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APRESENTACAO

"A pratica da medicina é arte e ndo comeércio,
€ vocacao em que se usam de igual modo o
cérebro e o coracédo. Freglentemente a me-
lhor parte do vosso trabalho nada tem a ver
com pocdes e pos e sim com 0 exercicio da
influéncia do forte sobre o fraco, do bom
sobre 0 mau, do sabio sobre o tolo."

Sr William Odler

— Nossa geracéo cacou as botas de sete léguas e con-
quistou com as maravilhas da chamada era tecnologica, um
universo que excede, narealidade, as visies dos Jilios Vernes de
todas as épocas.

— As digéncias geogréficas desapareceram, absorvidas
I|o,elps vOos supersonicos que correm a frente do tempo crono-
ogico.

— O rédio e a tdevisito dado um sentido de onipresenca
da voz e da imagem, que o telestar tornou universal.

— O conforto materia atingiu com as novas descobertas
da industria, dafisgca e da quimica, aum climax jamais sonhado.

— "A Tera € azul" fo a exclamacdo dos astronautas,
que pela primeira vez, do espaco cosmico, se dedumbraram
com o infinito.

— A anda da conquista procura novos mundos, € novos
engenhos partem em busca da Lua e de Marte langados pelo
poderio do homem.

— Os limites edtatisticos da vida humana com 0s recursos
curativos, os antibidticos, as medidas preventivas de higiene
e salde publica, atingiram quase 0 dobro em poucos anos. A
geriatria € a nova especididade que estuda a faxa expressva
da populacéo que ultrapassou os 60 ancs.

— Os dominios da terapéutica ja ampliados com as sulfas,
e logo ap6s com os antibidticos, deram a medicina, armas
poderosas que eiminaram doencas e epidemias.

— A descoberta dos pesticidas e 0 aprimoramento técnico
da agricultura, o melhor conhecimento dos aimentos e das vita
minas, abriram largos e benéficos horizontes.
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— A biologia, as novas drogas farmacolOgicas pda sin-
tese quimica, as modernas aparelhagens, o aprimoramento da
anestesia, permitiram a cirurgia, a adogcdo de técnicas que sur-
preenderam 0s arcanos mais intimos do organismo humano e
realizaram 0 milagre dos transplantes.

— A descoberta e a sintese de novos horménios vieram
desafiar o controle da propagacdo da espécie com a "pilula’,
asdm chamada, que inibe glandulas e cria novos problemas
ético-sociais.

— As drogas que moddam a mente, 0s psicotropicos,
poderosas e perigosas que dteram o psiquismo, drem fasos
caminhos de felicidade, de fuga a redidade e que, preciosss,
em maos técnicas, sd0 "bombas’ em seu uso indiscriminado,
t80 desastroso como o da energia atdmica.

— Os ecravos técnicos a disposicdo do homem, cada vez
mals complexos, resolvem em segundos o trabalho de muitos
homens.

— Os trangstores e microtransistores permitiriam a cria-
cao da bibnica, que é a detronica a sarvico da biologia, um
passo a frente da engenharia biomédica

— Nem bem um projeto esta terminado e posto em exe-
cucéo, e novas descobertas j& prenunciam sua superacao.

— Estamos em pleno "Admiravel Mundo Novo" de que
nos faa Aldous Huxley, stuando em nossos dias 0 que e
sonhara para 0 6? século depois de Ford.

— Ontem desvendamos 0 segredo do atomo e surpreende-
maos a civilizagdo, como no Aladim da Lampada Maravilhosa,
com O gigate da energia atdmica

— Hoje com o D.N.A., a ciéncia perscruta a sintese da
vida e nas espirais da cadela que a forma, estuda os gens da
hereditariedade.

— Mundo admiravel, onde como nos vehos e interming

veals romances de aventuras de Ponson du Terraill, — o homem
monta fogoso ginete e parte... em todas as direcOes.
No entanto. . .

por que apesar de todas estas conquistas, existe tanta
Intranqillidade, insatisfacdo e angustia?!

— Por que a poténcia fabulosa da energia atdmica foi
gpresentada a0 mundo aténito, com mensagem de destruicao,
gque matou em Hiroshima, num cataclismo apocaliptico, 100.000
criaturas?

14



- Por que os toxicos, 0s psicotropicos, os aucindgenos
arruinam vidas, destroem lares e infdicitam milhGes de seres
humanos, apesar de todas as medidas de controle dos governos
e dos responsavels pela salde dos povos?

— Parece-nos que 0 homem, na dindmica agitacéo da vida,
esta esquecendo o encontro com a maior maravilha do Universo:
O encontro consgo mesmo.

— O titulo do livro de Cliford Beers, que originou as
ligas de Higiene Mental dos Estados Unidos, uma autobiografia
do periodo em que estava louco e a sua volta a razéo, vae
como aerta: "Um espirito que se achou a § mesmo.”

— Alexis Carrdl no seu céassico "O Homem, esse des
conhecido”, nos fda do tempo interior que ndo acompanha o
ritmo cronologico de minutos e segundos. N& vivemos mas
a0 compasso das horas.

— Lembra o s&bio e filésofo médico, que a cultura téo-
somente ndo dgnifica sabedoria, e que edta era apandgio dos
que recebiam com humildade as grandiosas licdes de Deus e
da Natureza.

— Didtinguido que fui pelo Prof. José Hermogenes para
apresentar 0 seu "Yoga para Nervosos', pude agpreciar nesta
Sua mensagem, a sabedoria de seus ensinamentos, a par de uma
maneira smples e profundamente humana, num desgo, que é
gpanagio de seu cardter: servir o proximo.

— Medtre acatado e respeitado, autor de varios livros di-
daticos, catedratico que é de Organizacéo Socid e Politica Bra-
dleira no Colégio Militar do Rio de Janeiro, o Prof. Jose Her
mogenes € ainda escritor eméito e poeta delicado, que sabe
transmitir, com as caracteristicas de sua personaidade extraor-
dinéria, licdes de bem viver, de higiene do corpo e do espirito.

— Estudioso profundo e cultor do Yoga, a milenar filo-
sofia cada vez mais atua e mais Util, o ilustre autor deste livro,
da como moldura as ligdes de Hatha-Y oga, uma s&ie de ens-
namentos, Utels e benéficos, de regras de higiene fisca e mental,
de extrema utilidade e atuaidade, numa linguagem €elegante,
clara e dncera, onde cada leitor encontra, na leitura de seus
capitulos, o impacto da solidariedade humana.

— A medicina psicossomética, bem descrita por Welsse
English, € um termo relativamente recente, mas que esconde
uma concepcao téo velha como a propria arte de curar.

— A tensdo emociond é o grande fardo de nossos tem-
pos e origem de tantos males, com a busca de lenitivos tera
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péuticos psicotropicas, que as vezes, de smples dominadores de
emogOes, passam a dominar vidas.

— O diress, a fadiga, denominador comum dos desgastes
psiquicos, encontra, nas varias praticas € nos exercicios agui’
Irmanados, uma correcdo e terapéutica naturais.

— O livro é subsidio precioso a orientacdo médica e um
guia para o relax e equilibrio emocional.

— Ele representa um acervo enorme de experiéncia e es-
tudo, que o Prof. Hermdgenes desgou transmitir. Aqui vale bem
o velho adagio: "Curar dguns, diviar muitos, consolar a todos".

— Felizes 0s que, como o respeitado mestre, se dedicam
de corpo e dma, com exemplo e trabalho, ao bem do préximo.

— Tenho o privilégio de conhecer a sua orientacéo e ainda
mals de conviver na sua intimidade familiar. Antes de tudo,
sendo profundo estudioso, € auténtico no desgo de sevir, atra-
vés dos ensinamentos do Yoga.

— Sua bagagem literaria sobre 0 assunto € grande e as
repetidas edigbes confirmam o0 seu mérito. Seus livros poéticos
s®0 de grande senshilidade, cada pensamento uma sintese de
beleza e sabedoria

— "Yoga para Nervosos' esta destinado a ter grande acel-
tacdo, mas acredito, conhecendo como conhego seu autor, que
nenhum éxito me parecera maior do que os beneficios que este
livro possa trazer. Para o Prof. José Hermdgenes, vale bem
a dirmacdo de Chesterton "Quem acende uma luz é o primeiro
a beneficiar-se com a claridade".

Santos, setembro de 1968.

DR. OSWALDO PAULINO

Presidente do Comité de Absentismo da Associagdo Inter-
nacionad de Medicina do Trabalho.

Membro titular da Academia de Medicina de Sdo Paulo.
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Secretario-Geral da Sociedade Nacional de Medicina do

Trabalho.
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A MEDICINA
RECEITA YOGA PARA NERVOSOS



UMA TESE VITORIOSA

JA DEIXOU DE SER HIPOTESE

Ao lancar a primeira edicdo deste livro houve quem me
dertasse sobre uma possivel rgeicéo pela classe médica, que se
oporia a um leigo propondo solucdes, sugerindo terapéuticas.
Eu sabia que ndo. Sabia que os médicos, com espirito humani-
tario e desassombro cientifico, ndo deixariam de usar um trata-
mento eficaz pelo smples fato de ser sugerido por alguém néo
médico.

N&o me engand.

Eis o livro vitorioso. Eis vitoriosos 0 método e os prin-
cipios que divulga. Quando o lancei sabia que ja ndo era apenas
uma hipdtese, mas dm uma tese. Embora sem uma infra-estru-
tura que me possibilitasse quantificar minhas observagtes, 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 psiquia
tras dunos meus, portanto auto-experientes), nao tinha eu
qualquer divida sobre a tese.

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

Um més depois de langado, numa reuni&o no Instituto His-
torico e Geografico da Bahia, fui submetido a uma sabatina
feita por médicos e especidmente por psiquiatras. Apresentan-
do-me, disse o Dr. Fernando Feitosa Luz: "Ele pbde ter
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experiéncia in anima mobile, que ndo temos (meédicos) podido
fazer. . . Ele pdde observar centenas de milhares de pacientes
(dentro de nossa nomenclatura). . . Deus proporcionou a Her-
maogenes condigdes que permitiram a observacdo das técnicas
psicossomaticas... Eu penso que o grande mérito de seu livro
€ a experiéncia, a documentacéo para a classe médica'. Depois
de respondidas muitas e interessantes perguntas, durante quase
duas horas, a sessfo foi encerrada com a palavra do Dr. Que-
roz Muniz, Catedratico na Faculdade de Medicina, da Univer-
sdade Federa da Bahia, que a presdiu: "... ido é ciéncia,
ciéncia na boa expressdo da palavra.. .".

LIVRO E REMEDIO

N&o fu exagerado a0 dizer que edste livro comecou a
aparecer nos receitudrios médicos, substituindo os psicofarma
cos. Um dos mais ilustres psiquiatras brasileiros, disse-me, numa
entrevista, que me permitiu gravar e publicar: "Fui levado a
indicar Yoga a meus clientes depois que aguns dees que vi-
nham apresentando problemas diversos, tendo comprado seu
livro e praticado Yoga de acordo com ele, conseguiram resulta
dos que até entd ndo haviam acangado. A partir desses pri-
meiros casos, fui podendo verificar que o0 Yoga, praticado
segundo indicagOes de sau livro, era suficiente, em verdade, para
resolver problemas psicossométicos'.

Quem, no mundo da psiquiatria, ndo conhece a admirada
figura do Dr. Galdino Loreto, de Recife? Foi e quem disse
Isto.

Vegamos, arravés de um didogo gravado, um dos casos
encaminhados peo ilustre psiquiatra

Y. Eu o procurei atendendo exclusvamente ao apelo de meu
médico, de Recife, ndo que eu tivesse nenhuma confianca nos
efeitos do Yoga...

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

Y. Desde os s@is anos de idade, quando eu comece a estudar,
comece a me sentir nervosa. Tinha muita enxagueca, mas o0
pessod |4 de casa pensava que era preguica de ir para o
colégio. Aos treze anos fo se acentuando mais. Eu me sentia
tonta e vomitava muito, tendo diarréia e dores no estdbmago.
Entdo fui operada de apendicite. Mas as crises continuaram.
Ao0s dezessete anos e depois que me casal piorel muito dos
nervos. Procurel entdo o Dr. Machado, que me tratou muitos
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anos. Melhorel. Mas depois da morte dele, me senti comple-
tamente desorientada. Procurei entdo Dr. P. C, que me acon-
sghou Dr. Gadino Loreto (de Recife) — um meédico 6timo,
muito smples, muito humano. E com esse médico me tratei
trés anos e consegui aumentar 22 quilos, mas ndo consegui
me livrar das drogas. Nessa Ultima consulta que fiz em ja
neiro, entdo ee me aconselhou Yoga, dizendo que eu pro-
curasse os livros do Sr... Quanto a pele manchada, procurei
Dr. Arnaldo Nolasco e e me disse que era fator emociona,
mas que ia passar uma férmula para ver se eu melhorava. E
disse que s¢ eu ndo melhorasse, procurasse Yoga. Foi por
iSO que procurei 0 Sr. 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 hipertensdo. Pensava que ia morrer...

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

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

H. Ha quantos anos a Sra. ndo conseguia sair de casa?

Y. Ha oito anos ou mais. Eu ndo conseguia sair sb. Além de
sair com uma pessoa, precisava me preparar com comprimi-
dos, com drogas. Agora, ja tenho conseguido sair s6. Tenho
ido as compras sem tomar nenhum comprimido.

H. A Sra. disse que ndo falava ao telefone. Por qué?

Y. Eu gagugava muito... Me sentia encabulada. N&o tinha fa-

cilidade para me dirigir a ninguém. E ontem ja consegui ir
me matricular na escola de inglés, e ndo senti nenhum em-
baraco nisso...

Esta senhora procurou-me num estado de evidente an-
sedade e vitima de fobias multiplas. Foi depois da nona aula
que gravou este depoimento. Seus Sntomas e manias, em trés
semanas, desapareceram. .. E ndo precisou de comprimidos.

YOGA X PSICOFARMACOS

O caso seguinte mostra como o0 Dr. Severino Lopes, Cate-
drético da Cadeira de Pscologia Médica da Faculdade de Me-
dicina da Universdade Federal do Rio Grande do Norte, autor
de respeitédveis contribuigbes cientificas publicadas, conduziu o
tratamento de O.Q.M., subgtituindo as drogas lesivas pelos re-
cursos naturais do Yoga. Eis o dramatico depoimento de O.Q.M.

O. Eu estava no estabelecimento onde trabalho (industria), do
gua sou gerente e, em dado momento, me senti mal. Pensel
que era coracdo. Um empregado me levou com urgéncia para
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0 Pronto-Socorro. Ao chegar no Pronto-Socorro, eu fiquel
num baldo de oxigénio, de trés horas até as sete horas da
noite. Depois 0 médico me examinou e disse que eu ndo tinha
nada no coracdo, e Sm que estava com distarbio neuro-
vegetativo e que procurasse um psiquiatra. Entdo eu fui a um
médico, aqui em Natal, muito famoso, muito faado. Esse
doutor me passou um psicotropico. Comprel 0 medicamento
e comece a tomar. Quando passava o efeito da droga, eu
estava pior do que antes. Ficava quase louco. Entdo resolvi
trocar de médico. Fui ao Dr. Severino Lopes. Ouviu minha
conversa e perguntou que medicamento eu estava tomando.
Eu de pra ele o0 nome. Entdo mandou suspender o medica
mento e passou dois livros — Yoga para Nervosos e Ajuda-te
pela Psiquiatria. Level para casa. Li e comece a praticar os
exercicios. Entdo abandonel completamente as drogas e hoje
me sinto um homem sadio. Voltei a minha atividade, da qua
estava praticamente um més afastado. E ja estou saindo S0,
que sc') saia acompanhado, com medo de morrer no meio da
rua..

H. Vocé fez o tratamento pelos dois livros juntos?
O. N&o. Eu fiz peo Yoga para Nervosos.

Por prudéncia e Obvias razbes de ética deixo de transcrever
as dramdticas crises e sequeas da intoxicacd medicamentosa
bem como as recriminag0es amargas feitas pelo depoente.

YOGA A SERVICO DA PSIQUIATRIA

Com este titulo, o jorna "O GLOBQO" em sua edicdo de
24-6-71, publicou a seguinte noticia internacional: "Paris —
Os exercicios de Yoga podem dar bons resultados no tratamento
psiquiatrico. O Dr. Bernard Auriol, psiquiaira de Montauban,
que € adepto dessa modaidade de exercicios fiscos com refle-
X0S psiquicos, teve a idéia de aplicar o Yoga a seus doentes.
Depois de um ano de experiéncias, 0 médico francés declarou
ter obtido resultados bastante satisfatérios com um novo metodo
de tratamento a que chamou de yogaterapia. De fato, 0 Yoga
,revelou-s2 extremamente eficaz no tratamento de distirbios do
carater e da personalidade, na epilepsia, ansiedades, obsessies
e duvidas obsessonais com enfraguecimento da personalidade
(psicatenias). Ja se anuncia um méodo de Yoga "adaptado”,
para tratamento de esquizofrenias, que sdo disturbios psiquicos
em que o doente se aheia completamente do mundo real, para
viver num mundo que € SO dele. Nesses casos, 0 Yoga gudaria
a res(tjabelecer a comunicagdo entre o doente e as pessoas que
O roderam".
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Como se V&, 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, com-
provada e oficidizada em congresso médico. Procurando defen-
der o pioneirismo do méodo no Brasil, o psiquiatra Dr. Alberto
Lohmann escreveu ao jornal uma carta onde dizz "A yogate-
rapia aplicada aos disturbios nervosos tem resultados positivos
e Ja comprovados. Devemos citar o 6timo livro Yoga para Ner-
vosos, do Professor Hermogenes e no qual aguele amigo e mes-
tre apontou tecnicas suscetivels de corrigir varias stuagoes doen-
tias, destacando-se a sua vdiosa introducéo de séries de exer-
ciclos com efeitos comprovados e Uteis nos casos tipicos de
enfermos deprimidos, excitados e tensos' (O Globo; 3-7-71).

A tese da yogatergpia para nervosos foi por mim apresen-
tada no IX CONGRESSO NACIONAL DE NEUROLOGIA,
PSIQUIATRIA e HIGIENE MENTAL (Rio, de 6 a 11 de
julho de 1969). Eis seu resumo: (i) "Trazemos a consideracéo
deste Congresso inferéncias de nossa experiéncia com Yoga
coadjuvando os senhores médicos no tratamento de neurdticos.
O mé&odo é multifrontal. As frentes psicotropicas, filosdfica,
psicoterdpica, €ética, edtética e cinesotergpica agem unificadas e
snergicamente. O efeto psicotropico é obtido atravées de técni-
cas pscossomaticas, portanto atoxicas e sem criar dependéncia
A auto-suficiéncia e autoconfianca e mas a desintoxicacdo sao
objetivos a alcancar. Sem riscos iatrogénicos, podem ser ade-
quadas a gerontes e enfermos. Est&o ainda ma esclarecidos os
mecanismos de acdo. A titulo de hipGtese, ousamos inventariar
dguns fatores explicativos. abundante vascularizacéo cerebral;
oxigenacdo intendficada; harmonizacdo do ritmo respiratério e
amplificacdo da fungdo; acdo mecanica sobre O0rgéos de regula
¢ao neuro-hormonal, afetando beneficamente a homoestase ps-
cofigca; relax neuromuscular; quietacdo e concentracdo mentais
(sem tenséo). Ousamos também uma classficacdo das técnicas,
e bem que imprecisa ainda, segundo os efeitos. psicolépticas;
psicoanalépticas; e vitaizantes (euforizantes). Técnicas da Rga
Yoga interferem com a percepcao, ganhando, portanto, a quali-
dade de psicodidépticos. N&o com as caracteristicas perturbado-
ras dos aucindgenos comuns, mas mediante a conquista de um
estado de méxima quietude mental, portanto fora do acance

(1) Oleitorcomamnaoprecisal eresseresumo, propriopara
- médicos
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de neurdticos e mesmo de pessoas comuns. O terreno € novo e
fértil. Ha muito a pesquisar" (Publicado em "Resumo dos
trabalhos, temas oficias e temas livres").

Meu trabalho, sem ter recebido qualquer contestacdo,
merecel uma expresso de aplauso em plenario peo Dr. Gal-
dino Loreto (como relator). Para ee a yogaterapia pode ser
0 instrumento de defesa de que dispomos contra 0 que chamou
"pandemia de dependéncia’, isto € a universa escraviddo as
drogas.

PRONUNCIAMENTOS DE AUTORIDADES
MEDICAS

Transcrevo abaixo opinides muito honrosas que eminentes
médicos espontaneamente fizeram acerca do méodo do livro
e de quem os divulga A edas persondidades que dignificam
a ciéncia e 0 s humano, meu agradecimento.

Dr. Severino Lopes — que conduziu 0 caso acima citado
a quem fui vidtar em sua casa de campo, levado por seu cliente
0O.Q.M., aguela altura, livre das fobias, dirigindo seu carro..
Além de ratificar tudo, acrescentou:

"Yoga jA € uma coisa antiga; bem conhecida. Tem bases
fisolégicas e pscologicas bem profundas. Acho que é de bom
alvitre e de interesse que a Universidade ndo esgueca isso..."

Dr. Pacheco e Slva — Professor Emérito da Faculdade de
Medicina da Universdade de S0 Paulo, autor de admirdvels
obras de sua especididade, entre as quais ressdta Medicina
Psicossomatica, muito citada por mim — sobre Yoga Para
Nervosos escreveu-me:

"Felicito-o por mais essa publicagdo de indiscutivel mereci-
mento e de grande oportunidade, tantos sdo 0s que, na época atual,
necesstam de consdhos e orientacdo para a cura dos maes do
sistema nervoso".

Dr. Jorge Andréa — psiquiatra de reconhecida proficién-
cia e autor de varias obras sobre Psquiatria e Parapsicologia

"No mundo hodierno, onde a veste da anglstia e ansiedade
é tdo comum, o Prof. Hermdgenes, que ha varias décadas se de-
dica a prética do Yoga, nos traz as conclusdes de suas experién-
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cias e verificaghes, entregando e mostrando como 0s mais argutos
podem, com eficiéncia, aplicar o méodo da psicoterapia e
praxiterapia... O livro constitui, também, uma necessaria mensa
gem para o homem &flito de nosso século”.

Dr. Darcy de Mendonca Uchba — conhecido mestre, Ca-
tedratico de Medicina Psiquidrica da Universdade de Séo
Paulo — sobre o livro diz:

"Apreciei-o muitissmo e dee colhi 6timos ensinamentos de
ordem pratico-espiritual”.

Dr. Arazi Cohen — psiquiatra do Hospita Pinel, INPS,
Casa de Salde Dr. Eiras, Secretario-Gerd da Sociedade Ana-
litica Brasleira e Presidente da Sociedade Brasileira de Psico-
drama:

"Tenho a conviccdo de que meu depoimento representa mais
uma contribuicdo a moderna psiquiatria do que propriamente im-
pressdo sobre o autor de Yoga Para Nervosos.

Criador, no Brasil — nossa querida Patria — da verdadeira,
original e auténtica Escola de Yoga, o Prof. HermoOgenes... des
pertou-me 0 desgo de estudar e praticar Yoga, com o que lucrel
consideravelmente em todos os setores de minhas atividades. Sou
um dos primeiros a empregar oS maravilhosos ensinamentos do
Prof. Hermdgenes, espahados em suas publicagBes, principa men-
te Yoga Para Nervosos, na minha clinica de psiquiatria dinamica,
guer como auxiliares nos tratamentos, quer como arma moderna
na psico-higiene e até na psicoterapia.

Recomendo aos meus distintos colegas o emprego deste método
para uso individual e na clinica, ap0s a leitura do tratado do
diretor da moddar Academia Hermdgenes.

Considero, sam favor, a obra do Prof. HermoOgenes Uutil e
mesmo indispensavel aos médicos em geral e aos psiquiatras, psico-
terapeutas e psicdlogos em particular”.

Dr. Alberto Lohmann — psiquiatra de longa experiéncia e
autor de muitas obras sobre sua especididade e higiene mental:

"Dos diversos assuntos (do livro) torna-se necessario salien-
tar as séries de exercicios com efeitos tergpéuticos manifestos,
donde a substituicdo vantgjosa dos sedativos, dos excitantes, dos
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psicotrépicos pelas posturas adequadas, pelo relaxamento, pro-
curando-se diminuir, e com certeza, abolir, no futuro, o consumo
de tantos remédios, livrando-se os pacientes da terrivel e conhecida
dependéncia, dém do aspecto profilético, pois a prética do Yoga
significa, sem dlvida, uma valiosa medida de higiene mental, uma
correta e auspiciosa maneira de viver: com mais salde, harmonia,
serenidade, com mais altruismo, simplicidade, com mas amor e
fraternidade...

O Prof. 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 Araljo — clinico devotado a pes-
quisa — em sua carta assm faa

"Continue, Hermogenes, a gudar a medicina moderna apon-
tando mais uma clareira na sua eterna busca de aliviar a dor".

Dr. Paulo Hugo Craveiro — que experimentou em 94,
guando enfermo, a €ficiéncia do método.

"E lamentavel que o0s ensinamentos contidos no seu maravi-
lhoso livro ndo tenham uma divulgacdo larga. A propria medicing,
no su movimento progressista muito lucraria se esses ensinamen-
tos, compilados, regulamentados e disciplinados, fizessem parte de
um apéndice da terapéutica meédica, como vaiosissimo subsidio
para a cura e melhoria das doencas de cardter nervoso, poupando-
se aos pacientes 0 uso imoderado de psicotrépicos..."

Dr. David Sussmann — meédico argentino — em carta me
e

"Creo que no solo sera um éxito de libreria, sino um éxito
terapéutico 1o que ya es mucho decir".

Pulso (30 de abril de 1970) — revista de circulagcéo ex-
clusva no meio médico — publicou:

"Exercicios de Yoga, de respiracdo, de relax, de alimentacio,
esportes e higiene mental sdo muito Uteis quando tomamos por seu
prisma exato... Livro como este é para ser lido e meditado pois
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tem aspectos interessantes. Aplicados, trardo surpresas agrada-
veis... Alias como auxiliar de medicina, a yoga vem sendo re-
comendada por meédicos em todo o0 pais. Sobre essas vantagens
Pulso entrevistou o Prof. Hermogenes e fez reportagem com fotos
na edicdo 213".

Dr. Orlando F. da Costa — Prof. Adjunto da Faculdade
Naciona 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 obrigatéria a todos que vivem e sofrem as consequén-
Cias stressantes dos tempos modernos. Como meédico, apresso-me
em afirmar, que a Yoga, reunindo a sabedoria milenar da meditacéo
e das dtitudes fisicas, fisologicas e psiquicas, traz a medicina
atual recurso valioso para a cura de numerosas enfermidades psi-
quicas e arma terapéutica preciosa para 0 encaminhamento de so-
lucdo de vérios outros problemas clinicos.

Yogaterapia €, pois, uma realidade a estar presente ao racio-
cinio de todo médico no momento em que a prescricdo estiver
sendo adotada.

Aqui esta 0 vasto capitulo das neuroses, a grande legido dos
sofredores cronicos, de melhorados efémeros, de consumidores de
pilulas, enfim o chamado homem moderno... Nessa parte é que
0 éxito dos esforcos médicos sO é conseguido com a valiosa cola-
boracdo do Yoga..."

CONCLUSAO

A "Introducéo” (pag. 13) feita peo Dr. Oswado Paulino,
com tanta veeméncia e reconhecida autoridade cientifica e
moral, valia, por S SO garantia da aceitacdo por parte dos me-
dicos. A e meu agradecimento. Agradeco igudmente a toda
classe médica brasileira representada por e e todos estes nomes
respeitaveis que assinam o0s documentos agui transcritos.
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INTRODUCAO

Dia virh em que o fisdlogo, o filésofo e poeta falaréo
a mesma lingua e s entenderdo entre 9; nesse dia uma
medicina dinamica surgira. (Claude Bernard.)

Em agosto de 1968, a revista brasileira "Realidade" pu-
blica: "Nos consultorios médicos das grandes cidades do mundo,
dezenasde vezes por dia, milharesde pessoas véo pedir socorro.
Elas sofrem de angUtia, a doenca de nosso seculo, que se espa-
lha cada vez mais. Os proprios médicos, quando ouvem as
aflitas confissdes de seus pacientes, sentem-se também um pou-
co angustiados. Sabem que, depois do tratamento, muitos
voltardo ao consultorio, mais confusos e abatidos que antes,
atingidos pelo outro lado da doenca: ficaram viciados nos re-
médios. Depoisda angustia, ospsicotrdpicos. SAo asarmas mais
poderosas que a medicina encontrou para resolver os conflitos
psicol6gicos, morais e sociais do mundo moderno. Mas também
podem destruir o homem."

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

"Nos Estados Unidos — declarou J. D. Griffith, psiquia-
tra da Vanderbilt Universty — de duas receitas, uma contém
prescricao de psicotropicos. Em 1965, as receitas de anfetami-
nas chegaram a 24 milhdes, e a 123 milhdes as de sedativos e
tranquilizantes. Nos Estados Unidos, fabricam-se anualmente 13
milhdes de comprimidos de anfetaminas e barbitaricos, o que
corresponde a seis duzias por habitante, incluidas as criancas®
(da revista médica Rassegna Médica e Culturd 3, V — 1967).
Que pode fazer a ciéncia médica em auxilio das legides de vi-
ciados, gque precisando de tais drogas para um alivio dos males
dos nervos, cairam presas de um mal igualmente aniquilador?
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Os médicos no mundo inteiro estdo alarmados com:. a)
0 aumento do ndmero de nervosos, candidatos, portanto, ao vi-
cio; b) os funestos resultados do tratamento com drogas, c) a
falta de uma solugdo verdadeira que substitua 0 perigoso engodo
que € o tratamento quimico, até agora reconhecido como o
mais a mao.

Havera mesmo tal tratamento? Como seria ele?

Condenando aquilo que chamou de camisas-de-forca qui-
micas, 0 mais famoso neurofisiologista da atualidade — Dr.
Paul Chauchard — numa discussdo entre eminentes cientistas e
humanistas, promovida pelo Nouvel Observateur, de Paris e
publicada pela revista brasileira "Manchete", assm se exprime:
"Estou de acordo com Jean Rostand, quando diz que, querendo
melhorar o comportamento humano com substancias quimicas,
correese 0 risco de desencadear catastrofes” E adiante
", . .sou partidario da educacdo do cérebro. .. as drogas, Uteis
em estados de crise, sO deveriam ser empregadas para tornar
o individuo acessivel a terapéuticas verdadeiramente huma-
nas..." Em seu livro O dominio de s, o cientista, referindo-se
ao Yoga, declara: "...teriamos muito para aproveitar destes
modos de dominar-nos psicofiscamente...” E se refere ao
". . .admiravel conteldo de formacdo da vontade pela relaxa-
cao, pela calma, pelo repouso (de que tanto precisa nossa época
sumernée), a regulacdo das posicbes e das atitudes em relacdo
com um estado mental procurado, a regulacdo da respiracéo"
(O dominio de s; p. 157).

