tecidos,
determinando entre outros distirbios um emagrecimento

acentuado. O excesso de proteinas, igualmente, deve-se evitar.



A carne é tida como a maior fonte de proteinas, mas, em
virtude de sua toxicidade, o vegetariano a evita.* Nem por isso
sofre sua falta. Recorre ao leite, manteiga, queijo, sementes
oleaginosas (amendoim), mas a principal fonte é essa
maravilha que se chama soja, tao merecidamente apelidada de
“carne vegetal”. Até mesmo o prosaico feijao tem sua

proteinazinha.

b) As gorduras, que dao calor ao corpo, combustiveis que sao,

devem ser usadas com parcimoénia pelos obesos e os de vida

sedentéaria. A falta de exercicio determina que grande parte da

gordura consumida, ndao sendo queimada, v4 acumular-se em
forma de banha, enfeiando e prejudicando o corpo.

Os sais minerais regulam a nutricdo celular e tém grande
responsabilidade na excitabilidade nervosa, hormonal e
muscular. Vejamos alguns dos minerais mais atuantes sobre os
nervos:

e Sobre o cilcio, fala o Dr. A. A. de Miranda (opus cit.):
“Faltando célcio no organismo, os nervos comecam a sentir-
se mal. Ficam irritaveis, transmitem mal os impulsos que
recebem. Muitas vezes, manifestacoes de mau geénio,
irritabilidade, nervosismo, principalmente nas criangas,
advém da pobreza de calcio na economia humana. O fato de
roer unhas, os tiques nervosos, tais como estar sempre
balancando ou tremulando as pernas num movimento
oscilatério rédpido, a tensao exagerada dos musculos, tudo
isso, na maioria das vezes, denuncia falta de calcio. A
insbnia pode ser causada pela deficiéncia desse mineral.

Nesse caso, ndo ha melhor remédio para conciliar o sono do



que um copo de leite morno antes de deitar. Fornece ao
organismo boa cota de célcio, remédio superior a qualquer
dos hipnoéticos barbittiricos que apenas sao toxicos para o
sistema nervoso, ao passo que o calcio constitui um de seus
melhores tonicos e calmantes”.

Nem todo célcio ingerido é aproveitado pelo organismo. A
absorc¢ao e a assimilagao do célcio dependem da presenca da
vitamina D (vitamina antirraquitica elaborada pelos raios
ultravioleta dos banhos de sol agindo sobre gorduras
naturais da pele), da vitamina C, da atividade sadia das
glandulas paratireoides, da presenca de gorduras (da
alimentacao) e do fésforo.

Sao fontes de célcio: o leite e o queijo, principalmente. E
também encontrado no espinafre, repolho, alface, folhas de
nabo. O leite 0 tem em maior quantidade e em condigoes de
melhor assimilacao.

Fosforo: O corpo pede, por dia, aproximadamente, 1,5 grama.
Sem fésforo nao ha nervos sadios e fortes. Acha-se na
proporgao de 2,5% na substancia cinzenta e na de 4,5% no
tecido nervoso branco. Deve ser irmao gémeo do célcio em
sua dieta. Um ajuda o aproveitamento do outro. “O cérebro
é tao rico em foésforo que foi nele que este foi primeiro
descoberto (em 1669) e no século XIX vulgarizou-se o
aforismo: ‘Sem fésforo ndo ha pensamento.” Aos que sofrem
de esgotamento nervoso receita-se lecitina ou os alimentos
que a contém” (F. Kahn, O corpo humano). Eis os alimentos
onde se encontra: améndoas, amendoim, trigo integral, leite,

aveia, lentilha, ovos... Destes, prefira o leite, a lentilha e a



aveia... Nao é aconselhavel, porém, indigestar de amendoim
somente porque precisa de fésforo na alimentacao.

Iodo. E o alimento fundamental da glandula tireoide. A
tireoide é a de maior acao sobre o sistema nervoso. A
excessiva producgao de tiroxina (hormoénio produzido pela
tireoide) cria um quadro alarmante de nervosismo,
inquietude, excitagao, agitacdo, magreza, um quadro
rajasico, portanto. Ao contrdrio, a falta de trabalho pela
tireoide degenera em doenca tamadsica, isto €, apatia,
desanimo, astenia, depressao, fraqueza e obesidade. Até a
inteligéncia estd na dependéncia de uma tireoide ativa ou
preguicosa. “O organismo de uma pessoa de 70 quilos de
peso encerra uns 50 miligramas de iodo. Quantidade
infinitamente pequena! Em peso, é um milhao e
quatrocentas mil vezes menor que o organismo humano, em
que exerce agao tdo importante e essencial” (A. A. de
Miranda).

Onde encontrar o iodo? O de farmdcia, que se usa em
ferimentos, nao ¢é assimilavel e é impréprio para a
alimentacdo. Encontra-se em: vegetais cultivados em solo de
praia; 4gua proveniente de regides onde ele existe; alimentos
extraidos do mar. As algas marinhas (sargagos) sdo as mais
ricas fontes. Infelizmente, o Brasil, tao rico desses vegetais,
ndo imita outros paises, como o Japao, que as cultiva e
industrializa. =~ Nao  aconselho alguém a  comer
indiscriminadamente as algas que dao em nossas praias,
pois nao tém o tratamento adequado nem se conhece quais

as espécies comestiveis.



Fritz Kahn diz ser o alho a maior fonte de iodo, vindo depois
a cebola, o rdbano e o limao. Os alimentos de origem animal
a serem preferidos sao os ovos, leite e manteiga.

d) Os hidratos de carbono sao essenciais porque fornecem energia e
calor ao organismo. Apresentam-se sob a forma de amidos,
féculas e agiicares.

Neste setor, o que indico como conveniente aos que desejam

boa saude, portanto bons nervos, em resumo, é:

e Evite as farinhas brancas, se puder. Prefira os cereais
integrais. Assim, pao, macarrdo, massas devem ser
preferidos quando de farinha integral. O arroz branco,
quanto mais polido, pior. Ndo é alimento. O arroz integral
(chamado, no interior, arroz da terra) é nao somente um
excelente alimento, mas milagroso remédio.

e Das raizes e caules comestiveis, o cara e o inhame sao as
melhores.

* Se puder fazer uso de mel de abelhas, faca. Se puder abolir o
agucar refinado, que é bonitinho, branquinho, mas ruinzinho
para a saude, faga-o também. O agticar mascavo, que nao é
“beneficiado” (?!), é melhor. Prefira-o.

e) Vitaminas. Sem elas é impossivel ter satide e mesmo viver. Sem
elas o organismo é incapaz de realizar a dificil operacao de
transformar o alimento que consumimos em elementos vivos
do corpo. Algumas sdao especialmente indispensaveis na cura
de nervosos, principalmente as da familia B (vinte membros,
generosos benfeitores).

Beribéri é um termo proveniente de um dos idiomas falados no

Ceildo e quer dizer extrema fraqueza. A forma nervosa do



beribéri é uma inflamagdao nos nervos, também conhecida
como beribéri paralitico. O doente se sente extenuado,
cansando-se  facilmente. = Aparecem = sensagOes  de
formigamento, caimbras, dorméncias, peso e dor nas pernas. O
quadro é de polineurite. Com o agravamento, vem a atrofia
dos musculos dos membros inferiores. Andar torna-se
impossivel pela dor e pela fraqueza. Em alguns casos aparece a
cinta beribérica, uma constricio no térax, dificultando a
respiracdo. Esta terrivel doenca é uma avitaminose, isto é,
caréncia de tiamina, ou seja vitamina Bl. Para evitar ou curar
tal enfermidade recomenda-se o consumo dos seguintes
alimentos: levedura de cerveja, cereais integrais (nao
“beneticiados”), feijao soja, lentilha, ervilha, amendoim, couve-
flor, repolho-roxo, legumes em geral, leite e frutas. A fonte por
exceléncia é a levedura de cerveja. Nao se deve lancar fora a
dgua onde estiveram imersos alimentos ricos de vitamina Bl
em virtude de sua grande solubilidade na dgua. E como se
jogadssemos fora a propria vitamina. Com a mesma dgua ou se
cozinham os alimentos ou se faz a sopa.

Assim como o beribéri, a pelagra (significa pele dspera) é outra
avitaminose que afeta profundamente o sistema nervoso. Os
sintomas parecem com os de polineurite (inflamacao geral nos
nervos), semelhantes portanto aos do beribéri. As vezes
lembram a “doenca de Sao Vito” ou o “mal de Parkinson”. Os
doentes mostram-se agitados e insones. Outros dao para
chorar sem qualquer motivo, ficam caidos, ensimesmados,
abatidos e até, em certos casos, com mania de suicidio. Podem

aparecer delirios, alucinagdes, pesadelos... E tudo isso é



causado pela caréncia de niacina ou dcido nicotinico, ou melhor,
de uma das vitaminas B. Onde achar esse elemento? Em
abundancia na levedura de cerveja. Encontra-se também nos
germes de cereais principalmente no trigo, mas também na

soja, no ovo e no amendoim.



Nota

* Se vocé é um carnivoro ndo crie uma nova fonte de tensdo obrigando a tornar-se

vegetariano. Mudangas como essa s6 devem ser feitas lenta e suavemente, sem tensoes. (N.
do A.)



O que devemos comer

A ALIMENTAGAO IDEAL para o ser humano em geral, especialmente
para os nervosos € a ovo-lactovegetariana. Em outras obras pude
demonstra-lo, recorrendo a argumentacdo puramente cientifica.
Aqui nao posso. Apenas posso dizer que a carne nao &
indispensadvel, mas é nociva, principalmente se usada em excesso e
na auséncia de legumes, verduras e frutas que lhe contrabalancam a
toxidez e outros maleficios.*

Os alimentos mais aconselhados e que devem portanto fazer

parte da alimentagao diaria sao:

a) Levedo de cerveja — Encerra 17 diferentes vitaminas, inclusive
toda a familia B. Praticamente ndo tem gordura, agtcar e
amido. Tem 46% de proteinas. Puro, é um pé de cor creme,

amargo e quase intragavel. Misturando-o em pratos que levem



mel de abelha, disfarca-se o gosto. Pode-se misturar com leite,
recorrendo ao liquidificador. Deve-se comegar com uma
pequena dose — uma colherinha de cha. Vende-se também em

comprimidos.

b) Leite — Tem uma grande cota de célcio, do qual se aproveitam

86%, tendo ainda ferro, f6sforo, as melhores proteinas e mais
vitaminas A, B1, B2 e outras.

logurte — Uma coalhada especial. E rico em B2, fésforo,
carboidratos, calcio e proteinas. No intestino, com seus
fermentos, combate a flora patogénica, gerando ali mesmo
consideraveis doses de vitamina B, que é assimilada pelas

vilosidades intestinais.

d) Germe de trigo — Germe quer dizer embrido. E a parte essencial

f)

do grao, onde se encontram as melhores proteinas. O germe de
trigo é rico em vitamina E e todas da familia B. Pode ser usado
em paes, bolos... Substitui com vantagem a farinha de mesa.
Melado e agiicar mascavo — Sao os substitutos inteligentes para o
desprezivel agicar empobrecido pelo “beneficiamento” e
embranquecido por aditivos quimicos alguns cancerigenos.
Cuidado com os edulcorantes quimicos. O tnico natural € a
estévia, uma planta brasileira. Os alimentos “diets” e “lights”
precisam ser analisados, pesquisados.

Mel de abelha — Nao é um agtcar, como o melado, mas glicose,
isto é, actcar natural, assimilavel facilmente. E o tnico acucar
natural fabricado pela natureza e nao pelo homem. Rico em
cdlcio, ferro, fésforo, vitaminas A, Bl e C. Excelente para o

cérebro. Contém grande dose de hormonios das flores de que é



g)

feito. Comece a uséd-lo com cautela. De inicio, apenas uma
colherinha de cha diariamente. V4, depois, aumentando.

Feijdo soja — Das vitaminas, s6 nao tem a D, que é exclusiva do
reino animal. Todas as outras, porém, nos oferece. E o tnico
tipo de feijao que tem todos os aminoacidos indispensaveis a
nutricdo humana, merecendo por isso o nome de “carne
vegetal”. Quem sabe preparar soja consegue: leite, coalhada,
queijo, bife, bolos, biscoitos, saladas... Em outros livros,
apresento um bom receitudrio de soja. As mulheres encontram
na soja o mais eficiente auxiliar na menopausa, evitando a
osteoporose, bem como a ja denunciada reposi¢gao hormonal.
Tenho esperanca de que os governos de todos os paises,
inclusive o brasileiro, resolvam combater a falta de proteinas
das populagoes e incentivem o cultivo e o uso desse abengoado
feijao. Segundo a Secretaria de Agricultura de Sao Paulo, a
proteina contida num simples quilograma de soja em grao vale
por 2,2 kg de carne bovina; 5 duzias de ovos, 2 litros de leite,
1,5 kg de queijo...

O feijao macassa é também riquissimo em soja.

Arroz integral — E o alimento mais doador de vida e satide. Nao
é apenas um alimento. E remédio capaz de salvar vidas. Tao
completo é que o0s macrobitticos fazem dele 60% de seu
regime. E o arroz bruto, do qual somente foi tirada a dura
casca de celulose. Conserva, pois a pardacenta cuticula, onde
estdo todas as suas virtudes. O arroz “beneficiado” (?!),
bonitinho, polidinho, é execravel mistificacdo. Ja nao é
alimento. Sua riqueza vitaminica foi despojada pelo

“beneficiamento” (?!). Suas vitaminas depois podem ser



j)

compradas como produtos farmacéuticos. Arroz integral, no
interior chamado “arroz da terra”, “arroz de pilao”, nao
obstante seu aspecto menos aristocratico, deve fazer parte de
sua alimentacao.

Alho - E a planta mais rica de iodo. A Biblia ja falava dele.
Equivale ao 6leo de figado de bacalhau, por sua riqueza em
hormonios e vitaminas. Preventivo das infecg¢oes, limpa os
intestinos e fortalece os 0ssos; “deve conter preventivos contra
a formacao de canceres, pois estes sao extraordinariamente
raros nos povos comedores de alho” (F. Kahn).

“Médicos alopatas, naturopatas e fisioterapeutas o tém
preconizado em todo o mundo como estimulante, carminativo,
antisséptico, diurético, vermifugo, diaforético [sudorifero],
expectorante,  hipotensor,  antiescorbutico,  afrodisiaco,
antiasmatico, em doengas pulmonares (tuberculoses,
bronquiectasias, grangrena do pulmao, coqueluche), difteria, e
em aplicagao externa como rubefaciente [que provoca rubor na
pele], vesicante [que produz vesiculas na pele] e
antirreumatico... Na India, o alho é também considerado
estimulante do sistema nervoso...” (Joao Shenton, Vida e Saiide,
Ano XXIX —n° 4).

Alimentos de origem brasileira — A flora brasileira fornece
excelentes alimentos para um regime de satde e vigor.
Distinguimos entre eles: o mate, por vitalizante e estimulante;**
o caju amarelo, por sua riqueza em vitamina C; guarand como
euforizante, estimulante, rejuvenescedor e afrodisiaco; acerola,
incomparéavel fonte de vitamina C; estévia, o melhor adogante

natural.



Nota

* Ver Autoperfeicdo com Hatha Yoga. (N. do A.)
** Contraindicado para os hipersensiveis, rajdsicos e hiperexcitados. (N. do A.)



O que nao devemos comer

VIMOS ALGUMA COISA sobre o que é aconselhdvel como alimento.
Chegou a hora de falar sobre o que deve ser evitado. Infelizmente é
impossivel dar detalhes e esmiucar as razdes cientificas das

interdi¢oes que vou sugerir. Em outros livros ja o fiz.

a) A carne, reconhecida erroneamente como indispensédvel e
alimento natural do ser humano é, nao sé dispensavel, mas
chega até mesmo a ser nociva, porque é “rica em colesterol e
purinas, causa eczemas, moléstias hepdticas e enfartes do
miocardio; alimento pobre em vitaminas; alimento antinatural,
pois o homem nao fabrica o0 amoniaco que neutraliza os dcidos
que ela produz; alimento acidificante, perturba a vida psiquica;
produz ou acelera os processos de degeneragdo organica,

responsavel portanto pelo envelhecimento precoce, desde que



também provoca apendicite, arteriosclerose, eczema, enterite,
gastrite, reumatismo, dlcera péptica, vegetacoes adenoides...”
(Hermogenes, Autoperfeicio com Hatha Yoga). Quem deixa esse
alimento excitante, reduz a rajasidade de seu temperamento.
Certo dia, diante de uma pequena multiddo num dos enormes
saloes do Copacabana Palace (Rio), conhecido professor de
equitacio desentendeu-se com um interlocutor. Sua ira
transcendeu certos limites e ele virou fera. Deu um lastimavel
espetaculo de descontrole nervoso e agressividade. Uma
senhora, sua amiga, dirigindo-se a mim, fez o seguinte
comentario: “Como os comedores de carne sao explosivos!”
Realmente sao. Compare a forca explosiva e violenta de um
carnivoro como o ledo com a resisténcia, prolongada e serena
de um herbivoro como o elefante.

Se vocé quiser ingressar no clube dos tranquilos e longevos
vegetarianos, faca-o lenta e prudentemente. As mudancas
bruscas prejudicam. Nao se descuide de suprir-se de proteinas

do leite, manteiga, queijo, soja, feijao, amendoim...

b) Alguns enlatados sdo altamente danosos a satdde. Se puder

comer um alimento fresco e vivo, prefira-o. Os processos de
industrializagao recorrem a tratamentos quimicos, alguns deles
até capazes de produzir cancer. Alguns enlatados e embutidos
tém tanta vitamina como cobra tem ombros.

Fumo. Embora nao sendo alimento, é um habito relacionado
com a alimentacao, demasiadamente conhecido como nocivo, a
ponto de uma lei, em quase todos os paises, obrigar os
fabricantes a estampar nos magos de cigarro a autodentncia,

como inimigos da satde. O fumo danifica os nervos, pois



toxico que é, envenena a célula nervosa. O pior do fumo é
sobre o psiquismo, pois sua toxidez condiciona o organismo,
fazendo-o dependente, viciado. Assim, o fumo liquida a vontade
e entorpece a inteligéncia. H4 nervosos que dizem ser-lhes o
cigarro um calmante. Costumam dizer que s6 se tranquilizam
acendendo um cigarro. Supdem que o cigarro lhes dé calma. O
que acontece é diferente; a auséncia do cigarro provoca mal-
estar (sindrome de dependéncia), que sé a nefasta presenga do
cigarro reduz.

Se vocé quer se libertar do fumo, meus parabéns. Leia e terd
sugestoes sobre como fazé-lo de maneira segura e sem
traumatismos. Se vocé pratica dsanas e outros exercicios do
yoga, ndo terd de temer engordar depois de largar o cigarro. A
quase totalidade de meus alunos, dentro de alguns meses,
deixa o vicio e se alegra com o novo tipo de vida.

d) O dlcool. Pior do que o cigarro, é ainda mais téxico, mais
destruidor dos nervos, mais devastador da personalidade, e
por isso deveria ser altamente controlado pelos governos do
mundo. O veneno que se oculta sob tantos antncios
convincentes e rotulos tao belos vai para o sangue. Quando
estd a 5%, quem bebeu ainda nao se denuncia influenciado,
mas ja em condi¢oes de provocar acidentes de veiculos, no
volante, no trabalho, na oficina. Atingindo 15%, demonstra-se
alegre, eufdrico, extrovertido (por isso é procurado pelos
timidos, introvertidos e acanhados). O bébado é, entao, um
palhaco. Aos 20% transforma-se o homem numa fera ridicula,
querendo brigar com todo mundo, com uma coragem

emprestada. Nessa condicao de desordeiro, pode matar ou



ferir. Chegando a 30%, cai, machuca-se, ndo consegue se
manter de pé. A insensibilidade e a inconsciéncia sobrevém
aos 40%. A paralisia e mesmo a morte podem vir depois dos
50%. E preciso dizer mais?!

Se vocé ainda nao bebe, continue assim. Nao plante a arvore
daninha em seu quintal. Se ja o faz, deixe de fazé-lo em seu
proprio bem e para o bem de seus parentes e da propria
comunidade. Deixe o &lcool antes de tornar-se escravo dele.
Proceda segundo o método suave, indicado.

O agiicar. O tao inocente aguicar branquinho e gostoso que
desde crianca comemos em doces, bolinhos, mingaus,
refrescos, licores etc. comeca a ser denunciado como “inimigo
publico nimero um da humanidade”.

A doenca das corondrias, das artérias que suprem de sangue o
proprio coragao, até ha pouco era explicada com o colesterol, o
que fazia com que todos criassem uma espécie de medo de
comer gorduras animais. Ao homem de meia-idade, sem
tempo  para fazer  exercicios  sobrecarregado  de
responsabilidades e apreensoes, sempre o médico alertava:
cuidado com o colesterol! Hoje uma grande corrente de
pesquisadores comeca a responsabilizar pelos enfartes, ndao sé
o colesterol, mas o acticar. Por este e outros motivos, entre os
quais o de ser um ladrao de sais minerais e vitaminas B,
portanto, um desalimento, o agucar “beneficiado” (?!) deve
desaparecer do regime para satide. O agticar bruto é alimento
energético e menos perigoso. O mel de abelhas é bom, mas o

mais indicado é a estévia.



f)

Reduza as guloseimas, os bolinhos, as compotas, os doces em
calda, principalmente se vocé ja é de meia-idade e tem vida
sedentaria. Cuidado com os adogantes ou edulcorantes
industriais. Cautela com os “diets” e os “lights”.

Fritura, condimentos excitantes, chocolate, produtos de salsicharia,
sorvetes, farinhas brancas, vinagre, colorantes artificiais, tudo isso é
de jogar no lixo. Tudo isso tem de ser excluido de um método

de vida saudavel, jovem e feliz.

g) Café e cha preto, somente para uso terapéutico para deprimidos

e asténicos tém seu lugar. Fazer do café um hébito, toma-lo,
quase automaticamente, varias vezes por dia tem arrebentado
a saude dos nervos de muitos. A cafeina é um excitante que
convém ser controlado profilaticamente pela pessoa comum,
que ainda nao é doente dos nervos. O nervoso excitado,
rajasico, inquieto, angustiado, principalmente o insone, deve
abandona-lo. No chd preto se encontra a teina, um excitante
ainda pior do que a cafeina. E outro inimigo. Em muitos casos,
somente o abandono do café e do cha preto tem praticamente
resolvido casos de insOnia rebelde. A seguir vocé podera

aprender sobre chéds convenientes para os nervosos.



O remédio nas plantas

E o seu fruto servird de alimento e sua folha, de remédio.
Ez47:12

NAS HORTAS, nos pomares, nas plantagdes, nos prados, nas matas,
vocé pode encontrar remédio para seus nervos. Fitoterapia é o
tratamento com remédios da flora. Felizmente temos no Brasil uma
das fitofarmdcias mais ricas do mundo. O que é preciso é saber a
indicacao certa.

Quando vocé, antes de deitar-se, para assegurar um sono calmo e
profundo, come uma deliciosa macad, estd ao mesmo tempo se
alimentando e fazendo fitoterapia. E dificil também dizer se é
alimento ou tratamento, a substituicao do café por cha de folha de
laranjeira. O que importa é que o resultado calmante ¢é
extraordinario.



Contido pelos limites desta obra, infelizmente, tenho de me
restringir ao essencial sobre o que as plantas podem fazer por vocé.
Se quiser conhecer mais, procure o livro As plantas curam, de A.
Balbach (Ed. Missionaria, Sao Paulo).

Das formas de preparar chds de ervas as mais préticas sao a tisana
e a infusdo.

Tisana. Quando a agua estiver fervendo, jogue dentro da vasilha
as ervas. Tampe. Deixe ferver mais uns cinco minutos. Tire do fogo e
deixe repousar, bem tampado, por algum tempo. Coe, e pronto.

Infusdo. Despeje dgua fervendo sobre as ervas e deixe repousar.

Em jejum ou a noite antes de deitar ou tomado em colheres
durante o dia, os chds ndao devem levar acticar. Se muito amargo,
adoce de preferéncia com gotas de estévia ou mel de abelhas. Use
utensilios de barro, louca ou esmaltados. Os metais devem ser
evitados, principalmente as colheres de alpaca, esquecidas dentro da
vasilha.