Psiquiatra brasileiro, aluno meu, experimentou o Yoga e,
portanto, fala mais objetivamente e com a autoridade de cien-
tista associada a de praticante: "Estamos convictos de que a
Hatha Yoga, em s, significa uma valiosa préatica de higiene
mental, Util sobretudo na vida quotidiana. . . concorre, sem du-
vida, para incentivar, fortalecer ou desenvolver muitas qualida-
des psiquicas, como sgam:. a atencdo, a concentracdo, a intros-
peccdo (convém que o aluno se vea por dentro, em cada
exercicio), o equilibrio, além de aperfeicoar os sentimentos e
cultivar apenas pensamentos bons, alegres, positivos. . . apren-
demos ainda a dominar o sofrimento e a acreditar na capaci-
dade de auto-recuperacéo do organismo. . ." (Dr. Alberto Loh-
mann, psiquiatra e escritor).

Depois de seis anos de experimentacdo, depois de ndo sei
quantos casos de resultados indiscutivelmente otimos, depois
de muito estudo; e com prudéncia para ndo anunciar uma fan-
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tasia, mas sm proclamar uma verdade e ojerecer um escudo,
consegui escrever este livro, visando a divulgar um método de
libertacdo, que nada tem de quimico, ndo cria serviddo, nenhum
mal faz a ninguém e é "verdadeiramente humano”, como desga
Chauchard.

"Durante vinte anos, aproximadamente, sofri de insonia,
vendo muitas vezes o dia amanhecer, sem conseguir conciliar o
sono. SO conseguia dormir a poder de psicotropicos. Falavam-
me de Yoga, mas eu nado acreditava que pudesse dormir, sem
tomar tais drogas. E ia ficando cada dia mais deprimida. Um
dia porém, levada por mdo amiga, resolvi ir a Academia. Deste
dia em diante, bendito dia!l, nunca mais tomei remédios para
dormir. Passel a encarar a vida com mais otimismo e estou
certa de que até melhor cristd me torne” (Marina R. Coutinho
— GB).

Muitos outros casos temos registrados de pessoas que dei-
xaram de sofrer dos nervos, ndo somente sem recorrer a drogas
mas, ao contrario, se libertando do condicionamento, do vicio
hoje tdo generalizado.

" ... Era um verdadeiro tormento em que me debatia, noite
apos noite, meses e meses. Entre os varios tipos de remédio de
que fiz uso, além de grande nuimero de comprimidos, que me
deixavam bastante deprimida, lembro-me de. . . Nao me limi-
tava a tomar 1 ou 2 colheres de sopa; um vidro durava-me, no
maximo 4 ou 5 dias." Esta mesma aluna, terminando sua
carta, diz "Se todas as pessoas soubessem que a felicidade nos
estd tdo proxima, ao alcance da méao, apenas com Yoga, ven-
ceriam, ou melhor, procurariam vencer as barreiras que sur-
gissem, praticando essa miraculosa disciplina, que eu apelidei
a fazedora de felicidade (Cynira Ramos, GB).

Chamo o que aqui ensino um método de vida. Pode tam-
bém ser chamado reeducacéo integral ou caminho de libertacéo.

Integram-no:  exercicios psicossomaticos e psicotropicos;
uma filosofia redentora e mascula; uma €ética superior; uma
higiene mental ou psicoterapia madura e eficaz, um conjunto
de técnicas de natureza varia, desde cuidados dietéticos, fitote-
rapicos, hidrotergpicos, cromo e musicoterapicos.

Meu desgo, revelando pela primeira vez em classificacao
psicotropica as técnicas do Yoga, € pbr a servico de guem
sofre, bem como dos senhores psiquiatras, um instrumento capaz
de atender ao que tanto se procura: libertacdo do neurdtico e
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um alivio pronto para seus padecimentos, sem recorrer a remé-
dios os quais, constituindo, a0 mesmo tempo, um perigo real,
sdo tratamento inconipleto e insuficiente.

Os exercicios somatopsiquicos e psicossomaticos deste li-
vro sAo0 muito mais especificos dos que os descritos em "Auto-
perfeicio com Hatha Yoga', de minha autoria. No entanto,
apenas seguindo as instrugbes daquela obra, um senhor de
Vitoria de Santo Antdo (interior de Pernambuco), me comuni-
cou: "Foi a maior fonte de energia e bemestar fisco e mental
gue consegui. Foi atraves dos exercicios — e até sem muita
assiduidade — que dissipei o maléfico sentimento de inferiori-
dade, um pessimismo doentio que me dominava; transforman-
do-me num idealizador e realizador. JA ndo tenho mais aquele
terrivel medo de morrer do coracdo. . ." (!)

Enquanto ndo ocorrer uma transformacédo profunda na filo-
sofia de vida, € ilusoria ou superficial a chamada cura. Ter-se-a
somente a remissdo efémera dos sintomas alarmantes. E pre-
ciso mudar idéias, sentimentos, motivos, anseios e filosofia de
vida.

". . .antes de s&-lo (aluno), vivia uma vida negativa, pen-
sando 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. Doencas, duavidas, descrencas, ilusdes, inseguranca,
manias, medos, desequilibrios foram os resultados. . . Os bene-
ficios que tenho obtido sdo tantos. . . posso afirmar que uma
radical transformacdo em mim se tem operado. . . H& um Deus
Supremo, que é todo Amor, Amparo, Perddo. . . E foi para
Ele que apelei, quando todas as esperancas se desmoronavam. . .
Hoje. . . no plano psiquico, o indispensavel equilibrio emocio-
nal. .. e o sistema nervoso rebelde esta domado, dando lugar
a calma e a paz interior". Quem escreveu este depoimento, fun-
ciondrio do Ministério das Comunicacdes, era um viciado em
erotismo. Gastava, sem poder, grandes somas para importar
material erdtico estrangeiro. Liberto, transformado, satisfeito
em s mesmo, desfez-se de seu funesto acervo. Tocou fogo. N&o
vendeu e nem deu, por ndo querer contaminar ninguém com O
virus de que se via curado.

(1) Somente os que me autorizaram tém seus nomes publicados por
extenso. Os depoimentos de meu arquivo achamrse ao alcance das auto-
ridades médicas que os queiram ver.
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" ... libertei-me da fadiga, da insbnia e do mau humor. Sus-
pendi os tranguilizantes, que tomava trés por dia. Seguindo seu
conselho de ajudar o préximo, tenho ensinado o que ja apren-
di... 0 necessitados e os resultados tém sido 6timos', diz uma
senhora. Outra, que também se transformou, assm se expressa.
"Minha situacdo financeira continua a mesma, mas ndo mais ha
angustia em minha alma. Sou outra. Ja ndo me preocupo. Minha
vida deixou de ser tempestade. . ."

O nervoso encontra no Yoga ndo um escamoteador de sin-
tomas, mas uma forma de viver, onde se sente invulneravel aos
tropecos da existéncia e aos assaltos da dor. E 0 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 0s problemas..."

Um aluno meu, israelita, passou seus anos de adolescéncia
vendo morrer e morrendo cada dia, dentro de um campo de
concentracdo nazista. Caiu doente dos nervos, naturalmente.
Uma jovem, em janeiro de 1966, perdeu todos os entes amados
e também tudo que possuia, inclusive a salude emocional quando
um edificio desabou, soterrando-a. Retirada de sob o prédio,
caiu debaixo de outros escombros — a neurose. Ambos estdo
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. Desgo que vocé encontre nele o que
mais tem buscado. Desgo vir a saber que VOcé superou hao
somente suas crises, mas também suas limitagdes, imperfeicdes
e sofrimentos. Desgjo que, atendendo a ele, possa autorizado
pela experiéncia redentora, ajudar outros a também se libertar.

Lela, medite e pratique. Faca-o0 sem recelo, na plena e ina-
balavel conviccdo de que vencera a distancia da paz, da luz, da
verdade, da justica, do amor, da beleza e da boa saude. Vocé
tem no livro um amigo completo e sempre solicito, pronto a
orientar sua caminhada. Desculpe se usel muitas citagbes e de-
poimentos. Eu quis fazer vocé acreditar pela evidéncia dos fatos.
Desculpe se, no texto, alongo-me um pouco na explicacdo das
bases cientificas do método. Pretendi demonstrar a solidez das
mesmas bases. Assim, tanto aquele que sO acredita nos fatos,
bem como o que sO aceita linguagem e dados cientificos, ndo
terdo como duvidar.

Este ndo € um dos muitos livros que sdo lidos e deixados
em abandono na estante. E para ser consultado diariamente,
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pois se propde a ajudar vocé a transformar-se. Foi escrito sob
uma conviccdo essencial de que sO esta transformacdo € que
merece ser chamada de cura. Curar-se ndo é deixar de sentir
sintomas, mas trocar repressio por compreensdo; ignorancia por
sabedoria; ansiedade por contentamento; psicodelismo por ale-
gria tranquila; alienacdo por autoconhecimento; desespero por
coragem; regressdo por evolugéo; erotismo por amor; fadiga por
energia; 6dio por benevoléncia; guerra por paz, medo por sere-
nidade; tédio por alegria de viver; prazeres por felicidade, aste-
nia por vibragdo; vicio por liberdade; vazio por plenitude; men-
tira por verdade;, desgos por vontade;, agitacdo por quietude;
desvarios por sobriedade; dependéncia por auto-suficiéncia; bru-
talidade por refinamento; anglstia por seguranca; fragmenta-
cao por unidade; doenca por higidez; ociosidade por acédo fe-
cunda; embotamento por criatividade; distancia de Deus por
eucaristia; apego por renuncia; hipocrisia por autenticidade; res-
sentimento por perdao; fragilidade por invencibilidade; passivi-
dade por cooperacéo; mendicidade por doac&o; cobica por desa-
pego; distancia e conflito, caréncia e sofrimento por Yoga. Vocé
ndo acha que uma transformacéo assm ndo é possivel mediante
uma Unica leitura que se esguece com 0 passar do tempo? Vocé
precisa reler muitas vezes, principalmente a Parte 1V (Sadha-
na), a fim de por em préatica suas indicacbes. Sempre que vocé
estiver dentro de uma situacdo adversa, volte a ler aqueles capi-
tulos. Vocé encontrara ali, certamente, uma eficiente ajuda (*).

Sozinho, ninguém produz. Ninguém pode orgulhar-se de ser
autor unico de qualquer coisa. Este livro ndo seria escrito se eu
ndo contasse com a sabedoria dos antigos e modernos sabios da
india e do Ocidente. A eles meu agradecimento. Tenho de
agradecer a minha esposa. — Maria Bicalho — emanacédo de
ternura, companheira constante em minha jornada, de cujos
carinhos e conselhos recebo alento e vontade de produzir. Re-
conhecido sou a meus assistentes, Professores Dr. Selendcrates
Marback d'Oliveira; Jodo Baptista Costa, e Arthur Santos —
solicitos colegas de trabalho. Agradecido também estou ao Dr.
Oswaldo Paulino autor da apresentacdo; ao Dr. Claudio Cécil
Polland, pela colaboracdo no capitulo de fitoterapia. Agradecido
principalmente ao Onipresente, a cuja Graca credito 0 que em
mim vale para dar.

HERMOGENES

(1) Procure ler "Mergulho na Paz", do autor, e medite.
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PARTE I I

PARA INICIO
DE CONVERSA



ESPERANCA
PARA OS NERVOSOS

Se edte livro fose destinado a meédicos, ndo usaria o termo
nervoso, por ser cientificamente impreciso e, quicd, desgastado.
Mas, como estamos interessados numa conversa onde a smpli-
cidade produza o maior proveito, vamos chamar nervoso aquele
campedo de desventura, para quem a existéncia € cruz pesada,
sem lenitivo, paz ou repouso que tendo inutilmente buscado mil
€ uma saidas para seu drama, desespera-se achando impossivel
encontrar uma sequer.

Tanto pode ser rico, como muito pobre; ignorante como
letrado; patréo como o mais humilde empregado; religioso como
agnogtico; jovem ou velho; professor ou estudante; politico no
governo ou naoposicao. . . Embora possa, por s rico, ter segu-
ranga econdmica e aceso a todas as coisas que amenizam,
embdezam e ddo gostosura a exigéncia, se sente missravel. E
um sedento incurdvel, pois embora estando a beira da fonte,
n@0 consegue vé-la. Sua tristeza parece onipotente. Pode ter
conquistado as maiores laureas na arte ou na ciéncia, € no
entanto, no semblante de abatimento, revela, e todo mundo
pode ver, somente desgracada insatisfacdo. Nao importa sga
jovem, bonitdo, cheio de prazeres, vigor e mulheres, porque se
sente incapaz para a felicidade. Embora farto de prestigio socid
e bem colocado na vida, € indigente de alegria. Que importa
que seus sarmdes bonitos e inteligentes tenham a admiracéo dos
auditorios, se de = sente um vencido e agitado clé&igo? —
Mogas lindas, rainhas de passarela, cobicadas pelos homens e
jnvgadas pelas mulheres, se nervosas, s80 presas de solidéo
imensa e vivem carentes de paz. . .
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Todo nevoso sente fdta de algo, que julga essencid e
gue, por ndo ter, embora possa ter tudo mais, faz de seus dias
uma fieira de torturas subjetivas, intimas, inenarraveis... A
todo nervoso fdta ser algo. A todo nervoso fdta jazer algo.

Vive em guarda, a defender-se de presumivel assato ndo
sabe de que, nem de quem, nem de onde. Tem medo, como
e vise perenemente ameacado. E feito sentinela em posicéo,
em noite escura ho campo de batalha. Por isso mesmo, € con-
tinuo seu desgaste. Digto resulta fadiga e necessidade de repou-
sar. Repousar, porém, ndo consegue, exatamente por viver
tenso, em atitude pré-bdlica. A fadiga é acompanhada de exci-
tacdo menta, isto €, incontido e assustador fluxo da atividade
mental. E ist0 0 cansa mais ainda.

Quase todos os dias sio "dias negros' na vida da pessoa
nervosa.

Acha tudo ruim, insatisfatorio, e mesmo ameacador. N&o
por que as coisas e as dtuaghes objetivamente o sgam, mas
por causa de S mesmo, pela avaiacdo anbmala que de S mesmo
faz. Ele proprio € o seu maior problema.

N&o ha sintoma que o nervoso ndo possa sofrer. Nao vou
descrevé-los com mintcias, como a principio pensal fazé-lo, para
evitar que um letor nervoso ndo venha a sentir-se incompleto
por |he fdtar este ou aquele sofrimento descrito. Nao ha enfer-
midade que o nervossmo ndo possa gerar. Chama-se psicdgeno
0 sintoma, a sindrome ou a doenca engendradas pela perturbada
mente e pela tensdo neuromuscular. Nao obstante, o coracéo,
por exemplo, se encontre estruturalmente perfeito, o estado da
mente, a tensdo e os nervos em desordem perturbam-lhe a fun-
Ca0 e a pesva 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 dma. Na ldade Média diziase até s a dma coisa
de Deus, e 0 corpo, do diabo.

Por muitos seculos admitiu-se um hiato irreconciliavel entre
estes dois opostos. Hoje, a ciéncia evoluiu o suficiente para vol-
tar a afirmar que ndo exigem ama (mente) e corpo ou espirito
e matéria como duas redidades essenciamente diversas. S&o
as faces da mesma moeda. Esta doutrina advaita, (*) moder-
namente defendida por T. Chardim e P. Chauchard, da uma
compreensdo mas fecunda aos fendmenos pscossomaticos.

(1) Advaita é ndo dualismo.
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Nada se passa na mente que o0 corpo ndo manifeste. Nada se
passa N0 corpo sEm que a mente ndo reflita. Isto porque, néo
ha um corpo e uma adma, mas uma unidade.

Vocé quer ver como io € uma idéa velhissma?

Quinhentos anos antes de Cristo, SoOcrates doutrinava:
"Todo o0 bem e mal, quer no corpo ou na natureza humana,
originase na dma e dai extravasa. . . Portanto, para curar o
corpo, deve-se comecar curando a ama'. Milhares de anos
antes, i%0 € muito mais remotamente, 0 grande poema épico
da India — Mahabharata — considerava que "existem duas
especies de doencas — fisgca e mental. Uma se origina da outra.
A exigéncia de uma ndo € percebida sem a outra. As pertur-
baghes mentais originam-se das fiscas e, de igud manera, as
perturbacbes fiscas originam-se das mentais' (Mahabharata,
Shanti Parva. XVI, 89, Cit. por Geoffrey Hodson "O Homem,
na Salde e na Doenca', F.E.E.U.).

Vocé estranharia um homem engravidar, ndo €? — Pois
IS0 ja se deu como fato psicogeno, iso €, engendrado pela
mente.

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

Depois disto, vocé também vai concluir ndo haver sintoma
estranho que 0 nervoso ndo possa agpresentar, para tormento
principdmente seu, mas também de seus parentes e de su
clinico.

Se uma corrente admite ser a mente desarmonica, que pre-
judica 0 corpo, uma outra, igudmente importante, da expli-
cacdo diametrdmente oposta, ito €, procura demonstrar serem
as perturbacOes organicas que geram os sofrimentos mentais. A
primeira V€ 0 nervoso como um doente do psiquismo, isto €, da
mente ou da dma. A segunda considera-o0 um enfermo no corpo,
principamente, dos nervos e das glandulas. Nervos e glandulas
em desarranjo provocariam todas as anomalias nos Orgaos por
eles regulados, com repercussdo automatica sobre a vida mental.

A primeira escola trata 0 enfe’rmo com psicoterapia, pro-
curando, em primeiro lugar, a harmonizacéo e a regularizacéo
dos processos e estados da mente, visando com isto a, indire-
tamente, curar 0 corpo. A outra, pelo contrario, administra
desde as drogas psicotropicas, horménios, ténicos e até os e etro-
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choques ou, mesmo, neurocirurgia, procurando, corrigindo as
disfungbes neuro-hormonais ou bioquimicas reinantes no orga
nismo, livrar o enfermo de seus padecimentos psiquicos.

Qual das duas escolas edta certa? A da psicologia medica
ou a dos fisologistas? Deve-se atender primeiro a correcéo da
mente ou a cura do corpo?

O Yoga cyo fundamento é a Vedanta Advaita, isto €, a
escola de pensamento hindu, que afirma o ndo-dualismo, saben-
do que a mente e 0 corpo ndo deixam de ser a mesma Redlidade
Una, ndo se a@em a um exclusvismo terapéutico, isto € nao
trata exclusvamente da matéria ou do espirito. Socorre 0 nervo-
so como um todo, e o faz por véarias frentes de acéo terapéutica.

O homem ¢é condtituido ndo s6 por "um corpo fisco e
uma ama imaterial", como se dizia antigamente. E um ente
complexo. Participa de vé&ios nives vibratorios ou planos da
exigéncia universal. As préticas e a filosofia yoguis agem bene-
ficamente sobre os nervos, sobre todos os Orgdos, glandulas,
findmente sobre o todo organico, mas, indo adém, harmoniza
um outro nivel imediato e mais sutil de nosso ser, conhecido
como "corpo vital". N&o se detém ai: acanca o "corpo astral”.
Chega a0 "plano mental" e passa adiante, a nivels de ser ainda
mals quintessenciados e cada vez mais proximos do Espirito.
Yoga é o gpefeicoamento de cada plano bem como a inte-
gracd ou harmonizacd de todos ees, redizando a Unidade
no homem.

Na pessoa nervosa, os "corpos’ ou "planos de s se
encontram em desarmonia. Seus nervos e glandulas estéo em
desarranjo. O nervossmo pode ter origem na perturbacdo da
economia energético-vita. Pode s gerado por emocBes em
conflito, bem como resultar da aienacdo dos nivels divinos do
Espirito. Pode ser que tudo isso junto, interagindo, € que man-
tém o sofrimento. Yoga € a redencdo deste sofrimento, mercé
de sau poder harmonizador e reequilibrante. Onde reina caos,
Yoga leva cosmos. Raz&o por que, se condtitui savacdo contra
0 Nervosismo. Se VOcé ndo € nervoso, salvao, preventivamente.
Se ja 0 € sdvao, curativamente. Nervodsmo € desarmonia.
Yoga € harmonia.

Yoga e nervossmo ndo coexistem.

O método yogui tem sido a sdvacdo de grande nimero de
nervosos. Vocé também ponha a prova sua eficiéncia
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O é&xito de um empreendimento, todos 0 sabemos, € téo
mais provavel quanto maior sga o ndmero de frentes pelas
quais sga atacado. O método yogaterapico, sga para diviar
um neurdtico, sga para gproximar anda mais de Deus um
homem sadio e de espirito religioso, € pode-se dizer, 0 mas
completo. Ataca o objetivo por todas as frentes.

VOCcé — se € um nervoso — deve estar andando por uma
solucdo para seu problema. Desga uma saida para ssu mar-
tirio. Desde o primeiro ingante em que VOcé comegou a ler este
livro, ja estd encaminhando sua libertacd. Tudo quanto de
disser, cada paavra sua 0 tem um fito: gudé&lo a vencer.

N&o importa qual sga 0 seu caso particular, isto € as
causas e peculiaridades de seus incOmodos, 0 Yoga contribuira
para maior éxito dos esforcos de seu médico ou psicologo.

No fim dedta estrada, vocé se dedumbrara com o hori-
zonte que ha tanto andava buscando. Ela termina la em cima,
de onde vocé pode sorrir vitorioso por ter saido do vae escuro
da angudia La exigem luz, fdicidade e paz a seu dispor.
Vocé verd 0 nascer do sol e 0 s0l sera seu. Nunca mais a
penumbra. Nunca mais os grilhdes da intranquilidade e do desa
nimo. Nunca mais 0 medo Lancara suas macabras redes sobre
sua cabega. Vocé podera dormir sono profundo depois de tantas
lutas, até agora frustradas. Vocé podera sentar-se tranguilo, sam
pressa e sorrir liberto. Vocé podera jogar fora as drogas psico-
tropicas a que tem infrutifera e obsessvamente recorrido.

Durante anos experimentel este méodo em muitas pessoas,
que ficaram boas. Ha anos que sonhava escrever este livro, mas
prudentemente ndo o fazia, esperando a confirmacdo do éxito
das experiéncias. Enquanto isto, fui pesquisando sempre. Hoje
quando o escrevo, estou certo de que ja tenho o remeédio eficaz
para lhe dar. Igua aos outros, seu caso também sera um éxito,
dependendo naturalmente de sua colaboracéo.
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"A COISA"

Sga 0 coracdo que dispara ou "do6i" muito (dor precor-
dial), respiracdo escassa e disritmada, sga crise asmética, nau-
seq, hipertensdo, insdnia, crise hepatica, tosse nervosa, membros
paralisados, caos organico insuportavel e inquietante, sga dor
de cabeca, indisposicdo gastrointestinal, desdnimo arrasador com
vontade de sumir ou dormir até morrer, sga atague de pranto
ou ansedade irracional, a verdade € que a pobre vitima ca
presa de panico infernd ao pressentir que mals uma vez val
ser assdtada pela coisa. E o terror se acentua a medida que
condtata encontrar-se novamente indefesa nas garras de algo de
poder muito estranho, a dominéla, a vencéla, a desmordizar-
Ihe os esforgos.

A coisa esta desgragando a vida de muita gente, destruindo
um nimero sempre crescente de seres humanos. E raro aguele
gue ndo € su ecravo e vitima sua. A clientela dos psiquiatras,
pscologos e pscandistas aumenta assustadoramente. A cres
cente procura dos psicotropicos esta darmando as autoridades.
Nem o0s préprios psiquiatras nem as autoridades sanitérias de
todo 0 mundo se sentem seguras, das mesmas, contra a devas-
tacdo que a coisa anda fazendo. A corrida aos barbituricos, ata-
raxicos, tranquilizantes, antidepressvos € um snd de que a
coisa edta se tornando a maior ameaga a humanidade. Segundo
relatério do Senador Thomas Dodd, de Connecticut, "em abril
de 1965 exigiam nos Estados Unidos mais de 100 mil viciados
em psicotropicos’ (1). Na Franca, 10% das despesas farma

(1) Jornal do Brasil (4/Janeiro/1968.)
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céuticas, em 1967, foram com psicotropicos, isto €, drogas para
engabelar a coisa.

As tragicas fileras de escravos das drogas se espicham a
perder de vista pelos vaes desta humanidade cada vez menos
humana e sempre mais psicoddlica, vazia, enfastiada, inconse-
quente e mesmificada no sofrimento neurdtico e psiquico.

Mas... que é a coisa?

N&o foi eu quem a batizou assm. Sdo alunos meus, em
Uas queixas, que lhe dao este nome genérico.

— Quando a coisa me deruba, ndo sou mas nin-
guém..."

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

— "Ah se eu pudesse vencer eda coisa, que esta me des
truindo! ..."

— "Se eu me livrasse desta coisa, seria outro homem..."

— "... € uma coisa horrivel que eu snto, que nem i
dizer..."

Coisa € 0 apdido dos sofrimentos e desconfortos psicosso-
méticos, isto €, envolvendo corpo e mente, com perturbacdes
fisologicas localizadas ou generalizadas, que, todo-poderosas e
obcedantes, 0 paciente nd0 sabe COMO comegaram hem Como
terminam. Sabe somente — e com que intensdade — tratar-se
de uma experiéncia apavorante a vencé-lo inexoravelmente. A
vitima néo sabe definir, e por isto, apelida de: a coisa.

S20 componentes do quadro a impoténcia diante do assa-
to e 0 consequiente panico. Aos primeiros e ténues prendncios
de um assdto, sobrevém o pavor e, a vitima, tentando defen
der-se, indtintivamente, enrijece os mUsculos, faz-se tensa, pde-se
em guarda. A medida porém que vé se agravarem os sintomas
e, portanto, a fdéncia de suas defesas, naturalmente vai ficando
cada vez mais apavorada. O pavor determina automaticamente
maior tensso pseudodefensiva Por sua vez, a contragao do
corpo facilita o éxito do ataque da coisa. Eis o sinistro circulo
vidoso a avassdar a vitima: 0s sintomas geram 0 medo; o
medo, a tensdo; a tensdo facilita e acentua 0s sSntomas que,
por sua vez, agravam 0 medo e este degenera em panico.

Em cada pessoa, a coisa se desenvolve segundo um esque-
ma particular, envolvendo, desde os nivels corticais do cérebro
até os vegetativos do sstema nervoso. Em cada paciente, se
desencadela um circuito particular. A medida que este se repete,
se afirma, se consolida, se torna mais facilitado e mais ganha ser,

43



isto € mais se torna uma coisa. Ta circuito se desenvolve
segundo a linha de "minoris resistentid’, como dizem os psiquia
tras e especidistas em psicossomatica.

Quando eu disse que a coisa va ganhando ser, fui preciso.
Ela ganha existéncia e cada vez mais afirma esta existéncia. E
Isto a custa das derrotas da vitima, como também em obediéncia
a uma le universal, segundo a qual, tudo que existe afirma e
defende sua exigténcia. A poténcia da coisa é dimentada cada
vez que derruba sua vitima.

A vitima conhece seu circuito particular. E antes do assalto,
sabe como va acontecer e sabe que va s infdivelmente ven-
cida. O circuito € predito pelo doente. Ao sentir as ainda
suaves, longinquas e discretas ameagcas, com a mais funda e
eficaz convicgdo, diz para s mesmo: "Ja sa. La vem a coisal
Agora estou frito. Ja se. Meu coragd va querer sair pea
boca etc... Estou liquidado!. . ."

Esta auto-sugestdo e mais a tenséo gerada pelo medo séo
eficientissmas gudas dadas a coisa pelo préoprio doente. Séo
elementos indispensavels ao éxito do atague. Que ironial — é
a propria vitima que assm possibilita e agrava seus sofrimentos.

Se os sofrimentos tém origem em conflitos, como explicam
0s psicologos ou se 30 chogues entre respostas organicas opos-
tas, como querem os fidologidas, iS0 € se a coisa é criada
pela mente ou pelo corpo, tem importancia relativa, pelo menos
para quem ofre seus atagues. O importante € aprender como
vencer o dramético circulo Vvicioso.

Este livro, resultado de uma experiéncia bem sucedida com
centenas de casos, pretende dar a vocé 0s melos para, inteligen-
temente, evitar a condicéo de vitima ou libertélo do sofrimento.
De inicio, € indispensavel vocé tenha compreendido o que €,
como se forma e como se afirma o circulo vicioso.

Lembre-se de que, diante das ameacas de uma crise, das
COisas que ocorrem contra vocé e a favor do adversirio: @)
auto-sugestéo negativa, isto €, a predicdo dos sntomas e da
vitéria do atague; b) o0 medo; e ¢) a conseglente tensdo, com
gue vocé procura defender-se.

Aprenda a evitalas.

Tas coisas sBo concomitantes. E sdo gnérgicas, isto €,
reforcam-se mutuamente.”

Comece por evitar a atitude de combate. Em outras pala-
vras. evite a tensio, que se alastra peo corpo. E da que liga
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todos os dementos do circuito. Relaxando, vocé conseguira
evitar 0 ta circuito, pois ndo oferece passagem. A habilidade
de rdaxar € uma aquisicéo preciosa a ser feita. Adiante vamos
tratar disso.

Voce precisara aprender a mangar alguns meios, agumas
técnicas. Vocé tera que redizar dgumas transformacbes em
U viver. Precisa aprender a vencer, mas sem lutar. Isto ndo
Ihe parece estranho? Claro. Falar de vencer sam reagir contra,
sam amar-se, sam lutar € muito esquisito principamente num
mundo onde o esforco pela vitdria é geramente tido como indis-
pensavel.

Se a coisa tem dominado vocé € porgue vocé lhe tem
oposto ressténcia e a enfrenta chelo de tensdo. Vocé tem ofere-
cido luta. Disto ela se aproveita para derruba-lo, e assm, firmar
e defender sua existéncia. Qualquer luta engendra reacao. Se
VOocé agride e enfrenta a coisa, €a sa ganhando. Se vocé a
teme, como vimos, ela também vence. Com ahimsa (néo rea
cao) vocé podera vencéla. Vocé terd de fazer o que fez o
Mahatma Gandhi com a Gr&Bretanha: ndo violéncia Vocé
tera de gprender a edtratégia onipotente do ahimsa. Vamos
tentar explicala.
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ESTRATEGIA

Uma das definicbes cléssicas de Yoga € "a excdéncia na
acdo". A acdo eficaz, bem sucedida, completa, sem residuos,
sem defeitos, e também sem desgastes desnecess&rios pode ser
chamada de acdo perfeita ou acdo ybéguica Uma que sga
incompleta, desvirtuada, exaustiva, egoidtica, estreita, precéria,
mesquinha e ineficaz € pecado, € acao imperfeita As agdes a
realizar em nossa existéncia devem s perfeitas, sem o que fica
mos endividados e, portanto, presos a elas, obrigados a repeti-
las. A ac8o yoguica € libertadora, portanto.

Se nos demais aspectos da vida, temos de agir com perfei-
¢a0, libertando-nos, que dizer de nosso comportamento em rela
cdo a coisa?! Chamemo-la de angUstia, neurose, serviddo, con-
flito, imperfeicdo, dependéncia, sofrimento, ansiedade, condi-
cionamento, inferioridade, fobia, doenca, obsessdo. .. dela é
fundamenta que nos libertemos. E, podemos dizer, o mas
importante nesta vida

Qua serd 0 modo mais yoguico, isto € o mais libertador
de enfrentar a coisa?

Além das muitas técnicas e comportamentos especiais,
neste livro sugeridos, creio indispensavel vocé mantenha inces-
santemente, como fundamento e fonte de inspiracdo, como
orientadora da acdo, uma determinada atitude mental, a ser por
vocé mesmo definida. Poderia eu mesmo ensinéla. Poderia ser
mais direto e objetivo dizendo-lhe qua sga Isto seria comodo
para vocé. Mas saria 0 mais eficaz? Vocé poderia ndo aceitar
ou ndo entender o que eu dissesse. Prefiro vocé mesmo a
formule. Vamos recorrer a parabolas. Espero, da consideracéo
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delas, conclua sobre o que fazer diante da coisa. Aprendamos
as liches das pardbolas. Escutemos seus sabios consahos semi-
ocultos. 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 obstinado exatamente em direcdo a casa, isto
€, perpendicularmente a corrente. Travou luta ingldria e estU-
pida. Quase morto, foi socorrido, quando, j& exausto e vencido
la sendo arrastado para as pedras.

O segundo meteu-se n'agua, e concedendo, € mesmo apro-
veitando a diregdo da corredeira, nadou em diagona. Chegou
no outro lado num ponto abaixo a certa distancia da casa onde
queria chegar. JA em terra firme, andou pela margem na direcéo
do rio acima e chegou tranquilo a seu destino.

Que acha disto? Quem foi mais sdbio? O primeiro ou o
segundo nadador? Qual dees foi eficaz? Por que ou com o que
0 segundo redizou a tarefa? Qual foi a edtratégia da vitoria?

2) Um banhista saiu nadando e se afastou um pouco da
praa. Em ceto ponto, se apercebeu de que estava sendo le-
vado por uma corrente maritima. O ingtinto de conservacéo
mandou-o retornar a praia. Comegou a bracgar, tentando safar-
se. Cada vez mais, no entanto, se sentia impotente de fazé-lo.
Naturalmente, sob a evidente ameaca a vida, nele foram aumen-
tando smulténea e reciprocamente o pavor e os esforcos inltels
e, consequentemente, a fadiga, com a horrivel sensacéo de que
edava perdido. la morrer. N&o por ndo saber nadar, mas por-
gue se sentia incapaz de vencer a forca do mar. A praia ia se
afagtando, e com da, suas esperangas e suas forgas...

Dedta forma, o banhista inexperiente e teimoso € vencido.

Nadador sabido, experiente e, por isto mesmo calmo, quan-
do se vé na mesma Situacdo, ndo se esforca e ndo cai em panico.
O que faz é inteiramente diverso. Renuncia a tentativa impru-
dente de chegar direto a praia. Sabe ser isto impossivdl. Sim-
plesmente, conservando-se dono de s, deixase levar pela cor-
rente. Seam pavor, vé a praia ficar longe, mas ndo a esperanca,
mas nd0 sua tranquilidade. La adiante, a corrente, mudando
de direcéo regproxima-o da terra e, e, intdigentemente, apro-
vata e svase.

3) Nerdide era um puro-sangue inglés, inteiro, fogoso e
enorme. Dava gosto vé-lo, degante e &gil. Temiam montalo.
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Eu, jovem cadete, "mascarado” de bom cavaeiro e querendo
impressionar, ndo tive divida em aceitar o risco. Nos primeiros
instantes, foi uma vitoria. Téo confiante me senti, que me incor-
porei a um grupo de veranistas que ia percorrer a cavao 0s
campos e as saras dos arredores. Nunca um cadete se sentiu
t&0 vaidoso como eu naquela Situagcdo. Sabia que minha mon-
tada era a mais vistosa e mesmo contrastante com oS pangarés
cavalgados pelos outros. Sabiazme admirado e caprichava em
manter a postura ereta e elegante, aprendida nas licbes de equi-
tacd0. Tudo ia bem, quando Nerdide comecou a demonstrar
excessva excitacdo. Encurtei as rédeas, apertel as pernas e
alage-me prudentemente dos outros, e por todas as formas,
tratel de fazélo sentir que quem mandava di era eu. Ele, sen-
tindo-se desafiado, resolveu provar que quem mandava era e,
e passou a demonstrar que, para ele, rédeas e cavaeiro vaidoso
nada valiam. Feito um doido, danou-se a correr, com vontade
de diviar a carga que trazia nas costas. eu. Os companheiros
de pasio olhavam gpreensivos para o0 espetaculo. Nerdide
néo escolhia por onde galopar: barrancos, espinheiros, capdes
de mato... E eu em cima dele. Onde e como terminaria aquilo?
O que edariam pensando os companheiros ja ndo importava.
A Stuacdo era de ameaca a vida ou a integridade fisca As
pernas, feito torqués, apertavam as ilhargas do desvairado gi-
gante de quatro patas, em disparada. O panico, alimentado
pela incerteza e pea sensacéo de impoténcia, comegou a assa-
tar-me. Qua seria o fim daguilo? Qual seria meu fim? Se
tivesse me abandonado ao medo, ndo sa 0 que teria havido. De-
fendi-me primeiro do medo e, gragas a iso, conservei-me ldcido.
Em quase serenidade, intui a solucdo. Em vez de puxar as
rédeas no sentido de o estancar, deixei de lutar contra. O animd
sentiu-se entdo liberto para correr ainda mais. Eu, até entéo,
reconhecerasme vencido e dominado. Agora, ao contrario, era
dono de mim, embora ndo dele. Estava fazendo o que decidira.
O péanico fora mas porque eu me sentira vencido por ago
incontrolavel. Agora, Nerdide corria, mas com meu consenti-
mento. Decidi fazer uma coisa que ndo o contrariava frontal-
mente: puxel a rédea esquerda, mudando a direcéo da carreira.
De cabeca virada para subir a colina, talvez se sentindo triun-
fante e solto, vaentemente empreendeu a subida. Minha espe-
ranca foi confirmada: o bruto acabou vencido por sua propria
estupidez. Parou cansado e eu, que aprendera a ganhar com o
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ndo lutar e o ndo temer, continuava em cima dele, dando-lhe
umas pamadinhas sonoras no forte pescoco coberto de suor
€0UMOS0.

4) No inverno dos paises frios, em cada arvore coberta
de neve, ha uma licdo de sabedoria para quem tenha "olhos
de ver". Quando desce a nevada, os gahos mais lenhosos, mais
fortes, chegam a quebrar sob a carga branca da neve que neles
se acumula. Os mais frages e flexivels se defendem, vergando
sabiamente, guando ha um minimo excesso de peso. Depois que
a neve os deixa, se reerguem, e, assm, nunca arrebentam.

5 Em "Presenca da Redlidade" escrevi:

"Depois do temporal, era quase completa a devastacdo na
sarra

As arvores mais fortes, mais velhas, mais imponentes, mais
dtas tinham sdo as mais aingidas. 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
beljos mornos dos primeiros raios do sol ressuscitado”.

O combate do toureiro hdbil em vencer e o parto sam dor
S0 também agdes yoguicas.

Poderia continuar fazendo desfilar diante de vocé os muitos
outros simbolos de uma atitude sdbia comum em todos que
ssbem enfrentar lutas, ameagas, agressOes, adversidades, sofri-
mentos, e mesmo aquelas desgracas tidas por invencives e ine-
vitavels,

O segundo nadador, 0 que atravessou O rio; 0 outro que
soube sair da corrente maritima; o cavaleiro de Nerdide; o ra-
minho tenro vergado pela neve; as humildes plantas da floresta
devastada pelo temporal; todos des sobreviveram ao desastre
gracas a uma edtratégia, que € a mesma em todos oS casos.
Vocé é capaz de descobrir qual €? Em que consste a sabedoria
dos vitoriosos?

Se vocé ja chegou a descobrir esta forma inteligente de
conduzir-se, ou acdo yoguica, meus parabéns! Nunca mais a
coisa 0 vencerd. Desde ja vocé tem sua libertagdo garantida.

O primero nadador, que quis atravessar O rio perpen-
dicularmente, foi vencido porque: a) lutou frontalmente com
um adversario muito mais forte; b) foi teimoso; ¢) ndo soube
evitar 0 panico. Por que razéo o outro fol morrer afogado na
corrente maritima? Se vocé ndo repetir a resposta do caso an-
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terior, desculpe, mas tenho todo o direito de desconfiar de sua
inteligéncia. Qual teria Sdo meu fim, se estupidamente conti-
nuasse a querer vencer um cavalo disparado e enlouquecido, a
custa de contrari&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 dagueles que
triunfaram.

O segredo da sua acéo eficaz parece estar em: @) sereni-
dade, indispensavel ao controle de s mesmo; b) concessdo
voluntéria, inteligente e estratégica a "vontade do adversario”
(correnteza do rio ou do mar e a carreira do cavao disparado);
c) utilizacdo inteligente, objetiva e na hora exata dos esforcos
e dos meios certos.

A forma de agir diante de uma crise qualquer € inteiramente
diferente daguela do caipira bravo e lutador, que se mete no
mar disposto a vencer, de frente, a pancada das ondas e que,
provavelmente, sara do combate de coddas fraturadas. O
esperto freqlentador de praia jamals comete tal imprudéncia
Faz o corpo mole e, serenamente, gpenas se abaixa ou fura a
onda e sa ileso.

Experimente 0 mesmo da proxima vez, quando se vir numa
Stuacdo adversa, numa crise de qualquer espécie. Nunca se
meta a enfrentar as ondas do sofrimento com peito aberto e pé
atrés. Relaxe. Negaceie. Deixe passar a onda e, se tiver habi-
lidade suficiente, aproveite inclusve a forca que o destruiria
e faca como aguns banhistas — consarve-se na crista e va
soberanamente até a pfaig, fazendo "jacaré".

Ousamos concluir que, em face de uma crise de neurose de
angudtia, sgam quais forem suas manifestages, 0 que devemos
fazer €& @) ndo lutar frontdmente contra os sintomas,; b) néo
ingstir no esforgo ineficaz; ¢) ndo cair presa do medo decor-
rente da sensacdo de impoténcia. Em resumo: néo lutal e ndo
medo!

N&o lute. Ndo rega. Nao ressta heroicamente contra a
coisa ou contra qualquer assalto da desdita, quando sgam ine-
vitavels, invencivels, incontrolavels e dém de suas forcas. Néo
ressta. Faca como os raminhos tenros que se vergam com O
peso da neve, deixando-a cair. Faca como os fragas arbustos,
gue o vendava ndo consegue arrebentar.

Reacdo frustrada, resisténcia destruida sO servem para evi-
denciar nossa propria derrota e é isto que da medo. Este, por
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ua vez, destréi a eficacia dos esforcos, pois cria tensdes desas-
trosas.. . E asam, a vitdria serd sempre da coisa, da advers-
dade, dainferioridade, do vicio, de tudo quanto nos quer vencer,
refer, escravizar e destruir.

Vamos ser mas objetivos e préticos. Vamos a exemplos.

Que é a crise asmatica? Como superar uma?

A angldtia de quem se vé arrastado para a destruicao, sga
por um cavalo enlouquecido ou uma correnteza de praia € iden-
tica a de um asméico em crise. Aos primeiros snas prenun-
ciadores, o doente diz a S mesmo: "Pronto. Hoje estou frito.
Dagui a pouco estarel chiando e me afogando em gosma. . ."
A partir dai, trata de fazer esforcos herGicos para respirar;
comega a lutar contra a crise, embora convencido de que tais
esforgos serdo impotentes. . . E como o que quer sair da corren-
teza e nadar para a praia. Quanto mas se esforca, mas se apa-
vora por ver-se frustrado e sem esperanca, e gquanto mas se
gpavora, mais se enrijece todo, criando, asim, ndo 6 maiores
necessdades respiratorias, pelos eﬁor(;os, como também maiores
obstaculos a respiracéo, pela maior producéo de gosma e cons-
trangimento nas passagens de ar... Sem o0 minimo éxito, Vé,
horrorizado, desencadear-se 0 dramatico circulo vicioso: afoga
mento, esforgo, panico, tensdo, agravamento da crise. . .

Autorizado por comprovaghes experimentals, posso dizer
gue a edratégia do ahimsa, que tenho ensinado, consegue ndo
somente evitar 0 atague a desencadear-se, como também suspen-
délo, se jainiciado. Ahimsa pode ser traduzido por n&o reacéo.

Olhos esbugahados de pavor, ofegante e sentindo-se mise-
ravelmente sem esperancas, a moga, sem poder falar, por gestos
angustiados, e sintomas evidentes, pediame guda Mande-a
detar-se na esteira e comeca a faar-lhe: "N&o lute contra a
crisel Néo resistal Nao temal Largue-se! Fique imove! Reduza
a zero seus movimentos. Pare. Diminua assm a necessidade de
respirar. N&o se edforce por mas ar! Quietal Serenal Deixe a
crise tomar contal Acame-se! Nada de medo! Seu pavor € que
lhe prgjudical Quietal Voce ja ndo precisa quase respirar. Esta
vendo? Comece a comandar o relaxamento de todo corpo! En-
tregue-s2 a Deus Onipresente, que va agir, desde que vocé se
confie a Ele. Enquanto vocé edtiver lutando, ndo da a Ele a
oportunidade de tomar conta de vocé. Dexe-0 agir. Largue-se.
Asam. De olhos fechados, afrouxe todo corpo. Com corpo frou-
X0, M tensdes, vai-se reduzindo ainda mais a necessidade de



respirar. V& como acamava serestaurando? V& como edta res-
pirando cada vez menos... e ja desmpedidamente? V& como
Deus sabe savar-nos de quaquer 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 reagfes de nosso organismo? Vamos.
relaxe mais, cada vez mais. . . Que ta esta sensacéo de segu-
ranca e serenidade, que esta subgtituindo o medo? Vé como é
Divina a vitéria sem luta, sem ansiedade, sem reacdo, sem
violéncia?. . . Esta paz gostosa esta a seu dcance 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 S§ mesma, descubra gque ja nao
tem dominio sobre vocé!..."

Este caso ndo é hipotético. Igua a ele, tenho tido muitos
outros.

Um dos mas interessantes, porque logrou certa notorie-
dade, fol com uma irma vicentina na Santa Casa de Misericordia
do Rio. Baixou a enfermaria 32, em plena crise de asma, agra-
vando seu enfissma pulmonar, depois de ter recebido extre-
ma-uncdo, sendo, portanto, esperada sua morte. O Divino Mé-
dico inspirou-me a abordar o caso, apelando, antes de mas
nada, para os sentimentos e convicgOes religiosas da paciente.

— "Irm&, todos os dias, a senhora diz "sga feita a vossa
vontade", ndo €?.. ."
Semi-sufocada, com dificuldade, confirmoul.

— "A senhora diz, mas ndo cumpre — acusei-a, com

um sorriso amigo, como a pedir desculpas pea impertinéncia
A senhora precisa realmente deixar Deus tomar conta de seu
corpo. Vamos aprender a fazer isto? Quer apostar como nunca
sentiu maior fdicidade do que va sentir agora, confiando seu
organismo e todos seus problemas a0 Supremo? Vou ensinar-
Ihe a redlizar, no organismo, o0 "sga feita a vossa vontade'
a senhora val ver como, agora mesmo, a Crise va cessar, pois
Deus ndo faha, quando toma conta. A senhora sO estd assm,
asmatica, sofrendo tanto, porque ainda ndo sabe como deixar
Deus tomar conta. Ao contrario, a senhora so tem tido fé em
sua prépria luta contra esta coisa. Até agora, so tem usado seus
proprios recursos. E isto s6 lhe tem trazido andedade e frustra-
Ga0. .. Agora mesmo va mudar de atitude. Pare de fazer Sfor-
CO, consinta gue Deus entre em acdo. Feche os olhos...
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E comecel a ensinar-lhe a relaxar.

O resultado foi impressionante. O nervosismo cedeu. O pa-
vor foi substituido pela calma. A respiracdo foi se minimizando
até que, semblante muito sereno, parecia adormecida. Havia
entdo siléncio em sua alma, envolvida até entdo em luta ingloria,
estafante e desastrosa. Tendo aprendido a relaxar, a medida que
os dias se passavam, mais profundamente foi conseguido entre-
gar-se a seu "Principe” (i), e dentro de um més, ela, que ja ndo
€ jovem e parecia condenada a morte, voltou a seu caridoso
servico. Pode considerar-se curada, pois ja tendo sido assaltada
por recidivas, comportou-se inteligentemente, isto €, seguindo a
estratégia que aprendera.

O que foi dito para a crise asmética, € valido para qual-
guer dos multiplos quadros com que a coisa martiriza a vida de
Indmeros. Quaisquer que sgam 0s sofrimentos psicossomaéticos,
guaisguer que sgjam 0S sintomas neurovegetatives, utilize a
estratégia. Vai dar certo. Garanto-lhe.

Se 0 que vocé sente € taquicardia, no proximo assalto, sem
alarmas, deixe o coragdo livremente dancar sua rumba. Sentado
ou deitado, apenas relaxe. E assim que procede um grande advo-
gado carioca que, antes de ser meu aluno, tentara, inutilmente,
0S mais modernos tratamentos.

Sem receio, largue o coracdo a si mesmo e diga-lhe: "Pode
bater a vontade. Vocé ndo me assusta mais. Vamos. Bata como
quiser. Nao vou lutar contra vocé..." Desta maneira, faca uma
surpresa ao coracao. E ele, meio frustrado, dira: "Ué!' Que esta
acontecendo? Ja n&o consigo apavora-lo!"

A coisa, sem ser combatida, sem ser temida, acaba por
sentir-se desmoralizada, deixando vocé em paz. Ndo é isto o
gque vocé quer?!

Se em vez de ser uma neurose de angustia € um vicio, um
comportamento compulsivo, mau habito ou qualquer fragueza
contra a qual vocé tem lutado em v&o, experimente a mesma
estratégia, que em resumo € composta de:

— Nao resisténcia. Nao luta. Ndo tensdo. Em linguagem
yogui: ahimsa. Ao contrério: mansidao e relax. Ndo medo. Né&o
pavor. Ao contrario, fé (shradha). N&o desespero. Ao contrario
(ishavarapranidhana), isto é, entregar-se todo e tudo a Deus. N&o
tenha pressa. Nada de ansiedade. Ao contrario, paciéncia,
(tapas) e persisténcia.

d) Assm ela se refere a Jesus.
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SERA VOCE
UMA PESSOA TENSA?

Comeceal a escrever um capitulo sobre 0 inimigo nimero
um da humanidade, denunciando-lhe o modo de atuar contra a
paz, contra a salde, contra a seguranca de cada ser humano e
de toda humanidade junta; denunciando-lhe os multiplos e tene-
brosos crimes, em toda sua viruléncia; apontando-o pelo que
tem feito, faz e anda fad de mad a humanidade. Seria um
capitulo seguindo principamente o livro "Stress. — O homem
sob tensdo", (i) mas enriquecido por outras obras sobre o
assunto. Seria no entanto um capitulo que, por seu contelido
dramético, criaria tensdo maior em meu letor. Resolvi deix&lo
de lado. N&o va fazer falta ao livro. N&o va gudar vocé que,
se € um homem tenso, ja conhece no intimo e dolorosamente
0 que € este inimigo NUmero um de todos N0s — 0 stress.

O que lhe convém, o que vocé quer, o que |he posso dar
de mehor, mas eficaz, mais Util e mesmo indispensavel € o
remédio e a defesa contra tal adversario.

Se 0 stress ou a tensdo perturbam de forma téo intensa e
desastrosa a regulacéo neuro-hormonal; se acarreta tantos maes
€ porgue, quando estamos ligados, permanecemos engatilhados
para a agdo, mesmo que exaustos, nos desgastamos mais ainda,
mMesmo que ndo tenhamos razdes objetivas e presentes para agir.
O individuo tenso esta perenemente predisposto a desencadear a

(1) Trata-se de uma publicacdo da "Cultrix" (Sdo Paulo) enfei-
xando onze conferéncias pronunciadas por famosos psiquiatras, neuro-
logistas, fisiologistas, cardiolégos, sanitaristas e ecologistas norte-ame-
ricanos, num simpésio da Universidade da California, em novembro de
1963, sobre stress na vida contemporanea.



acd0 ou mesmo esta agindo sam motivo. Se descrever os Sinto-
mas e as ameagas da crescente tensdo no mundo € inconvenien-
te, fazer a descricdo dos sinais ou expressdes do estado tensional,
é entretanto de toda conveniéncia. E indispensavel tentar um
modo de reconhecer quando estamos tensos. Aprendamos isto
em primero lugar. Depois, vamos aprender as técnicas de libe-
racéo das tensbes. Em outras palavras, primeiro, o diagnéstico,
depois, a terapéutica. Uma diagnose precisa ja € inicio de cura.
Desgo que Vocé nunca mais sga presa de tensdo ssm o0 saber €,
em sua ignorancia, se torne cada vez mais tomado de stress e,
portanto, vulneravel a todos os maes que de provoca no orga
nismo e na vida mental.

Aprenda primeiro a observar nos outros. Repare nos olhos.
Voeé pode distinguir quando ha um estado tensiona nos olhos
de =u interlocutor. Repare nas rugas da testa. Obsarve os es
tados dos musculos facias e suas contragdes, Seus movimentos
autométicos (tiques). Fique parado numa cacada qualquer de
uma rua bastante movimentada e repare nas fisonomias dos que
passam. Vga esta procissio triste de pessoas avassdladas pela
tensdo. Note como andam apressadas. Na maioria, a pressa é
€M necessidade, motivada quase sempre pela tensdo muscular
e nervosa generdizada. Repare nos gestos dos transeuntes. Séo
gedos maquinais, inconscientes, ndo determinados por exata
findidade. Obsarve como fumam. Os tensos fumam sem parar,
M reparar que estdo fumando demals, ou melhor, que estéo
sendo fumados. Vga como os fumantes — rarissmos ndo sdo
tensos — em reaidade, sBo mangados e se comportam como se
fossam méquinas. Vga como a delicadeza, a bondade, a suavi-
dade desertaram das calgadas. Repare como trocam palavras,
gedos e olhares de 6dio dois motoristas que mutuamente se
atrapalham no tréfego. Note como aguele senhor faz mil e tantos
gestos absolutamente injudtificivels. sentado, uma perna sobre
a outra, a repetir chutes no ar; tamborila os dedos na mesa de
trabalho; espicha o queixo como a desafogar-se de um colarinho
inexigente, pois veste camisa esporte, sEm gola... Ja reparou,
num restaurante, como as pessoas comem? Olhe SO aguele gor-
ducho cortando o bife. De olhos esbugalhados, age como a im-
pedir o bife de fugir do prato. Seu companheiro de mesa néo
magtiga. Engole os pedacos e, para gudar automaticamente, val
derramando cervga pela goela abaixo. . . Observeotome ara
pidez com que as pessoas fdam. Voz aveludada, sam pressa, ex-
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pressva, compassada, delicada, comunicativa é coisa que Vocé
raramente ouve. Ao contrario, note seu proximo interlocutor.
E provave que evidencie seu estado de tensdo pela voz metdica
e fing, pela ma articulagdo das palavras, pda exuberancia de
gesticulacdo, pela participacéo exagerada dos olhos, da face, das
veias do pescogo, da disritmia da respiragdo, quando ndo da
gagueira aflita. . . Tudo isto é 0 que mais se vé em todos, e
serve para evidenciar o cardter epidémico da tensdo, bem como
a necessidade de um aprendizado do pobre homem moderno
para defender-se desta coisa ruim.

Depois de ter observado nos outros, nada melhor do que
uma autognose, isto € conscientizacdo de S mesmo, neste
aspecto fundamental da vida. Agora serd mais facil.

Sera que vocé também esta com o habito de andar apres-
sado, de fdar apressado, de comer apressado? Sera que, VOCcE
agora mesmo, esta lendo este livro enquanto sua mao inquieta
bate no braco da cadeira ou entdo o agarra com esforgo desne-
cessario? Serd que voce ja perdeu a capacidade de sentar-se e
ficar com o0 corpo quieto, as maos oltas e paradas, os olhos
limpidos expressando paz, o rosto descontraido?... Vocé é
também dos que olham para o relégio de forma tdo maquinai,
gue se lhe perguntarem a hora, tera de voltar a ver o mostrador?
Sera que vocé tomou consciéncia dos seus Ultimos movimentos
figcos? Sera que, sendo fumante, toma consciéncia de gquando
va acender um novo canudinho de veneno? Procure sentir seu
semblante. Ele estd agora todo desenrugado? Tome consciéncia
de s mesmo gquando come, quando didoga com aguém, guando
anda, quando trabalha, quando repousa (ou mehor, tenta re-
pousar). Na pagina 289 vocé encontra prarthanasana, onde eu
ensino a arte de autodiagnosticar-se quanto a tenséo e a arte de
auto-relaxar-se, mesmo em pé.

Faca permanente a auto-observacdo, procurando diagnos-
ticar se esta agindo feito méguina ou como um ser livre; se esta
agindo mais do que 0 necessario; se esta agindo na direcdo e na
medida certas. Nao se descuide de perscrutar-se sempre, para
saber se estd sendo dominado pela tensfo, e se esta sendo envol-
vido no manto negro do bandido — o stress. Procure ver se esta
tenso. N&o para lastimar-se e contrair-se mais, o que seriainfan-
til e ruim, mas para descobrir 0 que fazer para safar-se, isto €,
descobrir a area do corpo ou de sua vida ou de sua acéo onde é
preciso comandar: relaxe! Com o identificar a presenca da ten-

56



a0 VOCE esta se defendendo, e se libertando também. Sua capa-

cddede de, em certas StuacOes da vida, ver que esta ficando
tenso e profilético, isto é pode aumentar sua imunidade contra
uma imensddade de incOmodos, como enxaqueca, insdnia, hiper-
tensdo, disritmia, mal-estar indefinido, Ulcera géstrica, gadtrite,
prisfo de ventre, rinite dérgica, finAmente todos os diferentes
modos da tensdo que martirizam 0s seres humanos.

Aprenda a descobrir quais os musculos seus que estéo enri-
jecidos, contraidos, se desgastando a toa e em seu prejuizo.
Assm, vera crescer sua imunidade contra o medo, a ansiedade,
a angudia, 0 6dio e a inseguranca. Se vocé se torna capaz de
ver que edta para estourar, ou melhor ainda, verificar que esta
acumulando cargas emocionals explosvas, estard automatica
mente se defendendo da hiperemotividade, que poder causar de-
sadtres, romper amizades, quebrar objetos por incontida faria;
lancar 0 carro contra outro, por estUpida exasperacdo; bater
inusamente num filho, ou ofender a pessoa que mas ama,
por causa da agressvidade md liberada.. .

Sera que preciso ainda indstir para que Vocé procure, Se-
rena e tergpeuticamente, diagngsticar suas tensbes, seus estados
de perigoso e nocivo engatilhamenio? Vocé vera que, apren-
dendo a fazer isto, dormira melhor, maior sera sua assimilacéo,
FUs piores sSntomas serdo minimizados. Conhecera entdo uma
vida nova. E como, se, até agui, edivesse na caminhada da
vida carregando um fardo pesado, estUpido e indtil e agora o
largasse onde deve ficar, iS0 € na beira da estrada. Que desem-
barago! Que diviol Que belezal Que paz vocé va gozar sem
edta carapaca frustradora que é a tensao!

Mas ainda melhor do que a auto-observacdo € a preciosa
capacidade de relaxar-se. Vou entregar-lhe um tesouro dos céus.
Vocé estd sendo convidado a ingressar no "clube dos felizes',
onde se relinem pessoas que nunca se desgastam, nunca arras-
tam cruzes desnecessarias, e sabem, com inteligéncia e oportu-
nidade, manter um agradével e permanente estado de relax, e
assm conssguem atravessar incolumes a procisséo dos engati-
Ihados e esgotados pelo stress.

57



OS MILAGRES
DO RELAX

Numa conferéncia, em Natal, uma senhora, esposa de um
amirante, perante um auditorio de centenas de pessoas, contou
uma historia que provocou 0 maior interesse. Estivera durante
0s Ultimos anos sob cuidados psiquiatricos (inclusive na Euro-
pa). E nagudes dias, atravessava fase critica. Havia dois meses
ndo conseguia conciliar o sono. Nem mesmo 0s psicotropicos
mais fortes, administrados pelo especidista, tinham conseguido
fazé-la dormir. Havia sais dias porém que, sem qualquer medi-
camento, vinha dormindo normalmente. Havia sais dias que eu
Ihe ensnara a relaxar. O semblante de felicidade com que con-
tava sua libertagdo convenceu a todos de que, de fato, o "mila
gre" ocorrera.

Uma das pessoas a quem gude € médico ilustre, ilustre
e respeitado professor de medicina. Seu caso era espantalho
para €le, bem como para todos os colegas, especidmente car-
diologistas, que ddle 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 indtil. Somente frustragbes. O fato de, aconse-
Ihado por colegas, procurar guda num leigo bem demonstra seu
estado desesperador. Dizer que esta totalmente curado € prema-
turo, mas que ja tem novo animo e principalmente que apren-
deu a controlar, sem qualquer droga, as tremendas crises que o
levavam ao pronto-socorro, isto Sm, posso dizer, que € verdade.

Aprendeu a relaxar, e de suas experiéncias com 0 relax
vou citar algumas por seu vdor ilustrativo. Vamos a primeira
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Contou-me certa manhd que, na véspera, tivera a maior
demonstracdo do maravilhoso poder terapéutico do relax. Ha
anos, numa tarde fora acometido por uma crise onde se conju-
gavam dor precordial, taguicardia, suores frios, nauseas, ton-
teira e uma subida violenta e stbita da pressdo. "A minha im-
pressdo, professor, é que estava morrendo." A seu pedido, a
enfermeira despachou os clientes que esperavam na ante-sala,
e teefonou alarmada para outro médico (renomada autoridade
da medicina brasileira). Ndo obstante toda assisténcia e os me-
Ihores esforcos de seu antigo professor, passou 0O resto da tarde
"pra morrer". SO melhorou as nove da noite, tendo alarmado
a todos. "Ontem, contou, senti 0s prenuncios de uma crise que
seria bem maior do que aguela. Mas em vez de chamar alguém,
tranquei-me no consultorio e comecei a comandar um relaxa-
mento. 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 ndo tinha animo para nada. O que gueria mesmo era Su-
cumbir e deixar-se esmagar pelo peso imenso de sua existéncia
sem cor, sem luz, sem paz, sem horizontes. . . "Se 0 senhor me
perguntar, professor, quantas vezes ja tive esta coisa horrivel
que é a dor precordial, poderia dizer-lhe umas cinco mil..."
Assm se expressava, exagerando na autopiedade. "Sou um
homem vencido e sem forca. O senhor ndo sabe o0 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 simpédsio de
professores de medicina. Tratava-se de compromisso antigo.
A0 mesmo tempo, por muitas razdes, ndo podia sair do Rio.
Ficou em conflito. Deveres, interesses, COmMpromissos, riscos,
proveitos, tudo fervilhando em sua torturada alma. Ir ou né&o
ir. Finalmente, foi. "Se eu ndo fosse, entdo ficaria desmorali-
zado definitivamente perante mim mesmo." E o pior! "Fui to-
mado de uma gripe. E minhas gripes me arrasam. Todos meus
sintomas se agravam quando estou gripado. Vou mesmo para
a cama." Ndo obstante, todos os riscos de prejuizos profissionais

€ outros, e ainda mais, atacado de gripe, meteu-se no Onibus
para uma aventura que ha muitos anos nao tinha animo de
enfrentar: sete horas de viagem. "Embarquei arrasado. Resolvi
entdo relaxar. Relaxei. Adormeci. Descansel a viagem toda e
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— 0 inexpliclvedl pelo menos pela medicina — cheguel no
destino totalmente bom da gripe. Trabahe no seminaio e
nesse mesmo dia, vige de volta Foram 23 horas ininterruptas
de viagens e trabalho e — coisa absolutamente estranhal
nao senti 0 menor cansago."