Algumas plantas produzem excitacao, vitalizagao, estimulo.
Outras, euforia. Outras, efeitos calmantes, tranquilizantes, relaxantes
e até hipnéticos. Nao podemos esquecer que a maconha ou
marijuana, o 6pio, mas também este flagelo maior, o 4cido lisérgico —
terriveis alucinégenos a perturbar milhares de pessoas em todo o
mundo - sdo produtos da flora.

As plantas que ajudam o asténico e deprimido devem ser evitadas
pelos nervosos excitados. As que sao hipotensoras como o alho
devem ser usadas pelos que tém pressdao alta e evitadas pelos
hipotensos.

As seguintes plantas sdo estimulantes (rajasizantes do sistema

nervoso): alecrim, espinheiro-branco, hissopo, tomilho, noz-de-cola



(em extrato), absinto, centdurea, angélica, salva, erva-doce (funcho),
genciana. Sao indicadas em caso de esgotamento nervoso, depressao,
falta de animo, indoléncia, apatia.

Dr. Vander (Nervos; Ed. Mestre Jou, Sao Paulo) indica as seguintes
plantas calmantes: violetas, valeriana, lipulo, camomila (macela),
maracuja, agarico, papoula, tilia e arnica.

Dr. Claudio Cecil Polland, brasileiro, mestre de botanica, que me
distingue com sua amizade e dd-me a honra de ser meu aluno de
yoga, escreveu especialmente para este livro o estudo que transcrevo
na integra, com gratidao:

“O Brasil possui uma flora variada e abundante de tipos de
plantas de um grande valor terapéutico que se deve propagar, a fim
de tornar conhecidos seus preciosos recursos naturais. E bom ter em
mente a frase célebre do grande homem de ciéncia que foi Martius:
‘As plantas brasileiras nao curam, fazem milagres.” E nos pobres
habitantes das cidades inquietas e desumanas do que precisamos
sendo de um milagre?

Toda floresta, desde as praias maritimas até as altas montanhas,
possui plantas medicinais, umas ja cientificamente conhecidas em
medicina e as outras, em grande nuimero, ainda desconhecidas ou
empregadas apenas pela medicina popular. O emprego das plantas
constitui a base da medicina e quando sao bem aplicadas, seus
efeitos sdo evidentes e garantidos.

A farmdcia da Natureza contém substancias mais puras tendo
virtudes curativas mais perfeitas. O homem é o filho dileto da
Natureza e, no ar, nas ervas, nas plantas, encontrard o remédio para
curar seus males. A medicina natural cura todas as doencas. A

Natureza é a maior e mais rica farmacia do mundo. Descrevemos



abaixo as plantas mais comuns, ou melhor, as mais consagradas por

seus

efeitos terapéuticos calmantes, sua agdo sedativa sobre o

sistema nervoso.

a) Maracuji-grande (Passiflora, alata, Ait). A decocgao* das folhas é

b)

muito empregada nas moléstias e como calmante nas
bronquites. As propriedades medicinais das passifloraceas
residem nas folhas e nas raizes; as primeiras contém um
principio ativo igual a morfina e as raizes sdo ligeiramente
narcéticas. De modo que as folhas sdo a parte de maior
atividade nas passiflordceas.

Dosagem: Infusao de 10 gramas de folhas.

Mulungu (Erythrina mulungu, Benth). Calmante eficaz e
excelente hipnético, dando um sono reparador. E uma bonita
arvore ornamental com flores vermelhas cujas cascas sao
empregadas nas moléstias nervosas sem o inconveniente de
criar habitos.

Dosagem: 2 colherinhas com 4gua ao dia de extrato fluido.
Melissa (Melissa officinalis, L.). E uma planta herbécea, de folhas
ovais de superficie dspera, enrugada, dentadas as margens,
flores brancas, pequeninas e numerosas. Quando macerada
emite ativo odor de limao. Esta planta entra na composicao da
famosa “Agua das Carmelitas”, vulgarmente chamada de
erva-cidreira verdadeira.

Tem acao estimulante que se reflete sobre todo o organismo e
especialmente no sistema nervoso. E versdo popular que

dissipa a hipocondria** e as tristezas. Muito empregada em



todas as afeccOes nervosas como a histeria, espasmos,
palpitacoes, dores de cabeca, tremores etc.

Pode ser usada em tintura ou infusao de folhas (chd). Se
tintura, de 5 a 10 gramas em 4dgua agucarada dividida em trés
doses didrias. A infusao deve ser feita com 5 gramas de folhas

para 500 gramas de dgua e bebida em quatro porg¢oes diarias.

d) Tilia (Tilia europaea, L.). E planta arbérea de belo aspecto, folhas

pontudas com margens serrilhadas, flores pequenas
abundantes amarelo-esverdeadas. Todas as partes da planta
sao usadas em medicina, cada qual com seu uso especifico. No
tempo do Império, o cha de flores de tilia era servido as mogas,
a noite, como fonte de um sono reparador.

A infusdo, a tintura de flores de tilia é empregada com 6timos
resultados como antiespasmddico, calmante etc. Poderiamos
portanto afirmar que a infusao destas preciosas plantas (flores)
encontra indicacdo segura nas enfermidades nervosas, na
hipocondria, dores de cabega, perturbagdes cardiacas, vomitos
nervosos, indigestoes etc. As flores devem ser guardadas em
vidro escuro para preserva-las da luz e usadas somente as que
nao tiverem as bracteas*** maduras.

A infusao de tilia de sabor agradéavel e perfumado é preparada
com 5 gramas de flores por % litro de 4gua e tomada quatro
vezes ao dia.

Capim-cidreira (Killinga adorata, Vahl). Planta muito conhecida,
vegetando quase em todo o Brasil, em solos silico-argilosos, em
climas quentes e temperados. O sabor e o aroma sao idénticos
aos da erva-cidreira. Pela destilacao das folhas frescas extrai-se

um Oleo essencial para perfumaria. Planta de grande valor



f)

medicinal, pois além de indicado como antiespamoddico,
carminativo**** (dispepsia flatulenta) etc., é 1til no histerismo
e outras afecgdes nervosas como poderoso sedativo. Usa-se em
infusdo (chd) na proporcao de 5 gramas de folhas para 500
gramas de d4gua, tomada em quatro porg¢des diarias.

Valeriana (Valeriana officinalis. L.). Erva muito comum nos
jardins, perene, com raizes rizomadticas, folhas pequenas,
opostas, flores de um branco rosado, cheiro agradédvel. A raiz
desta planta é um medicamento antiespasmodico e sedativo de
acio sobre o sistema nervoso cérebro-espinhal. E indicada em
afec¢Oes nervosas como enxaqueca, epilepsia, histerismo etc.
Administra-se em p6 na dose de 2 a 4 gramas por dia ou em
infusdo de 10 gramas de raiz de Valeriana e 500 gramas de
agua fervente, em quatro porgoes didrias. Em tintura de 10 a 15

gotas, trés vezes ao dia.

g) Horteld-pimenta (Menta piperita, L.). Erva muito cultivada nos

nossos quintais com folhas pecioladas, pequenas e de margens
serrilhadas, com flores lilases, cheiro muito ativo de mentol.
Hebreus, gregos e romanos usavam largamente esta planta
como condimento, perfume e medicamento. E
indiscutivelmente um antiespasmédico sedativo do sistema
nervoso. Prescrito também em palpitagOes, tremores, vOmitos
nervosos etc. Usa-se em infusao e tintura. Em infusdo colocar
10 gramas de folhas secas em % litro de 4agua fervente
(agucarada) e tomar quatro vezes ao dia. Em tintura a dose
recomendada é de 2 a 10 gramas didrias repartidos em cinco

vezes.



Como base em experiéncia, tenho recomendado uma xicara de
tisana de hortela apds as refeicdes. De sabor refinado, é

excelente como digestivo.



Nota

* Cozimento prolongado que possibilita extrair os principios ativos da planta. (N. do A.)
** Preocupagao moérbida com o funcionamento organico. (N. do A.)

*** Polha modificada disposta junto a flor ou protegendo uma inflorescéncia. (N. do A.)
**** Remédio antiflatulento, contra excesso de gases no trato digestivo. (N. do A.)



Outros aspectos importantes da
alimentacao

NA BOA ALIMENTACAO ndo é relevante somente a inteligéncia do
regime, mas alguns outros cuidados, sem a observagao dos quais nao

se consegue o0s resultados terapicos e nutricionais compensadores.

a) A mastigacio: deve ser prolongada, paciente, permitindo a
suficiente ensalivagao, sem o que a digestdo, a assimilagao e a
eliminagdo se prejudicam. O hdabito de engolir sofregamente,
de olho no rel6gio ou de mente apreensiva, é responsavel por
desagradéveis perturbagdes do aparelho digestivo. Se vocé faz
mesmo questdo de saide em geral e em especial para os

nervos e o psiquismo, mastigue, mastigue... até que o bocado



seja reduzido a uma pasta imida podendo deslizar livremente

goela abaixo. Vale como um curso prético de paciéncia.

b) Cuidado a mesa: beleza e limpeza, finalmente, um ambiente

convidativo, favorecem o apetite.

Parcimoénia com liquidos, principalmente se alcodlicos, gelados
e acucarados. Eles favorecem o habito de “engolir inteiro” e,
portanto, dificultam a digestdao. Os gelados, resfriando o
estdmago, retardam muito o trabalho desse 6rgao.

Conversas, s6 as agradaveis, positivas, sdbias, alegres. Jamais a
maledicéncia, a ira, o citme, o medo, o ressentimento, a
apreensao, o pessimismo devem sentar-se conosco a mesa de
refeicao.

Atitude mental de reveréncia, pois a refeicdo deve ser
valorizada como um verdadeiro ritual de agradecimento a
Deus, pelo que temos em nossos pratos. Habitue-se a orar ao
comecar e ao findar a refeigao.

Parcimoénia com temperos picantes e irritantes das mucosas.
Cuidados na cozinha: nao devem se restringir s6 ao paladar, que
é importante, mas ndao o unico a reclamar cuidados. A maneira
de preparar os alimentos pode, se errada, enfraquecer o valor
nutritivo indicado nas tabelas. Por exemplo, fazer laranjada e
deixar na geladeira durante meia hora mata toda a vitamina C,
que é pouco estavel. Se partirmos um limao ou uma laranja,
devemos logo consumir. Dez minutos depois, ja temos sé o
“cadaver da vitamina C”. Da mesma forma, a atitude
psicologica e espiritual de quem prepara o alimento é

imensamente mais importante do que podemos avaliar.



Parte 8
TECNICAS




Instrucoes gerais

P Asso AGORA A DESCREVER algumas técnicas que venho aplicando na
Academia na ajuda a estressados e neuréticos, que postas em
experimentacdo confirmarao os resultados que tenho observado. Sao
quase todas dos velhos mestres yoguis. Algumas porém foram
engendradas e submetidas a provas na Academia. Outras vém de
outras fontes, como a danga do elefantinho, que fui aprendé-la de
autores ocidentais, se bem que usadas com finalidade diferente da
que fui encontrar. Nao poderia fazer uma exposicao de todas. Seria
demais para os limites desta obra. Posso dizer no entanto que
algumas delas sdao aqui pela primeira vez ensinadas ao publico.
Classificando-as pelos efeitos que produzem, poderia agrupa-las

em:



a) wvitalizantes, aquelas como o carregamento do plexo solar que
armazenam energia nos centros nervosos ou nos centros sutis
(chakras);

b) fisioterapéuticas, aquelas como o peixe, atuando diretamente
sobre a tireoide, ativa o psiquismo ou como viparitikarani, que
implicando numa inversao da posi¢ao normal do corpo irriga
abundantemente a massa encefdlica, produzindo as melhoras
psiquicas decorrentes de wuma vascularizagio e uma
oxigenagao mais ricas, por isso mesmo, um preventivo contra
as doencas cerebrais;

c) psicotropicas, aquelas que podem substituir as drogas na
tranquilizacdo ou levantamento do tono psiquico, para a psicolépsia
ou para a psicanalépsia, para quando se precisa atingir os
mesmos estados a que levam os barbitiiricos ou anfetaminicos;

d) wvariadas, as que como a drvore, de efeito equilibrante; como
taldsana, que promove coordenagio psicomotora;

e)  psicoterapéuticas, como a purgacdo mental, que favorece
autoconhecimento e catarse, ou como nispanda bhava, que propicia
o melhor dos remédios contra a dispersio mental, isto €, contra a

desconcentracao.

Se prevalecesse o critério da predominancia do nivel mais

exercitado, classifica-las-ia em:

a) psicossomiticas, como a conscientizagdo respiratéria, na qual a
mente atenta é quem tem a primazia, ficando o corpo (soma)
em sossego profundo;

b) somatopsiquicas, aquelas como pashimotandsana, nas quais os

proveitos psiquicos sao indiretos, pois é o corpo que mais atua.



A respiracdo é de muita relevancia na execugao dos dsanas

(posturas). Sob este aspecto, dividimo-los em:

a) Asanas onde os pulmoes ficam cheios (kumbhaka),
representados, nos desenhos, por um pequeno triangulo 4;

b) Asanas, sem ar nos pulmdes (suniyaka), representadas por um
pequeno circulo ®;

c) Asanas, de respiracdo livre, passiva, espontinea, natural,

representados por duas setinhas de sentidos opostos T4.

A esta altura eu pediria ao leitor, principalmente aos médicos, que
somente recorressem as drogas em casos de absoluta necessidade e
isso mesmo depois que tentassem as técnicas aqui ensinadas, que
sdo totalmente destituidas de toxidez e perigo e, de forma alguma,
criam dependéncia. Que pratiquem também esta terapéutica tao
natural mesmo aqueles que, ja vitimas de produtos de farmécia,

desejam sua liberdade e a restauracao de seu equilibrio.



Relaxamento

PopE-sE RELAXAR SEMPRE. Mesmo em atividade, pode-se fazer um
relaxamento parcial. No entanto, é mais facil, mais eficaz, mais
repousante fazé-lo estando o corpo todo inerte, até o ponto de
deixar-se de senti-lo. E possivel entretanto sacar proveitos
terapéuticos e até repouso do relaxamento, mesmo que estejamos
andando, trabalhando, comendo, divertindo-nos. Para isso, € preciso
treinar, manter a lassiddao relativa das partes do corpo nao
comprometidas com o que se esta fazendo. Se vocé esta lendo, por
que ficar sapateando o chao com o calcanhar? Porque a contragao do
semblante? Por que ou para que os dedos nao param? Aprenda,
como observar a si mesmo e, consequentemente, a evitar esforgos e
tensoes sem proveito.

Agora vocé vai aprender sobre o relaxamento inativo ou

profundo, para quando estiver sem nada fazer ou puder deixar de



lado os multiplos afazeres exatamente para gozar uns instantes de
repouso, de afrouxamento de tensdes, de assimilagdo energética, de
calma e de busca da saude.

Em varias posturas se pode relaxar. Umas mais propicias que

outras. Ei-las em ordem de preferéncia:

Figura 1: Deitado de costas — a mais repousante e neuroléptica posicao.

.I.‘

—

Figura 2: Deitado de brucos - indicada para os que tém pigarro e tosse.



Figura 3: Em pé — para relaxamentos curtos.



Figura 4: Em pé, com irrigacao do cérebro — posicao desfatigante.
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Figura 5: Sentado em cadeira confortavel - para meditacéo.

Tratemos de relaxamento em shavdsana (postura do cadaver)
(Figura 1).

Deitado sobre as costas, os membros despejados no chdo, como se
fossem mortos. Feche os olhos seguindo as instrugdes. Os bragos
devem ficar formando com o corpo um angulo de aproximadamente
450. As maos frouxas, com as palmas para cima, sem forgar,
naturalmente. Os dedos nem esticados nem fechados. As pernas
largadas, tanto que os pés, afastados, deixem suas pontas caidas para
fora. Semblante limpido, sem quaisquer contragdes. A cabeca numa
posicdo em que nao haja forcamento do pescoco. Por algumas razoes
anatdmicas ou fisioldgicas, é aconselhdvel a certas pessoas o uso de

um pequenino travesseiro. A mandibula suavemente descerrada. Os



labios mal se tocam. A lingua docemente tocando a crista posterior
dos dentes incisivos.

Imobilidade geral e total. Nao ceda a vontade de cogar-se, de
engolir em seco, de mexer com dedos ou artelhos. Se vocé nao se
mantiver imével, ficard sem saber o que é relaxamento. E exatamente
a tensdo que faz vocé mexer-se.

Agora cuide de sua atitude psicolégica. O que vocé quer é
ausentar-se um pouco de seus problemas, aflicdes e incomodos. Pois
bem, largue-se todo, confiante, nas maos de Deus. Deixe tudo por
Sua conta. Deixe sua respiracao fazer o que quiser. Largue-a a si
mesma. Nao interfira em seu ir e vir. Fique no entanto como
observador neutro. Ponha-se a margem, feito testemunha silente. Vai
notar que sua respiracao vai se acalmando, acalmando... ficando
cada vez mais discreta, parecendo até que vai sumir de todo, o que
realmente ndo acontecerd. Ha de chegar um momento em que vocé a
sente como se estivesse se extinguindo, mas, se acurar a mente,
surpreender-se-4 com uma ténue e harmoniosa respiragao até que
parece somente interna. E uma sensacdo agradabilissima.

Agora centralize a aten¢do nas vdrias partes de seu corpo, a
comegar pelas pernas. Procure senti-las, como que a tomar
consciéncia delas, procurando verificar se ainda restam &reas tensas.
Aproveitando o ritmo da expiragao, comece a comandar: Relaxem!
Afrouxem! Fiquem muito pesadas! Amolecam! Fiquem por ai
largadas, desligadas!

O que fez com as pernas, siga fazendo com as demais partes
anatomicas, inclusive, com muito carinho e empenho, nos seguintes
pontos: epigastrico (boca do estdbmago, visando ao plexo solar),

coracao, pulmoes, bragos, pescoco, queixo, bochechas, 1abios, nariz,



olhos, testa, couro cabeludo e estruturas cerebrais, especialmente as
da zona que lhe parece mais central da cabeca (visando a relaxar o
tdlamo, o hipotdlamo e a hipdfise).

Depois de ter afrouxado o corpo, parte apds parte, aprofunda-lo
ainda mais no estado de relaxamento, usando o método de Sri
Mishra, vamos levar ao estado de yoganidra (letargia dos tecidos) as
pernas, o tronco, os bracos e a cabega. Para isso, imagine que esta
conseguindo esvaziar a energia nervosa das pernas, por exemplo, ao
mesmo tempo em que vai sugerindo a si mesmo: Nao estou
podendo mover minhas pernas. Elas estdao pesadissimas e fogem ao
meu mando! Nao estou mais sentindo minhas pernas! Onde estarao
elas, que nao as sinto?!... Segue-se o mesmo trabalho com os bragos,
troncos e cabeca. Assim, vocé esta induzindo um estado de anestesia
cada uma dessas partes, por fim ao corpo todo.

Quando deixar de sentir o corpo, terd realizado o mais profundo
repouso e terd, em profundidade e efetivamente, permitido que o
Onipresente tome conta de vocé. Vocé gozard entdo a paz da
criancinha que, sem problemas, sem medos e conflitos, se entrega
aos bragos protetores da mae. Nesse estado, estard igualmente
aninhado nos c6smicos bracos da Mae Divina, de onde ninguém sai
levando tristeza na alma, feridas nas carnes e ldgrimas de dissabor
nos olhos.

Nao ha palavras para descrever essa bem-aventurada experiéncia
no reino da Paz Onipotente.

A auséncia do fardo do corpo agora permite voltar-nos para
assistir ao cinemascopio da mente, os movimentos da prépria

substancia mental (chitta). Isso é possivel porque as sensagoOes



externas se calaram. E é por isso que o relaxamento deve anteceder a
pratica da purgacao mental.

O comando do relaxamento é o mesmo para as demais posi¢oes
(dsanas), com excecdo das posigoes em pé.

Para a posicao sentada, use uma poltrona confortavel, mas nao
uma dessas que obriga a pessoa a ficar quase deitada, com o corpo
dobrado feito uma trouxa. Nada de poltronas que afundam demais.
E preciso conservar uma postura que lembra um egipcio. Os pés
assentados no solo. As pernas verticais e paralelas. As costas
verticais (sem constrangimento, é claro). A cabega no alinhamento da
coluna. As maos, naturalmente abertas, de palmas para cima. Olhos
fechados segundo a técnica. No mais, tudo igual. Essa é a postura
para exercicios espirituais e psiquicos.

Essa é a melhor postura para quem quer aproveitar uns
minutinhos em seu escritdrio de trabalho ou na viagem de avido ou
Onibus.

A postura deitada sobre a lateral pode ser melhorada por um
travesseiro na cabega e outro para apoio da perna encolhida.

Efeitos psicossomaticos: Recupera-nos rdpida e completamente de
fadiga de qualquer natureza. Cura transtornos funcionais
produzidos pelo excesso de trabalho e pelo estresse. Harmoniza os
processos mentais. Limpa os entraves psiquicos de origem tensional.
Desfaz com presteza os obstaculos derivados de contracoes
musculares permanentes. Harmoniza a economia energética do
corpo e da mente. Enriquece e aprofunda a vida afetiva. Possibilita a

vivéncia de paz e aprofundamento da consciéncia.

Observacoes:



1)

2)

3)

Nao se preocupem os nedfitos se lhes ocorrerem uma ou outra
sacudidela num dos membros, bem como certas imagens
(caras, cenas, paisagens, vozes...). Nao tomem isso como algo
misterioso e hieratico. Continuem, e tais manifestacdoes os
deixarao em paz.

Ao atingir certa profundidade de relaxamento, algumas
pessoas sentem a fuga do corpo. Nao é muito frequente.
Raramente ocorre com pessoas comuns, que nao tém andado a
“desenvolver poderes”. Se vocé sentir que estd indo longe
demais, apenas respire forte e, acentuando a respiracao, serd
muito simples mexer-se e suspender o processo. Ninguém
deve temer riscos maiores de “nao voltar”. Quem se entrega a
Deus Pai jamais serd traido. Aconselho porém aos que tém se
metido, mal orientados e apenas curiosos, com praticas
esotéricas suspeitas, aconselhados por ainda mais suspeitas
“fraternidades inicidticas e misticas”, que deixem essas
préticas espurias de “aprendiz de feiticeiro”. Nao estou, com
isso, condenando as prdticas espirituais sabiamente
conduzidas.

E importantissimo saber que quando se deseja relaxar em
estado de vigilia, isto é sem “apagar”, sem perder a
consciéncia, sem dormir, sem os efeitos narcoticos, que € caso
da meditacao e de outros exercicios espirituais em que
devemos ficar despertos,0 comando do relaxamento deve ser
feito a partir da cabega para os pés. Ao contrdrio, quando se
deseja vencer uma insdnia, o0 comando € o que foi ensinado. As
pessoas que temem o “desligamento” ou “desdobramento”

podem também preferir o comando de cima para baixo.



4) Se vocé é uma personalidade rajésica e leva uma vida agitada,
procure relaxar sempre. Deixe as decisdes mais importantes
para depois de um bom relaxamento. Ao sentir-se nervoso,
irritado, cabeca fervendo, ameacado por um assalto da “coisa”,
isole-se num lugar e, mesmo sentado, comande o seu

relaxamento.



Relaxamento em pé

Enm varias OCASIOES, seja em nossos exercicios, seja em nossas
atividades profissionais, seja na fila do cinema ou da condugao,
precisamos manter-nos relaxados, estando em pé.

Naturalmente se trata de um relaxamento regional, mas buscando
atingir o maior numero de partes do corpo. As pernas,
evidentemente, nao podem relaxar por completo. H4 outros
musculos posturais que também nao podem ser aliviados a nao ser
parcialmente (musculos posturais sdo os que mantém a postura).
Mas existem muitos outros dos quais independe a manutengao da
pose. E eles podem ficar inertes e frouxos. E isso é da maior
conveniéncia, tanto do ponto de vista da economia de esfor¢o, como
do ponto de vista da educacao e terapéutica psicossomaticas.

Execugio: Mantenha-se com a coluna e o pesco¢o na mesma linha,

os pés ligeiramente afastados e sem rigidez. As maos ficam



pendentes a frente do corpo e os dedos entrelacados. Bracos, costas,
ventre inteiramente relaxados. Semblante limpo de contragoes.
Olhos suavemente fechados se possivel, ou abertos, mas
descontraidos. Descontragdo total também do rosto, principalmente
dos labios e da testa. Respiragao livre, mas, se possivel, consciente. E
também aconselhdvel um exame introspectivo para ver se ha
qualquer ponto onde ainda reste esfor¢co posturalmente
desnecessario. Deve seguir-se a isso o comando mental da

afrouxamento generalizado (Figura 3).



Relaxamento com irrigacao cerebral

QUANDO VOCE ESTIVER FATIGADO, mental e nervosamente cansado,
quando se concentrar no que faz é quase impossivel, quando se
sentir meio zonzo com seu trabalho mental, seja calculo, desenho,
observagao microscopica... ndo acenda um cigarro nem va tomar
mais um cafezinho. O que lhe trard verdadeiro refrigério, o que o
desfatigara e fara sentir-se disposto e refeito é uma coisa muito
simples — relaxamento com irrigacao cerebral.

Execucdo: Bem firmado nas pernas, os pés afastados de
aproximadamente um palmo, afrouxe o tronco, amolega-se,
deixando a cabecga ir caindo para o chao até o ponto que puder.
Mantenha-se ai por dois ou trés minutos, irrigando a cabeca
pendente entre os bragos igualmente largados e pesados. Levante-se
com muita lentiddo. E preciso conseguir um relaxamento geral

(Figura 4).



Claro que se puder fazer uma das posic¢oes invertidas do yoga o
resultado serd melhor. Mas, esta no escritério ou na reparticao, entre
colegas, esta técnica é muito mais discreta do que se pOr de cabega

para baixo, “plantando bananeiras”.

Figura 6

Uma forma excelente e ficil de relaxar e simultaneamente irrigar
os centros cerebrais estd sugerida na Figura 6, usando a prancha
inclinada (pranali). Aos idosos e suspeitos de danos cardiacos
aconselhamos comecar com uma pequenissima inclinacao e ir

aumentando-a progressiva e lentamente.



Danca do elefantinho

,
E um procEsso de relaxamento geral do corpo em movimento.
Embora ndo nos leve ao agradavel estado de relaxamento de
shavisana, atende a wuma necessidade. Para relaxar nao é
imprescindivel a completa imobilidade. E bom que trabalhemos, nos
divirtamos, andemos, facamos as coisas que temos de fazer,
utilizando s6 os musculos indispensaveis e empregando apenas o
esforco necessario a realizagdo de cada ato. No agir sob tensdo,
desgastamo-nos, fastigamo-nos muito além do que deveriamos.

Assim, é util aprender:

* a descobrir quanto, como e onde estamos tensos;

e g aliviar ou desfazer as tensoes.



Este exercicio é muito ttil exatamente porque nos ajuda nisso. Foi
inventado por um oftalmologista — Dr. Bates, aquele que ensina a
“ver melhor sem Oculos”, para quem o estado de tensao dos olhos é
o responsdvel pela ma visdo. A “danca do elefantinho” — assim o
batizivel — consegue relaxar todo o corpo, inclusive as delicadas
estruturas detrds dos olhos. Submeti-o a prova com muitas turmas e
os resultados foram flagrantes. Por isso inclui-o em minha
yogaterapia.

Para o Dr. Bates, aquela ritmica e graciosa oscilagao que os
elefantes imprimem ao corpo tem grande papel na tranquilidade
costumeira do animal. Os elefantes fazem seu relaxamento com
aquela danca gingada de um lado para outro. Ora, se nds o
imitarmos, vamos obter o mesmo resultado: relaxamento, calma,

fleuma de paquiderme.



Figura 7

De minha parte, acredito que o sistema nervoso muito grande,
onde o impulso nervoso deve percorrer grandes distancias, o grande
peso do corpo e mais sua dieta vegetariana explicam também
aqueles movimentos calmos, aquele estado de serenidade. O pardal,
pequenino, leve, com um sistemazinho nervoso muito pequeno,
mesmo que imite o elefante na danga, jamais serd tranquilo; sera

sempre apressado, inquieto, saltitante.



O homem, porém, que é bem diferente de um pardal, pode tirar
grande proveito de tranquilizacao e relaxamento, ao fazer a “danca
do elefantinho”.

Postura: Em pé, com um palmo e meio de distancia entre os pés.
Bracos caidos aos lados do corpo, moles e abandonados como se
fossem mangas vazias de um casaco. Olhar sereno.

Execugdo: Inicie uma semitor¢ao do tronco para a direita. Notara
que a perna esquerda fard uma suave flexao espontanea no joelho
enquanto o calcanhar se levantard um pouco do chdo. Os bragos,
pendurados dos ombros, acompanhardao o movimento. Ao chegar ao
fim deste, ndo o force, ndo acentue. Aproveite a embalagem e comece
a torcer-se para a esquerda. Agora serd o joelho direito que se vai
dobrar e o calcanhar levantar. Aproveite o embalo e deixe-se oscilar
novamente para a direita. Depois para a esquerda, ganhando ritmo e
graciosidade, a medida que o relaxamento vai se alastrando e se
aprofundando. Mantenha os olhos abertos, vendo o mundo rodar,
vendo tudo que fica a altura de seus olhos. Isso é o que contribuird
para o relaxamento dos olhos e de todo o corpo também. Se o que
mais se quer é efeito sedativo, sonoléncia, feche os olhos e faga trikuti
tratak (convergéncia ocular, Figura 34). Em poucos instantes
sobrevird a necessidade de dormir.

Observe-se e veja se nao estd com os bragos endurecidos, com os
ombros desnecessariamente erguidos, ou se 0os bragos nao se dobram
demasiadamente levando muito alto as maos. Verifique se quando
atinge o ponto maximo de tor¢ao em cada lado ndo estd fazendo
uma curta parada. Procure descobrir se a expressao de seu rosto nao

estd contraida. Sinta se suas pernas nao estao endurecidas. Elimine



todos esses sinais de tensao. S6 assim o exercicio fara efeito. S6 assim
conseguird o afrouxamento geral de todo o corpo.
Substitui vantajosamente as drogas hipnoéticas. Nao ha insonia

que resista.



Sukhasana (postura facil)

Execucio: Sente-se no chio com as pernas juntas e estendidas para
a frente. Com o auxilio das maos, flexionando a perna, leve o pé
esquerdo para baixo da perna direita. Da mesma forma, o pé direito
vai servir de pouso para a perna esquerda. Mantenha os joelhos bem
baixos e no mesmo nivel. Evite que um fique mais alto do que o
outro. Coluna vertebral em verticalidade perfeita. A cabeca nao se
inclina nem para frente nem para trds. Todos os musculos frouxos.
Cotovelos naturalmente caidos. Os ombros nao devem ficar alcados.
Verifique tudo isso. As maos, largadas, pousam relaxadas sobre os
joelhos. Semblante sereno. Nenhum vestigio de inquietude, de

conflito ou ansiedade (Figura 8).



Figura 8

Observacao: Se os joelhos estiverem desnivelados, nivele-os,
deslizando o pé que sustenta o que estd mais levantado, até

conseguir abaixa-lo.



Yoga-Mudra (simbolo do yoga)

Execucio: Em sukhdsana (Figura 8), bragos para tras, a mao direita
segurando o punho esquerdo: (a) juntamente com inspiragao ampla,
dé tensao aos bragos e mantenha os pulmoes alimentados e os bragos
em esfor¢o; (b) simultaneamente com a expiracgdo, va afrouxando a
tensao dos bragos e fazendo a cabeca inclinar-se até o joelho direito;
(c) mantenha o tronco frouxo, a cabeca pousada no joelho, o ventre
recuado e os pulmoes vazios. Reinicie 0 movimento segundo as fases
(a), (b) e (c), agora para a frente do corpo. Repita tudo para o joelho
esquerdo. Depois recomece: joelho direito, frente e joelho esquerdo.
Procure ritmar. Para isso, conte mentalmente a duracao da primeira
inspiracdo. A contagem que fizer deve regular a duracdo das outras,
exceto em (c), que é o dobro (Figura 9).

Efeitos fisioterapéuticos: Desenvolve os musculos lombares, dorsais

e abdominais. Reduz a queda das visceras. Cura prisao de ventre,



gragas a intensa massagem nos intestinos.

Figura 9

Beneficia o estdmago, o figado, o baco, os intestinos, a vesicula,
finalmente todos os O6rgaos sujeitos a degenerescéncia causada pelo
enfraquecimento da parede abdominal. Da elasticidade aos
musculos das costas. Vitaliza a coluna vertebral. Estimula a medula.
Aumenta a capacidade vital. Trabalha os alvéolos pulmonares.

Contribui para a cura da asma.



Ardha-Matsyasana (meia pose do
peixe)

EXECUCAO: Deitado sobre as costas relaxadas. Junte os pés esticados,
bem como as pernas. Com auxilio das maos, erga o toérax, dobrando
simultaneamente a cabeca, procurando apoid-la no solo sobre o
cocuruto, impondo assim alongamento e pressao sobre a tireoide e
compressao sobre a nuca. As maos vém pousar naturalmente no
solo, com os bragos ao longo do corpo, sem qualquer tensao ou

esforco (Figura 10).



Figura 10

Permanega assim, respirando a vontade. Nao é dsana dinamica,
mas sim estatica, isto é, sem preocupacdo com ritmo. Desfaca,
entregando-se a um curto e proveitoso relaxamento.

Efeitos fisioterapéuticos: E especialmente benéfica para a tireoide e
paratireoides devido a abundante irrigacao que provoca no pescogo.
Desenvolve a musculatura toracica e contribui para melhorar a
respiracao. Age sobre as glandulas mais nobres: hipdfise e epifise. As
suprarrenais também sao energicamente estimuladas. A agao
estimulante é maior sobre a tireoide o que faz desta técnica uma
béncdo aos hipotireoideos bem como aos gordos, hipotensos e
abatidos por causa da caréncia de tiroxina. Assim, promove
emagrecimento, eleva a pressao, ativa o deprimido. Pelas mesmas
razOes, deve ser evitada pelos agitados, hipersensiveis, rajasicos,
magros, instaveis e hipertensos. Em linguagem psicotrdpica,
dirfamos que é uma técnica antidepressiva ou neuroanaléptica.
Corrige prisao de ventre, asma e bronquite.

Efeitos psiquicos: Otimismo, autoconfianga, euforia, vivacidade
mental e resisténcia a fadiga psiquica. D4 animo e vibragao a vida. E

indicada contra a psicastenia.



Chandrasana (pose da lua)

Execucio: Em pé, com os pés paralelos a quatro palmos de distancia
e as maos abandonadas a altura das coxas. Erga braco esquerdo para
a posicao vertical. Sem se preocupar com a respiragao, va inclinando
o tronco, molemente, para o lado direito (rigorosamente para o lado),
procurando fazer com que a mao direita atinja o ponto mais baixo na
perna. O brago esquerdo, em relaxamento, fica por cima da cabeca,
aumentando o peso do tronco. Embora de olhos fechados, a cabeca
fica como se estivesse olhando para a mao direita. Um pequeno
deslocamento dos quadris ajuda a acentuar a prega do corpo.
Mantenha a posicao o tempo que puder, enquanto nao sentir
desconforto. A respiragao fica livre. Desfaga lentamente e, de olhos
fechados, em relaxamento, procure sentir os efeitos agradaveis no

corpo. A seguir repita o0 movimento para o lado esquerdo (Figura
11).



Figura 11

Efeitos fisioterapéuticos: Melhora o funcionamento do bago,
pancreas, cOlon (ascendente e descendente), gracas a massagem

natural que lhes propicia.



Pashimotanasana (pose da pinca)

EXECU(;AO: Deitado sobre as costas, pés unidos, bragos estendidos ao
longo do corpo, palmas das maos para baixo, pulmodes vazios e
ventre recuado. Comece a inspirar e va, simultaneamente, sentando.
Quando chegar a posi¢ao, sentada, os pulmodes estardo cheios.
Comece a expirar e, a0 mesmo tempo, incline o tronco para a frente,
enquanto as maos, deslizando no solo, vao segurar os pés
(tornozelos para os neodfitos de pouca elasticidade). Mantenha a
posigao: pernas esticadas, cabega tocando os joelhos, ventre recuado.
Inspirando, volte a sentar-se. Expirando, retorne a posicao deitada.
Relaxe, deixando que pernas e bracos, entregues a si mesmos, abram
para os lados. Enquanto na posicao, emita ordens mentais de saude,
energia, harmonia para o plexo solar (boca do estdmago). Para
ritmar, conte mentalmente a primeira inspiracao. Todos os outros

movimentos e posturas devem ter a mesma duragao, exceto a



postura em que o corpo parece uma pinga, que deve durar o dobro
(Figura 12), e o relaxamento que dura o quanto necessario. Depois de
muita prética, se puder, experimente ficar na posi¢ao longo tempo,

mantendo uma respiragao natural.

Figura 12

Proveitos psicossomdticos: A pressao muito forte na drea abdominal
estimula as fung¢des das visceras. Reduz gordura. Beneficia: bacgo,
rins, pancreas, estobmago, vesicula e figado. Melhora o estado e as
funcoes dos centros nervosos sacrolombares e, consequentemente,
de todos os Orgaos por eles controlados: sexuais, bexiga, reto e
prostata. Estimulando a produgao do suco gastrico, € remédio contra
os disturbios digestivos. Varre dos intestinos o catarro e cura prisao
de ventre, gracas a ativacdo do peristaltismo. E indicado no
tratamento do diabete. Corrige polugdes noturnas, gracas a agao
vitalizante sobre as gonadas. Equilibra o apetite. Para

emagrecimento e reducao da cintura, € uma das melhores técnicas



yoguicas. E rejuvenescedora. Tem consideravel efeito desfatigante e
estimulante. Sri Yogendra considera-a a mais capaz de vitalizar o
sistema nervoso, mercé da grande distensao sobre a coluna, com o
consequente estimulo a medula. Mestres yoguis denominam-na fonte
da energia vital, sendo por isso indicada a neurasténicos e em todos os
casos de desgaste e surmenage. Ativa os psicasténicos por seu papel
psicoanaléptico. Desenvolve autoconfianca e autodominio. Combate
a depressao e o pessimismo. Aumenta-se seu efeito energizante com

a pratica simultanea de aswini-mudra.



Bhujangasana (pose da cobra)

A PRIMEIRA VERSAO é para os principiantes.

Execugido: Deitado de barriga para baixo é que se comega: (a) junte
0s pés esticados para tras, bragos dobrados, cotovelos junto ao corpo,
palmas das maos pousadas no solo, com os dedos ligeiramente
avancados em relacdo a testa, que também deve estar no solo
(pulmoes vazios); (b) enquanto vai enchendo os pulmoes em ampla
inspiracao, va dobrando para trds a cabega, conservando o peso
sobre os antebracos, erguendo o térax até atingir uma posicao de
esfinge; (c) enquanto expira totalmente (nao deixe ar residual nos
pulmodes), faca com que o tronco e a cabega retornem ao chao; (d)
relaxe, em makardsana (Figura 2) deixando o corpo mole, cabega
rolada para um dos lados, bracos e pernas em abandono. Conte

mentalmente a duracao da fase (a) que deve ser a mesma da fase (c).



A duragao da fase (b) é o dobro e a da fase (d) é livre, pois se trata de
um relaxamento curto.

Se sua condicdo fisica permitir, prefira a pose completa, que vai
descrita a seguir.

Execugio: Deite-se de barriga para baixo. Assente as palmas das
maos no chao a altura do rosto. Testa também no chao. Una os pés e
esvazie os pulmoes. Siga as fases do exercicio descrito antes. Aqui, a
flexao da coluna é mais forte, gragas a um maior esfor¢o dos bragos.
No inicio do movimento, levante a cabecga e o térax sem a ajuda das
maos. Se sua flexibilidade permitir, procure virar a cabega como se
quisesse ver o zénite. Atenda as recomendagoes feitas sobre o ritmo e
o relaxamento no fim da execugao do exercicio anterior (esfinge,

Figura 13). Para principiantes a variacao da Figura 14 é aconselhével.

Figura 13

Efeitos fisioterapéuticos: Promove ampla irrigacdo na musculatura
das costas, fortalecendo-a. Os musculos mais energicamente
solicitados sao o trapézio, os dorsais, o sacrolombar e os glateos.
Propicia flexibilidade a coluna vertebral, dando-lhe vigor e

juventude. Aumenta o calor do corpo. Corrige inapeténcia. Tonifica o



utero e os ovdarios, prevenindo contra leucorreia, dismenorreia e
outros distirbios. Todos os o6rgaos abdominais e pélvicos sao
beneficiados, especialmente os rins, impedindo a formacao de
calculos. Age energicamente sobre a tireoide, o que a torna
contraindicada (na parte de forcamento da cabeca para trads) aos
hipertireoideos (magros, agitados, excitados e inquietos). E de efeito
rapido na cura de dores dorsais, tdo frequentes nas pessoas de vida
sedentdria e tensa. Combate prisdo de ventre. Estimula o sistema
nervoso, principalmente pela agao sobre a medula, nervos
raquidianos e ganglios do simpdtico. Sua acao benéfica é mais
acentuada sobre esses preciosos laboratoriozinhos que sao as
glandulas suprarrenais, tao influentes no psiquismo, tao ligadas a
vida emocional, tao significativas nas relacdes psicossomadticas, tao
importantes no mecanismo do estresse, na reagao neuro-hormonal

chamada estresse.

Figura 14



Supta-Ardha-Gorakshasana
(abertura da pélvis e alongamento
da coluna)

EXECUCAO: Deitado sobre as costas, com auxilio das maos,
flexionando as pernas, junte as plantas dos pés. Acomode as costas
no assoalho. Estenda para tras os bragos. Expire até nao poder mais
(esvaziamento completo dos pulmodes) e, sem desfazer a posi¢ao das
pernas, alongue ao maximo a coluna. Ao mesmo tempo, force a
descida dos joelhos para o assoalho e sugue o ventre para dentro.
Sustente, até sentir necessidade de inspirar. Deixe entao o ar invadir
livremente os pulmoes e, simultaneamente, afrouxe o corpo. Relaxe,
procurando se aperceber dos agradaveis e estimulantes resultados

do exercicio que acabou (Figura 15).



Figura 15

Efeitos fisioterapéuticos: Os principais sao sobre o sistema nervoso e
sobre as glandulas sexuais que sao intensamente vitalizados. O
primeiro mercé do alongamento da medula e dos nervos
raquidianos. As glandulas sexuais, devido ao estimulo mecanico
direto sobre elas. As func¢oes dos 6rgaos abdominais sao também

melhoradas, gracas a salutar compressao que recebem.



“Torcao da chama”

Execucio: Sente-se em sukhdsana (Figura 8), com as maos unidas
pelas palmas, como mostra a figura, tronco vergado para a frente,
com a cabeca tocando o chao ou quase a toca-lo, pulmoes vazios. (a)
Comece a inspirar e, simultaneamente, vd erguendo o tronco,
estendendo os bracos, dando assim ao tronco e aos bracos o maior
comprimento, gracas a um alongamento intenso; (b) de pulmdes
cheios, imprima tor¢oes ao tronco (direita, esquerda, direita,
esquerda), até sentir necessidade de expirar; (c) expirando até nao
poder mais, afrouxe o alongamento e deixe o tronco vergar-se para a
posicao primitiva; (d) sem ar nos pulmoes, ventre recolhido,
mantenha a posi¢ao que sera erguida pelo recomeco do exercicio. A
duracdo (contada mentalmente) da fase (a) é a mesma das demais,
com a excecdo da fase (b), que é o dobro (Figura 16).



Figura 16

Efeitos fisioterapéuticos: A tor¢ao do tronco é um movimento raro
ndo s6 na vida sedentaria, como também na vida esportiva comum,
de forma que, neste dsana, atuamos em estruturas comumente em
prolongada estagnacao e quase sem elasticidade, portanto sujeitas a
velhas tensodes. A acgao sobre os ganglios do simpatico, de um e outro
lado da coluna, bem como sobre os nervos raquidianos fazem desta
técnica quase um especifico contra as distonias do simpatico.
Praticada com veemeéncia, desperta boa quantidade de calor e suor,
sendo indicada para emagrecimento. No inverno é especialmente

agradével por combater o frio.



Purnasana

Execucio: De pé, os pés paralelos e afastados de dois palmos,
bracos estendidos para a frente, na altura dos ombros, paralelos
entre si e paralelos ao solo. As maos esticadas e dedos unidos,
voltadas para dentro. (a) Expirando, mantendo a posi¢ao dos pés,
gire o tronco, conservando tanto quanto possivel os bragos paralelos,
sendo que um deles (o de fora) tende a flexionar; (b) pulmoes
inteiramente vazios, ventre sugado para dentro, mantenha a torcao;
(c) comece a inspirar e, simultaneamente, destorca o tronco, voltando
a posicao inicial; (d) mantenha os pulmaoes cheios. Reinicie, girando
para o outro lado. Para ritmar o exercicio, conte mentalmente a fase

(a). As outras terao igual duragao, exceto a fase (b), que dura o dobro
(Figura 17).
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Figura 17

Efeitos fisioterapéuticos: Ajuda a correcao de desvios de coluna e
anormalidades vertebrais. Contribui para correcio das funcgdes
hepaticas, renais, pancredticas e suprarrenais. Evita o
envelhecimento precoce. E indicado nos casos de mau
funcionamento gastrintestinal e nas distonias neurovegetativas.

Efeitos psicologicos: Aumenta o sentido de equilibrio, autodominio

e seguranga. D4 maior poder a vontade e desperta alegria interior.



Thalasana (pose da palmeira)

Execucio: Em pé, com os pés distanciados de um palmo e paralelos.
As maos, dedos unidos, coladas frouxamente as coxas. Corpo
alinhado. Pulmoées vazios. Fite um ponto em frente a altura dos
olhos e concentre-se. (a) Simultaneamente (sincronizagao perfeita),
comece trés movimentos: 1) uma inspiracdo ampla; 2) elevagao
frontal dos bragos (paralelos, as palmas das maos voltadas para
dentro) até o maximo alongamento vertical; 3) a elevacao dos
calcanhares até ficar na pontinha dos pés; (b) atingida essa posicao,
mantenha-na (pulmodes cheios), evitando rigidez e tensado
musculares, controlando com brandura, as naturais oscilacoes; (c)
agora comece a desfazer a postura. Comece a expirar e,
simultaneamente, a abaixar os calcanhares e os bragos, que vém um
pouco por tras (Figura 18). E indispensdvel a mais perfeita

sincronizagao dos trés movimentos — todos comecam juntos, juntos



se desenvolvem e acabam juntos. Desfeita a posi¢ao, vocé devera
estar reproduzindo exatamente a pose inicial: os pés rigorosamente
paralelos e a um palmo, maos as coxas, corpo elegantes, os pulmoes
vazios e o ventre recuado. Essa é a pose intermedidria (d), de onde
vocé partird para repetir.

Imprima ritmo aos movimentos, assim que tiver possibilidade de
fazé-lo. A contagem mental da duragao do movimento (a) marcard a
das outras fases, exceto a fase (b), que dura o dobro.

Observacdes: (a) E dos poucos dsanas a serem feitos de olhos
abertos, fitando um ponto em frente, que ajude a manter o equilibrio;
(b) mais do que qualquer outra, implica uma grande dose de
concentragdo; (c) a execucdo perfeita é dificil, devido ao rigoroso
sincronismo, ao atendimento simultdaneo de varios cuidados, e a
exigéncia de movimentos harmoénicos e uniformes, sem falar do

equilibrio.



Figura 18

Efeitos fisioterapéuticos: D4 correcao e elegancia a silhueta,
desenhando a coluna em suas curvas naturais, contribuindo assim
para a perfeita arrumacdo natural das visceras, vasos, miusculos,
nervos, equivale dizer, fornece condi¢cOes mecanicas para o perfeito
funcionamento organico. Asana de alongamento que é, alivia as
pressOes intervertebrais. Impede a calcificacdo da articulagao
escipuloumeral (ombros). Tonifica os musculos dos membros
inferiores, especialmente os gémeos (barriga da perna). Acentua a
curva metatarcica, corrigindo “pés chatos”. Expande o térax e
perimetro abdominal.