Doutra feita, este mesmo senhor, atravessou uma Situacdo
perigosa, redmente alarmante, mesmo para o0s que tém bons
nervos. Enfrentou o perigo, sam ligar para seus famigerados
sintomas.

Sua Ultima experiéncia maravilhosa com o relax 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 infaive. Pois bem, resolveu apelar para seu auto-
tratamento pelo relax. 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 mals casos de cura de
enxagueca, asma (pag. 51), depressdo, angutia, |nson|as, hiper-
tensdes... Mas, ndo serd mehor logo mostrar o "mapa da
mina'?
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RELAXE
E VIVA MELHOR

Chamase rdaxamento 0 estado oposto a tenséo, isto €,
a ausincia de contracdes e esforgos. Estando relaxados os mus-
culos, 0s nervos que 0s comandam ndo transmitem mensagem
dguma. Inativos, feto fios détricos dedigados, por €es ndo
trandtam impulsos, possibilitando, assim, repouso aos centros
nervosos. Nesta condicdo, os reflexos se acadmam. O corpo
ficaigud a um aparelho elérico dedigado da corrente,

Hoje é comum que, a0 invés de comprimidos e injegdes, o
médico recomende: relaxe. Tem Sdo receitado para fatigados,
neurdticos, &flitos, insones, cardiacos, dispépticos e convaes
centes. Nos casos de doenca psicogenica (engendrada pela men-
te) é freglente o médico receitar: "Va para casa. Nada de
aborrecimentos. Descanse. Relaxel™

Relaxar é remédio eficaz. Mas como é dificill E muito
mais facil tomar certas pogdes abominavels, ser picado de agu-
Iha e engalir bolinhas.

Sam pertinaz treinamento ndo é possive relaxar. Digo-o
para que o nedfito, necesstado e de boafé ndo venha a se
desanimar perante as dificuldades iniciais, que va encontrar. A
pratica conjugada de técnicas predisponentes a0 relaxamento
€ a maneira que descobri de gudar meus aunos a vencer tais
dificuldades. Quem praticar toda série ndo chegard mesmo a
sentir qualquer obstaculo. Por outro lado, a contribuicdo das
outras frentes yogatergpicas (filosofica, pscologica, fisoldgica
e mora) anda mais facilitard a reducéo do eretismo generdi-
zado do homem tenso e necessitado de repouso.
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Relaxar é afrouxar-se. E dedigar-se. E abandonar-se. £
derramar-se passivamente. Ausentar-se por uns instantes da
ansedade e da luta. Relaxar é economizar esforcos. E despo-
jar se da normal e eficiente stressora auto-afirmacéo. Relaxar
é gozar repouso. E amolecer-se. E desfrutar os inefaveis pra-
zeres do fazer absolutamente nada.

Para um neurdtico inquieto e andoso, relaxar é difidil.
Compreende-se. Representa um ato de coragem, de crenga, de
seguranca, que exatamente ée ndo tem. E um entregar-se todo,
sem restricOes, sem preocupacdo com um sSstema de seguranca.
E isso é impossivd. O neurGtico, vivendo exausto, em guarda,
a defender-se de misterioso e supostamente presumivel assalto,
ndo consegue, com facilidade, mandar dormir todas as senti-
nelas que tem colocado ao redor para sua defesa. Por outro
lado, se 0 neurdtico, indgstindo e tirando proveito de outras téc-
nicas, conseguir aprimorar a arte de relaxar, conseqiente e
smultaneamente, estara se libertando da neurose. Estara ven-
cendo o medo, acAdmando a ansiedade, ganhando coragem e
estimulos de vida.

Na mesma medida que o neurdtico sente dificuldades em
relaxar, 0 homem verdadeiramente religioso sente grande possi-
bilidade e enorme prazer. Vga o caso narrado na pagina 52, o
da irma vicentina, que se libertou da persistente asma. Com o
religioso, tudo é facil, pois de tem fé. Entrega-se todo, facil-
mente, gracas a crenga que tem na onipresenca, onisciéncia e
onipoténcia do Ser Supremo. Sabe convictamente que melhores
serdo os resultados desde que mais intensa e incondiciona mente
se abandone nas méaos da Consciéncia Suprema, remedio para
todos os males, solucéo para todos os problemas, paz para todos
os conflitos, divio para todas as angudtias, guda em todas as
dliches. Ele sabe que Deus é energia para suprir seu esvazia
mento, a chave migteriosa com que ha de abrir as cadeias de
suas servidoes, o lenitivo para todos seus ais, a aegria, até entéo
ausente, a coragem para levantar-se e avangar. . . O verdadeiro
religioso faz do relax um ato essenciamente mistico, porquanto
consste em doar-se, em oferenda, no atar do Onipresente.
Para de o0 relax € um modo pratico, concreto e vivencid de
rezar 0 "sga fata a Vossa Vontade'. No relax, confiase a
Deus, sabendo que Ele cuidara de tudo melhor do que sau
egozinho, meo esfacdlado na luta quotidiana, tem feito.
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Também para 0 entendido em figologia, 0 relax se torna
mas fadl porque de vé as razbes cientificas do processo. Néo
nesta obra deter-nos a explicdlas. Quem tiver curios-
dade de saber, procure ler em minha obra "Autoperfeicdo com
Hatha Yoga', na qua gpresento um estudo mais ou menos
detdhado da fisologia do sstema nervoso e suas relagdes com
0 enddcrino. Aqui, posso dizer resumidamente que os centros
da base do cerebro, principamente o hipotdlamo, tém a seu
cargo a regulacéo des funcdes vegetativas, isto €, aguelas como
a digestéo, tensao sangliines, ritmo cardiaco, assmilagdo, e
muitas outras, que nos fogem ao controle voluntario. Tais cen-
tros, por muitas causas e razoes, inclusve a fadiga, a toxidez,
traumas psiquicos e mesmo fidgcos, se perturbam em seus deve-
res e passam a emitir comandos neurais bem disparatados e
improprios, mercé de verdadeiros curto-circuitos ou ligagoes
andmdas, provocando, assm, mil e um transtornos funcionais,
néo obstante os 6rgaos estgam normais. Estas ligaches errdneas
podem ser corrigidas. Mas a vida de tensdo, ao contrario, lhes
da mas condigbes de ser. Reativam-se. Reafirmam-se. Revigo-
ram-se. . . O relax pode apagar tais sulcos, desfazer tais liga
cOes, corrigir os defetos instalados nesses centros nervosos. A
dose diaria de minutos de inatividade por relax, pouco a pouco,
reduzirda ndo SO os efatos, mas suas proprias causas. De ma
nera semehante, o relax atua sobre a glandula hipéfise, a
maeestrina de todo sstema endocrino, e, assm, consegue fazer
as demais glandulas retomarem o ritmo de salde. Conseqlien-
temente, corrigem-se todos o0s padecimentos causados pelos
EXCesxos ou caréncias de hormdnios no corpo.

N&o € gpenas sobre os centros de comando neuro-hormo-
nd que o relax atua, corrigindo-os. Agem também — com que
abengoado divio — sobre os musculos, glandulas, visceras e
orgaons, sobre 0s quais tais centros exercem comando. Quando
em relax, um orgéo se comporta como um soldado dormindo e,
asdm, ndo cumpre a ordem estapafurdia de um superior hierar-
quico meio perturbado. Em outras palavras, os tecidos em esta
do de yoganidra (letargia), ndo reagem aos comandos anormais
e perturbadores. Ficam quase inertes e amolecidos. E, assm,
0S Sntomas N&o conseguem se manifestar.

Os edtudiosos de figologia tém razbes para acreditar na
relaxotergpia. Véem o relax corrigir, por quase inagéo, 0s cen-
tros de comando. Véem o relax sustar a execucdo das ordens
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insanas partidas dos centros fatigados. Véem o relax agir corre-
tivamente, a0 mesmo tempo, sobre toda escaa hierdrquica da
fisologia: sobre os que regulam e sobre os regulados. Véem o
relax restaurar a homeotase perdida

Bom, agora voce ja sabe 0 quanto € importante relaxar. Na

pag. 259, no capitulo de descricdo das vérias técnicas, aprenda
como relaxar e jamais deixe de praticar um dia sequer.



PARTE I | I

A CURA:
UM ANSEIO A SEU ALCANCE



O QUE E CURAR-SE

Com o mostrar o andamento da libertacdo, desgo tirar de
VOCcé a andedade por curar-se depressa. A cura demasiado ra-
pida, em muitos casos, € ilusdria. Nao pretendo para vocé uma
frustradora pseudocura. O que realmente lhe convém é cada
vez maior dose de satividade, de paz, de integracdo de S mesmo
e maor penetracdo nos planos mais divinos de seu ser. Barbi-
taricos e edimulantes quimicos também produzem divios ime-
diatos, por isso mesmo, enganadores, ndo se faando dos maes
que acarretam.

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

Faca tudo o que aqui for sugerido. Faga-0 dentro de suas
possibilidades, ssm se sentir infdiz pelo que n&o vier a conse-
guir, sam se deprimir pelo que ndo puder fazer. Faga tudo com
fé. Evite preocupacOes, principalmente com o tempo. Lembre-se
de que sau distirbio nervoso levou anos para instalar-se. Nao
serd com dois dias que va s superado. Ndo que sga impos-
sivel, pois para Deus nada o é. O que ndo quero, gorem, € que
se snta desanimado com néao ficar logo bom, nem surpreendido
com as recaidas e com as naturais dificuldades do caminho. N&o
desgo s acusado pelo piedoso embuste de prometer-lhe mila
grosa cura radical em pouco tempo. Nao desgo uma terapéutica
somente a base de sugestdo, ndo que ndo acredite nela ou a ela
me oponha. Ao contrério, reconheco na sugestdo um grande
fator a sar gproveitado. Recuso-me, no entanto, a fazer promes-
sas, que, nao confirmadas, levariam vocé a desconfiar de mim
s do que ensino. Tenciono evitar-lhe decepcdo. N&o quero re-

67



petir 0 erro de certos autores gue, escrevendo para NErVosos,
fazem promessas tdo mirabolantes, fazem as coisas téo facels,
a ponto de o letor, depois de agum tempo, tornar-se ainda mais
Nervoso, porque mesmo seguindo todos os conselhos, percebe
gue ndo acangou nem sentiu as melhoras prometidas;, ndo viu,
em 9, aredizacdo de cura milagrosa anunciada. Uma vez atendi
a um jovem funcion&io do Banco do Brasil e aluno meu que
andara lendo livros do estilo "S6 € nervoso quem quer”. Usando
as mas severas paavras de autodepreciagdo, confessavase fra
cassado e desludido consgo mesmo. Estava tenso, quase arra-
sado por ndo ter atingido os resultados que, segundo o livro,
tinham ddo facil e rapidamente conseguidos por um ta Mr.
Smith. Meu trabalho foi diviédlo de ser igud a0 de Mr. Smith
do livro e fazélo entender que muitos desses Mrs. Smiths
sdo ficticios e, mesmo que exigtissem, ninguém teria a obrigacéo
de ser igud a des. Fdizmente o que eu dise deu certo. Ali
mesmo, vi a andedade derreter-se, aguecida por um sorriso de
divio e libertacéo.

Se voceé fizer de sua cura um objetivo a s atingido sgja
como for; se vocé se preocupar com 0 andamento do caso; se
ficar de olho pregado nos sntomas a fim de perceber s a
taquicardia ou a dor precordia esta diminuindo; se vocé co-
mega a medir a pulsacdo e a pressao, querendo saber se ja estd
melhor; se vocé faz de seus sintomas psiquicos a coisa mas
Importante nesta vida, pode crer, vocé esta retardando a cura
e tavez impedindo-a. Nao faga assm.

E claro que vocé tem o direito de saber-se mdhor €, inclu-
gve, lucrara muito com a percepcdo das melhoras que, sEm
preocupacdo, for notando em s mesmo. O jubilo nascido da
esperanca fundada em uma mehora jA manifesta, € vaioso
agente terapéutico. Mas sga sabio quando se rgjubilar. Goze e
aproveite a euforia serena resultante das melhoras que se véo
manifestando. As melhoras reais vocé as constatara, mas natu-
ramente. Acautele-se contra a expectativa ansosa. Essa O
servira para fortalecer aquilo de que vocé se quer libertar. Sabe
por qué? Por causa da concentracdo menta que vocé estaria
mantendo sobre 0 ma. Em resumo, sga como quem tira o
maximo do que V€ sem contudo passar o dia espiando, pro-
curando ver.

Quando se surpreender perguntando, no sléncio de 9 "mes
mo: — "Estarel mehorando? Quanto faltara para que eu fique
completamente bom?' — reflita, e vai chegar a conclusio de
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que sua preocupacdo 0 esta fazendo fixar-se na enfermidade.
Como V&, preocupar-se com a cura, fatdmente resulta em preo-
cupar-se com a doenca. E isto € bom? Ninguém que, usando
auto-sugestdo, pretenda fazer cessar uma dor de cabega o con-
seguirg, se, todo tempo, ficar ansosamente interessado em saber
se ja esa melhor. No minimo, depois de agumas sondagens,
acabara por abragcar a sugestéo contraria, isto €, concluir&
"Quem disser que auto-sugestdo tira dor de cabeca ndo sabe
0 que eda dizendo."

Em resumo: "Nao arranque todos os dias a semente pro-
curando ver se a plantinha esta nascendo” (Y ogananda).

Vocé ficara bom. Quando? Nao importa. Sailba que, com
sua guda — e esta ndo inclui preocupacéo — voceé ficara bom.

Cabe agora perguntar: Que chamamos cura?

N&o é smples responder. Se vocé disser: "Bem, se eu
conseguir livrar-me desta hipertensdo (outros poderdo dizer de
asma, OU enxagueca, ou comportamento obsessvo, ou disto-
nia...) consdero-me curado”, vocé eda tendo uma nocéo
parcid do que € salde.

Um neurdtico pode considerar-se curado somente quando
se vir livre do "sentimento de incompleto” (P. Janet), isto €,
este estado psicologico marcado por timidez, hesitagdo, insegu-
ranca e sentimento de inferioridade... Este também faz da
salde um conceito imperfeito.

Tanto um como outro, o que busca € um meo de libertar-
se de um desconforto, quer fisco, no primeiro caso, quer psi-
quico, no segundo. Um anagésico serve para escamotear um
mal-estar; pode diviar um sofrimento imediato; pode vencer
uma crise ou uma fase aguda; um barbitdrico pode acalmar tem-
porariamente uma onda de ansiedade. fWlas serd isto curar-se?!

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

Esta pergunta ndo tem recebido resposta plenamente sa-
tisfatéria. Ninguem pode dizer, com infalibilidade, o que é ser
normal ou quem € normal. O critério considerado mais cienti-
fico é 0 edatistico, segundo o qua o normal é tudo aguilo que
eda dentro da norma, io é, da faxa do mas freqiente numa
coletividade ou numa colegdo. O anormal € o oposto, isto €, o
menos freqliente. Na loura Finlandia, por exemplo, um negro
€ anomalia. Nas sdvas da Nigéia, um louro também o é Diz
um ditado que "em terra de cego quem tem um olho é rei" e
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eu diria que € também anormal, pois esta fora da norma. Jesus,
Socrates, Gandhi, os Kennedy e Luther King foram "margi-
nais' ou anormais nos ambientes e nos tempos em que viveram.
Tanto assm € gue, 0S normais, Seus contemporaneos, 0s mata-
ram. Todo margina cria problema: sgam os de baixo (delin-
guentes) sgam o0s anormais de cima, isto € 0s santos e 0s
sabios. Aquele que é normal é gerdmente bem gustado a
coletividade, pois se acomoda a0 mesmismo dominante; afina-
se pela vulgaridade; tem 0 mesmo comportamento, 0S Mesmaos
Interesses, as mesmeas limitagOes, 0os mesmos defeitos, 0s mesmos
gostos da maioria e até 0s mesmas ideais.

E ponto pecifico em ciéncia dizer-se que, em maior ou
menor grau, somos todos neurdticos. Assm, o comportamento
neurdtico, pode-se concluir, € normal na sociedade. Ndo lhe
cause isto darma ou protestos, pois, na verdade, quanto mais
econdmica, técnica e politicamente desenvolvida uma sociedade,
mais grave sua condicdo neurdtica. Em "Pscandlise da Socie-
dade Contemporanea’, Erich Fromm comega por demonstrar,
edtatisticamente, ser a fregliéncia de suicidios, homicidios e
acoolismo, bem maior {normal diriamos), nos paises como 0s
EE.UU., dtamente desenvolvidos em tecnologia e cujo padréo
de vida do povo € muito alto. Para ele, a sociedade contempo-
ranea eda doente e todo individuo bem gustado a €a néo
deixa de, conseglientemente, ser um doente. Seu livro € um tra-
tado sobre a patologia da hormalidade. Em sua famosa enciclica
"Populorum Progressio”, o Papa Paulo VI rdifica, este diagnés-
tico. Diz textuamente: "O mundo esta doente".

Ao dizer tudo isto, pretendi fazer vocé deixar de lamen-
tar-se por sentir-se anormal. Problemas psiquicos e organicos
ndo sAo privilégios seus. Seus contemporaneos, seus familiares,
seus colegas de escritorio, 0 homem da rua e até possvelmente
sau consalheiro espiritual, pelo fato de viverem na mesma cul-
tura, porque ndo passam de meros seres humanos, também
sdo tibios e vulnerdveis a assdtos de angugtia, sofrem caréncias
e imperfeiches, cometem erros e dedizes, tém certas fobias, pa-
decem desgostos, e dgumas vezes também fracassam. Esta € a
norma. O normal é a ingabilidade da salde organica, o desa
juste e insatisfacdo psiquica e o sofrimento moral.

O que tem tirado sua coragem, sua vontade, a esperanca
e 0 respeito por S mesmo pode ser um defeito, um comporta-
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mento, um estado de espirito, um vicio, que, embora VOcé ndo
0 saiba, € normal entre os seus companheiros de humanidade.
N&o ligue para quem (inclusve vocé mesmo) farisaicamente
Ihe apontar, dedo duro, acusando-o de fraco, pecador, doente,
neurético errado, desajustado...

Todos, dentro de certos limites, somos frutos do melo em
que vivemos. E preciso ser muito vigilante, habil e corgoso
para conseguir savar-se da normalidade enfermica, isto €, do
tnesmismo nivelador e tiranizante. Quando a sociedade elevar o
padréo de suas normalidades, entdo seremos por ea gudados
a evoluir em nés mesmos. Mas esta sociedade 3, infeizmente,
€ ainda utopia. Por enquanto, 0 que nos conveém mesmo € acau-
telarmo-nos contra um gustamento exato e automatico, comodo
e inconsciente a esta sociedade na qual estamos inseridos.

O que nos proteje ndo é exatamente sermos normais. E
mals, quantas vezes, 0 desguste do que a acomodacdo cega ao
anbiente. Ser diferente € profilaxia contra a normalidade
doentia.

No plano do corpo, o conceito normalidade € mais preciso
e mas Imples do que no plano psiquico. Quando as funcdes
organicas se redizam em harmonia, cada 6rgdo perfazendo a
contento sau papel  especifico na economia organica, isto €,
enquanto funcione bem a capacidade auto-reguladora, auto-
curativa, auto-energizante do corpo, o0 organismo estara reagindo
a0 meo interno e ab melo externo, de maneira normal, e isto
é salude. 1sto é ser normal.

Na verdade, porém, ndo podemos faar separadamente em
salde mentd e salde orgénica. A divisdo do homem em corpo
e dma € hoje, ja 0 sabemos, uma nocdo obsoleta. A ciéncia
edta 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 andia por ficar bom, de tornar-se normal,
de superar logo suas imperfeicOes e fraquezas Ndo sga intran-
sgente com ninguém e principamente consigo mesmo. Deixe
IS0 de horrorizar-se com suas quedas e crises. Nao trave bata-
Iha sem quartel contra suas anormalidades, tibiezas e faéncias,
Se é que €las 0 sBO mesmo.

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

71



dagquilo que chamam de pecados, e o corpo, de muito Sofri-
mento. ..

. As técnicas agui ensinadas sdo de dficiéncia real. Se, com
VOCE, excepcionalmente, a principio, forem menos eficientes,
ndo conclua sga seu caso perdido. Comporte-se com a sereni-
dade de quem ndo se perturba diante de uma ndo vitoria. A
grande recomendacdo €& paciéncia Mantenha a esperanca.
Inssta. Sem qualquer ansiedade, indsta, sabendo que, quanto
mais vocé for paciente, maior a probabilidade de éxito.

Para terminar, ainda repito: esqueca a cura para tambéem
esguecer a doenca. Néo é possivdl demarcar, com uma risca,
onde termina a doenca e a salde comecga, tal como também néo
€ possivel assnadar onde o fisco acaba e comeca 0 mental.
Mantenha o Sstema de vida aqui sugerido. Faca as préticas.
Entregue-se a Deus, e a cura vira Vocé se aproximara da
Perfeicdo Divina, esga certo.

Esgueca que deve ou necessita ou tem de ficar bom. Mas
nunca esqueca 0 consdho psicoterapico de Jesus. "Primeiro o
Reino de Deus e o resto (inclusive a salde, eu diria) vos sera
dado de acréscimo.”

Perssténcia. Esperanca. Paciéncia. Suavidade.

N&0 ansaie curar-se. Passe a querer, isto Sm, evoluir espi-
ritualmente.
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CUIDADO
COM ASMELHORASINICIAIS!

As melhoras sdo em gerd imediatas. As primeras refle-
x0es filosdficas, 0S primeiros exercicios e passos inicias (mes-
mo tibios) dados na direcéo de uma reformulacéo de vida, ja
oferecem evidentes resultados animadores. A eficacia € logo
percebida. " ... Quando fiz este relatorio ja havia tido quatro
aulas de Yoga, que me beneficiaram muito, pois ja comego a
sentir possibilidade de conseguir dominio sobre a mente e sobre
O corpo. .. Vvivo ja mas saisfeito, me aborrecendo menos e
conggo, de vez em quando, um pequeno relaxamento no tra-
balho. Nos dias de aula saio revigorado e minha produtividade
aumenta..." Para quem, ha anos, vivia deprimido, sofrendo de
dispepsa e tristeza, € um resultado de entusasmar. E ou néo
€? Com vocé va se dar o mesmo.

Desde as primeiras sessdes, provavelmente vocé se sentira
diviado de seu ma-estar, desénimo, excitacdo, desencorga
mento ou tristeza, recebendo uma injecdo de dento em face da
esperanca de vitoria completa. Vocé ha de constatar que nao
edou sendo demasiadamente otimista. Se a melhora for espe-
tacular, vocé ganhard novo animo. Isto lhe trard energia e res-
taurara a aegria Desenvolve-se, a partir dai, abencoado cir-
culo virtuoso: a melhora dando-lhe animo, e este, por sua vez,
concorrendo para acentuar a melhora.

E de pasmar, porém, que as primeiras melhoras, t30 rapi-
das e tdo estimulantes, em muitos casos, sgam preudiciais. Isto
parece absurdo, mas minha experiéncia o afirma.

Tenho tido aunos que prematuramente abandonaram o
méodo, exatamente porque se supuseram ja completamente
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curados, quando estavam tao-somente experimentando as pri-
meiras melhoras.

Cometeram a imprudéncia de confundir um smples divio
de sntomas com a solucéo find do caso. Depois de adgum
tempo de auséncia, dguns voltam arrependidos, porém em con-
dicbes mais lastimévels do que quando pela primeira vez me
procuraram. Outros, provavelmente, andam por ai desgarrados,
desiludidos com o0 Yoga na cura dos nervosos. Alguns foram e
voltaram mais de duas vezes. Parece que tais pessoas O dese
jam mesmo € escamotear 0os sntomas darmantes. Vao em g-
|éncio, sem dizer sequer adeus. A descontinuidade € fator de
fracasso. Neste méodo — iremos concluindo daqui para a
frente — € preciso sempre prosseguir. E ridiculo e contrapro-
ducente fazer como aguele nadador na travessia do Cand da
Mancha, e ja quase chegando, que, por desanimo, deu mea
volta e nadou para trés. Neste método ndo se deve parar nem
dar mea volta. Aqui ndo se procura somente diviar ou disfar-
car sntomas e Im encontrar solugdo congdstente. E € um mé-
todo tdo ameno! tdo agradavel! tdo gostoso!. .. Ninguém
deveria sentir-se enfastiado e com tendéncia a abandoné|o.

Outros desartam ao melhorar, em virtude de um compor-
tamento neurdtico, bem conhecido de todos que lidam com
certos "doentes dos nervos'. E comportamento de enfermos que
tém um inconsciente interesse em fazer fracassar qualquer tra-
tamento. Seus sofrimentos lhe sdo rendosos. Com ees, véo
conseguindo dos familiares, protecdo, cuidados, carinhos e vida
sem encargos e compromissos. A doenca lhes propicia comoda e
infantil irresponsabilidade. Dispensa-os da obrigacdo de ganhar
0 sustento e de cumprir pape de adulto. Sdo coitadinhos de
profissdo. Curar-se, para eles, representa ameaga de desem-
prego. E-lhes inconveniente ficar bom, pois teriam, assm, de
assumir indesgados deveres. Procuram, por isso mesmo, frustrar
todo esforgo do tergpeuta a quem a familia os leva. Desde a
primeira entrevista, usando mascara de abatimento, camuflando
seu verdadeiro sentimento, fazem relato dos abortados trata-
mentos anteriores. Ali se encontram, dizem, dispostos para uma
nova tentativa. Neles ha porém oculto propdsito de inclui-la no
rol dos fracassos.

E exatamente por se sentirem diante de um método que
Ihes val tirar 0 emprego de coitados que se armam para sumir.
Inicidmente, negam a S MEIMOS € aos outros, que estgam me
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lhorando e, as vezes, até chegam a queixar-se de pioras ima-
ginarias.

Tenho tido muitos casos destes.

Neuroticos assim podem se apresentar com duas mascaras
diferentes.

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

"Vou fazer Yoga porgue meu psiquiatra mandou procura-
lo, mas ninguém até hoje conseguiu melhorar minha angustia.
Se 0 senhor sentisse a coisa que eu sinto!... Se passasse as
noites em claro!. . . Para mim sO mesmo o suicidio!. .. Estou
aqui para atender, também a vontade de meu pai. Quero, como
ninguém, ficar bom de tudo isto, mas tenho certeza de que é
inuatil..." Este € o tipo que os "Alcodlicos Anénimos" chamam
de "beligerantes".

Outros chegam e, primeiro, desfiam as anteriores tenta-
tivas frustradas. sonoterapia, choque, psicanalise...

"O que mais desgo é ficar bom. Tenho que trabalhar para
cuidar da familia" E continua relatando que se tratou com Dr.
Fulano e j& foi tratar-se na Europa. Declara-se esperancado de
ficar bom com a nova tentativac "Um amigo esteve com o
senhor e se deu muito bem. Tenho fé em Deus que comigo vai
ser o0 mesmo". Tudo n&o passa, quantas vezes, de uma panto-
mima, pois no intimo realmente, esta dizendo: "Mais uma tenta-
tiva boba!"

Tais pessoas negativas, declaradas ou disfarcadas, ao sentir
as primeiras melhoras e, consequientemente, a0 se verem amea-
cadas em sua seguranca de parasitas (inconsciente e sem culpa,
esclareca-se), tratam de fugir do método, desaparecendo. Somem
para ndo perder o emprego de coitadinhas.

N&o 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 este aspecto, e, se notar
inclinagéo a "cair fora', eu lhe peco, ndo ceda. Continue.

75



OANDAMENTO
DA LIBERTACAO

Na quase totalidade dos casos que tenho acompanhado,
todos ou quase todos os sintomas cedem, desde as primeras
préticas, mas, como dizem que s30 as excegles que confirmam
aregra, tenho visto casos rebeldes, que resstem e entdo exigem
um pouco mais de persisténcia.

Sgam imediatas ou n&o, desde que comegamos a colher os
primeiros resultados compensadores, se instala fdiz circulo vir-
tuoso, que amplia a melhora. E uma fase risonha, na qua o
praticante se sente estimulado e esperangoso. Sua euforia é
visivel. E quando mais se empolga com o0 Yoga e, consequien-
temente, se transforma em caloroso propagandista, diciando
prosditos entre amigos e parentes. Desga para todos o bem-
estar que sente.

Quando em plena euforia, cheios de seguranca interior,
sentindo-se firmes e vitoriosos, tenho visto — que tristezal —
alguns nervosos piorarem brusca e espetacularmente. Neste caso,
a piora € tanto mas acentuada e desastrosa quanto maiores a
feicidade e a esperanca. O golpe, as vezes, por inesperado e
violento, é fulminante. 1sto € o que se chama uma recidiva. Com
0 slbito assalto, o cagtelo facilmente desmorona, causando medo
e desolagdo a0 castedldo, que o julgava inexpugnével.

A crise brusca sO chegara a ser devastadora e definitiva,
Se 0 praticante ndo estiver psiquicamente preparado para rece-
bé-la e enfrentala com inteligéncia e cama. Quanto maior a
surpresa e fdta de preparo moral, mais dramaticas as conse-
guéncias da crise.

Depois de enfrentada e vencida a primeira recidiva, reto-
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ma o praticante a vibracdo de confianca no método e em si
mesmo. Dai por diante, sente-se ainda mais seguro. Ja n&o
teme as novas possiveis crises. Vencidas mais uma, duas,
trés. . », a coisa va paulatinamente espacando e a0 mesmo
tempo perdendo a intensidade, conforme procuramos mostrar
num grafico hipotético, que estudos mais precisos poderéo con-
firmar.

Aqui, como em qualquer tipo de aprendizagem, também
se observa o fendbmeno do platd. Ha uma fase inicial de me-
lhora rapida e acentuada. Depois, esta vai ficando mais discreta,
portanto, menos perceptivel, até atingir um ponto onde parece
gue estaciona. O grafico apresenta entdo um trecho que néo
sobe nem desce. A isto se d4 o nome de plato.

Aqueles que persistem sem desfalecimento, ndo negligen-
ciando nada (diz-se em linguagem Yoga, v&0 mantendo o Sa-
dhana), embora sem se aperceber de que estdo evoluindo,
acancardo mais adiante grandes compensacdes, pois o platd,
um dia, termina e o praticante conhecerd nova fase auspiciosa
de progresso e grandes alegrias, caminhando rapidamente em
direco a cada vez maior perfeicdo, no sentido de transcender
os limites da pobre normalidade humana.

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

1) a de subida da curva, ou sga, a grande melhora
inicial;

2) as recidivas, principamente a primeirg;

3) o plato.

Na primeira, em consequéncia de, inconscientemente, nao
querer ficar bom. Na segunda, pela decepcdo resultante do
ataque suUbito e tanto mais violento quanto maior era a certeza
de ja estar curado. A Ultima, a do platd, porque o praticante
ndo sente mais 0 progresso a fazer-se no mesmo ritmo em que
se vinha fazendo (Fig. 1).

O tempo ¢é assinalado no eixo horizontal, enquanto no ver-
tical, se marcam as melhoras e pioras.

Na fase AB (I) 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 € me-
nor do que o da segunda para a terceira. Desta para a quarta,
ainda maior é o periodo sem pioras, sem agravamentos dos sin-
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tomas. Condtata-se, portanto, um crescente espacamento das
crises. A recidiva va perdendo a intermiténcia, até que, depois
do ponto M, o individuo se sente curado. Para aingir ese
ponto pode-se levar muitos anos ou apenas meses.

c) A fae MN — a do platd — € onde 0s progressos so
pouco perceptivels, mas onde, em compensacdo, Nao ocorrem
recidivas. Em redlidade, os progressos continuam, mas se fazem
em nivels mais refinados e profundos do eu.

d) No ponto N — ndo se sabe quando ocorrera — ague-
le que se curou do nervosismo e de outras manifestacbes de
indigéncia espiritual, comega sua ascensdo divinizante para a
meta find — promessa a todos os seres em evoluco.

e) DeA aM (I ell) processase uma cura clinica.

f) DeM aN (Ill), o individuo goza de uma normali-
dade em nive alto.

g) DeN em diante (IV) ocorre a santificacdo, isto €, a
ascensao para 0 super-humano, para o Infinito, para a liberta-
cao definitiva da infdiz e indigente normalidade humana. Esta
fase ndo é objeto deste livro.

=

T s . k-
iﬁ--lll-l—-—--

1
N " TEMPO i1

-
-

N4

Fg 1

Observacdo: A mensuracado da escala horizontal, logica-
mente, ndo oferece dificuldade, desde que o tempo € mensu-
ravel. 0 mesmo ndo acontece porém com a escala vertical,
pois a melhora € uma grandeza essencialmente subjetiva.
Reldgio se tem, mas melhorémetro ou coisdmetro, pelo menos
até agora, desconhego. Assim, sem precisio nem objetivida-
de, a escala vertical é inteiramente arbitraria e serve apoios
como recurso didatico para ilustrar graficamentc a gravidade
relativa dos sintomas.
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OS TIPOS DE NERVOSOS

Ha muitas maneiras de tratar uma pessoa nervosa. Pode-
mos dizer que o idedl seria um tratamento especifico, isto €,
cada nervoso sendo cuidado de uma forma diferente, de acordo
coOm SeU caso particular, com sua congtituicdo fisca, com suas
condigdes e sntomas individuais, com sua historia de vida e,
conforme sua posicdo na sociedade e na familia. Tal coisa —
é claro — ndo se pode esperar de um livro. Aqui visamos a dar
umeas linhas gerais e comuns as varias espécies de tratamentos,
e que 2o eficazes na maioria dos casos. Para evitar erros decor-
rentes de uma excessva generalizacdo, precisamos, pelo mencs,
fazer uma classficacd dos nervosos, visando a apontar uma
orientacd0 gera adequada a cada tipo.

Os digtirbios mentais e de persondidade, as dteracbes do
comportamento e as enfermidades psiquicas tém recebido clas
gficagies varias. A que desgamos observar, segundo a psico-
logia yogui e tendo em vista a orientagdo do tratamento, divide
0S "nervosos’ em duas categorias. 0S rajasicos e 0s tamasicos.

Classfico-os assm, tendo por critério as gunas.
E que vem a s ist0?

Gunas sf0 as forgas, os atributos ou quaidades compo-
nentes de cada ser, bem como de todos os mundos. Em Yoga
diz-se que Prakriti (a natureza) é triguna, isto €, formada por
trés atributos. satva, rajas e tamas.

Satva € a qualidade: da sabedoria, da harmonia, luz, paz,
leveza, tranquilidade, equilibrio, sobriedade, salide, santidade,
liberdade, coeréncia, imperturbabilidade, contentamento. . .
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Rajas € o atributo: da forca, da luta, dominio, conquista,
energia, acao, dinamismo, violéncia, agitagdo, inquietude, agres-
svidade .. .

Tamas é a guna sombria: da inércia, da preguica, da estag-
nacdo, da indoléncia, da pobreza, da ignorancia, da treva, da
lerdeza, da depressdo, da negatividade, do desanimo, da as-
tenia. . .

Cada ser, objeto e até mesmo cada fendbmeno ou estado
de ser resulta do jogo das gunas. Ha sempre uma dominante,
engquanto as duas outras s80 secundarias e concomitantes. Quan-
do numa pessoa satva doming, €a é boa, fdiz, sabia, Sobria,
tranquila, harmoniosa, sa e santa, embora em todo santo reste
ainda vestigios de intranquilidade ou de indoléncia, dguma coi-
sa ainda ndo santa. Rgasico € o homem bruto, inquieto, con-
quistador, insatisfeito, lutador, agressivo, sam paz, sEm pouso,
ansioso, incalmo. . . No entanto, o mais rgésico dos ditadores,
€ a custo que sufoca raros savicos impulsos de generosidade
€ Vez por outra, sente a tamasica necessdade de repouso e
solicitagdes a indoléncia. Ninguém, de igud modo, é tota-
mente tamasico, isto €, inerte, indiferente, parado, amorfo,
abatido e s=m forca

As pessoas s, asim, de trés tipos. satvicas, rajasicas e
tamasicas. S8 normais quando sua férmula triguna se mantém
em razoavel estabilidade. O equilibrio do tamésico é de nive
inferior. E um homem vencido, normamente desanimado. O
equilibrio do combativo rgasico é uma oitava acima, mas é
tenso, ingavel e sofrido. O homem savico € 0 proprio simbolo
de maturidade, da cadma e do equilibrio.

As praticas de Yoga aumentam a dimensio rgésica no
tamasico, tirando-o do equilibrio inferior, sacudindo-o para um
viver menos estagnado, levando-o a produzir ago. De inicio,
IS0 acarreta sofrimento, pois nada mais doloroso para o indo-
lente do que o toque do despertador a retir&lo da inércia. Ele
perde um pouco da comoda negatividade, a fim de que possa
caminhar para a frente. Ao sempre agitado homem rgésico, as
prédticas do Yoga aumentam a dimensdo sdtvica, dando-lhe
maior clareza e harmonia ao agir.

No sentido contrario a0 do Yoga, 0 viver inconsciente e
desarvorado esvazia 0 homem de sua dose de satividade, comu-
nicando-lhe agitacdo febril ou fazendo-o car na inécia e na
depressio e de, assm, € apanhado pela desarmonia e pela
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enfermidade. O rgjasico, de tanto exaurir-se na acéo sem inte-
ligéncia, por sua vez acaba se fatigando e adoece em tamas.

Para manter-se sempre fdiz, eficaz e sadio, o homem ra-
jasico nunca deveria esquecer-se de aumentar sua dimensdo
savica, isto €, aguela que o manterd sereno, portanto mais
criativo e eficaz em seu agir. O tamédsco precisa vencer sua
inércia, i0 €, aumentar sua dose de rajas, e, sob pena de o
fazer com imprudéncia, também precisa conquistar cada vez
maior satividade.

Chamo nervoso rgjasico aquele que, por fdta de sabedoria,
transformou a vida num inferno pelo tanto que realizou e reali-
za, pelo tanto que andou ambicionando e ainda desga, pelo
tanto que juntou para S e pelo sobressdto de guardar tanto,
pelo exaudivo e agitado viver que o obsedia. Ele é inquieto,
exdtado, violento, as vezes, instével, medroso, reagindo emo-
cionamente com exagero a tudo, ssm medida nem logica. E
inseguro. Vive em luta e apavorado contra 0 que 0 ameaga.
Tem imaginagdo fértil. E hipertenso e vem a dar o agitado.
Nele, portanto, 0 caracteristico € a energia — rajas — em
excessn e confusao.

Nervoso tamédsico é quieto. E parado. E autista (virado
para dentro), asténico, calado, deprimido, isolado, abatido,
apético. Sem forgas, sua Unica expressao é a mascara de desh
nimo. E o simbolo da inércia — tamas. Sua presséo € baixa;
seus musculos de baixo tono e sem energia.

O homem satvico jamais € um nervoso. E fdiz e harmo-
nioso sempre.

A orientacdo gera para o tratamento de um nervoso rga
Sco é exatamente a reducdo de seu excitamento, nunca de
sua energia. E a redugio de sua tensfio e d@gaste e ndo de
Suas forcas. E um tratamento trangiilizante, sedante, relaxante,
equani mizante,

O tratamento dos tamasicos € exatamente oposto: condste
em esquentar, em estimular, em despertar o enfermo, aumen-
tando-lhe a dosagem de rajas, isto €, vibracidade. E tratamento
antidepressivo, estimulante e energizante.

Tanto num caso como noutro, isto € quer se trate do
agitado quer do deprimido, a psicoterapia € indispensavel. Cha-
mase psicotergpia o0 tratamento do psiquismo, isto € o0 da
mente. O que 0 psicoterapeuta visa € a dar a mente enferma
um estado e um funcionamento mais harmonioso, claro, sadio e



livre de perturbacbes. Em outras palavras, a pscoterapia con-
sge em dar satvidade a mente tumultuada e impura.

Os psiquiatras vém tratando seus pacientes com psicotro-
picos, isto é medicamentos (farmacos), que atuam sobre 0s
nervos e sobre a mente. Aos abatidos prescrevem drogas, que
produzam psicoanalepsia e neuroanalepsia, isto €, estimulantes
da atividade mental (psicoténicos) e sA0 neurc-energizantes ou
antidepressivos e, asim, rgadfican os tamésicos, exercendo
acao antipsicética. Aos agitados, ao contrério, tratam de leva
los & psicolepsia e neurolepsia, através de drogas camantes,
ataréxicas, tranquilizantes, hipnéticas, sedantes. . . conseguindo,
destarte, reduzir a agitacdo rgasica e relaxar tensdes.

Com 0 mesmo critério, visando aos mesmos efetos a
yogaterapia aplica suas técnicas psicolépticas ou psicana épti-
cas, isto &, tranquilizantes e estimulantes, respectivamente a
NErVOSOS rgasicos € Nervosos tamasicos.

Enquanto que as drogas acarretam efatos colaterais inde-
sgaves, incdudve a "dependéncid’ ou vicio e a intoxicacdo, as
técnicas ensnadas neste livro, ao contrario, colaboram, sem
quaisquer riscos ou preuizos, para a libertacdo satvizante do
enfermo.

Visando aos mesmos efetos — tranqilizantes para o rgj&
Sco e antidepressivos para 0 tamdsico — também a yogate-
rapia, em todos os aspectos da vida, prescreve: pensamentos,
sentimentos, comportamentos, diversdes, musica, esportes, ali-
mentos, artes etc...

Ha sentimentos estimulantes. Também os ha tranquilizan-
tes. Certas muscas fazem dormir ou relaxar; outras aticam e
irritam. Alguns aimentos excitam; outros acalmam.

Cada tipo de nervoso — rgésico ou tamasico — precisa
optar sobre o que comer, qua a diversdo, aividade, forma de
artes, cores, e emocOes a evitar ou cultivar.

Este livro foi feito para gudar o nervoso a discernir sobre
Seu tratamento, sobre o tipo de vida a levar, visando ao sentido
satvizante da existéncia, e subida aos niveis superiores do ser...
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PARTE I V

AS VARIAS
FRENTES



YOGATERAPIA —
TRATAMENTO INTEGRAL

.. .0 dgema ascético mais venerdvel e cujos resultados
tém acancado maior corroboracdo experimental € sem
divida, o ssema Yoga hindu. (James W. — Memories
and Studies))

Quando o homem adoece, adoece todo. E um erro cons-
derar uma gripe apenas um ma fisco. A predisposicéo para
redriar tem causas tanto fiscas como psiquicas, morais e até
filosoficas. Os germes patogénicos ndo conseguem grandes éxi-
tos quando assatam uma pessoa bem nutrida, de mora forte,
confiante em S mesma, entregue a Deus, que ndo tem tempo
ocioso para ficar na cama. Hipocondriacos e histéricos, ao con-
tré&rio, sdo criaturas doentes, fracas, vulnerdvels, e exatamente
0 S80 por motivos psiquicos e até mesmo filosoficos. Créem
mais na sua fraqueza e no poder das doencas do gue no oposto,
IS0 €, na imunidade e nas extraordinarias capacidades auto-
terapéuticas da mente e do organismo.

Todos reconhecem e as edtatisticas confirmam a existéncia
de sujaitos "azarados', isto € agueles que, se um tijolo ca de
um andaime é precisamente em sua cabeca. S0 pessoas predis-
postas a acidentes e marcadas pela fatalidade. Para tais indi-
viduos, vade dizer que bateram com o carro ou fraturaram a
perna num tombo de banheira gracas a 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 diarios. Inquéritos efetuados por Masburg assi-
nalaram que 1/8 da populacdo dos EE.U.U. é propenso a
acidentes, e pessoas apresentam caracteres psicol0gicos
comuns, que possibilitam identificalas.

Ora, se moléstias infectocontagiosas e até acidentes (mes-
MO a agressap assassing), que em nada poderiam parecer depen-
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dentes do psiquismo e de nossas crencas filosdficas, frequen-
temente tém causa psiquica, que dizer da distonia neurove-
getativa? Que dizer das dez mil roupagens dos disturbios neu-
roticos?

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

O homem adoece todo, e seus maes organicos tém causas
nos nivels mais sutis de seu ser. Por isso, somente uma tera
péutica integral pode, definitivamente, curar.

Desde os primordios da humanidade, a ciéncia de curar
gra pscossomédtica, isto €, ndo se cingia apenas a tratar do
corpo. Os paés, os feticaros, os medicine man, os chamemos
de todas as tribos foram os precursores da moderna medicina
psicossomdtica. Seus cerimoniais, amuletos, trabalhos de magia,
tinham poder curador porque atuavam a partir do plano mais
autil e, por isto mesmo, mais poderoso: 0 psiquismo.

O tempo passou e a ciéncia médica atravessou, recente-
mente, uma fase em que se descuidou das causas sutis das
enfermidades e dos estados psiquicos de seus doentes, concen-
trando-se em diviar sintomas fisicos e tratar do corpo ou parte
dele. Mas velo a reacéo.

"A chamada Medicina Pscossomatica surgiu efetivamente
como uma reacdo compreensivel, e por sna sautar, aguela
outra Medicina que, ainda no primeiro quarte deste século, se
obstinava em definir-se e agpresentar-se como estrita examina
dora "do corpo” mantendo-se tenazmente esquecida, pelo menos
na aparéncia, de que um corpo humano, estritamente observado
como “"corpo”, isto € como coisa puramente fisca, sO pode
$&-lo depois da morte” (Gomes de Araljo, citado por Pacheco
e Slva, A. G; em "Medicina Psicossomética’; Ministério da
Educacéo e Cultura, Rio).

A reagdo, ouso aventurar, precisa ampliar-se, comple-
tar-se. ..

Enquanto a moderna medicina psicossomética vir o ho-
mem apenas em seus nivels mais densos — o fiSco e o psiquico
— anda estara tratando de um homem incompleto.

O homem integral é visto pelas escolas hinduistas como
formado por cinco koshas ou revestimentos, que vao se quintes-
senciando a partir do corpo fisco até atingir o mais sutil, onde
ndo ha nada de materia e concreto, forma e pessoa, que é o
plano da mais pura bem-aventuranca. Entre o fisco e o mental,
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como intermediario ha o organismo energético, formado de
prana ou bioenergia, que da vitalidade ao todo organico, sendo
0 éan dinamizante de cada funcdo organica. Acima do plano
propriamente mental, hd um plano metafisco, que é o da intui-
cao filosdfica

Nosso corpo mals denso, isto € 0 organismo fisico, ndo
passa de um agregado de matéria, formado exatamente pelos
dimentos que consumimos. Um cadaver é esdte agregado de
materia tirado dos aimentos, no qual os 6rgaos néo traba-
|lham, por fata do dan dinamizante, isto € do prana. Por is0
MESMO O prana € a propriavida. "Do po da terra formou Deus
Jehovah a0 homem, e soprou-lhe nas narinas o folego da vida;
e 0 homem se tornou um s&r vivente' (Gen. 2-7). E assm que
a Biblia dexcreve a génese do homem em seus planos mais
densos.

Os planos mais sutis, mais abstratos, menos materiais, me-
nos pessoals, menos limitados pela forma, por isso mesmo mais
proximos do Infinito e da Eternidade, sBo mais poderosos do
gue 0s que estdo presos no tempo e nas formas. Do mesmo jeito
que a fissdo nuclear desprende energia incomparavelmente su-
perior a liberada pelos fendmenos detronicos e estes, por sua
vez, maior do que a dos motores a vapor, as energias espirituals
S80 incomparavelmente superiores as mentais, e estas, por sua
vez, a&s figcas. Dito isto, pode-se compreender por que uma
mudanca fundamental de orientacdo espiritual ou filosdfica da
nossa vida tem o fantéstico poder de harmonizar e limpar a
mente, bem como restaurar a normaidade organica, com a
conquista de uma salde melhor.

Se a medicina continua apenas psicossomética, estara se
privando e a seus pacientes das maiores possibilidades de cura
e de transformagOes libertadoras. Continuara a utilizar-se de
um veho 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, Nn&0 movimenta apenas 0s poderes, as energias, S as
leis do corpo, mas também e muito mais os do prana, da mente
da sabedoria e da bem-aventuranca, que s80 presentes embora
latentes em todo homem. Sua €eficéncia ndo estd apenas em
recorrer aos planos mas profundos, sutis e abstratos, portanto
mas potentes, mas também por lancar ma simultaneamente de
todos os recursos, desde aqueles que a atuad medicina psicosso-
méatica normamente usa até agueles que ainda |he escapam,
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por desconhecidos. E terapéutica integral. Uma conquista mul-
tifrontal da salde.

Somente, visando a uma compreensdo melhor, vamos
adiante faar isoladamente dos tratamentos segundo as varias
partes de acdo — frente filosdfica, frente moral, psiquica e
somética (fisica). Na pratica yogatergpica as varias frentes
agem smultaneamente. S&0 coexistentes, interpenetradas e co-
operantes. Agem snergicamente, isto ¢ uma completando e
gudando a outra

Dependendo do doente, o tratamento deve dar inicidmente
mais énfase a uma delas, mas, smultaneamente, ndo deixar de
acionar as demais. Um pensador, por exemplo, reagird mais
rapida e seguramente, se conseguir mudar suas convicgbes mais
profundas e metafisicas. Diz-se em Yoga, Sse assumir divinos
bhavanas. Se era antes um ateu e depois, rediza uma vivéncia
intuitiva da Divindade Onipresente, miraculosamentc, se liberta
e conquista ndo sO a salde, mas a bem-aventuranga. Ja um
individuo fisca e psiquicamente primitivo, sO chegara a refi-
nados estados de felicidade espiritua se o tratamento conseguir
diviar de imediato seus sofrimentos de asmético ou de hiper-
tenso, devendo, portanto, comegar com asanas (posturas), exer-
cicios respiratorios e técnicas sedantes e relaxantes.

Consideremos cada uma das frentes de acdo yogaterapica.
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FRENTE FILOSOFICA

Todos os sstemas filosdficos que concorrem para ordenar
as idéas, desenvolver a logica e estabelecer disciplina nas
acOes congituem formas de psicoterapia de red vaor.
(Pacheco e Slva — Medicina Psicossomética.)

Ha psicdlogos e filosofos que véem nossa vida como um
permanente nascer. A cada instante, estamos nascendo de nos
mesmos. Pscologos e neurofisiologistas conseguiram provar que
0 parto, contrariamente a0 que todos afirmavam, ndo € obri-
gatoria e normamente doloroso. E ensinaram atitudes e técnicas
pscofiscas para um "parto sem dor”, que, como se sabe, assm
€ exatamente por savar a parturiente do compromisso de sofrer
"naquela hora'. Se viver € um perene nascimento, 0 yoguin
€ aguele que o faz com o minimo de dor. Yoga € portanto,
um autoparto sem dor, em escala existencid.

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

A vida de um nervoso € um autoparto terrivelmente dolo-
roso. Nenhum otimista o convence de que esta tudo bem e de
gue ha uma felicidade onipresente. Sua mente e seu organismo,
todos os dias, Ihe dao a mais veemente licdo da onipresenca da
infelicidade e da angustia.

O méodo filosdfico yogui de (em escada humana) viver
fdiz comega por concordar com o neurético dizendo-lhe: "Sem
divida, vocé sofre. Sem dlvida, todos sofrem. No entanto, o
sofrimento ndo é onipotente. Ha remédio contra ele. Ndo o
remédio que, até hoje, todos buscam, e com o qual acabam se
desiludindo.”

O Yoga lhe oferece ndo um processo de escape. N&o a
anestesa efémera dos prazeres, pelo menos o que o vulgo en-
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tende por prazer, este prazer manufaturado com 0 mesmo meate-
rial de que o sofrimento é feito. O gozo material e vulgar ndo
pode ser antidoto para a dor existencia. Esta SO € vencida com
a realizagdo do que € essencid, isto €, do Espirito. E isto requer
tempo, persisténcia, fé, prética, transformagdes no fisico, no psi-
quico, no socid, no filosdfico, no regime aimentar bem como
no comportamento moral e nas relagbes humanas;, no quoti-
diano, na vida inteira

Em relacdo ao problema dor-prazer ou sojrimento-jelici-
dade, os filosofos se dividem em otimistas e pessmistas. Os pri-
meiros airmam ser a dor rea, universal e exisente por S
mesma, engquanto o prazer ou a fdicidade n&o passa de smples
auséncia dela. Os otimistas, ao contrario, acham s&r a dor tdo-
somente a fdta da fdicidade, ta como a sombra, que s exise
guando e onde fdta a luz. Os primeiros véem 0 mundo com
um desastrado desterro e 0 existir, em S mesmo, um sofrer
incessante e sem esperanca, "neste vae de lagrimas'.

Ha muito mais pessmistas do que otimistas. O que mais
se ouve sdo reclamagles, lamentos e ais. Ha muito mais rostos
tristes do que sorridentes. Ha muito menos individuos corgosos
e afirmativos do que amedrontados e negativos. E raro encon-
trar quem tenha paz e sga auto-suficiente em seu contenta-
mento. E imensa no entanto a legido dos descontentes e &flitos.
Ninguém escreveu livro satirizando o pessmista. Mas Voltaire
ensna 0 mundo a rir-se do otimismo do ingénuo Pangloss. As
platéias estdo sempre cheias quando se representam tragédias e
dramas, que, pseudo-redlistas, escancaram a face sordida, negra
e morbida dos fatos socials e das pessoas.

N&o estou querendo catequizar ninguém para um otimismo
piegas e enganoso. N&o € minha intencdo dar pinceladas ama-
relas em todas as manchas de sombra da paisagem.

A filosofia yogui podera até ser chamada pessmista, quan-
do mostra ser este mundo maiavico (ilusorio) feito de experién-
cia dolorosa, concluindo que viver € conviver com a dor. A
mesma filoxofia pode ser chamada, no entanto, otimista ao
ensnar um remédio para a dor da exigéncia. H4A ndo sO uma
salvacdo, mas também uma explicacéo para a dor. Tanto ha
um modo de amenizar, como de evitar o sofrimento. O Yoga €
portanto uma filosofia da Realidade: nem pessmista nem oti-
mista. Afirma ser a Redlidade, em sua manifestacdo ilusoria,
feita de opostos. luz e sombra; degria e tristeza; riqueza e po-
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breza; fome e saciedade; dtos e baixos, dias de sol e dias de
chuva; rigor de inverno e de verdo; umidade e secura; trigais e
espinheiros, desertos e florestas, guerra e paz; harmonia e dis-
cordia; berco e equife; cair e levantar-se, crime e amor. . .
S20 opostos e complementares. Um ndo exite sem 0 outro.
Nos extremos de um outro nasce. Sucedem-se e coexistem.
Estdo aqui e dém. Fora e dentro. Foram. S80. Serdo. O yoguin
€ permanentemente sereno e equanime, isolado da dualidade,
longe do acance das fugazes manifestagbes do Real. Para ele,
tudo é necessario e nada indispensavel. Sabe conquistar o posi-
tivo, mas nao se perturba se o perde. Sabe evitar 0 negativo,
mas ndo se apavora quando por de apanhado. Sabe gozar o
dia quente e aproveitar a noite de chuva

O yoguin vé na dor ndo ameaca ou desgraca, mas um desa-
fio a0 préprio crescimento: a evolugdo.. . A angustia — este
privilégio do bicho-homem — n&o é infdicidade em g, sendo
na medida em que 0 angustiado, por ignorancia e autopiedade,
enfrentaza em misero estado de medo e infdicidade. Para o
yoguin, angustia é saudade da Perfeicdo, da Plenitude, do Amor
Universal Onipresente, de Sat Chit Ananda (Ser Supremo, Cons-
ciéncia e Bem-aventuranca Absoluta). Sentir angustia € ouvir
a Voz chamar, num gesto paternal que convida a0 regresso ao
Divino Lar.

Sem o desdfio e a convocagao, representados pela angustia,
o jiva (dma individua em evolucdo) se perderd, totalmente
dienado, nesta existéncia maiavica (ilusoria), onde os prazeres
S80 muitos, mas decepcionantes.

A vitdria sobre a angustia, em dltima e definitiva instancia,
consste em a dma individuad em evolucdo (jiva) integrar-se
na Alma Universal (Paramatman).

A dor, em todas suas nuances e niveis, € filha do pecado e
neta da ignorancia. Uma crianga pode, por ignorancia, beber
agua poluida, e isto seria seu pecado (erro) e, consequente-
mente, cair presa dos sofrimentos de uma infeccdo, podendo
até morrer.

A filosofia yogui diz igualmente que, por ignorancia (avi-
dya), o homem comum bebe a &gua poluida do pecado, causan-
do a 9 mesmo os piores danos, seus proprios sofrimentos. Esta
€ achamada lei do karma, isto €, alel da causalidade, segundo
a qua cada um é responsavel por seus atos, trazendo para S
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mesmo 0 bem ou o ma, a bem-aventurangca ou a desgraca,
como consequéncia dos atos que praticar.

O homem peca porque € ignorante. Ele ignora a Realidade
de Deus. Ignora que €e e o Pal sGo um sb. Ignora que e e o
proximo (e até mesmo seu inimigo) também sdo um sO. Ignora
a lel do karma e que de, conseglientemente, € o artifice de seu
proprio destino. Por outro lado, vive sob a convicgdo de ser um
degradado, um cdo sam dono, uma presa de satd ou das enfer-
midades, mas achando ter o direito de vir a ser fdiz, de qualquer
modo, até mesmo a custa do sofrimento dos "outros'. Por igno-
rancia, cré num Deus antropomorfico a quem recorre  somente
nas horas de necessdade. Por ignorancia ja ndo acredita num
Deus que ndo tem atendido a suas oragdes egoistas. Sendo
ignorante, tem a ilusdo de impunemente poder fazer todas as
formas de madades, desde que "ninguém sabe que fui eu o
autor". Por ignorancia, tem cometido, vem cometendo e come-
tera toda sorte de violéncias contra a infdive lel do karma e,
portanto, contra S mesmo, embora enganosamente queira ferir
oS outros. Por ignorancia, cria para S mesmo as dgemas de
seus disturbios neurdticos e os desesperos de sua alienacéo.

A filosofia do yoguin desenvolve no jiva a inteligéncia (vi-
veka), que o faz "rei da criacdo", 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... D&
Ihe sabedoria (vidya), com a qual, pode, dgum dia, dedum-
brar-se na contemplacéo do Absoluto e entdo compreender, em
toda plenitude, a promessa: "Conhecereis a Verdade e a Ver-
dade vos libertara’. A isto € que poderiamos chamar vidyate-
rapia ou a cura pela sabedoria. No ocidente, logoterapia.

Estudando, meditando sobre e vivenciando no quotidiano
e em toda a vida a libertadora Yoga Brahtna Vidya (Ciéncia
Sintética do Absoluto), cada um de nés vai podendo evitar
erros e consequientes sofrimentos. Ao mesmo tempo, sabedor das
consequiéncias karmicas de seus pensamentos, desgos e acles, 0
yoguin trata de semear na mente, no corpo e para o futuro, as
sementes proprias a colheita de paz, aegria, serenidade, salde,
vitoria, resisténcia... Conhecendo os principios universas que
explicam e regem o particular, 0 yoguin, conseqiientemente, com
naturalidade e sem sacrificios, alimenta atitudes internas e sutis
(bhavas) condizentes e germinadoras de desgos (icchas) subli-
mes, que congtituem as motivagbes mais profundas de seu agir
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no mundo. Dai deste conhecimento e vivéncia metafisca, SO
pode portanto resultar a mord mais divinizante, e mais liber-
tadora, exatamente por ser natural.

O principa bhavana (verdade metafisca do Yoga) diz ao
homem que, em vez de de ser um degredado ou degradado,
um "verme rastgjante no lodacal do pecado”, €, essencidmente,
particula do Uno Sem Segundo, do Absoluto, do Infinito e da
Eternidade. O yoguin diz para S mesmo ham sa (Eu sou Ele,
o0 (Absoluto) e a sau proximo, tat twam asi (tu és Aquilo, o
Absoluto).

A metafisca yogui desinteressase pela consderacdo do
pecado. Ndo incute no homem que € pecador. N0 se ocupa
em faar sobre o0 ma. Ensina o caminho do bem. N&o fda de
casigos a0 mavado. Anuncia promessas de libertacdo aguele
que sofre.
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FRENTE PSIQUICA

Cerca de um terco dos doentes que se restabelecem séo
curados exclusivamente pela psicoterapia, donde a impor-
tancia de sua aplicacdo na vida diaria. (Pacheco e Silva —
Medicina Psicossomética.)

Tratamento psicotergpico € 0 que procura sanear (tornar
sd) a mente, fundamentando-se na tese de que as condigbes de
desequilibrio, desarmonia, impureza e inquietude mentais sfo
responsavels pelos transtornos fiscos. E tratamento comprovar
damente eficaz. Sua eficacia demonstra a solidez da tese.

As ecolas de psicologia do inconsciente, principalmente a
pscandise e a auto-andise, tém sdo as que mehor atendem
aos fins psicotergpicos. Tém sdo as mais utilizadas pelos espe-
cidigtas de todo o mundo.