Efeitos psiquicos: E de execucdo dificil para os nervosos. A medida,
porém, que estes aceitam o desafio, representado pelas dificuldades,



vao vencendo, vao também aprimorando a execugdo, vao
aprimorando seu sistema nervoso, ganhando dominio sobre ele e
sobre as emocgOes. Thaldsana desenvolve coordenagao psicomotora,
condicao indispensdvel a boa satide mental; melhora a
autoconfianga, autognose, autocontrole e o equilibrio psicofisico,
remédios basicos da cura da ansiedade, da angustia, da instabilidade

emocional, da depressao e da sindrome do panico.



Prarthanasana

/

E ©BssencrarMEeNTE PSICOSSOMATICA, de efeito tranquilizante. Nela
vivenciamos o equilibrio, a harmonia e a estabilidade do corpo,
decorrentes da tranquilidade mental. Esta, por sua vez, é
reciprocamente conseguida pelo equilibrio fisico dado ao corpo. Da-
nos, assim, a oportunidade de realizar a unidade psicossomatica de
maneira intensa e muito intima.

Execugdo: Junte os pés, dos artelhos aos calcanhares. Una as
palmas das maos a altura do peito, como quem reza (pronamudra).
De olhos fechados proceda uma inspecao mental completa por todo
o corpo, procurando assinalar os grupos musculares que se
conservam desnecessariamente tensos, sem preencher qualquer
funcdo na manutencdo da postura. Mentalmente, também, va
desfazendo tais contragdes desnecessarias ou excessivas, até atingir

uma condi¢do onde somente os musculos posturais (responsaveis)



trabalhem e assim mesmo o indispensavel (Figura 19). O corpo se
tornou uma estitua de verticalidade perfeita em suavidade e
harmonia. Mentalmente, mais uma vez, fiscalize: pés, pernas, coxas,
area genital, ventre, nadegas, térax, bragos, ombros, pescoco,
semblante... As maos, em geral, tensamente se comprimem. Suavize.
Os ombros tendem a se manter soerguidos. Solte-os. Dé ao
semblante a maior descontracao. Descontraia: a pressao dos dentes,
os labios, as bochechas, os olhos, a testa... Proceda um esvaziamento
de tensoes, essas grandes responsaveis pelas rugas prematuras. Dé

ao semblante a brandura de tracos das estatuas de Buda.

Figura 19



Observagdes: E uma técnica somaticamente passiva. A respiragao
tende a fazer-se cada vez menor, parecendo que se vai apagar. Isto
indica estar sendo proveitoso o exercicio (se é que podemos chamar
de exercicio...). A ela aconselhamos associar outras técnicas
sedativas, como a respiragio 1:1; a conscientizagio respiratoria; nispanda
bhava. Uma variacdo mais dificil, sugerida na figura (os pés
alinhados, formando uma linha reta), é aconselhada para os que se
querem tornar peritos em autodominio.

Proveitos: Os distarbios fisicos de origem emocional tém aqui um
eficaz remédio. Harmoniza o psiquismo. Na busca intima para obter
o equilibrio do corpo, o praticante conquista progressivo dominio de
si mesmo. O teste de Romberg, utilizado pelos neurologistas, é esta
técnica yoguin. Propicia quase instantaneo alivio do estresse,
neuroléptico que é. Conduz a concentragao sem tensao e a autognose
(autoandlise). Relaxa. Abstrai. Acalma. Enquanto vocé aperfeicoar
este dsana ele ir4d tornando vocé mais perfeito, dando-lhe

autodominio e equilibrio.



Ardha-Vrikhdasana

TAMBEM CHAMADA  meia postura da droore. E uma técnica
psicossomatica de grande valor.

Execugdo: Estando em pé, com os bragos naturalmente caidos,
passe o peso do corpo para a perna esquerda e, com a ajuda da mao,
leve o pé direito a apoiar-se contra a coxa esquerda, devendo ficar no
ponto mais alto possivel, de forma que a sola fique voltada para
cima. O joelho da perna dobrada deve ficar apontado para baixo. As
maos, unidas pelas palmas, ficam acima da cabeca (Figura 20).
Mantenha a posi¢ao, resolvendo, por si mesmo, o problema do
equilibrio, que é um verdadeiro desafio. Os olhos abertos, mirando
um ponto em frente, e a obtengdo de um relaxamento em todos os
musculos possiveis ajudam a controlar as oscilagdes que surgem.
Para o0s nervosos, a estabilidade pode, inicialmente, ser

problemética. Nao faz mal. Insistam. Aceitem eles o desafio e



caprichem, sem pressa, sem ansiedade ou desanimo. Persistam
teimosa e serenamente, como uma criancinha aprendendo a andar.
Na medida em que forem vencendo a instabilidade inicial, que
forem conseguindo aprimorar a execugao, o dsana estara agindo
beneficamente e aprimorando o controle nervoso. Naturalmente que

€ preciso alternar a posicao das pernas. Faz-se primeiro com uma,
depois, quando cansar, se alterna.

Figura 20



As pessoas que nao conseguiram colocar o pé na posicao descrita,
facam uma adaptacao; apoiem a sola do pé na face interna da coxa,
ou entao, com o brago por trds das costas, segurem o pé, mantendo a

perna flexionada. O que se deseja é provocar um desafio: o equilibrio
dificil.



Viparita-Karani (pose da foice)

EXECUCAO: Deite-se de costas, pernas unidas, maos ao lado das coxas
com as palmas para baixo. Inspirando, lentamente, erga as pernas
(unidas) até a vertical. A partir dai, expirando, com a forca dos
bragos, e apoiando-se nos cotovelos, levante os quadris, procurando
ndo desfazer o angulo reto formado pelas pernas e o tronco. Faca
assim até que os pés ultrapassem um pouco o alinhamento da
cabeca. Respiracao livre, mantenha a posicdo com apoio nos
cotovelos, nas maos, que estao nos quadris (Figura 21). Desfaca a
posicdo quando sentir desconfortos. Proceda de maneira inversa: os
bragos, estendidos no chao, servem de apoio, enquanto as costas
quase vértebra a vértebra vao se acamando e as pernas voltam a
postura inicial. Relaxe, deixando que pernas e bracos,

espontaneamente, abram para fora.
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Figura 21

Observagoes: (a) Nao se amole, se nos primeiros ensaios, nao
conseguir levantar as pernas como descrito. Atinja a posi¢ao final
com impulso e rolamento das costas, e isso pode ser feito a partir da
posicao sentada tendo as pernas encolhidas; (b) Para mais facilmente
levantar as nddegas, mantenha os cotovelos perto um do outro; (c) E
importante que o peso fique distribuido igualmente sobre as
omoplatas, nuca e antebragos, sendo que estes funcionam como
estacas de sustentacao; (d) Com o aperfeicoamento, vocé devera
chegar a um ponto em que poucos musculos interfiram no
movimento e na manutengao da postura. Sentird entao que a técnica,
além de nao causar cansago, é desfatigante.

Técnica a associar:



1) Movimento dos globos oculares — Visando a desfazer tensdes nas
areas vizinhas da fronte, descongestionando-as e
especialmente beneficiando os nervos oOticos, proceda o
rolamento dos olhos. Aproveitando a rica irriga¢ao sanguinea
na area, olhe o ponto mais alto, depois o mais a direita, depois
o0 mais abaixo, o mais a esquerda, e recomece: alto, esquerda,
abaixo, direita...

2) Para protegio da savide da garganta, inspire e depois espiche a
lingua para fora da boca (o mais que puder); expire e a seguir
comprima a ponta da lingua contra o véu palatino.

3) Para dar elasticidade aos miisculos dos pés e das pernas, bem como
para ajudar a drenagem do sangue venoso, portanto reduzindo
varizes, quando estiver com as pernas para cima, imprima
movimentos largos, lentos e enérgicos aos pés e aos artelhos.

Os pés devem ficar o mais alto possivel.

Efeitos fisioterapéuticos: Promove excelente irrigacdo arterial na
cabeca, melhorando, portanto, ndo s6 os centros cerebrais, como as
glandulas hipoéfise e epifise. Estimula grandemente as tireoides,
sendo indicada em todos os casos de insuficiéncia tireoidiana. Deve
ser evitada durante a menstruagao e em caso de hipertensao.

Efeitos psicologicos: Sao os decorrentes da farta oxigenacao dos
neurdnios cerebrais e dos 6rgaos da base do cérebro, bem como da
oxigenacao mais rica das glandulas mais nobres e de mais relevante

papel na regulacao hormonal.



Aswini-Mudra

Execucio: Quando em qualquer dsana que determine pressao nos
gluteos (pernas muito unidas e tensas), ao sentir que expira, contraia
fortemente o anus, o que estimulard toda d4rea genital e
consequentemente atuard no sentido de maior producdo sexual, com
evidente aumento da energia em toda unidade psicossomatica. E um
exercicio vitalizante de grande eficicia. Indicado contra

hemorroidas.



Balanco

EXECUCAO: Sentado, encolha as pernas, abragando-as; encurve as
costas; incline o queixo para o peito. A pose € fetal. Com um impulso
vigoroso dos pés contra o chao, mantendo a postura, role sobre a
curva das costas. Atingindo o ponto final do balango, usando os pés,
dé um impulso no sentido de retornar a posicao de partida. Atingida
esta, outro impulso para tras (Figura 22). Durante alguns instantes
mantenha esse ir e vir, massageando a coluna e gozando momentos
de estimulante bem-estar, melhore seu sistema nervoso. E um dos
exercicios mais benéficos no tratamento de todas as manifestacoes de

nervosismo.



Figura 22

Observacgoes: (a) Deve ser evitado pelas pessoas magras, cujas
vértebras sejam muito salientes; (b) Tome cuidado para que nao
exista na superficie do rolamento qualquer aspereza ou saliéncia que

possa traumatizar; (c) Despreocupe-se quanto a respiragao.



Folha dobrada

Execucio: Ajoelhe-se no solo e ponha a testa no assoalho, deixando
os bracos largados, frouxos, atirados para trdas. Ha duas
modalidades: (a) As nadegas assentadas sobre os calcanhares e a
testa no solo (Figura 23); (b) As nddegas levantadas e a cabeca um
tanto forcada, de forma que o que toca o solo é o cocuruto,
imprimindo uma forte pressao do queixo sobre o peito e
alongamentos dos pequenos musculos da regiao cervical, nuca e nas

costas (Figura 24).



Figura 23

Figura 24

Observacgoes: (a) A primeira variagdo é mais tranquilizante e a
segunda mais eficaz contra as tensdes na nuca (capacete do
neurdético); (b) Em ambas, a respiracao é inteiramente livre; (c) Se
desejar acentuar o efeito tranquilizante e mesmo acrescentar efeito
hipnético (dar sono), mesmo de olhos fechados, mantenha-os como
que olhando para um ponto entre as sobrancelhas e no meio da testa
(trikuti tratak).



Doldsana

Execugao: Deitado sobre o ventre, pés unidos, apontados para
trds. Os bragos esticados, palmas das maos e testa no chdo. (a)
Enquanto enche os pulmaoes, erga a maior area do corpo, procurando
ficar pousado somente sobre o ventre, com o corpo em arco, gragas a
solicitagao vigorosa de todos os musculos necessarios, e fique assim
enquanto aguentar; (b) Expirando, volte, relaxando simultaneamente

(Figura 25). Relaxe em makardsana (Figura 2).



Figura 25

E uma retroflexdo que determina forte pressdo intra-abdominal,
com excelentes proveitos para os o6rgaos. Fortalece os musculos
dorsais, lombares e abdominais.

Pode optar pela variacao sugerida no desenho.

Se quiser maior vitalizacao organica, associe a pratica de aswini-

mudrd.



Arohanasana

Execucio: Deitado sobre as costas, junte os pés e as pernas. Leve as
maos, com os dedos trangados, a nuca. a) Inspirando, levante as
pernas esticadas, de forma que os calcanhares fiquem a mais de um
palmo do chao; erga também as omoplatas; (b) Sustente a pose,
respirando a vontade, até sentir que ndo pode mais (Figura 26).
Entao desfaca e repouse em shavdsana (Figura 1).



Figura 26

Uma boa variagao é ficar de pernas bem abertas, movimentando

os artelhos e os pés, com movimentos largos, lentos e acentuados.



Nitambhadsana

]UNTE OS PES (dos calcanhares aos artelhos). Erga os bragos e entrelace
os dedos. Esvazie inteiramente os pulmoes. Inicie lenta e total
inspiracao e, enquanto inspira, incline o tronco para o lado direito,
imprimindo ao corpo a mais acentuada prega possivel, podendo,
para isso, jogar com os quadris e, com a mao direita, acentuar o
alongamento do brago esquerdo. Permaneca assim, de pulmoes
cheios, o dobro do tempo que mentalmente contou para fazer a
flexao (Figura 27). Comece a expirar e, simultaneamente, va
desfazendo a postura, verticalizando o tronco. Relaxe um pouco e
repita para o lado esquerdo. Mantenha toda a aten¢ao no que faz,
conscientizando e voluntarizando os movimentos.

Efeitos fisiolégicos: E excelente para expansdo pulmonar, gracas a
vitalizacdo dos alvéolos. Aumenta a capacidade vital. Tonifica os

musculos intercostais. Beneficia especialmente o bago e o figado. E



tdo estimulante e desfatigante como um bom espreguicamento.
Corrige escolioses.
Efeitos psiquicos: Propicia momentos de euforia e sensagdo de

alivio de tensOes.

Figura 27



Massagens NO PesSCoCo

O MINIMO CONHECIMENTO de anatomia e fisiologia ja indica a
importancia do pescoco e (especialmente a nuca) no bom
funcionamento do sistema nervoso, no bem-estar geral e
especialmente na satiide dos 6rgaos cranianos do sistema nervoso.
Dentro do cranio encontram-se os chamados 6rgaos da base, o
diencéfalo, o subcortex e o cortex cerebral. Os estimulos aferentes e
eferentes passam pelo pescogo. Passa ali também a irrigacao
sanguinea que vai alimentar de oxigénio como também drenar de
suas impurezas aqueles importantes 6rgaos, responsaveis pela vida
de relagao e pela vida organica. Se a cabeca é uma peninsula do
corpo, o pescogo € seu istmo. Além daquelas veias e artérias, da
medula e plexos nervosos (laringeo e cervical, que governam larga
area do comportamento organico), no pescoco se encontram as

glandulas tireoide e paratireoides.



Aquela sensagdo de peso na cabega, a chamada dor de cabeca
nervosa ou o “capacete do neurético”, e o mal-estar na base da
cabeca (que parece a estar puxando para trds) sao muitas vezes
resultantes de fadiga nervosa e estresse e podem ser imediatamente
aliviados por uma agao mecanica direta sobre o pescoco, mediante
automassagem. Além de aliviar prontamente tais sintomas, essas
massagens tém efeitos sedativos. A calma vem milagrosamente.

A massagem atua no sentido de distender, afrouxar, irrigar
melhor e dar elasticidade aos tecidos da regido.

Em Autoperfeicio com Hatha Yoga indicamos varios dsanas
terapéuticos que, naturalmente, propiciam tal massagem.

Quem os pratica diariamente ndo tem por que executar as
técnicas que agora vou descrever. Matsydsana, bhujangdsana e folha

dobrada tém profunda atuagao sobre os plexos laringeo e cervical.

1. Rolamento da cabega.
Postura: Em dsana sentado, ou numa cadeira, com as maos
abandonadas sobre as coxas ou joelhos, inicie longa e completa
inspiracdo e concomitantemente deixe a cabega cair para a
frente e, em movimento continuo, para o lado esquerdo, dai
para tras, depois para a direita, voltando a frente, quando tera
terminado a inspiracao. Novamente estard com a cabeca inerte
caida sobre o peito. Agora expire. Novamente recomece o
rolamento da cabeca no sentido contrario: frente, direita, atras,
esquerda e frente. Novamente exale. Trés rolamentos em cada
sentido é uma boa dose. Quando a cabega estiver caida para a
frente, deve fazé-lo de tal forma que haja simultaneamente

uma pressao sobre as estruturas anteriores e um alongamento



das posteriores. Quando a cabega estiver tombada para a
direita, vocé passa sentir intenso alongamento dos misculos
do lado esquerdo. Quando estiver tombada para trds, seja
profunda a compressao da nuca (plexo cervical) e grande
alongamento da garganta que favorece a glandula tireoide.
Terminados os trés rolamentos, de um lado e outro, permaneca
de olhos fechados, relaxando, ainda na posi¢ao sentada,
procurando desfrutar o bem-estar resultante. Se antes havia
uma dor de cabega, principalmente daquelas que se localizam
na nuca, é provavel que ja ndo exista. Se persistir a dor,
pratique mais um pouco.

. Uma variacdo.

Esta foi aprendida no livro Veja sem déculos!, de Mac-Fadyen,
Ralph J. (Bestseller; Sao Paulo). Sentado em conforto e
relaxado, olhos fechados, imagine que a ponta de seu nariz
funciona como pincel. Procure, com a ponta do nariz, tragar a
Figura 28. Pratique até vir a sentir relaxamento, calma e

mesmo sonoléncia.



Figura 28

3. Asana de massagem no pescogo.

Acabamos de descrever um exercicio dindmico. Agora vamos a
um estatico - um dsana terapéutico. Aqui a agao
tranquilizadora é mais evidente, mais facilmente
experienciada.

Execugio: Ajoelhe-se no assoalho, com os joelhos juntos, pouse
a cabeca frente aos joelhos, procurando pousar o cocuruto.
Naturalmente as nddegas ficam altas. Force depois a cabeca
como se quisesse pousar sobre o occipital, mantendo os bragos
para tras, em relaxamento. Quanto mais fizer, maior sera o

alongamento na coluna, maior sera a compressao na tireoide e



distensdao na nuca. Permaneca respirando enquanto suportar,
sem desconforto (Figura 24). Quando a quiser desfazer
procure, se puder, assentar as nddegas na concha formada
pelos pés, maos nos joelhos, todo corpo relaxado, e faga trikuti
tratak . Sua postura complementar é ardha-matsydsana.

E muito natural que, devido aquela alternancia de solicitagio
intensa na regiao, seguida do afrouxamento, e mais ainda a
convergéncia ocular, vocé chegue a sentir um alivio gostoso
que parece que vai conduzir a um apagamento.

Aos que praticam shirshdasana (pouso sobre a cabeca) eu
aconselharia fazer esse dsana logo que desfizessem a postura

invertida.



Sopro ha

A TECNICA AQUI DESCRITA € experimentada na Academia tem provado
bons resultados. Com ela inicio todas as sessoes. Em Yesudian o
“sopro ha” é considerado exercicio de purificacdo. Por que nao
poderia ser também de enriquecimento e uniao com o cosmo?

Como todo pranayana, comporta: puraka (aquisi¢do, absorgao,
inspiragdo...), kunmbhaka (retencao, conservagao..) e rechaka
(purificagao, expiragao, rechaco...).

Em todos esses movimentos, a mente, em estado de
autossugestao e plenamente consciente, dirige tudo.

Postura: Em pé, com os pés afastados a trés palmos.

Execugdo: Inicialmente, uma exalacao completa (limpeza dos
pulmdes), depois incline o tronco para a frente com as maos
procurando tocar o chao, cabeca pendente entre os bracos pesados
(Figura 29).



Puraka: Inicie uma profunda, larga, gostosa inspira¢ao, ao mesmo
tempo que vai erguendo o tronco e elevando as maos ao ponto mais
alto. Ao terminar, hda um alongamento enérgico, um
espreguicamento em todo o corpo. Durante todo esse movimento de
inspiracdo, procure, mentalmente, atrair a si a Unidade
Transcendente que mantém todos os seres. Sinta-se se embebendo do
poder, da bem-aventuranca, da paz, da onipoténcia e onipresenca do
Absoluto. Convencga-se de que sua mente estd aspirando vitdria,
beleza. Sinta-se recebendo do Pai, filho que é, sua cota de felicidade.

Figura 29



Kumbhaka: Mantenha-se alongado, maos no alto, pulmdes plenos
de oxigénio, corpo sutil cheio de prana, mente cheia de Deus, coracao
rico de ananda (bem-aventuranca). Sinta-se em comunhdo com a
Vida Universal, portanto com todos os seres. Mantenha a ideia e a
possivel vivéncia de unidade, e absorva tudo de bom que foi atraido.
Nao exagere a demora.

Rechaka: num movimento rapido, decisivo, desinibido, franco,
aberto, completo, de jato, exale o ar pela boca, pronunciando um
“ha” aspirado e explosivo, mercé da passagem brusca do ar na
garganta, enquanto o tronco e os bragos se despejam relaxados para
baixo. Se estiver num local onde possa gritar, desabafe e deixe sair
amplamente o som. Se, ao contrdrio, vocé ndo pretende acordar os
vizinhos, nao solte inteiramente a voz. O mais importante € a atitude
mental. Com a mente fale assim: vao-se embora todas as mazelas,
inquietudes, conflitos, inferioridades, preocupagdes, debilidades e
outras coisas ruins de que nem é bom dizer os nomes.

Lembre todo tempo que o “sopro ha!” é uma benfazeja catarse.

Repita o exercicio trés vezes, antes de cada sessao de yoga.

Sempre que tiver tido contato com pessoas pessimistas,
agourentas, perturbadas, intranquilas, confusas, dessas que parecem
sanguessugas psiquicos, vampiros de prana, parasitas de energia,
dessas pessoas de baixissima vibragdo, cheias de inveja e revolta,
quando chegar a casa e mesmo assim ainda sentir que traz uma
impregnacdo psiquica e uma contaminagdo da baixa frequéncia
daquela alma, trate de fazer o “sopro ha”, no sentido de limpar-se. E
uma ajuda muito importante para psiquiatras, neurologistas,
enfermeiros de sanatdrios, enfim, profissionais, que lidam com

doentes da mente ou do corpo. E também aconselhavel depois que



estivemos metidos em multidoes ou em ambientes de facil
contaminagao psiquica deletéria.

Em resumo o “sopro ha” é um exercicio que tem varios
componentes, desde os movimentos musculares e flexdes, aos
movimentos respiratorios. Eis as atitudes mentais: (a) na inspiragao —
atraindo o que é positivo; (b) na retencao — assimilando, metabolizando o
que foi atraido; (c) na expiragdo — limpando, rechacando tudo que é
negativo, e mais, o alivio de uma catarse, de uma desinibigio.

Contraindicagoes: Os doentes do coracao e todos a quem se

recomenda evitar abaixar a cabeca e abundante irrigagao cerebral.



Pranayama sedante 1:1

Posrura: Sente-se confortavelmente numa cadeira de assento macio
e mantenha as costas e a cabeca tanto quanto possivel verticais. As
maos soltas, palmas para cima, sobre as pernas, em completo
abandono. Se preferir ficar de pé, também é bom. Conserve entao
uma distancia aproximada de um palmo entre os pés paralelos. Os
bragos pendurados e inertes aos lados do corpo. Pode preferir
sukhdsana (Figura 8). Até mesmo em shavdsana (Figura 1), vocé pode
praticar. Em quaisquer dessas posicoes, conserve os olhos fechados
pelo simples relaxamento das palpebras.

Atitude mental: Plena certeza de que o que vai fazer lhe atraira paz
a mente e um delicioso bem-estar, isolamento, seguranga e brandura.

Execugdo: Faca com que a inspiracdo e a expiracao tenham
duracoes iguais e a menor profundidade possivel. Procure imaginar

que estd num campo tranquilo, de atmosfera limpida, rica de prana e



balsamizada pelo aroma de flores silvestres ou pelo simples cheiro
bom do mato. Inicie a inspiracao, ou melhor, permita que ela,
espontaneamente, se faca e, enquanto ela se fizer, mentalmente conte
(um, dois, trés...) e siga contando até sentir que, para aprofunda-la,
seria preciso mais um esforco dos musculos respiratdrios. Ai vocé
para e, imediatamente, comeca a expirar, com a mesma
espontaneidade e delicadeza — aqui é que esta o importante —,
fazendo com que a exalagdo atinja a mesma contagem mental que a
inspiracdo alcangou. H4 de sentir — e nao tardard muito — o profundo
efeito sativizante, sedativo dessa técnica... Seguramente sobre vira a
paz, que afasta o sentimento de ansiedade. E alivio seguro. Ha de
notar que a contagem mental vai diminuindo, em consequéncia de a
respiracao ir se tornando cada vez mais apagada, parecendo tender a
aquietar-se por completo. Vocé sentird sono e, se estiver de pé, nao
estranhe se o corpo oscilar com os ligeiros cochilos (efeito hipnoético).
E altamente proveitoso emendar esse sedativo com um bom
relaxamento profundo em shavdsana.

Para melhor efeito, vocé pode “engravidar” seu pranayamma. Que
coisa estranha é esta: “engravidar” um pranayama?! — Segundo
Naradiya e outros Puranas (livros sagrados), o pranayama é fértil,
gravido e nao gravido; sendo o primeiro o mais produtivo, porque é
acompanhado ou enriquecido com um mantram (entonagao de um
nome, um som, uma silaba mistica). Se ao inspirar e expirar, em vez
de fazer contagem, mentalmente vocé entoa um mantram, tal como:
Jesus, paz, OM, saiide, vitéria, estara aumentando a fertilidade do
exercicio. Isso é possivel e é bom. Escolha bem o mantram. Se vocé é

cristao, mugulmano e mesmo ateu, nao importa, ha sempre muito



proveito em entoar seu mantram que tem de ser um monossilabo. E

sempre 0 mesmao.



Respiracao para carregar os nervos
de energia

InDIcADO PARA DEBEIS, tamasicos, psicasténicos, neurasténicos, sem
animo para o trabalho, para os deveres, para a vida, enfim. E um
neuropsicoanaléptico, portanto, indicado nos casos de depressao.
Indicado para hipotensos e, consequentemente, contraindicado para
hipertensos. Desenvolve os musculos dos bragos e do tronco e, o que
€ principal, carrega os nervos com prana, vitalizando-os.

Execugdo: De pé, com os pés quase unidos (dos calcanhares aos
artelhos). Uma posigao de verticalidade perfeita. Coluna bem posta e
0 pesco¢o em linha com ela. Tenha os bragos relaxados aos lados do
corpo, olhos cerrados sem esforco. Esvazie inteiramente os pulmaes.
Agora, ao mesmo tempo que faca uma longa inspiracdo, véa

erguendo os bragos pela frente, palmas das maos para baixo, até



atingir a altura dos ombros, onde a inspiracao termina. Retendo o ar,
volte as maos de palmas para cima, feche os punhos e inicie trés
flexdes dos bragos, trazendo os punhos fechados aos ombros, depois
para a posicdo primitiva, esticando-os. E preciso que os cotovelos
permanecam todo o tempo a altura dos ombros (Figura 30). Os
movimentos devem ser tao lentos e enérgicos, a ponto de fazer o
corpo fremir de esfor¢o. (Os cardiacos ndo devem exagerar esse
esforco.) Depois da terceira flexao, deixe os bragcos molemente cair,
concomitantemente, expire. Relaxe em pé (Figura 3) e s6 recomece
quando nao se sentir fatigado, quando a respiracao ja tenha voltado

a calma. Pratique trés vezes.






Respiracao polarizada

Em Aurorerreicio com Hartaa Yoca dissemos que “o corpo
humano tem vida porque é animado por estas duas correntes
energéticas, opostas e complementares, semelhantes a corrente
elétrica, a do Sol, ou Ha e a da Lua, ou Tha”. Diz-se que reina saude
quando elas se mantém equilibradas, entdo o corpo é um cosmo.
Enfermidades sobrevém, quando uma delas predomina, ou seja, se
instala o caos orginico. O mesmo pode-se dizer em relacao a saude ou
as enfermidades mentais.

Todas as técnicas que contribuam para o equilibrio dessas duas
forgas constituem terapia.

“Na linguagem da fisiologia podemos ser mais explicitos. A
satide de cada pessoa depende do equilibrio entre o ortossimpético,
que é estimulante (Ha) e o vagossimpatico, frenador (Tha); entre o

anabolismo e o catabolismo; entre a acidez e a alcalinidade; entre a



hiperfuncdo e a hipofuncao das glandulas; entre a alta e a baixa
temperatura; entre a hipertensdao e a hipotensao” (Hermodgenes —
Autoperfeicio com Hatha Yoga).

Uma técnica como a que vai ser ensinada, promovendo o
equilibrio psicossomético entre esses podlos opostos, é de grande
conveniéncia na cura de disfung¢oes, distonias e para a instalagao e
manutencao da euritmia, euforia e eutimia, enfim, nos casos onde
reine desordem no organismo.

Quando se inspira por uma narina e depois por outra, esta-se
trabalhando em prol do equilibrio dos dois polos, trazendo-os a uma
linha de integracdao. Durante duas horas respiramos natural e
inconscientemente com maior intensidade por uma das narinas. Nas
duas horas seguintes, é pela outra. Assim, com essa alterndncia, a
natureza vai nos criando e mantendo a saude. Quando sobrevém
uma disritmia, respira-se mais por uma, ndo apenas durante duas
horas, mas por horas e dias seguidos. S6 os estudantes de yoga — e
quando bem atentos — conseguem perceber essa anomalia. O mais
importante, no entanto, € que o yoga nos oferece uma técnica
simples com a qual podemos recompor o equilibrio perdido e,

consequentemente, a saude psicossomatica.

VA

Figura 31



Esta técnica € um exercicio respiratorio chamado sukha purvak ou
respiracao polarizada.

Postura: Qualquer dos dsanas sentados ou estando sentado
corretamente numa cadeira ou entdao em pé, com os pés afastados de
um palmo aproximadamente.

Execugio: Como qualquer exercicio de respiracdo, deve ser
precedido por um completo esvaziamento dos pulmoes. Inicie,
inspirando com a narina esquerda, procurando mentalmente atrair a
si o prana universal. Retenha a respiracao, bloqueando ambas as
narinas. Depois desse kumbhaka, comece a expirar pela narina direita
(a esquerda vedada). Inspire pela direita. Novo kumbhaka, com as
duas bloqueadas. Expire pela esquerda completando assim o ciclo.

Para fechar uma narina deixando livre a outra, use a mao direita.
Dobre o dedo indicador e o médio da mao direita. Leve a mao a
altura do nariz. Quando quiser bloquear a direita, pressione o
polegar e, quando quiser vedar a esquerda, use o anular, que se acha
unido ao mindinho. Quando quiser fechar ambas as narinas, com os
dedos, a guisa de torqués, comprima-as ao mesmo tempo (Figura
31).

Este exercicio é vitalizante, refrescante e calmante. Um aluno,
quando o praticou pela primeira vez, ficou tdo serenamente eufdrico
que lhe deu o nome de “ar refrigerado”, de fato, é um apelido bem

prc’)prio.



Ujjayi

EXECUCAO: Trata-se de wuma técnica respiratdria, portanto,
interferindo no prana ou bioenergia, o que vale dizer, trata-se de uma
prética energética. Numa posicdo sentada, em sukhdsana ou numa
cadeira, tendo as costas verticais, mas sem rigidez, as maos pousadas
sobre os joelhos (se as palmas viradas para cima, melhor, como
receptores do prana césmico). Primeiro expire até nao restar qualquer
ar nos pulmaes. (a) Inicie a inspiracao ampla, mentalmente contando
até seis, tendo a glote parcialmente fechada, o que provocard um
som doce, uniforme e baixo. A descricdo de Langes explica bem:
“Durante a inspiracdo, o pensamento e o0 movimento dos musculos
necessarios a pronunciar hang abrem a faringe sobre o han, enquanto
que a gutural g fecha o orificio do eso6fago e bloqueia a base de vossa
lingua sobre as das amigdalas” (Yoga pour soi, MCL, Paris). Evite

qualquer friccido desagradavel do ar sobre a mucosa nasal; (b)



Permaneca de pulmoes cheios, procurando fechar a glote com uma
pressao do queixo sobre o esterno, contraindo o pescogo. Conte
mentalmente até 12; (c) Desfaca a chave de queixo, relaxando os
musculos respiratdrios, soltando a expiragdo, mas tendo a glote
parcialmente fechada, formando na boca, mercé da posicio dos
dentes e da lingua, um longo silvo sssss... uniforme e baixo. Use toda
a musculatura toracica e abdominal para completar toda a expiracao.
A expiracao dura a contagem de 12. Eis a descricao de Langes:
“Durante a expiragao... a parte superior da faringe — o cavum — se
relaxa. Os orificios dos sinus, esses bolsos permanentes de infecgao,
se abrem e sao sifonados pelo ar expirado.” Mantenha o pensamento
na glandula tire6ide.

Efeitos fisioterapéuticos: Redugao do catarro; estimulo ao sistema
enddcrino, especialmente a tireoide, aumento da temperatura
organica, aumento da pressao sanguinea. Preventivo contra
problemas digestivos, estados depressivos, resfriamentos e
tuberculose. Deve ser evitado pelos que sofrem de pressao alta e de
hipertireoidismo.



Bhastrika (o fole)

Execucio: Em sukhdsana (Figura 8) ou em cadeira (Figura 5), coluna
vertical bem a vontade, maos nos joelhos, palmas para cima. Expulse
totalmente o ar dos pulmoes. Inspire e imediatamente expire. A
sequéncia de movimentos bruscos de inspirar e expirar denuncia a
razao de seu nome — o “fole”. Efetivamente, os pulmoes funcionam
em ritmo vivo e forte como um fole de ferreiro. A musculatura
respiratoria deve ser movimentada para dar vigor aos movimentos,
mas o diafragma é o que mais trabalha. Na inspiracdo o ventre se
projeta um pouco para a frente; na expiracdo recua, gragas aos
movimentos desse musculo chato que separa o térax do abdome.
Depois de dez ou onze movimentos, dé uma folga, relaxando os
musculos da respiracdo. Apds isso, recomece. Uma boa dose é

repetir trés rondas.



Observagoes: (a) Deve ser evitado por pessoas depauperadas,
jovens de menos de 18 anos e pessoas de mais de 50; (b) Ao sentir-se
cansado com o exercicio, interrompa-o e relaxe.

Efeitos fisioterapéuticos: Purifica o organismo, desintoxicante que é.
Tonifica o sistema nervoso. Estimula o aparelho circulatério.
Estimula o apetite. Reduz a irritacdo e a inflamagdao das vias
respiratorias. Moderada e corretamente praticado, é remédio contra
asma. Como supercarregamento pranico, corrige os efeitos do frio,
levanta o &nimo dos tamaésicos (preguicosos e desanimados).

Efeitos psiquicos: Segundo o autorizado A. Blay, “produz um muito
notavel aprofundamento da consciéncia. Aumenta a serenidade e o
sangue-frio ante qualquer situacdo e, em sumo grau, fortalece a
vontade”.



Respiracao sedante diafragmatica

Posrura: Deite-se de costas em superficie dura. Encolha as pernas
mantendo os joelhos altos e juntos e os pés afastados, no chao. Deixe
as maos languidamente abandonadas sobre o ventre. Olhos
fechados, sem esforco (Figura 32). Certifique-se de que conseguiu o
melhor relaxamento possivel em todo o corpo, inclusive nas maos

que ficam inteiramente inertes, pesando.



«
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Figura 32

Atitude mental: Diga, para si mesmo, vou afrouxar ao maximo o
plexo solar. Vou desengatilhd-lo. Vou dar-lhe a consisténcia de
mingau. Ele, assim, frouxo, vai me dar uma grande tranquilidade,
vai liquidar a reatividade com que respondo as emocgoes e assim
ajudar a controlar-me. Vou gozar uma paz profunda. Vou-me tornar,
agora, muito décil na mao de Deus. Vou repousar e libertar-me.

Execugio: Entregue-se. Deixe que a respiragao se faga normal,
espontaneamente, como quiser ser, como quiser vir. Torne-se um
espectador, a distancia de sua respiragcao. Ha de notar que
docemente ela reduz. Fique algum tempo assim, impassivel,
conscientizando a respiracdo. Um minuto ou dois e vocé poderd
comegar a fazer algo. Ao perceber o fim da expiragao (o abdome 14
embaixo), faca uma delicada e rapida solicitacao para que o ventre
desca mais um pouco e logo o liberte, para que nao crie obstaculo a
nova inspiragdo. Resumindo: o que vocé tem a fazer §,

simplesmente, sugar um pouco mais o abdome, no fim da expiragao.



Nada mais que isso. E preciso treinar algum tempo para dominar
essa técnica, que parece tao simples.

As dificuldades iniciais correm por conta de descompassos
respiratOrios de origem emocional, fisiolégica ou anatdmica.

Os bons proveitos sao observaveis desde as primeiras praticas.

Associe o mantram de sua escolha.

A experiéncia lhe mostrard que esta massagem natural sobre o
plexo solar constitui remédio fisiologico de alto poder, agindo como
um descondicionador de respostas somaéticas (facilitadas) as emogoes.
Cura insdnia e desmonta a coisa, isto é o estresse. Livra o praticante de
muitos de seus desagradaveis sintomas psicossomaticos.

O mais evidente é uma sensivel predisposicdo para um
relaxamento mais profundo, mais facil e mais frutifero.

Quando sentir a grande languidez (neurolepsia) deste exercicio e
quiser entrar em relaxamento, abandone os membros em queda
livre, e eles se derramam para o chdo, caindo naturalmente em

perfeita shavisana (postura do cadaver).



Conscientizacao respiratoria

Esta TecNica £ UM REMEDIO contra a diluicio mental que tanto
fragiliza 0 homem comum. E admiravel que alguns poucos minutos
de concentracao mental e conscientizaciado de um fendmeno tao
corriqueiro como a respiracdo possam criar condi¢Oes de
tranquilidade e seguranca psiquicas, possam tanto ajudar no
controle do estresse.

Todos noés, desde o momento em que nascemos até o ultimo
instante de nossas vidas, estamos fazendo algo que nem por dois
minutos deixamos de fazer — respirar. Sendo um ato tdo presente, tao
intimo, tao nosso, comumente se processa a nossa revelia, sem nossa
participacdo, sem que interfiramos. A respiracdo funciona ao
comando de nossas emogdes, e portanto, normalmente, sob

regulacdes neurovegetativas. No momento em que decidimos



prestar-lhe atencdo, alguma coisa verdadeiramente agradavel
acontece. Vocé deve experimentar em si mesmo.

Postura: Sentado conforme a Figura 5, em estado de dsana
(imobilidade, conforto, relaxamento). No tratamento de insdnia,
prefira shavasana (Figuras 1 e 2).

Execugio: Ininterruptamente procure sentir o fluxo da respiragao
dentro das narinas. Nao interfira. Fique “a distdncia”, assistindo ao
ir e vir dos movimentos respiratorios. A corrente inspiratoria
refresca, enquanto a da expiracao aquece a mucosa nasal. Busque
sentir esta suave alternancia da temperatura dentro das narinas.
Mantenha o semblante em perfeito relaxamento, sem o minimo sinal
de contragdo, completamente solto. Conserve a face como que a
disposi¢cdao de um sorriso sereno, espontaneo, suave, que seria uma
manifestacao da paz interior, um afloramento da euforia e da luz que
residem em seu coracao quando em estado de pureza, seria
expressdao da Divindade que habita o ananda kanda, seu coragao
espiritual. Quando a face estd contraida, o milagre nao se da.

Nao ha indicagao de quanto tempo deve durar. Faga o tempo que

quiser.



Carregamento enérgico do plexo
solar

A AREA ENTRE O UMBIGO e 0 encontro das costelas (ponta do esterno) é
onde se encontra o plexo solar, no corpo fisico, e o chakra manipura,
no corpo sutil. Tanto um como o outro sao condensadores de
energia, de onde, por influxo nervoso ou através dos naddis,* a
energia, quer nervosa, quer sutil, se espalha por outras partes do
corpo. O carregamento dessa bateria tdo importante deve merecer
cuidados, especialmente daqueles que se sentem fracos, abatidos,
indispostos, quebrantados, neurasténicos, tamdsicos, psicasténicos e
deprimidos.

O efeito concomitante dessa técnica de vitalizacao é uma sedacao
nervosa consideravel, que, alids o torna recomendavel aos que

sofrem de insOnia.



Uma contradicao parece aqui configurar-se, principalmente para
quem considera o problema pela superficie. Como pode ser sedativo
(neuroléptico) um remédio que ao mesmo tempo € estimulante, isto
é, neuroanaléptico?

Nos casos de grave depauperamento nervoso, o paciente em vez
de dorminhoco ndo consegue pegar no sono. O dormir bem nao é
privilégio dos neurasténicos como poderia parecer. Ao contrario, os
que tém bons nervos, vitalizados, tém melhor sono, mais facil e
recuperador.

O exercicio que descreverei aprendi-o no livro de John Munford,
discipulo de Yogendra (Psychosomatic Yoga; Thorsons Publishers Ltd.,
Londres).

Postura: Deitado sobre as costas; cabeca para o norte; pernas
cruzadas, como em sukhdsana; as maos, com os dedos trancados de
maneira que as unhas fiquem em contato com a palma da outra mao,
ficam abandonadas sobre o plexo solar (Figura 33). Relaxamento
geral: desde o rosto, as maos e aos pés. Respiracao entregue a si
mesma, sem qualquer interferéncia da vontade.

Execugdo: Inicie com uma voluntéria, lenta e uniforme inspiragao,
buscando visualizar uma corrente pranica, quente e luminosa,
penetrando pelo alto da cabega, que, fluindo através do térax, vai
deter-se na linha formada pelas virilhas. Visualize, ai o prana
represado, donde é impedido de escapar-se porque seus pés estao
cruzados, e é portanto estancado (opus cit., pagina 75).

Expirando suave, longa e uniformemente, “traga para cima o
priana acumulado e arrodeie o plexo solar com uma série de circulos
com movimento destrogiro** como se vocé tivesse um mostrador de

rel6gio do tamanho de um prato, cujo centro fosse o0 umbigo. Faga o



maior nimero possivel de circulos enquanto expira, procurando
sentir uma vibragao de calor manifestar-se no plexo...”

A dose minima aconselhada é de 15 minutos.

“A fisiologia do yoga afirma que pés e mados sdo terminais,
através dos quais se extravasa energia psiquica em forma de prana.
As pernas cruzadas e as maos com os dedos entrelagados impedem
esse escape do prana, o que resulta num refor¢o para o carregamento
do plexo solar. O cruzamento das pernas relaxa também a tensao
sexual, constituindo por isso mais um 6bice ao desperdicio de prana.
E esse kriyd que nos induz a pensar na necessidade de considerar-se
uma nova fisiologia capaz de explicar a liberacao dessas reservas
energéticas das quais, até agora, nem se suspeitava” (ibid., pagina
76).

Figura 33

A percepcao do calor psiquico que se levanta do plexo em

carregamento soO € possivel aos que de fato se mantiverem atentos a



execucao da técnica. Mesmo nao o conseguindo, ndao deixe de
praticar. Persista. Um dia vai conseguir.
Efeitos: Carrega de energia uma das principais baterias do corpo

(plexo solar, no corpo fisico; chakra manipura, no corpo pranico).

e Relaxa;

e Facilita a conquista da mente;

* Ensina quietude;

* Desenvolve o poder de mentalizar e visualizar;

e [ sedativo prodigioso;

Aumenta na personalidade a dimensao satvica, enquanto

reduz tamas.



Nispanda bhava

ALEM DE CONSTITUIR um bom exercicio para a concentracdo mental,
tem um efeito sedativo imediato. A calma se faz sentir em dois ou
trés minutos de prética.

E uma concentracdo mental (atencio voluntariamente dirigida e
mantida) sobre o mundo sonoro que nos cerca. Geralmente se
aconselha ao praticante de meditagao um lugar silente, onde os
ruidos ndo venham a perturbar e desviar a atengao. Em nispanda
bhava, ndés vamos ao encontro dos sons do ambiente. Nao fugimos
deles. Do mundo de sons é que vamos sacar tranquilidade e
repouso. Constitui, outrossim, um exercicio de abstragdo, de opgao
sensitiva e de tapas (aceitar o mundo como ele é). Se s6 nos sentimos
tranquilos num ambiente acusticamente isolado, estamos
condicionados e vulneraveis, portanto dependentes de

circunstancias externas. Nao quero dizer com isso que estao errados



os mestres que aconselham solidao e siléncio a quem quer meditar.
Essas circunstancias — € claro — contribuem para um maior
aprofundamento da consciéncia em praticas de yoga interior. Na
Astanga Yoga de Patanjali, prathyahara constitui a etapa em que,
isolando os sentidos, fechando-os a0 mundo externo o praticante
consegue a interiorizagao da mente. Se bem que nispanda bhava
pareca a atitude oposta — nao o silenciar dos sentidos, mas o agugar
da audigao — também consegue isolar e aquietar a mente.

Postura: Em sukhdsana (Figura 8) ou numa cadeira (Figura 5). Se o
que se quer € remitir uma ins6nia ou sintoma de fadiga nervosa, é
aconselhado shavisana (Figura 1), pois sobrevira sonoléncia com
poucos minutos de pratica. Se é a realizacdao da meditagao o que se
quer, entao é preferivel a postura sentada (sukhdsana, Figura 8).

Execugdo: Em perfeita imobilidade e afrouxamento geral, feche os
olhos e procure escutar os ruidos, os barulhos, os sons do ambiente.
Procure identifica-los, discriminda-los: o apito do guarda do transito,
as buzinas, os motores, a gritaria das criangas, o ronco de um aviao,
o pio de um passaro ou o latido do cao...

Alguns barulhos sao agudos, outros graves, um baixos, outros
altos, uns continuos, outros curtos... Procure nao sentir-se irritado
com qualquer deles. Desenvolva tapas (aceitagdo, tolerdncia,
paciéncia, pois tudo é expressao do Absoluto), nao se irritando, nao
admitindo que qualquer deles tenha poder de feri-lo, de inquieté-lo.
Recuse-se a sentir-se incomodado ou ameagado por qualquer deles.

Deste mundo sonoro, procure identificar um som que seja: baixo,
monoétono, invaridvel, discreto, continuo... Numa grande metropole este
som é o que poderiamos chamar a voz andnima da cidade,

parecendo o somatdrio de todos os sons, que se levantam de todas as



ruas. E algo como o som de uma cascata muito distante. E como um
murmurio grave e monotono. Se vocé estiver na praia, atente para a
voz das ondas que se arrebentam. Se na montanha, o vozerio do
vento na ramagem da floresta ou a can¢do monocérdia do regato. Tal
som existe, apesar de ser dificil identificd-lo, pois se encontra
“abafado”, subjacente aos outros, comumente mais audiveis.

Depois de o identificar, fixe nele a atengdo, fique alerta
exclusivamente para ele. Desligue-se de todos os outros. Aprenda,
assim, a abstrair-se. Ficar atento exclusivamente para aquele som, a
principio, enquanto a mente estd inquieta, € dificil. Mas vale a pena
vencer com persistente paciéncia tal dificuldade. O segredo do
sucesso reside em que vocé nao deve lutar contra os outros sons. No
entanto, fique receptivo apenas para o som que vocé elegeu. Os
outros, pacificamente, serao nulificados.

A monotonia do som e sua qualidade de “som branco”, de baixa
frequéncia, portanto, capaz de fazer bloqueio nervoso, tem um
considerdvel poder sedativo. Em poucos instantes a paz se fara; sua
mente estard muito tranquila. Vocé sentird um langor muito gostoso,
que parece arrasta-lo para as profundidades da bem-aventuranca.

Nada Yoga ensina que cada ser humano tem dentro de si, em seus
niveis sutis, um fascinante e misterioso mundo sonoro. E o som
cOésmico que se manifesta em nds. Nao é o som audivel pelos que
nao tém “ouvidos de ouvir”. A prética de yoga, por anos seguidos,
vai abrindo-nos a percepcao a essa sonoridade, que os textos
classicos chamam de nada. Ao mesmo tempo que vai despertando
capacidades perceptivas ainda em laténcia, o yoga vai também
“despertando” os chakras, centros energéticos sutis de onde se

levantam esses sons.