Segundo elas, somos 0 que somos, fazemos o que fazemos,
reagimos como reagimos, Sofremos ou gozamos, temos Nnossas
CriSes e NOSOS remansos e aé mesmo pensamos e cremos, nao
de acordo com o nivel conhecido da mente, mas Sm movidos,
manobrados, determinados pelas camadas mais profundas, das
guais ndo temos conhecimento claro. Sendo a mente comparada
a um iceberg, a parte aflorada, isto € a mente consciente, €
minima e relativamente incapaz, enquanto que a parte submersa,
0 inconsciente, tem poder incomparavelmente maior. A psico-
terapia pela pscandise e pea auto-anadlise — tao eficientes —,
em linhas gerals, consste em tornar conhecidos (passar para o
consciente ou fazer aflorar) os contetdos e condicbes incons-
cientes e profundos. Tais contelidos e condicbes resultam de
esquecidas experiéncias traumatizantes (predominantemente da
infancid), que, por sua natureza maéfica e poderosa, se ex-
pressam através do anémalo comportamento dos nervos e das
glandulas enddcrinas. Dizem os psiquiatras que a doenca € a
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"somatizacdo" dos conflitos e traumas escondidos, isto é, sua
expressan organica.

Feita uma faxina no inconsciente, isto €, expulsos de la os
conteidos reconhecidos como deletéricos, ja tendo estes perdido
0 anterior poder perturbador, concretiza-se a cura ou libertacéo
do neurdtico. Este processo de limpeza, vale dizer de desmasca
ramento do adversario escondido, de divio de carga, de consci-
entizacdo do ignoto, de extravasdo, de ducidacdo, de catarse,
muda a mente e, em conseqliéncia, rearmoniza, corrige, norma
liza os mecaniamos auto-reguladores do organismo, dai imedia-
tamente remitirem-se 0s sntomas. Assm, 0 neurdtico se redime
do inferno em que vivia Diz-se também que se corrige a des-
confortante "linguagem visceral". Em outras palavras desfaz-se
a "somatizacao".

Quem eduda Yoga em seus vengravels textos originas
surpreende, em seu aspecto psicolégico, atuaidade, riqueza e
sutileza t&o profundas, que, ndo fora a linguagem velada, exdtica
e ambdlica, pareceria obra dos mais refinados e modernos en-
tendidos nos aspectos inconscientes da ama humana. N&o tenho
receio de concordar com autoridades no assunto e também &fir-
mar que Yoga € o ancestral comum de todas as modernas esco-
las de psicologia profunda

Segundo a psicandista Marise Choisy, o proprio Freud
fundou a psicandise em principios yoguicos, que Ihe teriam
chegado através de A. Schopenhauer, o fildsofd" ocidental que
mas se ingpirou nos classcos do hinduismo.

N&o é diferente a opinido de Carl C. Jung, fundador de
Um dos mais importantes ramos da psicandlise, que dizz "A
prépria psicandise, bem como as direlrizes de pensamento as
qguas deu origem e que sdo, na verdade, um desenvolvimento
ocidental, sG0 uma tentativa de principiantes, comparados com
0 gue, no Oriente, constitui uma arte imortal."

M. Bachdlard consdera o Yoga a "pscologia da vertica
lidade".

Realmente. Se a pscandise, num mergulho, atinge o incons-
ciente e dai ndo passa, 0 Yoga, mediante uma experiéncia
transcendente, chamada samadhi, fim e esséncia do processo
yoguico, diviniza 0 homem no dedumbramento super consciente.

O objetivo do processo psicanditico é a cura de um enfer-
mo. O do Yoga € a redencdo humana ou libertacdo (moksha)
da dma individua (jiva).
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A psicandlise tem por objeto de estudo a mente enferma.
O Yoga estuda e considera 0 homem integral, isto € o homem
potencididade do Divino, germe e promessa da Alma Universal,
expressdo do Absoluto em via de aperfeicoamento e atualizacéo.

Para 0 pscandista ortodoxo, o inconsciente € um depoé-
Sto de experiéncias dolorosas, um poréo de escéria reprimida
pela convivéncia com a sociedade que a ndo aceita. O Yoga
consgdera o0 inconsciente gpenas uma zona da mente onde o
consciente ndo chega, ndo sendo fatalmente de ma qualidade,
formado exclusvamente de negatividades recalcadas. O incons-
ciente tem em s também luzes, tendéncias, impressdes, energias
boas, potencialidade infinita e qualidades divinas.

Sendo uma psicologia do inconsciente, o Yoga explica a
vida consciente, em parte, como conseqiiéncia do inconsciente,
Todas nossas experiéncias, fata e filmente, sdo gravadas numa
espécie de "fita de gravacao”, atraves de ininterrupta introjecéo
(meter |4 para dentro). O que introjetamos ou gravamos nos
plasticos abismos do inconsciente sdo: vasanas (tendéncias,
Inclinagdes, impulsos, motivacgdes)..., e samskaras (Impressoes,
representacdes, imagens, juizos...). Lado fundo, este contelido
comanda nosso comportamento dito volunt&rio e consciente;
comanda 0 que somos, queremos, sentimos, dizemos, fazemos
e pensamos.

Conforme as introjecOes que fizemos no curso da vida, ta
serd nosso destino. Quem introjeta espinho, conseqlentemente
sera espetado. Estas nogOes de vasanas e samskaras déao uma
explicacdo psicanditica a conhecida lel do karma.

Assm esclarecidos, deveriamos, por interesse profilético,
selecionar as impressdes e tendéncias que introjetamaos, 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 salde e ndo contra ela; em
direcéo a liberdade e nao a servidao; em prol de nossa felicidade
€ N0 em seu preuizo.

A indiscriminada, inconsciente e indisciplinada introjecéo
de vasanas e samskaras polui, adoece, corrompe, perturba, vicia,
infelicita a mente. O yoguin, sabendo disto, procura acaute-
lar-se. Evita fisicamente as que pode, e mentalmente aquelas
que, fisicamente, |he sGo impostas pelo ambiente.

Seu cuidado n&o € apenas na area da higiene mental, mas
também na fase da cura
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Neste particular, em que consste a cura?

Em depurar, liberar, aclarar, aprimorar o mental. A Astan-
ga Yoga ou Yoga dos oito componentes, codificada peo s&
bio Patanjdi, € uma forma técnica de sanear a mente, ndo a
mente que costumamos chamar de doente, mas a mente que
costumamos chamar de norma e que em verdade € "normal-
mente" incapaz para a fdicidade e para o acance da Verdade.
Agitada como €&, tecida de conflitivos desgos, encabrestada pelo
egoismo, sacudida de paixdo, obcecada pelo irreal, condicionada
a fatores multiplos, o que chamamos de mente normal ndo deixa
de ser, inclusve, um obstaculo para a percepgao da Verdade.
Esta s6 € possivel, quando a mente impura cessa de manifestar-
S, isto €, quando emudecem seus vrittis (manifestacBes, fenb-
menos, movimentos, vacilagoes.. .). Levada a mente a plena
quietude, ocorre a comunhdo com o Infinito; dase o samadhi.
Tal € o objetivo da ascese de Patanjali. Tal foi caminho seguido
e ensnado por S. Jodo da Cruz.

As imperfeiches mentais, que o método visa aremover, sao:
— mala, ido €, impureza, luxdria, odio, cobica.
— vikshepa, ou sga, 0 estado de vacilagdo, agitacdo, inse-

guranca, volubilidade.

— avarana, o0 véu de ignorancia, que lhe da miopia espi-
ritua e limita o alcance e a percepcao.

O yoguin aprende com Patanjai como purificar, aquietar
e iluminar sua mente.

Segundo esta escola de Yoga, a cura menta liberta o
homem das condigbes normais e enfermicas de sua personali-
dade, que s&o:

— avidya (ignorancia);

— asmita (egoismo); ,

— dvesha (aversao);

— raga (concupiscéncia) e
, ~— abhinavesha (medo de morrer).

Tais defatos de personalidade podem ser smultaneamente
efdtos e causas das imperfeigbes do psiquismo.

A psicotergpia comum visa a restituir a mente enferma e
sofredora as condigles caracterizadas como normais. O Yoga
guda a aingir tais resultados, mas va mais dem. Seu objetivo
find € dar a mente: pureza (suddha), transcendéncia (budhi)
e redencéo total (mukti).
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Uma forma bem interessante de entender a acdo yogate-
rapica no tratamento do nervoso ja foi exposta paginas antes
gquando expusemos a teoria das gunas. Ali mostramos que a
prética do Yoga, numa acdo neuroanaéptica, levanta as forcas
do abatido ou asténico. Em termos de gunas, poderia ser dito
gue a mente tamasica a prética do Yoga acrescenta rajas. Ao
agitado individuo de mente rajasica, 0 Yoga sativiza, isto €,
da-lhe o equilibrio, a harmonia e a serenidade satva.

Até agui estavamos vendo Yoga como uma forma de psica
ndlise, no entanto chegou 0 ponto em que vamos concluir que
€ exatamente a antitese da pscandise, isto € uma psicossintese.

Psicandlise, ao pé da letra, quer dizer andlise divisho, se-
paracdo do todo em partes, da dma (psique). Yoga, em sua
conceituacdo essencial e ao mesmo tempo etimoldgica, é exata
mente a antitese disto. Yoga vem da raiz sanscrita yuj, que
quer dizer juntar, unir, reunir, unificar... Yoga une. Andise
separa. Como doutrina e técnica psicologica, seria literamente
uma psi cossintese.

Unificar a dma despedacada € Yoga. Dar unidade e coe-
réncia a mente onde reina conflito é Yoga. E Yoga harmonizar
0S antagonismos psiquicos. E Yoga dar coeréncia a vida men-
tal. Se a mente esta doente é porque vive como "uma casa divi-
dida contra 9 mesma'. Yogaterapia consste em restaurar a paz
interna. Se, em seu estado comum, a mente € fraca é porque
a dispersdo a domina, dispersdo que a esparrama estagnada
como pantano ou a exaure em fluir multidirecional. Yoga atua
no sentido de dar-lhe a concentracdo necessaria, consequiente-
mente gerando poder, seguranga, penetracdo, equanimidade,
coeréncia, harmonia e bem-estar. Como psicossintese, Yoga
reduz a fluidez e a disperséo.

Em resumo, 0 Yoga é uma psicoterapia porque socorre o
neurético e o livra dos sofrimentos desde que:

— harmoniza conflitos;

— limpa o inconsciente de vasanas e samskaras nocivos,
subgtituindo-os, através de introjecles positivas, condizentes com
a libertacéo e a redizacéo espirituad;

— unifica a vida mental, mediante harmonizar os varios
nivels e as expressdes da personaidade;

— a&crescenta satva a mente rajasica, e rajas, a tamasica,
isto €, da sabedoria e tranquilidade ao excitado e &nimo ao
asténico;
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— orienta a mente para os rumos do Divino;
— reduz o egoismo, 0 gpego, 0 medo e a concupiscéncia,
— liberta de velhos e dominantes condicionamentos.

O Prof. Oskar R. Schlag € um dos discipulos diretos de
Freud, condiscipulo do grande Jung, e amigo de E. Fromm.
Com de mantive amigavel palestra, "lastimavelmente foi curta
demais' (sic). Ensina Yoga na Universdade de Zurich (Insti-
tut fuer angewandte Psychologie). Para e Yoga € muito mais
do que a psicandise como caminho redentor. Em conferéncia,
em 1952, opinava. "Yoga € dgo essencidmente pratico para
chegar-se a um fim (objetivo). Que fim é este? A libertaco.
Libertacdo de qué? A libertacdo de uma Situacdo que Freud
denominou "o encargo incdmodo da nossa civilizagdo'. . .
Vocé mesmo é a fonte de todo incomodo da nossa civilizaco.
Dentro de vocé se encontra tudo aquilo contra que vocé pro-
testa e do qua desga se libertar."

Aos estudiosos de Yoga como psicoterapia e em especid
aos pscandidas, indico principamente dois livros. "Western
Psychoterapy and Hindu-sandhand', de Jacobs, Hans (George
Allen & Unwin Ltd., Londres) e "Yogas & Psychanalyse', da
eminente pscanallsta catolica, Maryse Choisy (Collection Action
et Pensée aux Editions du Mont-Blanc; Genéve, Suica). Para
edta, "a Rga Yoga é o mas admirdvel tratado dos fatos inte-
riores que o homem concebeu".
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FRENTE FISIOTERAPICA

Numer 0sos mecanismos fisiolégicos podem ser com efeito
origem de perturbagdes mentais. (Baruk, Henri — Les
Thérapeutiques psychiatriques.)

As vezes 0 psiquiatra conclui ser o nervosismo de uma
paciente causado muito mais pelo insuficiente trabalho de seu
figado do que por sua infdiz relacdo com o marido. O jovem
gue parece deprimido em conseqliéncia da reprovacéo no vesti-
bular, reelmente 0 esta por conta da escassa producéo de tiro-
xina por sua glandula tiredide. A irritabilidade excessva do
velho advogado é devida mais a sua renitente prisdo de ventre
do que a recente derrota que sofreu no forum. A insuficiente
respiragdo da mocinha pode ter-se agravado com o fora do
namorado, mas em redlidade ndo exidtiria se seus musculos
respiratorios ndo edivessem atrofiados.

Se ha causas organicas fazendo a pessoa nervosa, € preciso
remové-las. A psicotergpia ndo deve ser desprezada, mas feita
simultaneamente com o tratamento organico, que no Y oga pode
ser chamado de fisoterapico.

A fisoterapia yoguica é muito eficaz e, praticamente, isenta
de riscos. Depende de ser bem conduzida. Pode-se, com dla,
ativar um figado lerdo, reduzir a superproducéo de uma glan-
dula ou, a0 contrério, estimular uma outra a trabalhar mais.
Um centro nervoso, prejudicado pela fadiga ou ma condicio-
nado, pode vir a ser corrigido. Os males decorrentes de escassa
oxigenacdo podem ser curados. A andmala irrigagdo de um
centro nervoso pode vir a ser normalizada. O nervossmo dos
portadores de bico-de-papagaio é superado facilmente quando,
aravés de exercicios, se livram das dores.

O tratamento yéguico fisotergpico, por outro lado, é vadido
também por cooperar com as outras frentes de tratamento.
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Os exercicios mentais, como a meditacdo, seréo profunda
mente facilitados, quando o praticante condga o "sléncio do
corpo” isto €, levalo a um estado de arogya (salde tranqila
e positiva), quando os desconfortos organicos ja ndo forem
obstaculos a0 gprofundamento da consciéncia, ramo a zona
de maor fdicidade no Reino Interno de cada um.

Quem dedfruta de arogya consegue S espontaneamente
bom. Quer bem a todos e a tudo, sam se esforcar para isto. Ao
contrario, o irascivel sofredor do figado, infeliz em suas mazelas,
presa da invga, com facilidade se irrita, pode ser mesquinho,
vingativo, estourado.. . exatamente por causa de suas condigdes
de indigéncia organica. O homem sadio irradia sua paz, sua
salde, sua confianca e seu amor. Pureza, contentamento, since-
ridade, liberalidade, coragem, aegria séo naturais nagueles que
tém arogya.

Quem é sadio tem uma filosofia muito diversa de quem
vive fudtigado de incOmodos, de caréncias, de disfungdes, de
anomalias organicas.

Temos observado radicais mudancgas no psiquismo, no com-
portamento mora e na orientacdo filosdfica de aunos nossos,
que, através de praticas ensinadas nas aulas ou em meus livros
aingiram um estado de salde que antes ndo conheciam. Em
Natal, um veho ateu, através de "Autoperfeicdo com Hatha
Yoga', descobriu os primeiros esplendores de Deus, até entéo
ocultos a seu olhos espirituals, que as enfermidades mantinham
miopes, para poder enxergar beleza, bondade, grandeza, amor,
pureza, fdicidade, justica, verdade e bem. Abandonou o velho
habito do chope e aprendeu a ser fdiz meditando. No Rio, um
funcionario aposentado, vitima de uma enxaqueca, t&o velha
guanto ee mesmo, mudou inteiramente o rumo de sua vida
Até entdo irascive, intransigente, ingtavel, ndo obstante ter
passado dos cinglienta, mudou o carater. A responsavel por
seus sofrimentos foi sua mora de combatente incansavel e deste-
mido peo que achava direito. Com o tratamento yogaterapico,
libertando-se da longa enfermidade, manteve e mantém e tavez
anda mais consolidou seus principios, mas agora sem criar ten-
sdes. Sua mora fol suavizada em seu tom e a0 mesmo tempo
fortalecida. Ja néo lhe pesa. Ja ndo lhe cria padecimento. Ele
mudou. Tornou-se suave, espontanea e saudavel sua maneira
de conceituar o0 mundo, as pessoas, os fatos e de conceltuar-se
a 9 mesmo. Ele hoje € bom, tranqlilo e generoso. Foram-se a
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agressividade e a tensdo de quem padecia de uma enxaqueca,
que resistira a todos os tratamentos.

As técnicas fidotergpicas do Yoga agrupam-se sob 0s
NOMes.

— asanas. posturas corporais que beneficiam oOrgaos, Ss
temas organicos, articulagdes, glandulas, centros nervosos, Vis-
ceras, musculos, podendo, assm, corrigir disfungdes,

— pranayamas. exercicios energéticos, que corrigem de-
feitos metabdlicos, através principamente de controle respira
torio;

— bandhas: automassagens, que aingem até mesmo as
regides mais profundas do corpo;

— kriyas: técnicas de purificacdo organica.

Em sau aspecto fisotergpico, 0 Yoga € facilmente confun-
dido com a ginastica vulgar. Mas quem se gprofunda na com-
paracdo conclui tratar-se de um sistema de caracteristicas incon-
fundiveis. E evidente que ultrapassaria os limites deste livro deta
Ihar tais caracteristicas. Ja fiz em outras obras, ao adcance de
quem desgar aprofundar-se no assunto.

Asana, literdmente, dgnifica, postura, pose. "As asanas
mexem com musculos, articulagbes, 6rgaos, que raramente se
movimentam (no sentido conveniente a salde). Algumas, pres-
sonando um conjunto de visceras, provocam massagens na-
turais, outras, flexionando o que comumente € rigido e reto,
condituem verdadeiras fontes de prazer (t&o gostosas como
verdadeiros espreguicamentos)... congituem farmacopéia me-
canica, assegurando salde, flexibilidade e o frescor caracteris
tico do corpo jovem... Ao iniciar o aprendizado, o praticante
ndo consegue naturalmente movimentagdo harmonica, devido a
rigidez do corpo..." (Hermdgenes, Autoperfeicdo com Hatha
Y oga), mas, mesmo que sga supeficid e grotesca a execucao,
traz a0 organismo danificado pelo sedentarismo imediatos e
surpreendentes  beneficios:

Numa &sana bem feta

a mente deve estar concentrada no que o corpo faz;

a execucéo € lenta e isenta de esforgos e forcamentos, o
que vae dizer, é presdida pela méxima suavidade;

é mantida, mas sem congtrangimento, sem desconforto, ssm
violentar a natureza;

as partes anatdmicas, principalmente os musculos, n&o
envolvidos no movimento e na pose, conservam-se em relax;

é agradavel, como um bom espreguicamento.
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Uma sessfo fisoterdpica, também chamada de "Hatha
Yogd' ou de "Gathasya Yoga', € composta de uma seqiéncia
inteligentemente, cientificamente organizada, de asanas, pra-
nayamas, bandhas e kriyas. O critério na organizacdo de uma
5530 deve levar em conta muitos fatores tais como: as neces-
sdades e limitagbes do praticante; a posologia; as contra-indi-
cacles, a seguéncia conveniente... findmente, uma série de
consderagbes muito severas, afim de que aquilo que é buscado
como remédio ndo se transforme em veneno. Os erros que
professores improvisados cometem no tratamento dos casos estéo
se tornando freqlientes e colocando a pratica da "ginastica
yogui" no rol das coisas perigosas. Em obras especializadas,
ensino varias s&ries, que longa experiéncia e criteriosa obser-
vacdo me indicaram como as mas produtivas e isentas de
riscos. Neste livro, especidizado no tratamento de pessoas ner-
vosas, limito-me a sugerir as que visam a melhorar os ritmos,
a harmonia, as energias de seu corpo, para savalo do ner-
VoS SMO.

N&o poderiamos desprezar as virtudes fiSotergpicas da
&gua na yogaterapia. Adiante descrevo técnicas hidroterapicas
muito smples, mas eficazes.
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FRENTE MORAL

Ora, 0 ato deliberadamente mau n&o € um ato humano.
(Chauchard — Physiologie des Moeurs.)

O que n6s chamamos higiene moral é exatamente a
ciéncia de por em obra o poder que a alma possui de
preservar, pela sua acdo, a saude do corpo. (Pacheco e
Silva — Medicina Psicossomatica.)

No momento em que, no drama da criagcdo, uma forma de
vida, ultrapassando o viver puramente instintivo, atingiu a capa
cidade de autodeterminacdo, nasceu 0 homem. O até entdo ani-
mal ganhou consciéncia e liberdade, mas em troca se compro-
meteu com a lei universa, diante da qual passou a responder
por seus atos. E e, em toda a natureza, o UNico Ser com capar
cidade de opcdo, o Unico a poder tracar seu destino, e assm
guiar-se ou para a luz ou para a treva, para o desastre ou para
0 éxito, para o sofrimento ou para a felicidade, para cima ou
para baixo, para neurose ou para a serenidade, para 0 medo ou
para a seguranca. O homem €, assm, o0 responsavel por suas
dores ou degrias, grandezas ou indigéncias. Tudo isto quer
dizer que € 0 Unico ser capacitado para a vida moral.

Ha quem diga o oposto. Certas correntes de pensamento
defendem para o homem inteira e irrestrita satisfacéo a seus
Impulsos, necessidades, tendéncias, desgos e interesses. Ha quem
defenda a tese da natureza amoral do ser humano. Tais escolas,
gue reclamam a liberdade total, afirmam que 6 assm 0 ser
humano sera fdiz e transcendera seus proprios limites. Mas ja
Se esva 0 crédito que psicandistas e materiaistas-mecanicistas
puderam colher para suas absurdas conclusdes acerca da incon-
veniéncia da chamada vida moral.

Os movimentos mais avancados na ciéncia do homem rati-
ficam o0 que sempre se acreditou, isto € que o homem distan-
ciado do bem adoece, fenece e se perde em sofrimento. A psi-
cocibernética, encabecada por Maxwe Maltz, como também a
moderna neurofisiologia, através de uma de suas eminéncias, 0
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Dr, Paul Chauchard, demonstram a responsabilidade e a liber-
dade do homem na construgéo do seu destino. A neurofisologia
0 demonstra com 0 estudo evolutivo do cérebro e do sSstema
nervoso, pois a responsabilidade e a liberdade surgiram desde
que desenvolveu o cérebro superior, ou, como diria Chardin,
desde quando "o de dentro” acangou a consciéncia de S mes-
mo. A iguais conclusdes sobre a responsabilidade do homem
na construcdo de seu destino chegou a mais moderna escola
de pscologia, que vé a mente como primorosa e admiravel
méguina cibernética a executar com fidelidade e onipoténcia
aquilo que moramente o homem é ou pensa se.

O amoraismo, de obsoletas e fasas bases cientificas, com
tantos maes ja redizados e com tantas ameagas em potencid,
deveria aperceber-se dessas mas recentes conclusbes, verda
deiramente cientificas. Poderia ser que, assim, seus iludidos
sequazes reconhecessem oS erros que seus dogmas os tém fato
cometer.

N&o se pode deixar de reconhecer que a mora tradiciondl,
errada em suas bases e conclusdes, tem sdo muito mais forte
de desequilibrios e infdicidades do que o oposto. A mora frus-
tradora, geradora de recagques e remorsos morbidos, tem mere-
cido muitas das acusagOes que lhe tém ddo fetas. "A verdade
porém é que a moral ndo € desequilibrante, mas 9m a caricatura
legalista dela, que consste em opor a Mord a fadsos instintos
naturails que Sd0 apenas preconceitos sociais. Pelo contrario,
alualmente a Mora aparece cada vez mais como uma higiene
de ordem superior, necessaria para nosso equilibrio e garantia
de um funcionamento cerebral normal, que permite assm a
verdadeira liberdade e vontade" (Chauchard, Paul; O Dominio
de si; Ed. Loyola, B. Horizonte).

Aquela moral desequilibrante, hipocrita, desnaturada gera-
dora de tantos maes, esta superada. Paul Chauchard fda de
uma Mora nova, que "ndo é send um retorno a verdadeira
Moral, a Mord do Cristo e de S. Paulo, mora dos principios
tradicionais, mas realizada de maneira equilibrada e humanizan-
te. E isto pela recusa em aceitar um Legalismo desencarnado,
repleto de proibicOes e autorizagOes, mas pela afirmacdo de con-
digbes positivas do desdobramento humano, fora até de qual quer
consderacéo religiosa. E paradoxa que se caricaturize como
otimismo irredlista, por ignorar a natureza, aqueles que, como
Tellhard de Chardin, ingstem nesta Mora Positiva. S&0 0s
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pessmigtas, chamando-se a 9§ mesmos de redistas e ignorando
a verdadeira natureza do Homem, que tomam por naturals 0s
desvios a doenga, a ignorancia, a fragueza e ao pecado...”
(Chauchard).

Os pscandistas poderiam fazer graves acusagbes aos mo-
raistas tradicionais, adeptos desta moral, que Chauchard chama
de "legalismo desencarnado”, cheia de "deves fazer" e "deves
evitar". Poderiam dizer: "Vocés mordistas estéo crucificando
os individuos que, imbuidos de restricOes e deveres, partidos de
um superego forjado pela religiosidade, pelos costumes, pelos
consahos dos pais, dos professores, dos mentores, entram em
conflito_interno com os impulsos naturais, ocasionando pre-
juizos a salde. Serd que ndo aranjam uma forma um pouco
menos perigosa de cumprir o dever, de pautar-se pelo bem e
evitar o mal?' (Hermdgenes, em Sabedoria).

A mora que Chauchard e Teilhard reclamam e nisto tém
a companhia dos psicandistas €, posso dizer sem receio, a moral
Yogui. "Por ter colocado seu eu ideal no eixo do Divino, o
yoguin se Stua assm, naturalmente (eu sublinhei), no ponto de
convergéncia do Util pessod com a le moral... E uma éica
de um psicandista e ndo de um moraista, de um observador e
nao de um juiz* (Choisy opus cit). Por ser natural, inteligente,
libertadora e ndo frustradora, € que a mora yogui € conside-
rada pela ilustre psicandista Choisy "a que melhor convém
aos discipulos de Freud”.

A moral yogui comega com vivéncia e sabedoria filosifica,
com o conhecimento do Universo, do individuo e do individuo
em suas relagdbes com o Universo, condgo e com Deus. O
fundamental ndo € a nocdo do bem e do mal. As agBes que o
yoguin evita sdo as que o afastam de seu sddhana, isto €, de seu
caminhar para a Meta ou Redizacdo Espiritua. Sua natureza
essencid de ser humano e chispa divina o predestina ao Encon-
tro redentor (Yoga). Quando e€le vive em harmonia com as
leis proprias de sua natureza, isto €, quando cumpre seu dharma
goza 0 bem, a salde e a felicidade. Ao contrario, todos seus
desvios (adharma) representam o mal, o sofrimento, & servidao
e a doenca

Se bem que hga tantos dharmas quantos os homens exis-
tentes, dai a relatividade da moral, ha no entanto um dharma
ou lel universal (bem absoluto) para todos os homens. Chama-
se suddha dharma ou sanatana dharma e € coerente com a natu-
reza essencid e divina da espécie humana.
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O grande neurofisologista Chauchard, dentro de sua forma
de fdar, também se refere aquilo que o Yoga chama de suddha
dharma, que, como vimos, consste em viver em harmonia com
a Le natural, com a natureza essencid do s humano. Ele
acha que "é fdso pensar que cada um € livre de inventar a pro-
pria Mora, como se ndo houvesse valores comuns, gque depen-
dem do fato de que sendo, como somos, seres humanos, deve-
mos conformar-nos a natureza humana' (Dominio de Si).

A causa de adharma, ou dos desvios do caminho para o
Absoluto € o egoismo, mantido pela ignorancia, pela ilusdo de
gue somos tdo-somente individuos separados uns dos outros,
indiferentes aos outros, e buscando a fdicidade mesmo a custa
da dos outros. A isto a mora tradicional chamaria de pecado.
Mas a paavra pecado ndo recebe custo na mora yogui. O
pecador € apenas um ser interiorizado pela ignorancia e pela
doenca. O que se opbe ao pecado ndo € a virtude, mas a saude,
a sabedoria ou a verdade. O castigo ao pecador € o retardo ou
recuo em seu caminhar redentor para a realizagdo espiritual. O
pecador ndo € objeto de ressentimento, mas de comiseracdo e
guda. E a mehor forma de gudalo € primeiro compreendé-lo,
depois dar-lhe tratamento e afind ensn&lo a libertar-se do
ahamkara (egoismo). A libertacdo € cura. A cura é um pro-
cesso de tornalo mais santo e, portanto, mas séo. A moral
yogui cuida do bem. Mas ndo se preocupa com o0 mal ou com
o diabo. E moral a base da compreensdo, que visa a restaurar'
afpg, a seguranca psicologica do pecador, vae dizer — do
sofredor.

Nenhum de nossos pensamentos, desgos e agdes, por mais
inggnificantes que nos parecam, deixa de mexer com O COSMO.
A toda hora, sem que 0 saibamos, estamos rabiscando as pagi-
nas do livro da Vida Universa e por isto somos responsaves.
Toda expressdo nossa de vida é karman (acdo sobre 0 cosmo)
e por €ea responderemos Os resultados séo infdivelmente
nossos. Nosso karman passado € a causa do que hoje somos, do
que hoje sofremos ou gozamos. As consequiéncias de nossas
acOes nos acancam imediatamente ou depois, mas sempre nos
acancam e ndo ha lugar que nos esconda ou protga. Vocé pode
me perdoar um ma que eu lhe tenha feito, mas "a natureza,
lembra John Kulmann, jamais nos perdoa’. Esta é a inflexive
lel do karnta. Assm, a acdo imora é aguela que nos faz sofrer.
A acdo mord € a que nos torna mais chegados a suprema bem-
aventuranca (Ananda), ao proprio Deus. O adharma (karman
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que nos prejudica) ndo se refere propriamente a mal, no sen-
tido comum do termo, mas a agao impropria e desvi ada da Lei.
Ferir, mentir, roubar, difamar, trair é tdo funesto como beber
agua contaminada. Pelas mesmas raz0es, perdoar, gudar, amar,
sarvir, fazer pelos outros aquilo que queremos que nos facam é
dharma (karman positivo) — doador de vida, bem-estar,
degria, paz, segurancga, liberdade, amplitude, plenitude e divi-
nizagao.

De tudo isto, podemos concluir que a mora Yogui € a
mals terapéutica e, embora vetusta em sua origem, € de extraor-
dinéria atualidade, pois corresponde aos anseios da mais moder-
na pscologia profunda e da neurofisologia mais rigorosamente
cientifica

La adiante, quando vocé estiver estudando o capitulo
Sadhana, vai ficar conhecendo com maior precisdo 0s aspectos
essenciais desta mora cientifica, que ndo o condena peas fra
quezas, mas 0 guda a fortalecer-se; que ndo o obriga a ser bom,
quando suas condicdes ndo lhe permitem, mas o guda a tornar-
s bom e, assm, livrar-se de suas limitagOes, responsavels por
Seus tormentos.
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FRENTE DIETETICA

Sevocécai doente, aalimentacéo certalhefor necera
maior possibilidade de cura. (HipOcrates.)