Quando tal percepcao se desenvolve, o yoguin ja ndo precisa dos
sons de fora para fazer nispanda bhava. Fica atento para os de dentro,
até que, em dia de grande vitdria, possa escutar o Verbo, o OM,
aquele som de “muitas dguas” de que falava Sio Jodo. E o
deslumbramento que conduz ao samadhi. E a suprema bem-
aventuranca — ananda — de escutar o inaudivel.

A um aluno idoso, que vivia enervado em virtude dos sons
subjetivos  produzidos talvez por doenca  degenerativa
(provavelmente, otosclerose), ensinei a substituir a aversao que o
irritava pela aceitagdo e mesmo a utilizagdo dos tais ruidos
incessantes como objeto de concentragdo. Com isso, ele venceu a

insdnia e 0 medo. Encontrou paz naquilo que o incomodava.



Fechar os olhos

Nora-se QUE A NATUREZA, em seus caprichos e mistérios, condensa
em pequenas coisas o poder de dirigir as grandes, nas sutis, o
potencial de dominar as mais grosseiras, nas coisas simples, a
capacidade de reger as complexas... Assim é que, miligramas de um
hormoénio, em demasia ou em caréncia na circulacgdo sanguinea,
provocam profundas alteracOes nas estruturas e nas fung¢des do
corpo (ver Autoperfeicido com Hatha Yoga, do autor), podendo curar ou
adoecer o organismo. Da mesma forma, a explosao de uma coisa
infima como o 4tomo chega a arrasar cidades e esterilizar regioes.
Assim é, também, que um pensamento — tdao sutil, tdo abstrato —
pode imprimir uma direcdo inteiramente nova na historia da
humanidade.

O que vocé vai agora aprender é uma dessas coisas caprichosas.

Simples demais, tem, no entanto, o poder estranho de aliviar suas



tensoes e inquietudes, tem a abengoada capacidade de acalma-lo e
dar-lhe bem-estar. Trata-se apenas de fechar os olhos de uma forma
especial.

Os olhos se fecham de varias maneiras:

1) involuntdria e inconscientemente, quando, por exemplo,
piscamos;

2) por um ato consciente de vontade, como vocé procedera agora
quando lhe peco: por favor, feche os olhos. Vocé, prontamente,
comprime as péalpebras, com o suave esforco dos misculos
responsaveis pelo movimento;

3) de maneira consciente, mas quase involuntaria, como se vocé
largasse o controle sobre as palpebras, desligasse os musculos
que as impedem de se fechar. E um movimento nao
inteiramente involuntario, pois damos discreta ajuda a queda

das palpebras.

Essa ultima forma de fechar os olhos é a que nos referimos e
queremos que voceé passe a utilizar como tranquilizante.

Deixe que os olhos se fechem, com a maior lentidao, sem
qualquer pressa, sem forcar. E bem semelhante ao trangiiilo
mergulho do sol no horizonte da tarde.

Vamos a técnica:

Sentado para a posi¢ao de relaxamento (Figura 5 ou Figura 8). (a)
De olhos voluntariamente abertos, procure ver (tomar consciéncia
clara) do ambiente a sua frente; (b) Permita que suas palpebras
descam lenta e languidamente, imitando o sol ao fim do dia; (c) De
olhos relaxados e fechados, procure se aperceber do estado de seu

organismo e de sua alma. Sinta-os quietos, calmos...; (d) Lentamente,



sem qualquer pressa ou ansiedade, reabra os olhos, com a lentidao
do sol que se levanta do horizonte da manha; (e) Novamente, de
olhos abertos, procure sondar-se e verificar se, realmente, nao esta
muito mais calmo, sereno e repousado.

Esse singelo e eficiente ritual, tdo intimo, tao facil, tdo ao seu
alcance, deve preceder qualquer dos exercicios tranquilizantes e de
meditacao.

E um psicotrépico que nao se compra em drogaria, ndo intoxica,
nao cria dependéncia.

Repita-o quantas vezes quiser e puder. Puder? Sim, porque vocé

pode cair no sono... E ai ndo podera continuar.



Tratak

(CONSISTE NA CONCENTRACAO DO OLHAR. E um prolongado fitar um
unico objeto e, conforme seja esse objeto, o tratak assume véarios
nomes. Podemos descrever uma longa série deles. Alguns, mais que
outros, implicam uma convergéncia dos olhos. O objeto escolhido
pode ser um ponto, um yantra (simbolo gréafico de uma forca ou de
um aspecto da Divindade) ou a chama de uma vela. Os objetos
podem ser exteriores ou interiores. Tanto pode ser sobre um
mintdsculo ponto preto sobre um fundo branco, como o ponto que
fica dentro da fronte, exatamente entre as sobrancelhas.

O tratak pode ser sobre um objeto imdvel ou sobre um que se
desloca.

Postura: Uma das sentadas (Figuras 5 ou 8). Imobilidade com
relaxamento geral.

Execugio: Depende de cada uma das formas a seguir descritas.



a) Vama Jatru-Dakshina Jatru: Em sukhdsana ou qualquer postura
sentada, levante o brago esquerdo estendido para a frente;
conserve, a altura dos olhos, a mao fechada com o polegar em
pé. Mire o polegar e inicie um lento deslocamento da mao,
trazendo-a ao ombro direito. Durante todo esse movimento,
sempre com o rosto voltado para a frente, seus olhos nao se
devem desprender (nem uma fragao de segundo) do polegar.
Todo o tempo vendo-o bem nitidamente. Permanega a mirar o
polegar estando a mao tocando o ombro durante o dobro do
tempo que levou para fazer a mao chegar até 14. Sentird dor
nos olhos, gracas a um for¢camento nas estruturas que ficam
atrds do globo ocular (nervos e mdusculos). Ainda sem
desgrudar a vista do polegar, volte a posicao inicial, isto é,
braco esticado para a frente. Alterne. Agora estenda o brago
direito, deixando o esquerdo relaxado sobre a perna. Proceda
da mesma forma, levando a mao ao ombro esquerdo. Depois
de repetir trés movimentos para cada lado, tera os olhos

doendo, pedindo repouso (Figura 34).



Figura 34

Para repousar os olhos, esfregue energicamente as palmas das
maos, uma contra a outra, aquecendo—as e magnetizando—as.
Depois leve as maos em concha sobre os olhos, fazendo um
escurinho muito repousante. Fique assim no minimo durante
cinco minutos. Termine, praticando uma massagem nos
supercilios.

Cada supercilio deve ficar entre o polegar e o indicador da
mao do mesmo lado e a massagem consiste em um
deslizamento, sem grande pressao, partindo da raiz do nariz e
se afastando para os lados. A seguir, faca um deslizamento nas

témporas no sentido de baixo para cima. A dor nos olhos para



imediatamente. Sobrevém, ao contrario, a sensacao de
refrigério.

Vama jatru e dhakshina jatru, que quer dizer respectivamente
ombro direito e ombro esquerdo, é de grande eficiéncia para a

melhora da vida mental porqueé:

* Vale por um exercicio em nervos cranianos, estimulando-os
e pondo-os sob controle;

* Vale como uma vitdria contra a tendéncia a inquietude pois
desenvolve poder de concentragao.

* Vale como uma técnica para desenvolver autodominio pois,
nada mais desinteressante do que um polegar (ha tanta coisa
bonita e atrair-nos a atencao!).. No entanto, ficamos,
voluntaria e decididamente, atentos nele;

* Vale como uma oportunidade de conscientizar a agao.

Alguns dsanas podem servir de oportunidade para a préatica de

um fratak em movimento como o que acabamos de fazer.

b) Trikuti tratak ou bhrumadya dristi: Consiste na convergéncia dos
olhos sobre um ponto interno entre as sobrancelhas. Esse
ponto é chamado pelos tibetanos “terceiro olho”. Os egipcios
representavam algumas deidades com uma serpente (simbolo
da inteligéncia) saindo da fronte desse ponto. Coincide com a
glandula pituitdria, cuja importancia fisiolégica é notéria. E o
local do ajna chakra, que “aberto”, da clarividéncia e intui¢ao. O
ajna é para o espirito o que é o cérebro para o corpo.

Varios métodos de Antaranga Yoga (yoga de aprimoramento

mental para meditagdo) recomendam essa convergéncia ocular.



Execugdo: Quando atingida a situacdo de dsana (Figuras 5 ou 8),
isto é, imobilidade, relaxamento, conforto. De olhos fechados,
procure persistir mirando aquele ponto. Procure fazé-lo, sem
lutar, sem violéncia. Mantenha o maior tempo possivel. O
efeito semi-hipnético é quase imediato, inclusive, desde as
primeiras vezes, quando se sente uma tontura agraddvel, um
gostoso apagar-se. E uma das mais eficientes técnicas de gerar
serenidade. A pratica didria é altamente recomendavel. Pode
ser associada a nispanda bhava e a respiracao sedante 1:1. Os
praticantes de auto-hipnose tiram proveito deste tratak.

Tratak sobre a ponta no nariz — anasagra dristi: Muito semelhante em
efeito ao anterior, praticando-o, siga as mesmas instrugoes. Sentado
(Figuras 5 e 8) ou deitado (Figura 1), em estado de dsana, procure ver
a ponta do nariz. Com o olho direito vera também o lado direito e
com o esquerdo, o esquerdo. Como sobrevém a fadiga do nervo
ocular, os olhos, por si mesmos, tenderdo a se afastar. Tenha
paciéncia e aguente mais um pouco. Nao tema ficar estrdbico. Ao
contrério, o exercicio dos nervos e musculos do globo ocular s6 lhe
fara bem.

“Deve-se proceder com lentiddao, progressivamente. Segundo
algumas autoridades, é uma das melhores formas de atingir o
dominio consciente sobre os reflexos. Desde que se interfere
voluntariamente sobre a direcdo de dois nervos 6pticos, faz-se um
grande passo para o arco de reacao e assim para o dominio da
vontade total” (Choisy, Exercicios de yoga).

Sentindo dor nos olhos, faga a massagem ensinada para depois de
vama e dhakshina jatru.



Virios trataks: Ha muitos outros exercicios de fixacao da vista e,
conseqiientemente, de fixacdo da mente (chitta). Eis algumas

sugestoes:

a) Sobre a chama quieta de uma vela;

b) Sobre a imagem de seu Ishtha Devata (Deidade a quem se
venera — Jesus, para os cristdaos). Muitos misticos cristaos o
praticaram, sem lhe dar esse nome;

c) Sobre uma estrela ou sobre a lua em noite de céu sem nuvem.

Fixe a vista até sentir as lagrimas lavando os olhos.



Purgacao mental

PArA A PSICANALISE, 0 nivel consciente da mente inibe e reprime a
manifestacdo de certas tendéncias, impulsos instintivos e certos
conteiudos dos niveis ocultos. A psicologia hindu, precursora da
psicanélise, diz exatamente o mesmo: visanas (desejos, necessidades,
tendéncias e motivagoes profundas) e samskaras (impressoes,
conteiidos representativos) jazem operantes e potentes, no
inconsciente. Conforme sejam vdsanas e samskaras assim somos nos;
assim € nosso destino. O que pensamos, sentimos e fazemos, tudo
decorre de wvisanas e samskaras. Esses componentes de nosso ser
profundo ali foram acumulados por nossas agOes passadas.
Conforme tenham sido — puras ou impuras, positivas ou negativas,
por nds ou contra nds, construtivas ou destrutivas — havera satde,
paz, felicidade, alegria ou doenga, desventura, ansiedade... Se no

passado vivemos inconsequentemente acumulando contetido



nefasto, hoje padecemos o resultado disso, pois “quem planta colhe”.
Assim é que somos consequéncia do que fomos. Podemos também
dizer que fazemos agora o que amanha seremos. Tal é a chamada /ei
de karma.

De tudo isso se conclui que o melhor remédio contra o
sofrimento, inclusive a angustia, é a anulacao das sementes nefastas,
vdsanas e samskaras, deletérios que se acham nos planos ignotos da
mente. Em resumo, esse é o método “psicanalitico” hindu. Um dos
métodos de conquistar a mente. Esse é fundamento da Astanga Yoga
ou Raja Yoga, que consiste em esterilizar as sementes daninhas a fim
de ndo virem a germinar sofrimentos. As vdsanas e samskaras, que,
por quaisquer métodos, sao tornadas infecundas, inoperantes, ao
mesmo tempo que nos redime das consequéncias do passado,
tornam possivel o éxtase transcendente (samadhi), que, por sua vez,
abre as portas a Realidade.

A tatica militar considera fator da vitéria o conhecimento do
inimigo. A ciéncia médica acha que uma exata diagnose, isto é, o
conhecimento da enfermidade e do enfermo, ja é, em si, meio
caminho andado na terapéutica. A psicanalise, por sua vez,
fundamenta seu tratamento na identificagio dos motivos profundos
e ignotos, escondidos desde os dias esquecidos da infancia. Vichara é
a “psicanalise” do yoga. E com esse descortinar das regides abissais
da mente que chegamos a conhecer nossas tendéncias, impulsos,
necessidades, impressoes, registros e clichés inconscientes, e desse
conhecimento advém a libertacao.

A purgacao mental é uma técnica que facilita o reconhecimento
do conteido e do comportamento da mente. Por outro lado, como

qualquer forma de catarse, alivia, liberta e melhora. Tumor fechado é



doenca. Tumor vazando é satide. A mente, em seu estado dito
normal, pode ser comparada a um tumor cheio. Por medo ou por
conveniéncia, assim a mantemos ao logo da vida. Temos até receio
de pensar em abrir as comportas de nosso mundo mental. Achamos
que € mais seguro conservar seu conteido em segredo, em
esconderijo ao qual nao tememos ter acesso. E assim, do fundo, dos
planos escondidos, somos perturbados comumente pelo contetido
comprimido la dentro. As pressdes no entanto, nao param de crescer,
aumentando portanto a sensacdo de desconforto.. Qualquer
extravasao que alivie as pressoes, e dé saida aquilo que nos cria
problema constitui uma cura verdadeira. E essa é também a opiniao
da autoanédlise e da psicandlise. A medicina prescreve laxantes. Para
qué? Nao é para que os intestinos eliminem substancias putrefatas
que intoxicam? Se a enchente do rio estd ameagadora, ndo é a sangria
na represa que alivia a situagao? A técnica de purgagao mental tem o
efeito de bisturi que sarja tumor, de laxativo que limpa os intestinos
e de sangria que preserva a barragem. E portanto de alta
conveniéncia que se pratique, diariamente, tal exercicio.

Técnica: Em lugar onde nao venha a ser interrompido, sente-se
confortavelmente, de maneira a que nao precise mudar de posicao
(Figura 5). Olhos fechados, fique inteiramente imével e dé ordens
mentais de relaxamento a todo o seu corpo, até chegar a sentir-se
como se nao tivesse corpo. Entregue-se a Deus Onipresente,
oferecendo a Ele o resultado de sua prética.

Transforme-se em mero espectador dos movimentos da mente.
Deixe-a vagar. Deixe-a ir para onde entender. Seja um observador
atento, mas sem inquietagoes, sem desejos, sem se sentir

envergonhado ou orgulhoso do que for presenciando. Nao reprima o



que lhe desagrada. Também nado alimente nem estimule o que lhe
convém. Nao deseje nao ver algo que lhe desgosta nem anseie por
ver o que lhe interessa. Nada de fazer “cortes” de censor no filme
que sua mente lhe apresenta. Quanto maior for sua isengao; quanto
mais realizar sama bhava , isto é, “igualdade de &nimo”; quanto mais
voce se vir livre de ideias morais anteriores; quanto mais vocé sentir-
se “desidentificado” com aquilo que estd percebendo, mais a
vontade, mais espontaneamente, a mente se revelara, mostrando
como € e 0 que tem.

Vocé lucrara:

Porque se alivia de cargas enfermigas, perturbadoras, indesejaveis
e morbidas.

Por afrouxar tensdes emocionais.

Por purificar a mente.

Por “desidentificar-se” com a mente e, em consequéncia,
identificar-se com Aquilo que a transcende.

Por desenvolver a coragem de defrontar-se com a parte de sua
natureza que vocé sempre temeu.

Nas primeiras tentativas, duas coisas podem ocorrer:

a) A mente ndo se sente confiante nem a vontade e, por isso, se
mantém inibida. E o caso mais raro.

b) Os processos mentais se desenrolam febris, demasiadamente
agitados, o que pode levar o praticante a duvidar se esta

fazendo certo ou até suspeitar da conveniéncia do método.

Prossiga, inquebrantavelmente, todos os dias a deixar a mente
fluir livre de seus subterraneos. Faca-o, com a certeza de que, pouco

a pouco, a ganga impura vai deixando um vazio, que vird algum dia



a ser preenchido pelo bem-aventurado siléncio dos santos. A mente
ndo pode vencer a inquietude se nao se livrar das causas da
inquietude. Ndo superard o estado de conflito, se os contetidos
conflitantes continuarem 14, em luta. Nao vencera a ansiedade, se
esta se alimenta de materiais profundos e insondéveis.

Dé rédeas ao fluxo de sua mente. Faca como quem, sentado na
margem, observa o rio correndo. Quem nao mergulha no rio nao é
arrastado, e, s6 assim, do lado de fora, em seguranca, sem
identificar-se com ele, pode aperceber-se do que ele é e como age.
Sinta-se como sentado na margem, sem mergulhar na mente, sem se
deixar envolver, sem se deixar empolgar. Tome conhecimento, sem
julgar, sem criticar, sem lutar, sem pretender subjugar ou reprimir,
estimular ou melhorar. Esqueca-se dos resultados que pretende.
Esqueca-se de que estd querendo conquistar a mente. Esqueca-se de
que deseja limpa-la e liberta-la de imperfeic¢oes.

Abhyasa ou concentracao da mente s6 é possivel depois de algum
tempo de “purgacdo mental”. Chega mesmo a ser uma sua
consequéncia. E de resultado desalentador tentar a sujei¢io da
mente, fixando-a sobre um objeto. Ela se defende como um
espadarte capturado pelo anzol do pescador. Usard de todos os seus
recursos — e sao imensos, inusitados, poderosos — para nao se deixar
vencer. Se vocé for inteligente como o pescador, acabard domando a
instabilidade mental. A forma inteligente a que me refiro é imitar o
pescador, que, por algum tempo, solta a linha e deixa que o peixe se
movimente a vontade, até que por fim de tanto debater-se, ja
estafado, ndo resiste a captura. O ato da “purificacdo mental”

equivale a “dar linha” a mente, que acabara por ser submetida, sem



esforco, sem luta e sem violéncia. Onde reina inteligéncia ndo cabe

lugar a violéncia.



Japa

TenHO UM AMIGO, brigadeiro da Forca Aérea Brasileira, que, por
causa das enormes responsabilidades do alto cargo e ainda mais por
seu temperamento rajasico, s6 encontrava tranquilidade e s6
conseguia dormir usando um rosdrio e rezando “Ave-Marias” e “Pai-
Nossos”. Nao era bem um catdlico. Nao era a fé propriamente que
lhe trazia sono a mente atormentada, distensao dos musculos tensos
e aos nervos crispados. Era a melopéia, o ritmo, a repeticao
monoétona das oragoes.

Os hindus também tém seu rosdrio, cujo nimero de contas é
exatamente o dobro das do rosario catélico. Desfiando as 108 contas
de seu mala, o hindu pratica japa, isto é, a repeti¢do de um mantram.
Ele o faz visando a realizacdao espiritual, através da concentragao
mental. Eis o que ensina um de seus mais vetustos e veneréveis

textos — o Adhyitma-Ramadyana: “H4 varios meios de concentrar a



mente; alguns o conseguem por chamarem meu nome (a Divindade
falando) constantemente, suas vozes fluindo incessantemente como
um fio de 6leo que se derrama.”

Os monges hesicastas (silenciosos) do primeiro século do
cristianismo usavam largamente o japa, chamando-o de monologia,
buscando nessa pratica alcancar os estados espirituais mais
profundos em suas vidas de oragdao. “A monologia (oragao breve,
repetida invariavelmente, a maneira de jaculatdria) — oral ou mental
— entende, mediante o recolhimento conseguido, conjugar as
diversas poténcias numa s6 operagao... Os tedricos e adeptos do
método atribuem-lhe efeitos extraordindrios, marcados cada qual de
um cardter sensivel e notavel: euforia, disposi¢io de universal
benevoléncia para toda criatura, indiferenca a dor fisica, ladgrimas,
efusoes de luz.” “Nomear a Deus sem interrupgao: medicina que,
melhor do que destruir a paixao, destrdi a propria fonte da paixao.”
“A invocacdo ininterrupta de Jesus, acompanhada de fervoroso
desejo e suavidade, traz como consequéncia um banho de bem-
aventurada paz para o coragao.”*

Nao é outra a opinidao do psicanalista Hans Jacobs: “As vibragoes
produzidas pelos mantrans purificam e organizam o inconsciente na
mesma dire¢do, porque essa ritmica repeticdo de pensamento
criativo apresenta uma concentragao enérgica daquilo que, por outro
lado, somente é acessivel muito diluido. O sidhana serve para
firmemente dispor esses contetidos na mente, tanto que, em hora de
tribulagdo, por si mesmos eles emergem... Se bem escolhido, o
mantram é de tal natureza que, por suas vibracoes se contrapde a
recuos psicolégicos do aspirante (sddhaka), provendo o corpo sutil de

elementos que faltam e reduzindo os que se acham em excesso...



Feito com propésito firme, japa traz sucesso na vida e evita
preocupagdes.”**  Sdao  expressbes de uma  autoridade
internacionalmente conhecida em tratamento de neuréticos e
psicoticos.

Vocé pode repetir mentalmente um mantram de sua escolha nao
somente durante os minutos reservados as praticas mentais ou
espirituais, mas também durante o dia, em todos os momentos, em
quaisquer circunstancias, em todos os lugares. Pela forca de tanto
repetir, vocé conseguird introjetar na subconsciéncia a vibragao ou a
significacao do mantram. E, a medida que, através dos dias, meses e
anos, vocé se carregar desse precioso conteiudo e, na mesma medida
em que o fizer, estard expurgando o contetido nefasto. E como se a
subconsciéncia fosse um vaso cheio de d4gua nao muito pura, que vai
se limpando, a medida que recebe 4gua cristalina e boa. Estamos
diante de um método eficacissimo de autoaperfeicoamento, sem
riscos, sem quaisquer efeitos secundarios indesejaveis.

Na verdade muitos individuos passam os dias a repetir negativos
mantrans de verdadeira autodepreciacao: “Eu sou um errado”; “eu
sou um fracasso”... O que acontece é exatamente o cumprimento fiel
de tais afirmacOes. J& sabemos que a mente é como madaquina
cibernética a cumprir as metas que lhe sugerimos. Faca uma
renovacao em sua personalidade, em seu carater, em sua vida,
passando a praticar japa a todo instante. Afirme, por exemplo: ham sa
(eu sou Ele, o Absoluto). Sua libertagao podera resultar dai, ensinam
os mestres yoguis. Os cristdos podem fazer como os monges
hesicastas dizendo mentalmente para si mesmo, ininterruptamente:
Jesus, Jesus, Jesus... Se vocé nao tiver religido, nao importa, pode

repetir: paz, paz, paz...



Pode-se fazer japa depois que, sentado corretamente, olhos
fechados, quieto, consegue-se relaxar até nao estar mais sentindo o
corpo. O efeito tranquilizante profundo é facil e rapido. Pode-se
também repetir o mantram, associando-o aos ritmicos movimentos
respiratorios. “Quereis viver em sossego fécil e exercer sem trabalho
a vigilia do coracdo? Juntai e uni a ‘oracao de Jesus’ com a
respiracao, e conseguireis tudo sem muita demora” (Hesiodo de
Sarca, monge hesicasta).

“Nao importa qual a enfermidade de que um homem sofra, a

*** vinda de dentro de seu coragao é cura

recitacao de Namarama
infalivel. Deus tem muitos nomes. Cada pessoa pode escolher o
nome de maior poder de evocacao. Ishwara, Allah, Bhuda, Deus tém
a mesma significacdo. Mas a recitagao nao deve ser a maneira de um
papagaio, deve nascer da fé..” (Gandhi, Nature Cure; Navajivan

Publishing House, Ahmedabad — India.)



Banho diario como remédio

Uwma pPessoa QUE SE DEIXA FICAR numa banheira cheia de dgua a 360C
reduzird ao minimo suas reagoOes fisiolégicas. Tal banho € sedativo.
Se a agua estiver a 430C, a ativacgao fisiologica nao se faz esperar: a
pele fica vermelha; o metabolismo se acelera; o sangue se torna
alcalino e com maior niimero de glébulos brancos; o sistema nervoso
se excita; em vinte minutos a temperatura do corpo sobe a 40o ou
410 e a pulsagao chega a 160 batidas por minuto. O gelo, por outro
lado, eficaz agente refrescante, em aplicagdo demorada chega a ser
depressao.

A wutilizagao da agua (liquida, gelo ou vapor) com fins de
tratamento chama-se hidroterapia.

Nao vou ensinar tratamentos hidroterdpicos complicados
exigindo aparelhamento, instrumental ou instalacdao especial. O que

vou lhe ensinar pode ser feito no seu banho didrio em seu banheiro,



sem qualquer dificuldade ou risco. Faga-o, ndo somente por simples
pretensao de nao omitir qualquer agente terapéutico que lhe possa
ajudar, mas por ser a dgua de grande valor para todos os casos de
estresse.

“De fato”, diz o Dr. J. W. Mcfarland (Vida e saiide, ano 28, n° 8), “o
melhor modo de tonificar o sistema nervoso € constituido por

duchas alternadas, quentes e frias.”



Banho tonico

O BanHO QUE VOU DESCREVER, na opinidao do Dr. J. W. Mcfarland (Vida
e satide, ano XXVIII, n° 8), é “o melhor modo de tonificar o sistema
nervoso”. Serve, portanto, para todos os casos de esgotamento.
Comeca-se com a 4gua tépida, ligeiramente quente (entre 270 e
380C). Vai-se aos poucos aumentando a temperatura até um ponto
suportavel. A seguir, rapidamente, se a esfria. Deixe-se assim pouco
menos de um minuto e logo volta-se a aumentar a temperatura, um
pouco além da primeira vez. Agua quente por pouco mais de um
minuto. Novamente abaixamento brusco, para uma chuveirada mais
demorada do que a primeira vez. Segue-se outra elevacao de
temperatura além das duas primeiras vezes. Termina-se com ducha
fria, com massagem (sempre na direcao do coracao) e friccdo com

escova ou bucha.



“O principal efeito das duchas consiste em levar maior
quantidade de sangue dos 6rgaos internos para a superficie do
corpo. Desse modo, os tecidos recebem maior quantidade de
oxigénio e sao estimulados para aumentarem a sua atividade;
também melhorara o tono dos vasos sanguineos, assim como o corpo
se tornard mais resistente as doengas, ao mesmo tempo que os
nervos se estimulam, melhorando, também a respiracao” (Dr.
Mcfarland).

Observacoes: (a) A melhor hora é cedinho, ao levantar-se; (b) O
aposento deve ser aquecido e livre de correntes de ar; (c) Seja
cauteloso, evitando uma diferenca muito grande entre as
temperaturas extremas; (d) Nao deixe de tirar proveito de uma
vigorosa massagem com toalha felpuda.

Fricgio tonica: E indicada para hipotensos, asténicos, preguicosos,
fatigados e sem energia. Eis como se faz: tome duas bacias, uma com
agua a 0oC aproximadamente e outra com agua a 600C. Friccione
vigorosamente o corpo, alternadamente com bucha fria e bucha
quente. Use duas buchas, uma para cada bacia. No primeiro dia,
friccione somente os bragos. Com o correr dos dias, passe ao térax e

finalmente todo o corpo. Termine sempre com a fricgao fria.



Hidroterapia sedante

Inpicamos pors Tipos: (a) Banho morno de imersdo: Relaxa musculos e
nervos, aliviando a congestao cerebral e da coluna vertebral. Deite-se
na banheira por vinte ou trinta minutos. Para melhor efeito, é bom
conseguir que alguém lhe umedeca o rosto com dgua fria. Para evitar
calafrios reduza a temperatura da agua dois ou trés minutos antes de
terminar. Nao faca fric¢do com a toalha. Isso prejudicaria o efeito.
Deite-se e relaxe.

(b) O familiar escalda-pés é outra forma de descongestionar os
centros nervosos, provocando a lassiddo de que os sofredores de

insOnia precisam.



Parte 9
VAMOS A PRATICA!




Sugestoes sobre as séries

As MULTIPLAS TECNICAS descritas na Parte 8 tém, como vimos,
finalidades varias. Algumas bastante especificas; outras, ao
contrdrio, sdo eficazes para mais de um fim. Algumas sao
predominantemente fisioterdpicas (dsanas), atuam fisiologicamente.
Outras, essencialmente mentais (meditacdo, por exemplo), sao de
aplicagao francamente psicoterdpicas. Finalmente algumas ha, como
certos exercicios respiratérios, que nao podemos claramente
distinguir se sao psicossomadticas ou somatopsiquicas, isto €, se sao
predominantemente fisioldgicas ou psiquicas. Técnicas ali descritas
podem substituir com vantagem as famigeradas drogas
psicotrdpicas; iguais a esta, algumas levantam o tono nervoso e
psiquico dos deprimidos, enquanto outras, ao contrdrio, sdo
tranquilizantes. Algumas produzem o relaxamento de que os tensos

precisam; outras vitalizam os fracos.



Naquela parte deste livro apenas descrevemos as técnicas
elucidando outrossim sobre seus efeitos principais. Nesta,
pretendemos ajudar vocé a selecionar e dispor em sequéncia eficaz
as que convém a seu caso particular. Convém que vocé atenda as
indicagoes que lhe forem feitas.

Procure primeiro conhecer com a possivel precisao seu caso
particular, para saber discernir sobre o remédio a vocé conveniente,
bem como sobre aquilo que lhe pode prejudicar.

Sao principios a observar na pratica:

1 — Faga diariamente a série A, psicoterdpica, ndo importa qual
seja seu caso particular. Melhore sua mente. Conquiste-a. E
uma série composta por técnicas que o beneficiardo, porque
promovem: coordenagao psicomotora; agao psicotrOpica
isenta de danos; relaxamento fisico e mental; equilibrio
psicossomaético; autognose; e meditacao. Qualquer que seja
seu caso particular, quaisquer que sejam seus sintomas, suas
condicOes especificas, associe esta a série mais adequada a
seu tratamento;

2 — Se vocé se sente deprimido, tamasico, caido, desvitalizado,
de potencial baixo, lerdo, sem energias, faca religiosamente a
série B;

3 — Os excitados, aflitos, inquietos, ansiosos, sofregos, rajasicos,
sujeitos a medo ou a iras desmedidas, executem todos os dias
a série C;

4 — Todos que sofrem de tensdao, que se manifesta por uma
condicao de engatilhamento e predisposicdo as emogoes

fortes, por fadiga, enrijecimento muscular, e um sem-ntimero



de padecimentos fisicos, ndo podem deixar de praticar

diariamente a série D;

5 — Procure evitar as técnicas cujos efeitos lhe sejam
contraindicados;
6 — Guarde bem estas palavras: suavidade, delicadeza e

progressividade. Ao tentar execugao de dsanas, procure evitar a
imprudéncia de querer atingir perfeicao logo nas primeiras
tentativas;

7 — Nao desanime em face das dificuldades iniciais. O yoguin
nao se da por vencido. Aceita as dificuldades como desafio.
Se nas primeiras vezes a execugao for dificil, parecendo
mesmo impossivel, continue praticando serenamente,
decidido a vencer. Tenho observado que as respostas do
organismo ao treinamento sao mais acentuadas nas primeiras
préticas, ndo obstante os defeitos de execugao;

8 — Entre um dsana e outro, sempre que sentir necessidade de
repouso, entregue-se a um curto relaxamento, e logo os
ritmos do corpo se recomporao;

9 — Nao se aventure a pratica orientado somente pelas figuras.
Leia antes com atengdao tudo que se relaciona as vdrias
técnicas de sua série;

10 — Quando a dosagem aconselhada seja de trés ou quatro ou
mais minutos, ndo fique aflito de olho no relégio. Trata-se de
uma duracao calculada sem precisdao. Faca uma estimativa
sem rigor.

11 - Evite ansiedade pelas melhores. Ansiedade dificulta o

progresso.



Condigdes materiais:

1 — Local: isolado, limpo, arejado (melhor ao ar livre), simples,
temperatura agradavel, protegido de correntes de ar e de
acordo com a estacao do ano;

2 — Hora: quando se tratar de exercicios corporais, pelo menos
duas horas e meia ap6s uma refeicao pesada, ou seja, quando
a digestao ja estiver completa. De manha — 6timo pela f4cil
concentracdo mental e pelo siléncio ambiente. A noite —
6timo pela maior flexibilidade. Manhazinha, predispde para
um dia feliz. A noite, afasta a fadiga do dia e propicia um
sono profundo;

3 — Vestimenta: a mais sumadria, possibilitando movimentos livres
e na qual nao haja fivela, cintos, botdes enormes e sutias. Na
série A, qualquer roupa confortavel;

4 — Equipamento: esteira de malha fina, manta de 1a ou de lona
para forrar o assoalho, tatame. Evite colchoes fofos;

5 — Miisica: no inicio, enquanto seus sintomas o incomodam e
enquanto vocé ainda precisa de mais um fator que é a
musicoterapia, ponha no som mdusica classica suave e
sedante (exceto quando se tratar da série A). Quando puder,
faca seus exercicios sem musica externa, para poder comecar
a ouvir sua musica interna e pratique musicoterapia noutra

ocasiao, em hora especial para isso.
Condigdes psicologicas:

1 — Ao ir arrumando as coisas para iniciar a prética, mantenha

um estado mental de reveréncia, pelo ato de divina



significagao e valor, que é o de tratar, purificar, aprimorar o
corpo, que o apostolo lembrou ser “o templo do Espirito
Santo”; um estado de esperanca e mesmo convicgido em relagao
aos proveitos que vai colher; um estado de alegria, pois sabe
que vai desfrutar de momentos de evidentes euforia
muscular, bem-estar organico, paz e repouso profundo;

2 — Ao executar cada dsana, mentalize os beneficios que esta
obtendo. Mantenha a mente sempre concentrada,
acompanhando, sentindo e comandando todos os
movimentos posturais. Ao fazer seus exercicios, transforme-
se em uma unidade, isto é, unifique seu agir, seu pensar, seu

sentir, seu querer, seu gozar, enfim seu ser.



Série A
Psicoterapéutica

Para coMECAR: 1 - Inicie com 40 oscilacoes da “danca do

elefantinho”, que lhe propiciara um excelente relaxamento.



2 — Execute aproximadamente trés minutos de prarthandsana, para
aprender a relaxar em pé e melhor conhecer areas musculares onde
ainda persistam restos de tensdes. E bom conhecer onde tensodes

ainda resistem para, consequentemente, afrouxa-las.



3 — Experimente ficar por uns minutinhos equilibrando-se sobre um
pé (meia postura da arvore). Com isso seu equilibrio fisico bem

como o emocional terdo proveito.



4 - Para desenvolver coordenacao psicomotora e equilibrio
psicossomatico, bem como para melhor oxigenacdo, execute trés

vezes thaldsana.



5 — A esta altura, dé a seus nervos uma oportunidade de uma
agradavel massagem (nos raquidianos e ganglios do simpético).
Observe o bem-estar resultante destes dois ou trés minutos do

balanco.



6 — Sente-se relaxado e confortavelmente numa cadeira, procurando
manter verticais a coluna e a cabeca, e execute cinco vezes a
automassagem do pescoco, fazendo o “trevo”, conforme a Figura 28.

E a seguir trés respiragOes polarizadas (Figura 31).

7 — Continuando sentado, procure manter a mais perfeita
estabilidade e, confortavelmente, inicie o comando do relaxamento,

segundo esta ensinado nas (Figura 5), até chegar ao bem-estar de nao



sentir mais o corpo. E uma experiéncia fascinante, que vai se tornar

mais agradavel e benéfica com o exercicio seguinte.

8 — Mantendo a mais perfeita quietude, ainda sentado, pratique por
alguns instantes, primeiro nispanda bhava, que dara grande quietude

a sua mente e profunda sedagdo nervosa.

Depois, mude o objeto da atengdo. Ja ndo vai mais ficar atento para o
som, para sua propria respiracdo, possibilitando maior penetracao
no reino da paz. Quando ja tiver se sentindo feliz, sereno,

mergulhado em sua propria paz, inicie a purgagao mental.

9 — Segue-se a repeticdio de um mantram de sua escolha,
aprofundando ainda mais sua mente nos niveis onde a bem-

aventuranca estd a sua disposigao.

Observacoes:

O espantoso efeito tranquilizante desta série podera curar insonia
desde a primeira sessao.

Com o tempo, as praticas vao ficando tao perfeitas que os efeitos
psicotrépicos vao mudando; primeiro tranquilizantes e ataraxicos,
depois tornam-se até narcoticos. Quando vocé comecar a sentir que
estd acontecendo tal coisa, experimente suprimir nispanda bhava ou o
mantram ou os dois.

Em casos mais graves de nervosismo, pode-se praticar duas vezes
ao dia.

Esta série pode libertar de tranquilizantes e sedativos quem com
eles esteja viciado. Iniciada a pratica, é preciso ir, paulatinamente,

dispensando as drogas até a libertacao final.



Usando a terminologia da ciéncia yogue, pode ser dito que é uma
série sativizante, isto é, promotora de harmonia, calma, lucidez,

bem-aventuranca (ananda).



Série B
Fisioterapéutica vitalizante (para
deprimidos)

REUNE TECNICAS ESTIMULANTES, antidepressivas e neuroanalépticas. E
propria para os que sofrem de hipotensdao, hipotireoidismo,
neurastenia, psicastenia, impoténcia, desanimo, tamasidade,

preguica, falta de coragem e de élan.

1 — O sopro ha no inicio serve para sacudir os miasmas e incrustagoes
psiquicas, procedendo a uma depuragao, necessaria ao bom éxito da
sessdo. De certa forma, serve também como desinibi¢do. Vale por

uma autossugestao positiva. Dose: trés vezes.



2 — No segundo exercicio, tire proveito da técnica respiratdria de
carregamento energético do sistema nervoso. Atua como um bom

estimulante. Dose: trés vezes.



3 — Bhastrika ou o fole, com todas as boas vantagens de sua prética,
continua a tonificagdo do seu sistema nervoso, iniciada pelo exercicio

anterior. Dose: trés rondas.

4 — Ujjayi é outra pratica de controle energético, que age como

antidepressivo. Dose: cinco vezes.

5 — Nitambhdsana tonifica os musculos e propicia excelentes efeitos
fisioterapicos que, sinergicamente, acentuam a agao estimulante.
Como age sobre os pulmoes ampliando a capacidade vital, sobre os
musculos intercostais, bago, figado e contribui para reduzir a

escoliose. Repita trés vezes para cada lado.



6 — Purndsana. De pé, imponha uma torcao acentuada a coluna e
consequentemente a medula, nervos raquidianos e ganglios do
simpatico, aumentando assim a agdo estimulante da flexao lateral
(anterior) e promovendo correcao de distonias. No inverno, pode
preferir a torcio da chama (Figura 16), que promove maior

aquecimento do corpo. Dose: quatro vezes.



Sl

7 — Supta-ardha-gorakshina é uma técnica duplamente vitalizante: a
posicao das pernas aumenta o potencial das gonadas (glandulas
sexuais); e o alongamento, estimula o sistema nervoso, pela

solicitacdo direta a medula. Dose: quatro vezes.

8 — Seus nervos lhe agradecerdo agora se fizer uns trés minutinhos

do balango. O bem-estar resultante sera bastante perceptivel.



9 — Bhujangdsana, entre outras vantagens estimula as suprarrenais e,
em dose menor, a tireoide. Dito isso, conclui-se sobre sua capacidade
dinamizadora e rajasizante. Dose: trés vezes. Terminado, role sobre

um lado para ficar na posigao propria a pratica de...

sl T e

10 — ... Pashimotandsana, que é complementar da anterior. Atua em

conjuncdo, mas em sentido complementar. As areas que uma
distende, a outra comprime. A primeira é feita inspirando; esta,

expirando. Dose: trés vezes. Relaxe um pouquinho e vamos para...



11 - ... Ardha-matsydsana ou “meia pose do peixe”, a técnica mais
poderosa de estimulo a tireoide, e, todos sabemos que uma tiredide
preguicosa que desperta e se desenvolve muda completamente a
vida e a personalidade de um individuo deprimido e molenga. Apos

quatro vezes, relaxe um pouquinho e descanse ainda mais, fazendo...

12 — ... Vipariti-karani, que é vitalizante, ndo s6 pela farta irrigacao
arterial dos centros nervosos encefalicos e da hipdfise, mas também
pela acao direta sobre a tireoide e sobre o ganglio cervical. Seu valor
pode ainda mais ser enriquecido com aswini-mudrd, técnica que
também pode ser praticada em bhujangisana e paschimotandsana,

visando a tonificar as glandulas sexuais. Dose: trés a cinco minutos.



Agora vocé terminou a fase que requereu algum esforco fisico.

Comega agora a sedagao, a calma e o repouso!

13 — Carregamento do plexo solar é uma forma de enriquecer
magneticamente com o prana etéreo este misterioso centro energético
organico. Dose: de trés a quatro minutos. Quando sentir se
acentuando a necessidade de um relaxamento, mediante um gostoso
langor em todo o corpo, desamarre as pernas e os bragos e os deixe

cair para o assoalho, assim, na posi¢ao propicia ao relaxamento.



14 — Tendo deixado derramarem-se os membros sobre o forro, ja esta
em shavisana. Agora é s6 comandar, mentalmente, seu relaxamento,

que pode durar de 10 a 15 minutos.




Série C
Fisioterapéutica sedante (para
excitados)

Os ExcITADOS (RAJASICOS), que parecem viver de pé na tabua ou de
caldeira acesa, precisam abrandar seu comportamento e sua
personalidade. Esta série, através de praticas fisioterdpicas, sem
reduzir-lhes a vitalidade ou o potencial energético, é destinada a dar-
lhes maior dose de calma, como também canalizar o esvaziamento
de suas tensdes. O que dard emprego inteligente a suas energias. O
abrandamento psicossomatico é a resposta diametralmente oposta a

resposta chamada estresse.

1 — Comecemos a liberar tensdes, com a desinibicao (ou catarse)

propiciada pelo sopro ha, que também servird como uma



desintoxicagao psiquica e autossugestao. Dose: trés vezes.

2 — Pratique thaldsana para melhorar seu equilibrio psicossomético e
desenvolver a preciosa coordenagao psicomotora. Vocé vai ter a
oportunidade de aprender a vencer a instabilidade através de suave

autocontrole. Dose: quatro vezes.

3 — Vamos abrandar seu tono psiquico com a pratica de “respiragio

polarizada” (Figura 31). Veja como é refrescante. Dose: quatro vezes.



4 — Continuemos o trabalho sobre a coluna, iniciado com thaldsana.
Faca uma distancia de quatro palmos entre os pés e comece
chandrdsana. Mexa com estruturas anatdmicas que estao carecendo

de elasticidade e boa irrigacao. Faga trés vezes para cada lado.



5 — Garanto que ha algum tempo vocé nao tem feito este movimento
gostoso que é uma tor¢cao da coluna. Vamos tirar da longa
estagnacdo certas partes de seu corpo. Vamos, com purndsana,

melhorar seu sistema nervoso. Pratique trés vezes para cada lado.



g

6 — Deixemos a posi¢ao em pé. Sente-se para a agradavel pratica que
é yoga-mudrd, nao se esquecendo de concentrar a mente em todos os
movimentos que fizer para montar a postura. Dosagem: trés vezes

em cada uma das direcoes.



7 —Deite-se para trds. Se estiver cansado, relaxe um pouco. Agora
descansado, vamos fazer trés vezes pashimotandsana, excelente flexao
frontal, que lhe imprimird agradabilissimo estimulo a coluna e a
medula e alongard ao maximo toda a musculatura posterior do

corpo.

8 — Chegou a hora de desgastar um pouco suas energias e pedir uso
inteligente. Pratique este exercicio de vigor que é arohandsana.
Quando terminar a terceira vez, goze ligeiro relaxamento depois do

qual, rolando em torno de um brago estendido, emborque.

9 — Vocé acabou de trabalhar inteligente e proveitosamente seu
corpo, com flexdes para frente. Esta, portanto, precisando atuar no
sentido complementar, isto €, fazer dsanas de retroflexao. Comece

com bhujangdsana. Faca trés vezes.



10 — Aproveite a postura sobre o ventre e, mais uma vez, use
inteligente, agradavel e beneficamente suas energias, aproveitando
para acumular outros bons resultados fisioterdpicos de dolisana.
Pratique-o trés vezes. Suponho que vocé deve estar pedindo um

curto relaxamento.

11 - Vipariti-karani vai melhorar-lhe os centros cerebrais e as
glandulas, por irrigacdo e oxigenacgao intensas. Aproveite também
para aliviar a circulacio venosa de suas pernas. Aqui vocé nao
precisa fazer esforcos. Descanse, portanto. Dosagem: de trés a cinco

minutos.



1 M"L_?

12 — Nispanda bhava vai lhe dar muita tranquilidade. Se puder,

lq-—

pratique-o em sukhdsana. Se ndo, pode sentar tendo as costas
apoiadas, mas, se de todo preferir a postura que ja é prépria do

relaxamento (shavdsana), ndo tem importancia.

13 — A esta altura, seu organismo pede um afrouxamento mais
profundo, uma entrega, sem limites, de si mesmo. De olhos



fechados, abandone-se no assoalho e “bom proveito!”, no

relaxamento de 15 minutos. (Ver Figura 1.)




Série D
Fisioterapéutica relaxante (para
tensos)

A TENSAO JA TEM HOJE em todo mundo dimensoes e consequéncias
catastroficas, e nada indica que a civilizagao venha reduzi-la ou
vencé-la. O remédio contra a tensdao pandémica e crescente é a
técnica do relaxamento que a esvazia e suaviza o estresse. Exceto para
os deprimidos e autistas, esta série é recomenddvel a todos. Funciona como
antidoto em todas as situagoes profissionais e familiares e geradoras

de tensdo, ansiedade, desgaste e afli¢do.

1 — Comece por um relaxamento psicossomatico, libertador de
inibicoes e ao mesmo tempo um exercicio de autossugestdo e

desintoxicagao psiquica, que € o sopro ha. Dose: trés vezes.



2 — Segue-se a técnica de concentracdo mental, de quietude,
autoconhecimento e relaxamento parcial, que é prarthandsana. Dose:
aproximadamente cinco minutos. A seguir procure uma

harmonizacgao...



3 — ... com quatro respiracOes alternadas, isto €, respirando por uma
narina e depois por outra (Figura 31), vocé estard equilibrando as

polaridades do sistema nervoso e se refrescando psiquicamente.

4 — Que tal um pouco mais de relaxamento? Para isto, faca 40
oscilagcbes da dangca do elefantinho. Vocé ja estard, a essa altura,
comecando a sentir-se aliviado da excitagdo e do eretismo psiquico.

E o relaxamento vai aumentar.



5 — Seu bem-estar vai ser bem maior fazendo o relaxamento com
irrigacao cerebral, que provoca simultaneamente outro beneficio,
que é a irrigacdo dos centros nervosos cerebrais e da hipdfise.

Duracdo: um ou dois minutos podendo ir aumentando.

N




6 — A nuca é um lugar onde as tensoes sao frequentes e incomodam
demais. Por muitas razdes, vocé deve restaurar a perfeita
elasticidade da é&rea, relaxando-a com esta agradabilissima e
tranquilizante folha dobrada durante uns quatro minutos. No caso de

ndo poder abaixar-se, faga o trevo cinco vezes.

7 — A partir daqui, vocé vai mergulhar cada vez mais fundo num
gostosissimo processo de ataraxia, de calma, de euforia espiritual.
Sentado em sukhdsana ou, se ndo gosta, em pé mesmo, entregue-se a
préatica do pranayama 1:1. Quando a tranquilidade estiver quase o
levando a cochilar (se estiver em pé, chegard a oscilar), de olhos
fechados ainda, va amolecendo para o chao, procurando tomar a

posicao para a pratica que se segue. Duracao: mais de trés minutos.