Nossos nervos, como parte do corpo, em Ultima andlise,
sd0 fetos do que comemos e funcionam com O gque Ccomemos.
Asim, serdo fortes e sadios ou doentes e esgotados conforme
sga inteigente ou ndo nosso regime alimentar.

Regimes onde fatem sais de cdcio, de fésforo e de ferro,
bem como vitaminas, principamente as da familia B, dementos
indispensaveis a boa condtituicdo e ao bom funcionamento dos
nervos, por certo determinam as chamadas doengas carenciais,
provocando perturbacbes verdadeiramente alarmantes no siste-
ma nervoso. Uma dieta carregada de aimentos toxicos e exci-
tantes como a carne deve naturalmente ser evitada pelos nervo-
sos agitados. Alimentos energéticos e vitdizantes dos nervos,
por outro lado. devem fazer parte do tratamento dos deprimidos.

Na opinido do Dr. A. A. de Miranda (Nutricdo e Vigor;
Casa Publicadora Brasileira, Sdo Paulo), "as pessoas nervosas
em gera sdo intoxicadas, desmineraizadas, sofrendo de defién-
cias de vitaminas; necesstam, portanto, de regimes equilibrados,
atoxicos, ricos de sas mineras (fosforos, cdcio etc), de vita
minas, de proteinas suficientes, sem excitantes’.

Um auno, depois de dgumas semanas de aula, reclamou
sua escassa melhora. Continuava nervoso, inquieto, agitado, néo
obstante os relaxes e 0s demais cuidados do sistema de vida que
eu lhe ensinara. N&o foi dificil descobrir, depois de aguma con-
versa, que seus multiplos cafezinhos diarios, tomados automé
tica e sofregamente, |he faziam grande dano. Reduzidos estes,
as melhoras se fizeram evidentes. Todos 0s meus alunos, que,
lentamente, se libertam dos hifes, tornam-se mais calmos, mais
controlados, mais serenos e suaves.
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Nossa dieta deve fornecer calor e energia; deve construir
0s tecidos e reparar 0s gastos, mas, para ser idedl, precisa tam-
bém atender as seguintes condicOes:

— né&o lhe fdtem dementos essencias,

— ndo tenha, a0 contrario, excesso de tais dementos;

— ndo dé trabalho a digestao;

— ndo sga de assimilacao dificil ou precaria;

— sga s=m problemas de eliminacao;

— tenha vdor terapéutico ou profil&tico.

Esta importante frente de tratamento, integrando a Yoga
terapia do nervoso, propiciard maiores facilidades e maiores ren-
dimentos as outras. AsSm € que, por exemplo, uma aimentacéo
mais energetica propiciara melhores condicOes de exequibiidade
de um regime de exercicios fidcos a um asténico (tamasico)
para 0 qual foi indicado. Por seu turno, estimulantes exercicios
fiscos e uma nova atitude menta e filosdfica, sem davida, con-
tribuiréo para uma melhor nutricdo, principalmente por meho-
rar a digestéo, a assmilacéo e a diminacao.

Vega noutro local deste livro conhecimentos e indicagOes
préticas sobre alimentacao.
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PARTE V

SADHANA



SADHANA

Sob o titulo de Sadhana, que dgnifica caminho ou disci-
plina espiritual, procuro, respeitando os limites e fins desta
obra, expor oS mais interessantes ensnos do Yoga, que podem
savir de profilaxia e cura filosofica — psiquica — moral.

Sadhana, como preventivo, € naturamente, muito mais
eficaz e compensador do que como método de curar.

Em verdade o sadhana ndo é ensnado pelos medres e
pelos textos tradicionails da india como um tratamento para
Nervosos, mas como um méodo de acancar a libertagdo
(moksha). Seu fim é a fusio do jiva (ego ou dma em evo-
lucdo) em Paramatman (ama Universal).

Sadhana, como eu imagino para 0 hervoso, € gpenas uma
adaptacdo que visa a conquista da salde, a restauracéo da paz
e a uma razoavel dose de feicidade para o ser humano vulgar
e sofredor.

Sadhana € uma forma de viver orientada para 0 encontro
da paz, da perfeico, da bedtitude, da libertagdo. E caminho
divinizante, que transforma em realidade todas as infinitas pro-
messas que ha em cada ser humano. E a evolugdo do ser, atra-
vés do saber, do fazer e do amar sem egoismo e, portanto, sem
dissabor ou Iimitac;éo.

Nas préximas paginas, encontram-se dgumas cons deracies
e sugestdes sobre este caminho. Estude-as e, dentro do possive,
ponhaas em execucdo e experiéncia Use-as como dementos
de sua transformacdo e tratamento.
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SVADHYAYA

Sgnifica estudo do Ser e é remédio filosofico. Em livro
tradicional da India fda-se que uma pessoa chegou a um quar-
ta escuro e se horripilou a0 ver uma cobra que a ameacava.
Depois que acendeu o candeeiro, congdtatou que era tdo-somente
uma corda.

Nossas reagdes de medo, 6dio, cobica, apego, finamente
todas as emocbes com gue reagimos a0 mundo S0 originadas
por um estado de ilusdo, pois nd vemos a corda, vemos a
cobra. Reagimos a cobra, que embora sendo fdsa, tem o real
poder de afetar-nos. Nao vemos a corda, embora sga real.

A Redidade ndo conhecemos. Ela é o Uno sam Segundo,
€ 0 Absoluto, é 0 Ser, a Consxtiéncia e a Bem-Aventuranca
escondidas atras desse mundo cheio de contrariedades, divers-
dades, de opostos, feito de nascimentos e mortes. O estudo do
Ser, igo é, svadhyaya, através da leitura de livros sagrados de
todas as tradicdes religiosas, através de permanente observacéo
das coisas de fora e de dentro de nds, € que nos da a coragem
resultante de matar a ameagadora cobra da ilus&o.

Assm como quem viu a figura da cobra, nés também, em
nossas relagbes com o mundo, sofremos as mais profundas emo-
¢Oes e reagimos com O COrpo: com OS nervos, com as glandulas
e visceras.

O estudo da filosofia € a chave que nos liberta da vincula-
cdo, dos sofrimentos, da cobica, do medo e do oOdio. Se é a
iluso que nos assusta ou prende, € a desilusdo que nos sava.
Nunca se entristeca por desludir-se de dgo ou adguém. E uma
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libertacd0 que merece sga comemorada com um  SINCEro
"Gragas a Deus'.

Reflexdo: Iludiame pensando que o geo era mas redl
gue a &ua e eda mas que aomo. Hoje, a ciéncia libertasme
desta ilusfo, e s&8 que nem mesmo o &omo tem redidade a
néo s a relativa

A Redidade que Eu Sou, nem adoece, nem sofre, nem
morre, nem se perturba. Intranqlilo, ande desgando e bus-
cando poder, fortuna e prazer. Hoje — desiludido — salvo-me.
Ande temendo coisas que também sfo ilusdes. Desiludo-me e
deixo o medo para tras, para longe de mim.

A Redidade que Eu Sou, ndo tem inimigos, nem sofre
ameacas. O sofrimento € ilusdo. llusdrio é também o prazer.

Somente a Paz tem Redlidade. Somente a Bem-Aventuranca €
Red.
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VTVEKA

N&o importa que todos estgam suando de tanto calor,
num dia de verdo vigoroso em zona torrida. Se o hipnotista su-
geriu ao paciente que ele esta se acabando de frio, em qualquer
ponto da calota polar, ee tirita de frio. Todo seu corpo eta
reagindo contra a morte pelo congelamento.

Em relacdo a Realidade somos, naturalmente, hipnotiza-
dos, pois s6 lhe conhecemos as aparéncias sob o angulo das
sugestOes particulares que em cada um predomina

A mais aproximada traducéo para viveka € discriminagéo,
iIsto €, a capacidade de discernir entre o fdso e o verdadero,

entre o efémero e o eterno, a meta e 0s meios para atingi-la. .
E através de viveka que nos desiludimos, isto é 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 Uppanishads,
gue erareal: a cobra ou a corda?

A mente dedtituida de viveka viu uma cobra e caiu presa
do medo, com todas as conseqiiéncias desagradavels desta emo-
cao-chogque. Na mente iluminada pela discriminacéo, a candeia
de viveka, afastou ailusdo. E, desiludido, o homem viu que néo
era um cobra, mas uma corda. Isto restaurou-lhe a cadma e a
seguranca. Viveka, salvando-nos da ilusio do mundo, propi-
cianos a paz. Cada vez que nos capacitamos de que o mundo,
com suas ameacas, desventuras, miserias, decepcdes e vicisstu-
des n&o € mais do que uma corda, que ndo € uma cobra, comega
a ingtaar-se em nés a imperturbabilidade divina. A medida que
0 mundo, diante da luz de viveka, ja ndo nos hipnotiza e ilude

116



com suas fantasias, com seus prazeres ou dissabores, com seus
atrativos ou ameacas, vamos caminhando para a libertacéo final,
aé atingirmos o Redl.

Entdo, o mundo em que vivemos € ilusdrio? Vamos entéo
car no platonismo? Vamos negar a redidade ao que vemos,
sentimos, sobre que agimos?

O mundo ndo € ilusorio inteiramente. Nao € somente maya
(ilusdo). A cobra ndo é de mentira. E real. O mundo o é na
medida e extensdo em que consegue gerar medo ou apego. As
reacOes sométicas do amedrontado emprestam reaidade aquilo
gue lhe da causa. E, enquanto a cobra for uma apavorante
redlidade, a corda ndo € vidta e, portanto, ndo tem reaidade
embora sga Read. Dessa maneira 0 mundo fenoménico, isto €,
0 que vemos e sentimos € uma redlidade, na medida e extensdo
dos e€fetos que em nOs provocam ou Suas ddicias ou suas
mis&ias. E, enquanto tiver o poder de nos fazer sofrer ou gozar,
a Redidade Divina, € apenas como devaneio de mistico. So-
mente viveka nos desipnotiza a mente para a contemplagdo do
Transcendente, que se esconde atrés do imanente visive. E
viveka que nos pode acancar a visdo do Uno, que a multipli-
cidade esconde, e conduzir-nos a vivéncia de Deus, que o pro-
mundanal impede.

"Viveka € a luz da Sabedoria, que enraizada no homem
destaca-0 da criacdo subumana. Néo € a mesma coisa que inte-
lecto, mas € dgo de onde o intelecto se supre de forcas. O inte-
lecto € um mecanismo da natureza, enquanto viveka é a luz
supramenta iluminando-o. Assm como o0 sol € a fonte da luz
elétrica e da luz de uma vela, assm viveka € a fonte de onde
dimana o poder do intelecto e dos sentidos. Viveka € a luz da
Verdade, cujo raio se acha no mas profundo do escrinio do
coracéo do homem e que leva o homem peregrino a realizacdo
de sau ser como uma imagem de Deus' (Varma, M. M.; "A
Sainfs Cdl to Mankind"; Vasanta Press, Madras, Indla)

Reflex&o: Iluminado pelo sol ie viveka vgo, vivo, e snto
gue sou Paz e ndo desarmonia; que tenho Salde ndo enfermi-
dade; que sou Eternidade e ndo presa do tempo; que sou a Infi-
nitude do Ser que transcende todas as miseras fronteiras. ..
Viveka me liberta das aparéncias que ameacam ou cativam, que
fazem medo ou déo apego. .. Viveka me salva. . .
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VICHARA

"Conhece-te a ti mesmo": era o distico, que tendo achado
no poértico do templo de Ddfos, Socrates endnava a seus disci-
pulos. Auto-analisate, diriamos hoje. Pratica vichara (a auto-
pesquisa), ensna o0 Yoga. Em outras palavras, eu sugeriria
desilude-te em relacéo a ti mesmo.

Ta sugest@ soa como um conselho pessmista Néo €?
~ Desludir-se ndo € negativismo. E libertar-se. E melhorar.
E progredir para Deus. E sdvar-se. Os iludidos ou estéo no
ou véo para o inferno. SO os desiludidos chegam ao Céu. Que
Deus abencoe minhas desilusdes!

Quando um s humano consegue desiludir-se do fdso
diagnéstico que de s mesmo fazia, as portas do Céu lhe sfo
abertas. Ninguém é t& bom como orgulhosamente se acredita,
nem t&o inferior quanto pessmistamente pensa ser. Tanto a
primeira como a segunda ilusio devem ceder a judiciosa e re-
dentora autognose, isto €, o conhecimento (gnose) real de s
mesmo: vichara.

Cada um de nés é — quando livre da ilusio — a propria
Redlidade. O homem foi feito a imagem e semelhanga de Deus.
N& € o que se sabe? — Pois bem, vamos procurar Deus
através de conhecer aquilo que somos, descartando-nos, para
isto, dos fasos juizos que de nés fazemos.

Simples, ndo é?

Pois Ihe digo que a obra cicldpica, que quase ninguém
consegue redlizar. No entanto, 0 pouco que conseguirmos na
procura de nosso Verdadeiro Eu ja pode nos melhorar a Ulcera;
dar-nos degria se estivermos tristes e vida, se desanimados.
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O Verdadeiro EU esta escondido daqueles que, pessmidas,
negativistas, se consderam inferiores, impefeitos, fracos e de-
gradados e filhos do pecado. Esta também fora do alcance do
orgulhoso, que se consdera 0 maior do mundo. Esta iludido
quem e julga arrasado e perdido. Também o estd 0 que s
anadlisa, mas imbuido de vaidade. Tanto 0 sentimento de infe-
rioridade como seu oposto sdo produtos do egoismo.

Os obstéaculos que mais dificultam o julgamento de nés
mMesnos sdo: autocomplacéncia, autopiedade, auto-severidade.
Pela primeira, o individuo, desgando uma agradavel visdo de s
mesmo, obscurece os defetos e enfatiza tudo o que considera
pefeicédn. Pea segunda, desgando sentir-se um coitado, uma
vitima, um perseguido, exagera tudo o que o faca sofrer mais
um pouco. A terceira atitude € a oposta da primeira. Por €ea,
0 pefeccionita de § mesmo se fixa sobre 0 que precisa ser
corrigido em seu cardter, temperamento ou personaidade e néo
se interessa por saber 0 que ele tem de positivo e de bom.

Qualquer das trés atitudes € fonte de egoismo, e do egois-
mo nasce. Qualquer delas impede o autoconhecimento, aém
de sarvirem como amplificadores das emocOes e, conseqlente-
mente, dos "stress'.

Vichara requer uma atitude de isencdo. Quem quer chegar
a conclusio de gue é uma peste de ruim, ou, ao contrario, uma
santa criatura, ou um infdiz esquecido de Deus, esta cometendo
0 absurdo de iniciar a pesguisa ja procurando confirmar um
diagndgtico prévio e, assm, nao chega a saber quem realmente
€. Quem teme descobrir suas proprias inferioridades e mesmo
anormalidades, bem como quem desga cada vez mais orgulhar-
se do pefdato que € ndo rediza vichara. E preciso serena
coragem e perfeita isengdo para conseguir a salvadora desiluséo,
gue permite 0 conhecer-se.

Somente quando serena e corgosamente, sem temor ou
vergonha, sam severidade ou piedade, descobrirmos que somos
mentirosos, mentirosos deixamos de ser. Mentirosos, continua
MOS a ser enguanto sO Nos outros vemos a mentira. A condicéo
de curar-se da burrice é chegar, com isencéo, ao diagnéstico da
prépria burrice. Na opinido de agumas escolas de pensamento,
nos libertamos da vaidade assm gue nos reconhecemos vado-
s0s. Até mesmo comportamentos obsessivos, tiques Nnervosos,
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habitos errados e vicios ndo sfo vencidos sem a conscientizacao
dos mesmos.

Faz vichara a pessoa que toma sabia iniciativa de (com
Isencdo, sem medo, sem pena de S mesmo, sem avorogo e mes-
Mo sem ansia de curar-se) assstir o desenvolver de um defeito
ou 0 desenrolar de uma crise, procurando, acima de tudo, per-
ceber-lhe os ocultos motivos, sem pretender sustar, sem con-
denar, sem procurar explicar as coisas com racionalizactes
confortadoras.

A psicandise chama racionalizacdo o ato de a mente en-
gendrar convenientes, razoaveis e enganadoras explicagbes para
0s comportamentos impulsonados do inconsciente sobre os
quais néo tem dominio.

Eis um exemplo de racionadlizacd. Uma pessoa néo resiste
a bebida, e mesmo apos ter ensaiado uma resisténcia, fraquga
e bebe. Para ndo ficar mal perante S mesma, manipula uma
explicagdo, que a engoda. Diz entédo que o acool € um vaso-
dilatador, que d& energia, que protege contra o frio, estimula...

Como se V&, aracionalizacdo € o oposto de vichara. En-
quanto vichara desilude, libertando, a racionalizacdo escraviza,
por esconder a verdade. Quem quiser conhecer-se a S mesmo,
fique aderta contra esta cilada da mente que é a racionaizacéo.

Da proxima vez que comecar a sentir as primeiras emo-
cOes de uma crise, em vez de amedrontar-se e correr para 0s
tranquillizantes, faca 0 oposto. Sente-se relaxado, sereno, cora
joso, camo, sem luta, e comece a conscientizar tudo que for
acontecendo. Procure conhecer as causas. Perceba, ssm medo,
0 aparecimento dos sintomas. Nada de panico. Nada de apie-
dar-se de s mesmo. Nada de edforgos para resistir e vencer.
Faca ishwarapranidhana ou sga, entregue-se confiante a Deus
e se comporte como um tranquilo observador, sem qualquer
participacdo. Faz de conta que a "coisa' se passa do outro
lado de uma vitrina

Isto 0 gjudard a descobrir que a cobra ameacadora € so-
mente inofendva corda. Isto lhe dar& confianca e dominio sobre
0 inimigo que até entdo parecia invencivel.

Faca 0 mesmo com todo comportamento, impulso, com-
pulsdo, atitude, e vera que ira se tornando cada vez menos vul-
nerdvel e cada vez mais senhor de g.

~Reflexdo: Vou procurar conhecer-me sam disfarce. Nao
serel téo facilmente iludido por mim mesmo através da raciona
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lizacd0. N&o terel medo nem vergonha de meus defeitos. Quero
conhecé-los de frente e em profundidade. Por S mesmos, depois
de desmascarados, se irdo. De meus atos, desgos, interesses,
tendéncias, emogbes e sentimentos vou procurar conhecer as
causas e 0 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 a fita. Vou conhecer-me. Para iso serel
incansavel, sempre vigilante, corgoso, tranglilo e isento.
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SAKSHI

Traduz-se por testemunha slente.

Um dos meios de pairar acima dos acontecimentos € edta
posicao dificil de espectador vigilante, mas distanciado. Quando
VOCE pratica a purgacdo mental (pag. 306) esta exercitando
sakshi. Estd desenvolvendo esta capacidade de ndo se deixar
contaminar pelo que acontece. E como ficar sentado na margem
para assigtir ao livre fluir da corrente.

A desidentificacéo sO € acessivdl aos que sB0 capazes de
Sse manterem imunes sem renunciar a mundo ou dele fugir,
mas, a0 contrario, nee viver aiva e produtivamente. Os inca
pazes de praticar sakshi se diluem dentro do processo munda
nal. Perdendo a consciéncia do que sf0 e sam poder salvar um
pouco de autenticidade para S mesmo. O homem vulgar é
comumente um diluido dentro do ambiente em que se encontra.
O mundano o contamina, fascina, absorve e consome. Dele
pouco sobra veridico e imune. E visando a evitar o contado, e
a defender sua mente, seu cardter, suas virtudes, que aguns
migticos se fazem eremitas e fogem para 0 e’rmo. Quem desen-
volve edta sadia atitude espiritual e psicolégica chamada sakshi
redlizando a isengdo, ndo obstante vivendo em contiglidade
fisca com o mundano, fica, espiritudmente, a parte. Ndo se
perde. Nado se confunde. Nao se identifica N&o se corrompe.

S Ramakrishna compara persondidade fraca que se
dilui no mundo com o leite que se mistura com a agua, depois
do que, impossivel € separar. Aquele que tem maturidade espi-
ritual, e compara com a manteiga, que mergulhada na agua,
ndo se mistura.
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Quando a pessoa estd metida num corddo de carnaval,
confundida com os outros, danca, canta, pratica uma série de
saracoteios que, se edivesse sobrio, ndo faria Enquanto esta
misturado com os folibes é gpenas um deles, e age como todos.
Somente depois que se afasta, e, a distancia, consdera 0 que vé
os outros fazendo, sO entdo, tem uma idéa do que andou
também a fazer.

Se vocé ediver metido na multiddo e houver correrias e
atropelos por causa de um conflito de rua, o panico gerd po-
dera contamin&lo, a menos que vOCcé consiga Se comportar
como um "espectador silente”, observando 0 que se passa, a
menos que exercite sakshi.

Muitos aunos meus tém obtido proveitosos resultados no
controle de crises da "coisd' mediante se comportar como
"testemunha silente”. Saem, mentalmente, da condi¢do de pacien-
tes e de envolvidos, e se conduzem como se a taquicardia, ou
alague de asma, ou quaisguer sintomas, que antes os alarmavam,
edlivessem se processando em algo que ndo ees mesmos. Tomam
consciéncia apenas do que se passa N0 Corpo, sem se delxar
car presas do medo. As coisas desagradavels, que antes conse-
guiam deix&los apavorados, €les agora conseguem “desmora
lizar", por se colocarem a distancia, como se ndo fosse com
eles. O interessante, é que edta atitude tem efeto tranqilizante
Imediato, afrouxa a tensdo e conseqlentemente, o mal-estar.
Este sentar-se na margem e ficar vendo o rio correr atua como
os tranquilizantes comprados em farmécia.

Desenvolva este instrumento de redencéo.

Os acontecimentos internacionais, cada dia mais dramati-
cos, com o choque de ideologias; 0s acontecimentos econdmicos,
politicos, socials, realmente sG0 assustadores pelos maus pres-
sagios. A iminéncia de uma guerra nuclear, os atos terroristas,
as greves e as sabotagens, as injudticas socials, 0s golpes de
estado, mil e um acontecimentos que a voz caprichosamente
emocionalizada dos locutores e os cabegcalhos da imprensa fa-
zem ainda mais traumatizantes, estdo ai para liquidar com seus
nervos. Vocé precisa ficar imune a isto.

Como? Sakshi € a resposta.

Mas seria justo ficar "sentado na margem', assistindo S-
lenciosamente a0 drama da humanidade? Seria isto honesto?
Alguém tem o direito de ficar indiferente?
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Quem foi que dise que para ser atuante, eficaz, fecundo
na busca de uma ordem melhor para a humanidade é indispen-
sive deixar-se conturbar, contaminar, envolver emocionamen-
te? Ao contrério, quem mehor guda é quem, acima da crise,
conserva luzes e cama, perspectiva e serenidade, pois os que
estédo dentro dela ja as perderam. Pobre do psiquiatra que, no
tratamento de um paciente neurético se comprometa emocio-
nalmente. Ele tem que praticar sakshi, se ndo quiser perder-se
e ao doente. A ninguém ¢€ licito ficar nas arquibancadas enquan-
to a humanidade, na arena, se agita e ofre, mas é imprudente
deixar-se agitar e ofrer junto.

Diante de suas proprias desventuras, procure gagar um
ponto em que, sereno e Slente, possa observar emociona mente
Isento 0 que estd acontecendo. Quando interferir, sga para
acertar. Procure ficar a distancia da arrebentacdo da ressaca,
que esta abalando a humanidade. A humanidade "stressada’
estd precisando da guda dos poucos isentos homens sadios e
sabios, que ainda conservam lucidez e coeréncia e que, portanto,
podem fazer ago por ea
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IDENTIFICACAO

Conheci um homem rico que sempre adquiria carro do
ultimo tipo, 0 mais caro. Adorava 0 carro como um apaixonado
qualguer a sua amada. Davalhe tratamento extremamente
cuidadoso. O brilho do carro era-lhe obsesséo.

Uma noite, o carro estacionado, estando €le no cinema,
agum malvado fez um risco no lindo capo. O pobre homem
"adoeceu de raiva'. Ndo € apenas uma expressdo popular.
Adoeceu mesmo. De raiva de quem fizera aquilo, e de dor, por
ver estragado seu carro. O risco ndo fora apenas no automove,
mas em Seus proprios nervos, pois, arigor, o carro ndo era dele
— 0 carro era de mesmo. Dizia Cristo: "Onde esta voso
tesouro ai esta o voso coracao” (Lucas 12-34).

Aguele pobre homem abastado € o simbolo da identifi-
cacdo. Sua tranquilidade, sua salide, sua fdicidade dependiam
"dele" — do carro. Era portanto uma pessoa muito vulneravel.
Semelhante a milhBes de outros seres humanos. Era vulneravel
como Seu carro. Enguico, sujeira, arranhdo, batida, a que todo
automéve esta sujeito, atingia-0 em seu pSICOssoMatismo, isto €,
faziam-no sofrer mental e organicamente.

A identificacdo mais normal, isto € mais generdizada é
aguela as coisas externas € mais ou menos vulneraveis quanto
um automével. Os homens "normais’ continuam a fechar os
ouvidos doidos a sapiéncia de Jesus: "N&o acumuleis para vos
outros tesouros sobre a Terra. . .". Continuam, sem ver que
pdem seus queridos tesouros “"onde a traca e a ferrugem cor-
roem e onde os ladrdes escavam e roubam"” (Mateus 7.19).
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"Podemos identificar-nos a um objeto, a um outro ente
humano, como a namorada, ao filho, a um emprego ou aribalta
Somos identificados as coisas quando nos sentimentos infdizes
com a perda, o desgate ou a corrupcao de tais coisas. A fdici-
dade de muitos et ligada, as vezes, a acontecimentos em s
inggnificantes, como a vitdria do time de futebol ou do partido
politico, mas também a manutencdo de um emprego ou PosiGao
de destague socid ou artistico, ao triunfo das idéas ou ideais
que professam.

O "norma" € o individuo sentir-se miseravel e perdido s
por que caiu doente. Muitas senhoras snobs se danam quando
a cronista deixou de citar seu nome na coluna socid.

Aquilo que quando nos fada nos da infelicidade é objeto
de nossa identificacdo. Somos identificados a0 que ansosa e
desastrosamente queremos conservar, melhorar, desenvolver. . .

Somas uns perdidos de nés mesmos porgue nos identifica
mos a uma variedade sem conta de coisas, pos¢ies e pessoas.
Nossa seguranca € paz dependem de tudo isto com que nos
identificamos.

Segundo 0 Yoga, uma das maiores fontes de sofrimento €
0 identificar-nos com 0s niveis mas densos e materiais de
nosso ser. Os que se identificam com o corpo, € somos quase
todos, costumam dizer: "eu estou doente'”.

O yoguin, ja desdentificado com o corpo, usa outra lin-
guagem e dizz. "meu corpo esta doente”. O yoguin, em sua
sabedoria, diz que seu corpo morre, pois sendo realmente um
agregado de substancias, dgum dia se desfard, mas dfirma que
ele, em Redlidade, € o Eterno, o Imutavel, o Imével, o Perfeito,
e portanto, jamais morrera.

Pode haver medo da morte para quem assm pensa?

Enquanto o homem comum adoece com os arranhdes em
Seu carro ou em sua salde, o sébio, desidentificado do grosseiro
e do fdivd. mantem-se imperturbavel, identificado que € com
o incorruptivel e imortal. Enquanto o pobre homem identificado
€ joguete ap sabor das circunsténcias incontrolaveis na tempes-
tuosa amosfera da matéria, o yoguin vivendo no Espirito, néo
se dexa gpanhar nas mahas da ansedade e ndo ca presa da
"coisa'.

Uma das principais vias do Yoga ou unido é o desiden-
tificar-se com o mundo de Deus e identificar-se com Deus do
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inundo. Este camlnhar e libertagdo pelos resultados. E ilumi-
nagao quanto ao processo psicologico.

A medida que avanca nesta desidentificacdo, o homem vai
se tornando cada vez mais invulneravel aos acontecimentos, as
coisas, aos fatos e as pessoas.

Um imaturo va a0 cinema e goza e sofre respectivamente
com as Vvitérias e derrotas do herdi a0 qua se identifica. Seus
nervos, glandulas e visceras sio 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 assste ao filme,
dizendo para § mesmo: "ndo é comigo”’; "eu ndo sou aguele
personagem”; "tudo isto é ilusdo”.

O mundo gue nos rodeia sO € redidade na medida em que
nos identificamos com ee, pois nos impde dor ou prazer, pesar
ou aegria, confianca ou medo. . . Desde que conhecamos o
que é realmente 0 mundo, comecaremos a sentir a equanimi-
dade do espectador de mentaidade evoluida, sam sofrer nem
ge%zar, sem tentar fugir ou buscar, sem medo, sam 6dio e sEm
tédio.

Reflexdo: Eu nd sou meu emprego. Mesmo que venha a
perdé-lo, continuarei invencivel. Eu ndo sou minha casa, meu
automovel, minha fazenda ou todos os "meus tesouros', que
ande acumulando, pois continuarel invulnerdvel se 0 degtino
0S arrancar de mim. Eu n&o sou nada disso. Eu ndo sou meu
corpo, que adoece, envelhece, fenece, fdece. Ndo sou nada
diso que faz tantos sofrerem.

Eu Sou o Imorta, Pefeto, Eterno e Infinito Principio.

Tenho sofrido, em conseqliéncia da miopia espiritual que
me confundia com tudo isto que me cerca. Hoje, curado, veo
cada vez mais que Eu Sou Tu, Pai Cdedtid.

Meus tesouros ja ndo sdo os "meus’. Meu tesouro és Tu,
que Eu Sou.

Meus tesouros sd0 o0s do ceu, onde nem a traca, nem a
ferrugem, nem os ladrdes alcancam...
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OMOSDEUSES

"A principa missio do homem em sua vida é dar a luz
as mesmo, é tornar-se aquilo que ee é potencialmente”. (Erich
Fromm; "Andise do Homem".) E linguagem de um psicdlogo
ilustre. E bem igua a linguagem de um yogui.

"Cada ama é potencialmente divina.

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

Faca isto ou pelo trabalho ou pela adoracdo ou pelo
controle psiquico, ou filogdfico ou por um ou mais ou todos
esses caminhos, e sga livre.

Este € papel da religido. Doutrinas ou dogmas, ou rituais,
os livros, ou templos, ou imagens, sBo somente detalhes se-
cund&rios' (Vivekananda, Works).

Desde os anos de nossa infancia aprendemos que somos
todos "filhos do pecado”, que "degradados’ somos frégeis, im-
perfeitos e indignos de olharmos para Deus. Supondo e preten-
dendo em nés cultivar a virtude da humildade, piedosos instru-
tores religiosos nos encheram desta funesta autodepreciacdo e,
para mas acentuéla, ensinaram-nos também ser Deus ago
infinitamente diferente, distanciado e absolutamente fora de
nosso acance.

Colocar Deus tdo dto, la no inacessivd e, smultanea
mente, NGS mesmMos No mais tenebroso pélago da inferioridade,
tem-nos feito tanto mal!...