8 — O delicioso sentimento de repouso e paz trazido do exercicio
anterior agora se aprofundara com a massagem natural e sedante
sobre o plexo solar, através da respiracdo diafragmdtica. Quando sentir
todo o seu ser pedindo um relaxamento mais profundo, uma posicao
onde possa adentrar-se no reino da paz e do gozo espiritual,
abandone molemente seus membros, escorregando para o chao,

dando ao corpo...

Nl

9 — ... a pose do cadaver ou shavisana, na qual, vocé ainda lacido,

passa a comandar o relaxamento.






Glossario

A

Abhyasa — Concentragao mental.

Adharma — Contrario ao dharma; é o agir contrariamente a natureza.

Adrenalina — Um dos hormonios do estresse produzido pelas
glandulas suprarrenais.

Advaita — Nao dualismo.

Ahamkara — Nogao do ego (egoismo).

Ahimsa — Nao violéncia; pacifismo; ndo reacgdo; benevoléncia,
brandura.

Ajna — Chakra ou centro de energia na fronte (terceiro olho).

Akarpanya — Auséncia de egoismo.

Amatsarya — Nao ter ciime.

Anahata — Chakra ou centro de energia no coragao.



Anahata-nada — Som interno no coragao; também chamado
Brahmkanda.

Anamayokosha — Corpo fisico, corpo feito de alimentos.

Anasya — Auséncia de inveja.

Anemia — Insuficiéncia de glébulos vermelhos no sangue.

Anestésico — Agente que suspende a sensibilidade.

Angas — Partes ou membro de um todo, partes de um sistema.

Antidepressivo — Agente neuroanaléptico, que combate a depressao.

Aparigraha — Nao cobigar.

Arogya — Saude tranquila e positiva.

Arohandsana — Um dsana (postura) de esforgo.

Artrite reumatoide — Doenga caracterizada por inflamagdes nas
articulacdes com dores, inchaco, endurecimento e deformidade. E
mais ou menos cronica.

Asana - Postura terapéutica ou psicotropica.

Asanga — Controle da sensualidade.

Ascese — Métodos de vida de disciplina austera, de ascensao
espiritual.

Asmita — Egoismo, egocentrismo, narcisismo.

Aspruha — Nao cobigar.

Astanga Yoga — Yoga dos oito componentes. (Asta — oito: anga —
membro.) Ensinada por Patanjali, também chamada de Raja Yoga.

Aswini-mudra — Contracao voluntaria do esfincter (musculo) anal.

Ataraxia (grego) — Estado de tranquilidade profunda.

Atardsico — Agente gerador de ataraxia.

Atman — Alma Universal; esséncia tinica de toda forma de existéncia.

Atman-vichara — Busca do conhecimento de Deus.

Atrofia — Diminuicdo de 6rgao ou fungao.



Autognose (grego) — Conhecimento de si mesmo. Equivale ao termo
sanscrito jnana.

Autoimunizacdo — Imunizacao de si mesmo.

Automagio — Estado em que o homem ndo tem consciéncia da maior
parte de seu comportamento, vivendo como autdémato; fendmeno
geral na humanidade de hoje, demasiadamente parecida com
maquina.

Autoterapia — Tratamento de si mesmo.

Avarana — Embotamento, ignorancia.

Avataras purushas — Encarnagoes da Divindade.

Avidya — Ignorancia, responsavel pelo mal (adharma).

B

Bandha — Automassagem em estruturas internas do organismo.

Bhagavad Gita — Um dos livros fundamentais do yoga. A Biblia dos
yoguis. Significa Cangio do Senhor.

Bhakti — Amor devocional.

Bhavana — Concepcao metafisica.

Bhujangdsana — Pose de cobra (dsana).

Bradicardia — Ritmo cardiaco com 60 (ou menos) batimentos por
minuto.

Brahma — O Absoluto; Deus Transcendente.

Brahmacharya — Literalmente, Caminho do Absoluto; sublimacdao do
sexo; castidade.

Brahm-kala — Hora de Deus (madrugada); a melhor para as praticas
espirituais.

Buda — Um ser, como o principe Sidharta, que alcangou a iluminacgao.

Buddhi — Iluminacao; intuicao.



C

Catarse (grego) — Purgacao; purificacao; eliminacao de contetidos
NOoCivos.

Chandrdsana — Postura da lua (dsana).

Chanti — Paz.

Chit — Consciéncia Suprema.

Chitta — Substancia mental.

Cidtica — Dor aguda na regiao sacrolombar (final das costas) e atrds
das coxas e pernas, ao longo da rota do nervo ciatico. E associada
com a inflamac¢ao do mesmo nervo.

Cortisona — Hormonio anti-inflamatério produzido pelo cortex

suprarrenal.

D

Daya — Compaixao.

Dependéncia — Termo aplicado a relagao de um individuo a outro, ao
ambiente, a um agente terapéutico, a um cargo, a um agente
condicionante qualquer , de onde recebe ajuda ou seguranga, que
nao pode dispensar.

Dhakshina — Lado esquerdo.

Dharana — Concentracao da mente; atencao voluntaria e prolongada
sobre um mesmo objeto.

Dhyana — Meditacao.

Diagndstico — Identiticagao de algo, doenga ou estado psiquico.

Diastaltico (grego) — Estilo musicoterdpico da Grécia antiga, que

induzia as acOes heroicas.

E
Ekagartha — Estado de quietude e concentragao da mente.



Eletrocardiograma — Registro dos impulsos elétricos do coracgao.
Eletroencefalograma — Registro dos impulsos elétricos do cérebro.
Encéfalo — Cérebro.

Endécrinas — Glandulas que segregam seus produtos, os hormonios,
diretamente na corrente sanguinea.

Enfarte — Area de tecido privada de irrigagdo sanguinea; modificacao
ocasionada por um coagulo dentro da artéria.

Epigdstrio — Area entre o angulo formado pelas costelas, acima do
umbigo e abaixo da ponta do esterno; boca do estdmago.

Epinefrina — Mesmo que adrenalina.

Eretismo — Estado de tensao demasiada nos tecidos, nas func¢bes ou
no psiquismo.

Ergoterapin — O mesmo que terapia ocupacional; tratamento pelo
trabalho.

Esclerose — Endurecimento dos tecidos, com depédsito de tecido
fibroso. A arteriosclerose € a esclerose das artérias.

Esfincter — Musculo em forma de anel que controla o abrir e fechar de
um dos orificios do corpo.

Estresse — Estado em que o corpo se vé obrigado a defender-se de
qualquer ameaca seja vinda do ambiente, seja do préprio corpo
(lesao, alteracdes funcionais, desgaste, degenerescéncia...), seja da
mente.

Estressor — Todo agente, externo ou interno, fisico ou mental, que
detona estresse.

Etos (grego) — Estilo musicoterdpico da Grécia antiga, com virtudes
equilibrantes.

Euforia — Bem-estar, fortaleza, otimismo, alegria.



Euritmia — Na medicina estrutural, é a harmonia entre as varias
partes do corpo.

Eutimia — Calma, serenidade, tranquilidade de espirito.

F

Fagocitose — Processo de defesa organica em que os glébulos brancos
do sangue (faglcitos) devoram as bactérias, virus ou corpos
estranhos.

Farmaco — Droga (produto quimioterapico).

Farmacoterapia — Tratamento com drogas.

Fisiologia — Estudo das fung¢oes organicas.

Fisioterapia — Tratamento que usa agentes fisicos (calor, pressao,
radiacdo, massagens, dgua...).

Flato — Gases nos intestinos.

G

Ginglios — Grupos de células nervosas localizadas de um e de outro
lado da coluna vertebral e em torno dos vasos linféticos.

Geriatria — Especialidade médica que trata das doengas de pessoas
idosas.

Ghatasya Yoga — Yoga fisiologica e fisioterdpica.

Gheranda Samhita — Texto classico da Hatha Yoga.

Ginecologia — Ramo da medicina que trata das doengas femininas em
especial as dos 6rgaos reprodutores.

Gita — Nome abreviado do Bhagavad Gita.

Gnose (grego) — Conhecimento.

Gonadas — Glandulas que produzem os hormoénios sexuais.

Gunas — Atributos da natureza manifesta (Prakriti).

Guru — Mestre espiritual.



H

Ha - Simboliza a polaridade positiva (sol) da manifesta¢ao universal.

Hatha Yoga — Yoga da harmonia e unificagio das polaridades
universais: ha (solar) e tha (lunar).

Hérnia — Ruptura num tecido.

Hesicasta (grego) — Monge cristao silencioso.

Hesicdstico (grego) — Estilo da musicoterapia cldssica dos gregos
conduzente ao equilibrio espiritual.

Himsa — Violéncia, 6dio, agressao.

Hiper (grego) — Prefixo indicativo de superioridade, nivel acima do
normal.

Hipertonia — Tono forte.

Hipnagdgico — Relativo a sonhos.

Hipnético — Agente que induz ao sono.

Hipo — Prefixo grego indicativo de inferioridade, nivel inferior,
caréncia, insuficiéncia.

Hipocondriaco — Neur6tico com preocupagao morbida com sintomas e
doencas.

Hipdfise — Glandula também chamada pituitaria; acha-se na base do
cérebro.

Hipotonia — Tono fraco.

Histerin — Estado de extremo nervosismo dos neur6ticos onde os
estados mentais se convertem em sintomas fisicos (somatizacao).

Homeostase — Tendéncia de o organismo manter equilibrio fisiolégico
estdvel, quaisquer que sejam as alteragOes exteriores ou agentes
estressores.

Hormoénio — Agente quimico produzido pelas glandulas endécrinas

que o lanca diretamente na corrente sanguinea.



I

Iccha — Desejo.

Ida — Nervo sutil (naddi) do corpo pranico, com polaridade lunar (-).
Comeca no chakra raiz e termina na narina esquerda.

Impoténcia — Incapacidade de ter relacoes sexuais, isto é, de conseguir
e manter erecao.

Imunizagio — Processo de protegao contra a doenga, protecao contra a
suscetibilidade as moléstias contagiosas.

Indigestio — Dispepsia, digestao perturbada.

Indriyas — Os sentidos.

Infeccio — Presenga e acao de bactérias, virus e parasitas dentro do
corpo.

Insulina — Hormonio antidiabético produzido pelo pancreas.

Ionizagido — Processo de produgdo de atomos com cargas elétricas
positivas ou negativas (ions).

Ishwara — Cristo interno, o Senhor Supremo.

Ishwrapranidhana — Entregar-se aos designios da Providéncia; total
doacao a Deus.

Isquemia — Falta de sangue num 6rgao ou area, devido a espasmo ou

fechamento da artéria supridora.

J

Jalandhara bandha — Pressao do queixo sobre o esterno.

Japa — Salmo, ladainha, jaculatéria, repeti¢ao ritmica de um mantram.
Jatru — Ombro.

Jiva — Alma individual em experiéncia evolutiva.

K



Karma (lei) — Lei universal de causa e efeito, pela qual cada ser
humano padece ou goza as consequéncias de seu agir no mundo
como um ser livre e responsavel que é.

Karma Yoga — Método de yoga pela acao.

Karman — Acao.

Koshas — Vaso, recipiente, estojo, vestidura, corpo, revestimento.

Krishna — Um dos avatares (encarnacdo) de Narayana (Deus);
personagem central do Bhagavad Gita.

Kriya — Exercicio, préatica.

Ksham — Perdao, misericordia.

Kumbhaka — Pulmoes cheios (apneia).

Kundalini — Forca césmica, em estado de laténcia no chakra raiz.

L

Lesido — Alteracao na estrutura de um tecido, em virtude de ferimento
ou enfermidade. Ulceras, tumores, abscessos... sao lesdes.

Ludoterapia — Tratamento pelo recreio, jogo, divertimento. Exemplo:
risoterapia.

Lumbago — Dor lombar (final das costas); termo genérico de toda

condi¢ao dolorosa nas costas.

M

Makardsana — Postura de relaxamento, deitado sobre o ventre.

Mala — Impureza mental.

Mala — Rosario de 108 contas, com o qual o hinduista pratica japa.
Manas — Mente.

Manomayakosha — Corpo mental.

Mantram - Palavra de forca ou significado transcendente, cuja

repeticdo (japa) propicia grandes proveitos psiquicos e espirituais.



Matsydsanas — Pose (dsana) do peixe.

Maya — Mundo fenoménico, ilusério e manifestado.

Menopausa — Mudanga psicossomética profunda na mulher, quando
0s ovarios come¢am a reduzir sua produgao em decorréncia da
idade.

Merudanda — Canal raquidiano.

Metafisica — Conhecimento filoséfico da esséncia, da causa primeira e
fim ultimo das coisas.

Mudri — Simbolo ou expressao somatopsiquica.

Mukti — O que se libertou; o redento.

Mukti — Libertagao, redencao.

Muladhara — Chakra raiz, correspondente ao perineo.

N

Naddi — Nervo sutil.

Namasté — Saudagao indiana, feita com a jun¢ao das palmas das maos
a altura do peito, como que a dizer: Deus em mim satida Deus em
voceé.

Narcisismo — Estado psiquico, atitude pela qual o homem se elege a si
mesmo como objeto de seu amor, ndo os outros.

Nasagra dristi — Exercicios para os olhos (tratak). Olhos fixados em
um ponto entre as sobrancelhas (ajna chakra, terceiro olho).

Nervosismo — Termo geral indicando a desproporgao sintomaética
entre o estimulo e a reagdo; caracteriza-se por intranquilidade,
disforia e mal-estar.

Neurastenia — Fraqueza (astenia) dos nervos.

Neurite — Nervos inflamados.

Neuroanelepsia — Elevagao do tono nervoso.

Neurolepsia — Abaixamento do tono nervoso.



Neurose — Desordem nervosa.

Neurdético — Individuo de comportamento nervoso anémalo.

Niilismo — Descrenca, pessimismo, negatividade, que leva o neurético
ao estado de depressao e apatia.

Nishkama karma — Comportamento inegoistico.

Nispanda bhava — Exercicio de atengdo voluntdria para um som e de

efeito tranquilizante.

o

Ojas shakti — Potencial criativo do Espirito.

Orfeu (grego) — Deus da mitologia grega; corresponderia a Naradha
da tradi¢ao hindu; conta-se que andou pelo mundo com sua ving,
tocando, cantando e ensinando a sabedoria, as ciéncias e

estabelecendo a Verdade.

P

Pancreas — Glandula enddcrina. Segrega enzimas nos intestinos para
a digestao dos alimentos e fabrica a insulina, a qual langa
diretamente no sangue.

Parabrahm — O Imanifestado (transcendente ao mundo fenoménico).

Partha — Um dos apelidos de Arjuna.

Perineo — Zona entre o anus e os 0rgaos genitais.

Pineal — Glandula epifise.

Pingala — Um dos naddis (nervos sutis).

Pituitdria — Glandula hipdfise.

Placebo — Medicamento quimicamente neutro, age por sugestao.

Plexos — Enovelamento de nervos com ganglios e vasos.

Prakriti — Natureza material do Universo.

Prana — Energia biopsiquica, principio vital.



Pranayama - Exercicio que permite o maior aproveitamento e
canalizacdo voluntéria do prana.

Pranamayakoska — Corpo pranico.

Prathandsana — Pose da prece (dsana); tranquilizante.

Pratyahara — Retragao dos sentidos dos objetos externos.

Prema — Amor transcendente ao Divino.

Profildtico — Preventivo.

Proteinas — Substancias alimenticias a base de azoto, que fornecem
material para a construg¢do das células e para o funcionamento
dos 6rgaos.

Psicandlise — Método psicoterapico através da andlise da experiéncia
passada e do conteido do inconsciente. Aplicavel no tratamento
da psicose e da neurose bem como das repercussdes organicas
que determinam.

Psicastenia — Debilidade das fun¢oes psiquicas.

Psicocibernética — Ciéncia que estuda a mente e o cérebro como
maquina cibernética.

Psicodélico — Agentes que transtornam a percepc¢ao, ampliando-a e
levando-a a um estado de fantasia. Também chamados de
alucinégenos. Criam psicoses. O mais conhecido é o 4&cido
lisérgico.

Psicodisléptico — Agentes euforizantes, esquizofrenizantes e
psicodélicos.

Psicogena — Doencga criada pelas condi¢des perturbadas da vida
mental.

Psicoterapia — Tratamento a partir da normalizacao e harmonizacao
da vida mental.

Psicotonico — Agente que tonifica o psiquismo.



Psicotropicos — Agentes que inclinam a mente (psiquismo) para
determinada direcao; largamente usados na farmacoterapia
psiquiatrica. Dividem-se em: psicolépticos, psicanalépticos e
psicodislépticos. Seu uso indiscriminado por pessoas viciadas se
torna hoje preocupacao da Organizacao Mundial de Saude.

Puraka — Inspiragao.

Puranas — Textos sagrados do hinduismo.

Purndsana — Pose de torcao da coluna.

Purusha — Principio espiritual do Universo.

R

Racionalizagdo — Operagao pela qual a mente engendra uma desculpa
ou explicagdo aceitdvel para um comportamento irracional,
neuro6tico, antiético.

Raga — Concupiscéncia, desejo sdfrego.

Raja Yoga — Unificacao pela conquista e aperfeicoamento da mente.
Também denominada Astanga Yoga.

Rajas — Um dos gunas — o principio da atividade, vontade, luta,
sofreguidao.

Rechaka — Expiragao.

Rishis — Sabios e videntes que apreenderam e ensinaram a Verdade
Supema.

Recidiva — Recaida.

S

Sadhaka — O discipulo que segue ou realiza o sidhana.

Sddhana — Caminho ou método para a realizacdo espiritual, para a
iluminagao, para a libertagdo, para o yoga ou unidao com Deus.
Disciplina espiritual.



Sadhu — Anacoreta indiano, meditando no ermo.

Saguna — O transcendente, o imanifestado, o sem atributos.
Sahasrara — Lotus de mil pétalas; chakra no alto da cabecga.
Sakama-kama — Autogratificacao.

Sakshi — Testemunha silente.

Samadhi — Extase.

Samkalpayama — Controle da imaginacao.

Samsara — O processo do mundo fenoménico, o ciclo dos nascimentos

e mortes.
Samskara —  Representacdo introjetada na subconsciéncia
(inconsciente).

Sandtana-dharma — Caminho da pureza; lei moral transcendente e
eterna. E a esséncia tinica de todas as religides.

Sanga — Servidao aos sentidos; escravidao a sensualidade.

Sanyasin — Renunciante.

Santosha — Contentamento.

Satsanga — Companhia de gente santa; reunido de culto.

Sattva — Um dos gunas — o principio de sabedoria, serenidade,
santidade...

Sattvico — O que possui a qualidade sattva, isto é, onde predomina
este guna.

Saucha — Limpeza, pureza.

Sedativo — O agente que produz calma.

Seva — Agir em proveito do proximo, oferecendo a Deus os frutos da
agao, o mesmo que Karma Yoga.

Shakti — O potencial energético universal; aspecto feminino de uma
deidade.

Shavisana — Postura propria de relaxamento; pose do cadaver.



Shiva — Deus da trindade, aspecto destruidor da Divindade no
hinduismo. Aquele que desfaz, no hinduismo, as formas velhas
para permitir a evolugao através de novas formas mais proprias.

Shraddha — Fé.

Siddis — Poderes ou perfeicoes adquiridas através da ascese yogue.

Simbiose — Vida harmonica, resultante de duas formas diferentes
interagindo.

Simpiatico (sistema nervoso) — A parte normalmente autbnoma do
sistema nervoso.

Sindrome — Grupo de sintomas e sinais que aparecem juntos.

Sinergia — E a cooperacdo de energias diferentes para a producdo de
um mesmo trabalho.

Sistaltico — Estilo musical psicotrépico dos gregos antigos, que
suprimia a vontade consciente liberando as paixoes.

Sistole — Pulsar do coragao, quando se contrai.

Soma (grego) — Corpo.

Somatizagio — Expressao organica de um estado psiquico.

Subconsciente — Nivel pouco acessivel a consciéncia, onde estao
gravadas samskaras, visanas da experiéncia, bem como estranhos
poderes e virtudes.

Suddha — Transcendente, puro, além do universo manifestado.

Sukha-purvak — Respiragao polarizada.

Sublimagdo — Termo criado pelos psicanalistas para significar o
processo inconsciente de canalizagao para fins socialmente aceitos
ou espirituais, a energia sexual.

Superconsciente — Nivel transcendente da mente.

Supta-ardha-gorakshasina — Uma técnica de vitalizacdo.

Sushumna — Nervo sutil (naddi) central, correspondendo a medula.



Swadyaya — Estudo do Ser.

T

Tantras — Certos tratados sobre métodos relativos a Laya Yoga. “O
sistema”, diz Wood, “contém as principais férmulas para a
adoracao dos deuses... com vistas ao uso de poderes.”

Tantrismo — Escola esotérica a base dos tratados tintricos.

Tao — Livro basico do taoismo, do sabio chinés Lao-Tsé.

Tapas — Paciéncia e tolerancia.

Taquicardia — Aceleragao do pulsar do coragao.

Telencéfalo — Parte frontal do cérebro.

Terapéutica — Terapia, tratamento.

Tha — Simbolo da polaridade negativa do Universo.

Thalasana — Pose da palmeira.

Timo — Glandula enddcrina localizada pouco acima do coragao,
desenvolvida na crianga, regride no adulto. Sua principal tarefa é
“vigilancia imunolégica”.

Tiroxina — Hormonio produzido pela tireoide.

Titiksha — Resisténcia.

Tono — Grau normal de contra¢do presente em muitos musculos, que
os mantém sempre prontos para agir quando necessario. Refere-
se também aos nervos e, por extensao, aos estados psiquicos.

Toxico — Veneno.

Toxina — Veneno segregado por germes ou outras formas de vida
animal ou vegetal.

Tratak — Fixacao dos olhos.

Triguna — Trés gunas (atributos da natureza).

Trikondsana — Postura (dsana) do tridngulo.

Trikuti — Ponto entre as sobrancelhas; olho de Shiva; terceiro olho.



Tyaga — Nao se considerar como autor das agoes, mas a Divindade.

U

Ulcera — Lesao e inflamagao de superficie.

Updsana — Perene adoragao do Onipotente.

Upanishads — Parte conclusiva dos Vedas; fundamento da filosofia
Vedanta.

'

Vagotonia — Funcionamento excessivo do vago, resultando em
funcionamento andmalo dos 6rgaos abdominais que ele comanda.

Vama — Direita.

Visanas — ImpregnacOes afetivas introjetadas no subconsciente
(inconsciente).

Vedas — Filosofia e Ciéncia divinas de autoria dos Rishis (sabios,
videntes).

Vidya — Sabedoria, vivéncia filos6fica que liberta, conhecimento da
verdade.

Vijnanamayakosha — Corpo de sabedoria.

Vikshepa — Estado de inseguranga e vacilagao mental; imaginagao.

Viparitd-karani — Uma das posturas invertidas.

Virose — Doengca infecciosa gerada por virus.

Virus — Agentes vivos, ainda menores que as bactérias, causadores de
doencas infecciosas.

Vishuda — Chakra (centro sutil de energia) localizado na altura da
garganta.

Viveka — Discernimento superior.

Voluntarizagido — Mecanismo de submeter a vontade comportamentos

automaticos; opoe-se a automagao.



Vrikisana — Asana (pose) da arvore.

Vrittis — Movimentos, vortices, fenOmenos mentais.

Y

Yama — Preceito ético da Astanga Yoga; também significa dominio ou
controle.

Yang — Simbolo da polaridade negativa universal segundo o taoismo
chinés.

Yoga — Sintese, unificacdo, unido; método pratico de redencao da
alma humana.

Yoga-Brahma-Vidya — Ciéncia sintética do Absoluto.

Yoganidra — Estado de sono de tecidos organicos.

Yoga-mudra — Simbolo do yoga: técnica psicossomaética.

Yogui — Sabio, santo, que, realizando o yoga (unido ou comunhao
com a Divindade), redimiu-se de samsara.

Yoguin — O praticante e aspirante da unido. O yoguin esta a caminho.

O yogqui ja chegou.
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