Por isso, Deus tem sdo temido, mas ndo amado. Esta téo
longe, que ndo temos a audécia de pensar estgja a0 acance de
nossa busca. E, ndo obstante enunciemos sua onipresenga, vive-
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mos na convicgdo do contrario. E, assm, nos sentimos desam-
parados. O desadento resultante da inacessibilidade a Bem-Aven-
turanca Suprema faz-nos ou ficar parados onde estamos ou
mesmo regredir e tornar-nos ainda mais frégeis e pecadores. O
gue imaginamaos que Somas, SOMOS.

Afirmar impefegdes e concentrar a consciéncia sobre
inferioridades SO tem conseguido conduzir a0 padecimento, a
fdéncia (*)

Ninguém desconhece o poder da auto-sugestdo, sga para
curar, melhorar, devar, ou ao contrario, sga para enfermar,
inferiorizar e piorar. Tudo depende de sau contelido ser posi-
tivo ou negativo.

O ocidenta, mercé de tdo bem intencionado, mas funesto
ensno religioso generadizado, tem enraizado no subconsciente a
auto-sugestéo eficaz que diz ser misero pecador. Esta sugestéo
tem dado seus frutos. sofrimento, doenca, vicios, ansedades,
complexo de inferioridade e até amoralismo patol ogico.

O yoguin nunca Sse preocupa com seus pecados ou com o
pecado. Prefere atender ao oposto, e afirma sua unidade com
o Divino, imitando Jesus a0 dizer: "Eu e 0 Pai somos um".
Jesus redizou isto. Convidados estamos nos a imit&lo. Poten-
cidmente, somos divinos. E a existéncia nos foi dada para que
possamos atualizar esta potencialidade. Divinizar-nos € desafio.

Rdigiosos — dogmaticos e fandicos — achardo mesmo
gue comete profanacdo quem ndo se humilha, quem n&o se &fir-
ma degradado e pecador. Acreditar-se herdeiro do Absoluto
é tido por irreveréncia e pecado, aos olhos de muitas vitimas
da nociva pedagogia religiosa da autodepreciacdo piedosa

Tals pessoas precisam gprender de Ramakrisna que "ne-
nhum orgulho que exprima a gléria da Alma chega a ser orgulho.
Nenhuma humildade que procure humilhar nosso Ego verda
deiro merece 0 nome de humildade". Para tais pessoas que con-
fundem humildade com humilhacdo autodestrutiva, um dia es-
crevi: "Quando eu disse ao caroco de laranja que dentro dele
dormia um laranja inteirinho, ée sorriu e zombou de mim e
se mostrou estupidamente incrédulo.

(*) 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"
(Hermogenes, Mergulho na Paz).
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Tu és a semente da Eternidade, do Infinito..." (Hermo-
genes, "Mergulho na Paz").

Um dos caminhos da divinizagcdo é repetir "Ham Sa, Sa
Ham" ou sga "Eu sou Ele, Ele € eu”". E um mantram univer-
sa que, a forca de ser repetido com fé, conviccdo e tranquila
ingsténcia, acaba por realizar-se.

Reflexdo: Perdoa, Suprema Beatitude, meu erro de con-
Siderar-me infimo e desgracado. 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 sdo a treva que tenho admitido ser.
Perdoa, Pai, por ndo poder dizer ainda que somos um sO. Mes-
mo assim, estared sempre a afirmar: Eu Sou Tu, Beatitude,
Verdade, Infinitude, Vida Eterna, Plenitude e Paz...
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ATEUS E
MATERIALISTAS

O ssema de vida que este livro ensina, visando a preven-
céo e a cura do nervosismo e das moléstias psicossométicas tem
0s mesmos fundamentos do tratamento pelos "acodlicos andni-
mos' (A.A.): Deuse ciéncia; fé e saber; amor e técnica; graca
divina e préatica pessoal. A Graga de Deus € como 0 vento que
sopra, mas que ndo impele o barco cujas velas estdo enroladas.
Por outro lado, o barco ndo sa se 0 vento nd&o sopra, Mesmo
que suas velas estgam abertas. I1sto € sam a Graga Diving, o
eforco humano € inoperante, rende pouco ou sa errado. A
guda onipotente de Deus é indispensivel em qualquer trata-
mento.

Num programa de radio escutel uma noite um advogado
bendizer os anos em que viveu na sarjeta, mendigando para
beber. Foi somente depois de arrastado na degradacdo que,
recebendo asssténcia do movimento A.A., aprendeu que deve-
ra esperar de Deus sua salvacdo. Foi principamente a fé que
O recuperou para a vida. "Hoje, dizia o entrevistado, Snto a
Onipresenca que eu sempre negara. Minha felicidade consigte
em sentir-me filho de Deus. Bendigo tudo por que passei. Se
nao tlveisse descido tanto, ndo teria Sdo recuperado para o
Mais Alto."

Quem quer se libertar do dcoolismo, se libertara. Os
ex-adcodlicos, curados pela guda de outros, depois de savos,
formam generoso exército de sarvos de Deus, oferecendo a
mao, para tirar do abismo os que ainda la se encontram. Nos
A.A. tudo se faz em nome de Deus e tudo se espera da graca
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de Deus. Todo vicio, toda desgraca, inclusve o acoolismo ndo
resstem a Presenca Divina

Deixe Deus tomar conta de vocé e nenhum ma persistira
Abra para Deus sau coragdo. Devote sua vida a Ele e todas as
lagrimas secaréo. Deus é muito mais poderoso do que quaquer
sofrimento, qualquer inferioridade, qualquer disturbio ou vicio.

Todos os angustiados, ansiosos, enfermos, amedrontados,
mergulhados no que se costuma chamar pecado, precisam apren-
der a confiar em Deus. N& pode haver desespero, desanimo,
derrota, insatisfacéo, tédio, tristeza, frustracéo, perplexidade,
conflito, cegueira para quem se entrega a Ele.

O "norma" é ter fé em remédios e médicos. Deus, no
entanto, € o melhor dos remédios, o0 mais s&bio de todos os
médicos. Para sermos exatos, diriamos que é o remédio, o Unico
e 0 verdadeiro médico.

Meédicos e remédios sGo meios {médios), através dos quais
Deus restaura sau Reino no corpo e na ama presas das doen-
cas. Salde é presenca de Deus. Quando Deus reina, corpo e
mente tém harmonia, poténcia, lei, plenitude e bem-aventuranca
divinas.

Alguém de espirito critico podera argliir que conhece indi-
viduos que sdo ateus e, ho entanto, vendem salide. AsSm como
exigem carolas, neurasténicos, irascivels, tensos, sofrendo de
Ulceras, agrofagia, asma, insbnia...

E certo que muitos que parecem religiosos andam por ai
verdadeiros "pocos de doenca’, em contraste com "materia-
listas' cheios de salde e paz.

Como reconhecer tal verdade e ainda manter a tese de
que salde e paz sfo riquezas dos que mais anam a Deus e
O sarvem?

Para comecar, € preciso definir o ateu.

Costumarse dizer que ateu € aquele que diz ndo acreditar
em Deus. Entretanto, conhego muitos que negam existir Deus,
mas vivem como 0 mehor dos crentes. Efetivamente existem
"santos ateus'. Conheci um assm. Dr. Luiz Anténio dos Santos
Lima, natalense, médico dos cancerosos, inteiramente devotado
a0 sarvico inegoigico (Karma Yoga) e ssu mais ardente desgjo
era encontrar Deus, mas um Deus que ndo aquele que tem sido
ensnado ao publico. Ele queria um Deus que escapasse a0
antropomorfismo, e, com isto, parecia ateu.
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S Ramana Maharishi foi um divino santo da vedanta.
Sidharta, o Budha, € considerado um avatara, isto € uma encar-
nacdo da propria Divindade. Vedanta e Budismo sGo escolas
de ascetismo ateu, e €les, como aguns outros, foram portanto
santos ateus. Silenciaram sobre um Deus pessod, preso ao
tempo, as formas e aos nomes. N&o definiram nem descreveram
Deus. A meta de um vedantino é mukti e a de um budista, o
nirvana, e para ambos o0 meio de acancar esta libertacéo é a
iluminacdo. Esta ndo se consegue sam uma disciplina muito
austera, que lhes da a aparéncia de rdigides. Seriam portanto,
religides sam Deus, pelo menos.um Deus tecido pela mente
humana.

Quando se é ateu, se é em relagdo a determinado Deus,
a um Deus concebido por uma mentalidade primitiva. E-se ateu,
as vezes, por insatisfacdo sébia.

A medida que se gdga um maior grau de consciéncia, as
nogodes mals primitivas que se fazem da Divindade vé&o sendo
deixadas para tras, para as mentes que ainda as aceitam. E as
nogbes mais atas, as mais libertadoras e grandiosas, as menos
antropomorfizadas vao sendo acancadas somente pelos que
mals e gorofundam em ciéncia, em filosofia e meditacéo.

Ha os que sdo ateus por ignorancia arrogante. E freqien-
te entre estudantes universtarios um ateismo nascido de semi-
ciéncia e dimentado por vaidade intelectual. Depois de cortar
um pedaco qualquer de cadaver, sem ter encontrado Deus entre
tecidos mortos, o académico orgulhoso se diz ateu. Coitado!

O mesmo fizeram astronautas soviéticos que O ndo encon-
traram em sua viagem espacid. S0 vadosas caricaturas de
cientistas a negarem a caricatura de Deus, que lhe fora impin-
gida por uma imatura educacéo religiosa

Anos depois, quando amadurecido e tendo passado por
experiéncias pesoas due lhe tenha dilatado os horizontes men-
tais, 0 ex-estudante, agora cirurgido, ao fechar a incisdo, depois
de ter retalhado carnes, secionado nervos, extirpado pedacos ou
enxertado outros, emendado artérias ou drenado drgéos, € um
crente. Ele cré na capacidade de auto-restauracdo organica.
Tem fé em principios e energias inteigentes que agirdo para
0 aprimoramento de seu trabalho de remend&o. 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
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de fdsa atitude cientifica, que, com o tempo, cederd E, as
vezes, um "beligerante" exibicionista,

Ha também os que sdo ateus porque estdo zangados. S&0
criaturas a quem ensnaram que Deus esta sempre a nosso
dispor, para atender eventuas pedidos. Ele entdo orou, pedindo
Isto ou aquilo, e Deus "fez ouvidos de mercador" e, por isto,
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 0 séo pelo amples fato de assm
se proclamar. Ateus sdo aqueles que, muito embora se consi-
derem rdigiosos e aguns 0 sB0 mesmo até de profissdo, levem
uma vida distanciada de Deus. N&o é pelas palavras, mas pelas
acles e sentimentos que somos filhos ou negadores de Deus. Se
VvOcé € um clérigo, um lider religioso, um professor ou escritor
de Yoga e ndo sabe amar, perdoar e servir, se ndo tem a con-
viccdo da Presenca, se ndo se entrega todo a Deus, se ndo O
reverencia em cada ato de sua vida e, a0 contrério, por agao
Ou Omissao, vive, egoisticamente, tirando proveito da creduli-
dade e ansaios espirituais dos outros, entdo a vocé cabem todos
0s "ais' que Jesus dirigiu aos fariseus.

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

Materialista ndo é aguele que nega o espirito. E quem, néo
obstante se diga espirituaista, vive neste mundo como se O
acreditasse na matéria. Materialista € o "lider espirituaista’,
cuja vida é uma busca incessante de satifagbes materiais, de
haveres e prazeres.

Espiritualismo ndo € apenas uma doutrina, mas uma forma
de viver. Atelsmo ndo € uma escola filosdfica de negagdo de
Deus, mas uma forma de ser e viver, da qual Deus foi em
verdade expulso.

Se vocé expulsou Deus de sua vida, sga por inconsciéncia,
sga por andar zangado com Ele, sga por sua vaidosa atitude
pseudocientifica, mude. Mude radicamente. Purifique o templo
e convide-O a entrar e governar sua vida. Sga sabio e humilde
oferecendo-se a Ele. N&o viva um segundo sem que sga para
Ele. Srva seus semelhantes, vendo-O em cada um deles. Ado-
re-O na paisagem a sua frente. Ame-O, mesmo em seus mo-
mentos mais dolorosos. Viva, dagui por diante, em funcdo de
Deus, procurando cada vez maior aproximacdo. Contemple-O
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como a Unica Redidade e entdo a indigencia em gue vocé tem
vivido — sga indigencia de salde, de recursos financeiros, de
paz, de consolacdo, de sabedoria, de findidade e contelido na
vida— perdera sua pseudo-redidade e, assm, sua vida se trans-
formara. Ofereca a Deus suas vitdrias e também suas frustra-
cOes e dores, e entdo, triunfos e derrotas passaréo a ser 0 que,
em verdade, sB0 — efémeros fantasmas, sem realidade, sem
perenidade e sem capacidade de perturbar.
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SHRADHA (FE)

— Tenho fé em Deus que minha mée ficara boa, repetia
0 rapaz dlito, esperando de mim um conforto, uma paavra
de esperanga, para acamar-lhe um pouco a dor. A méde estava
nas Ultimas. Cancerosa.

— E bom que vocé tenha fé. Tenha fé principdmente na
Sabedoria de Deus, disselhe eu, querendo fazé-lo compreender
gue ndo se entristecesse e nem e sentisse traido se a mée néo
conseguisse ficar boa.

Manter a mais perfeita convicgao de que Deus sabe 0 que
faz € no meu entender, a mas verdadeira e amadurecida forma

de ter fé

Muitos dexam de ter fé exatamente porque Deus ndo os
poupou de uma grande perda, quando confiaram em que ta
coisa, pela graca de Deus, ndo aconteceria. Tals pessoas, e
sentem muito decepcionadas porque Ele "falhou". Antes diziam
gue tinham fé& Mas ndo era bem fé Era mais um desgo que
Deus lhes atendesse aos rogos.

Ter fé ndo quer dizer esperar firmemente que Deus, que é
Leis, se violente, se desrespeite a S mesmo, a fim de atender a
um interesse ou uma necessidade pessod. Fé em Deus, em ver-
dade, sO exite quando ndo criamos obstaculos a Sua acéo,
mediante o reconhecimento de sua Onisciéncia. Consiste na cer-
teza de que Deus da a mais justa, sdbia e perfeita providéncia
em todos 0s casos.

Ter fé ndo se expressa por palavras, mas por atitude psico-
|6gica, por obras e agles.
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Se dguém me airmar "eu creio na levitacdo", tenho o di-
reito de dizer: Entdo demonstre-o. Pule desta janela do 127?
andar. Se vocé ndo se eshorrachar |4 embaixo, eu vgo que
realmente vocé cré na levitagcao".

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

Como Vocé Vé, iso representa um estado psicolégico muito
raro em pessoas Como eu e VOCE, gque ainda estamos limitados
pelo egoismo e por velhas e enraizadas desconfiancas e incer-
tezas.

A medida que formos vencendo tais obstaculos, quebran-
do as velhas grades e grilhdes mentais, iremos conquistando o
bem-aventurado estado de fé e, conseqlentemente, Deus, pre-
sente e atuante, redlizara tudo aguilo que € sdbio e justo. A
graca de Deus sera entdo manifesta. SO assm ocorre o milagre.
A quem tem fé os vendavais ndo abatem, a hecatombe néo
vence e a morte ndo amedronta.

Fé € certeza de que a Onipresenca, a Onipoténcia e a Onis-
ciéncia de Deus estdo atuando em nossas vidas. E Conquista,
Evolugdo, Transformacéo e Libertacéo.

Reflexdo: Eu tenho fé em Ti, porque Te snto em mim
e vivo em Ti. Em mim, Tu, que és L&, tomas conta, e 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
0 que vier, por vir de Ti. ES meu Pai e ndo me das "pedra"
quando Te pego "peixe’. O que me dés é sempre 0 meu bem,
ndo importando a aparéncia. Por isto sou invencivel.

137



RESGUARDE
UA MENTE

O espaco esta constantemente saturado de vibragbes invi-
siveis. As ondas de radio s8o um exemplo. De milhares de esta-
cOes de todos os paises partem vibraghes, as quais, captadas
por um aparelho receptor, se transformam em som. Chamase
de sintonia 0 ato de pbr o receptor em consonancia vibratéria
com a emissora. Nossa mente, tal como o receptor de rédio,
guando sintoniza com ondas de pensamento que cortam 0s es-
pagos, ondas emitidas por outras mentes, recebe 0s pensamen-
tos das pessoas.

A transmissdo do pensamento pode ser pelos melos mas
densos e concretos como pelos meios mals sutis e quintessencia-
dos. A palavra € um meio de comunicagdo, diés, 0 mas conhe-
cido. Pda palavra, influimos na mente dos outros e, reciproca
mente, somos influenciados.

Em época nenhuma a mente humana foi bombardeada por
tantas, t&o veementes, tdo variadas e contraditérias sugestoes
como agora. Isto € (mesmo!) uma agressdo ao equilibrio men-
tal de cada individuo. A propaganda, cinemas e teevisdes, li-
vros e discursos, as aulas e jornais constituem exércitos a invar
dir-nos a mente, a cada instante, onde nos encontramos. Todo
escritor, autor, publicitério, professor e ator, tem ansedade
profissond por tomar de assdto as mentes e injetar la dentro
novas idéias, necessidades, motivacdes, inclinagdes e ideais seus
ou de sau interesse. Todos os lideres se empenham em dominar
nosso mundo mental. As ideologias, a indUstria, 0 comércio, a
arte crescem na medida em que nos dirijam, nos envolvam, nos
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condicionem, nos comprometam, nNoS convencam e nos pren-
dam em suas mahas diciadoras.

Dos meios de interpsicologia ha a destacar ainda a suges-
téo telepdtica.

O mundo mental, um dos planos da natureza, € mais sutil
do que o da matéria. A mente individua de cada um de nés
nele estd mergulhada, dando e recebendo influéncias.

As pessoas, por invigilantes e por ndo saberem se resguar-
dar de tais influéncias, vivem como barcos desgovernados, e
muitos perdem equilibrio e salide menta em meio a agitagdo
"normal"” neste mundo mental. Os milhGes de mensagens e vi-
bragbes criam impressdes e tendéncias de ser e de agir (sams-
karas e vasanas) que lhes dirigem o destino. E tudo isto vem
como bombardeamento etéreo, impapavel, sutil, por isto mes
mo incomparavelmente mais penetrante do que as sugestdes do
mundo material.

Assm como, quem tem bom-gosto e maturidade mental,
evita sntonizar o radio para certas estagdes vulgares e de mau
gosto, dando preferéncia a programacdo refinada, educativa e
bonita e se estas nao encontra, dediga o gparelho, o yoguin
também sabe defender-se das nocivas mensagens verbas, visuas
ou telepaticas que Ihe queiram invadir o templo da mente, desti-
nada sempre a Deus.

A pureza da mente deve ser defendida. N& € impura a
mente onde um pensamento maldoso, perverso ou negativo asso-
ma, sem evocacdo voluntéria. Trata-se de uma sintonia espon-
tanea, uma captacdo involuntaria de uma onda mental que nao
devemos aceitar. Nesta situacdo, ndo se oponha, ndo resista,
nd se dnta indigno pecador, ndo se julgue dotado de mente
syja Smplesmente ndo dé guarida ao pensamento. Nao aceite.
Evite lutar contra. Apenas, ndo aceite.

Mantenha vigilancia e, assm, resguarde sua mente. Pro-
cure aperceber-se de quando e como ocorrem tais nocivas sinto-
nias involunt&rias. Procure também sustar as associagbes de
idéias ou de imagens inadequadas a salde, a paz e a Deus.

Ainda mais ficiente do que a agdo passva de defender-se
€ manter a ativa sintonia voluntaria para Deus, para a Paz e
para a Salde. Ocupe sua mente com Deus. Se €a ja se acha
ocupada com o Divino, ndo hd como sintonizar com 0 que néo
presta. S30 as mentes vazias e 0ciosas que caem presas do medo,
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do erdtico, da invga, da doenca, do crime, da corrupcdo, da
anglstia. . .

Se a mente esta em abandono e vaga, 0 pensamento dele-
tério invade-a e nela s instdla. Se da esta sntonizada com o
bem, tal invasdo ndo se da. Transforme sua mente em emissora
potente de bons pensamentos, de vibragbes saudavels, de senti-
mentos de paz, fraternidade e benevoléncia.

Vigie sua mente. N&o a deixe ao |éu, a disposicdo do que
vier do plano mental. N&o aimente, mas ndo se esforce para
expulsar 0 mau pensamento. Ocupe-se com pensamentos divinos
e vibraghes de paz. Passe a ofendva e emita para este mundo
necessitado suas vibragbes poderosas, de tudo que é bom e
condizente com a felicidade de todos o0s seres.

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

Reflexdo: Vem Intdigéncia Cosmica. SentaTe neste tro-
no, que é minha mente. Ocupaa todinha. Transforma-a em
foco irradiante de energias para o fraco, de salde para os enfer-
mos, de conforto para os desesperados, de serenidade para os
aflitos, de luz para os indigentes de saber... Usa os poderes de
minha mente, que € Tua, como remédio e salvacdo para todo
o mundo é&flito.
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SANKALPAYAMA

Traduz-se sankalpayama por controle sobre a imaginacéo
(yama, controle; sankalpa, imaginacdo). Vigiar a imaginacao,
procurando ndo reprimi-la, mas conquistala, € fundamental
para uma vida serena, produtiva e sa

A imaginacdo € a melhor serva, quando conquistada, mas €
a mais tiranica e doida senhora, quando solta e impura. Nin-
guém desconhece as mil e muitas enfermidades que nascem e
crescem, gracas a imaginacdo morbida. N&o é este 0 caso dos
hipocondriacos? Seus sntomas ndo sfo redmente imaginarios.
Eles exigem mesmo e quem lhes da existéncia € a imaginacdo
perturbada do doente. As preocupacOes, que tanto martirizam
0S ans0sos, Ndo sao aimentadas pela imaginacdo? N&o é o fato
de ficamos a imaginar que va acontecer ago de ma que nos
tira a cama? A maior parte de nossos sofrimentos antecipados
(preocupacOes) € gratuita. Aquilo que tememos venha aconte-
cer, que a imaginagdo diz que vai acontecer, muitas vezes SO
acontece pela forca que a imaginacéo lhes da. Os preocupados
gerdmente sd homens de imaginacdo fecunda. Os génios, tam-
bém. Nos primeiros, da é destrutiva. Nestes, criadora. A ima
ginacdo, em d, portanto, ndo € nem construtiva nem destrutiva,
a direcdo em que € usada é 0 que asam a faz. N&o € isto que
nos diz a psicocibernética? E sO "carregar” o servo-mecanismo
de nosso cérebro com um avo negativo e nefasto, para que o
mal ocorra, diz esta modernissma ciéncia.

Conquiste sua imaginacdo. N&o lute. Nao tente reprimi-la
No entanto, oriente-a. Leve-a para direcao construtiva. Quando
se surpreender "sonhando acordado”, isto €, redlizando, na ima
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ginacdo, tudo aquilo que, por isto ou por aquilo, ndo consegue
redlizar "de verdade’, desperte. Recuse-se a deixar-se enovelar
nos caprichos deste hdbito pouco sadio. Aprenda a perceber os
momentos em que Sua imaginacdo € quem edta dirigindo vocé
e nao vocé a éa Sua imaginagdo € um instrumento precioso
quando vocé a exercer na direcdo certa, a de sua libertagdo —
a direcdo que ha de lev&lo a integrar-se em S mesmo e inte-
grar-se em Deus. Use o ilimitado poder da imaginacéo para
fazer de 9 mesmo um retrato mental positivo. Imagine-se cada
dia mais vitorioso, sereno, iluminado, forte, equanime, senhor
de sua mente, cheio de salde, de degria, de amor universal, um
homem redimido. Faga isto daqui para o resto de sua existéncia.
A forca imensa que a imaginacdo do hipocondriaco demonstra
a0 fazé-lo padecer é igud a que vocé tem a seu dispor para
melhorar-lhe a salde. A imaginacdo, que tem forca para des-
gracar, tem o poder de savar. Nunca deixe a imaginagcéo solta
arrasté-lo na direcéo errada. Mantenha-a sempre firme no rumo
de sua redencéo.

Ao lidar com a imaginacdo procure seguir a "estratégia’
gue lhe foi ensnada para enfrentar a "coisa' (pag. 47).
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SEVA

Um dos caminhos de redizar a paz e curar-se da angustia
é seva, ou sga, agir no mundo visando a redlizacdo da felicidade
e beneficio dos outros. E a arte de ter a alegria de dar alegria.

Todo aspirante a0 Yoga e a conquista da mente precisa
pensar 0 quanto é fonte de sofrimento e decepcdo o trabalhar
egoiticamente, visando a, com o fruto do trabalho, adquirir
co&as e conqwsiar posicbes. Este agir em proveito proprio € o

"normal” na sofredora egpécie humana. Pelo Yoga € denun-
ciado como um empecilho a redizacdo espiritua, conseqiente-
mente, a conquista da paz da mente. Bhoga ou o agir do usur&
rio, do egoista, do mercen&rio ndo o conduz a outro resultado
gue ndo o da frustracdo. Ja velho ou no leito da morte, o usu-
rario sente, dramaticamente visivel, a inutilidade do que juntou.
A moderna psiquiatria ja reconheceu que o trabalho em proveito
dos outros, que ndo se confunde com a mera caridade (t&o cari-
caturadal), solucdo para muitos casos de neurose. Um ansioso
€ gerdmente uma pessoa doentiamente interessada em S mesma.
Todo seu medo, todas suas preocupacOes decorrem deste and-
mao amor a9 mesmo. O que se puder fazer para candizar sua
hiperatencd para um trabalho generoso congdtitui  portanto
tratamento.

"Quem da aos pobres empresta a Deus’ é uma férmula de
caridade vulgar, que, como se pode ver, ndo passa de uma bar-
ganha. Dar para depois receber € espurio. E egoismo. No find
de contas, é ainda 0 ego do "caridoso" que val receber a "recom-
pensa’. Seva é diferente. Nada tem de negociata.

A prética de seva é consegiiéncia natura de um eevado
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bhéavana ou atitude filosdfica, que diz que quem guda € 0 mes-
Mo que recebe guda, em termos do Absoluto Uno. Quem guda
aos outros o faz por ter a certeza de que o outro ndo existe fora
de s mesmo, e que a separacdo € maya (iluséo); o que faz € na
conviccdo de que Deus Uno é quem da e é quem recebe. Quem
assim age eda livre de aspirar reconhecimento, retribuicdo ou
recompensa. N&o visa nem mesmo a conquistar um lugarzinho
no céu. Nado se utiliza dos necessitados como instrumento de
egoidticos planos de "savagao" o indulgénciaS'

Seva € a caracteristica do Yoga da acdo ou Karma Yoga.
E trabalho desinteressado. O passo seguinte é a oferenda de
todos os frutos da acé ao Senhor. O Ultimo passo e 0 mas
libertador consste em considerar 0 Senhor como O Unico autor
das acOes. Este € 0 agir que liberta. Chamado Karma Yoga.

O agir no mundo s0 ndo semela sofrimentos se for condu-
cente a Divindade; sO ndo gera remorsos e frutos amargos,
guando a vontade individual do agente se conforma com a Sabia
Vontade Divina; quando o individuo cumpre seu pape no
mundo, mantendo-se em harmonia com o Senhor do Mundo.
Esta é a acéo reta de que fala o Budismo.

Sakma karma é a atividade que visa a autogratificacdo ou
prazer pessoal. E portanto aseva, 0 oposto de seva. E, como
bem enunciou Cristo, cada um atinge o objeto de seus desgos,
o homem que trabal ha por motivos egoisicos chegard a colher
os frutos decepcionantes de seus'vulgares anseios. E, no fim, s
frustragbes colhera. Nishama karma, ao contrario, nunca dara
frutos amargos, pois € 0 agir inegoisico e em harmonia com
o Divino.

"Dedicando todas as agbes a Deus, consderando-se a d
mesmo tdo SO um Sservo ou instrumento, isento de desgos pela
colheita dos frutos da acéo, a sdvo do egoismo e sam qualquer
sentimento de cobica, enggate na batalha" (Gita)

Reflexdo: N&o ha degria maior do que Te dar degria
Minha maior recompensa € sentir-me fdiz ao fazer-Te fdiz.
Minha paz eu encontro quando Te dou paz. Estas, Pa Su-
premo, em cada um que encontro em meu caminho, e assim,
é sampre facl servir-Te, pois todos estéo precisados de ago
que posso fazer. Vendo-Te em todos a quem sSirvo, 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 degria de servir-Te.
A remuneracéo profissona de meu trabalho nada vade diante
do tesouro de ter sdo util a Ti.
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KARMA YOGA

E doenca muito triste o sentir-se indtil e incapaz para o
trabalho. Desde a infancia me ensnaram que a "preguica é a
mée de todos os vicios'. Quem se sente sem 0 que fazer de
bom e criador, usa muito facilmente o tempo disponivel para
pensar, sentir e agir para 0 mal, isto €, viver contrario a saide
e apaz. Tempo vago a disposicdo de mente impura € um perigo
para o individuo e para a coletividade. Ao contrério, quem nao
desperdica tempo, usando-o para pensar, sentir e fazer dgo
congtrutivo, ndo tem tempo para as doencas e para o tédio. Te-
nho conhecimento de pessoas que, se aproveitando de direitos a
aposentadoria quando ainda mogas e vaidas, se"tornaram neu-
roticas, gragas ao vazio que tomou conta de suas vidas. Verda
deiramente, cairam vitimas da corrupcdo da mente. Neste caso,
o tratamento mais adequado € a ergoterapia, isto €, tratamento
pelo trabalho. Foi o que aconsdhel a um amigo que, em vérias
oportunidades, se lastimava dizendo que estava se gproximando
0 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 fdar de sua
angudtia, se, no dia seguinte, ndo comegasse a fazer ago. Néo
por s mesmo, mas pelos outros. Nao com a atitude mental de
quem toma uma pocao amarga, mas fazer ago por aguem ne-
cesdtado e fazer tudo com renlincia de qualquer remuneracéo e
com alegria intima, sam esperar compensacao, mesmo fosse sua
melhora, sem esperar paga ou titulo de benemérito, nem mesmo
um ingresso para o céu. Esta é a formula sdvadora da Yoga
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da acdo ou Karma Yoga, que sggnifica unido com Deus, atraves
do trabalho no mundo. A acéo so € redentora quando praticada
num estado de ndo eu. Sam visar os resultados. Com seva, j4 0
vimos. O Karma Yogui ndo se julga o autor das obras. Vive
como instrumento nas maos do verdadeiro obreiro: Deus.

Para uma pessoa aposentada, com uma boa pensdo e fa
milia criada, ndo necesstada de remuneracdo, o Karma Yoga
ndo € dificil. Tal ndo € o caso de quem precisa ganhar subss
téncia. A remuneracdo por servicos profissonas € direito de
todos e ndo se pode rejeitar. Mas, mesmo os profissonais tém
Como, a certas horas e em certas circunstancias, prestar Servigos
a Deus na pessoa do préximo. E como isto € terapéutico!
Como faz bem!

Os que ndo véem na vida outro objetivo sendo o trabal har,
para satisfazer sua aquisitite (doenca que, obsessvamente, nos
leva a juntar sempre mais) agueles que se matam para Cresce,
merecer, ganhar e mais ganhar, acabam adoecendo, ndo sO por
exceso de fadiga, mas adoecem também de traumatizante de-
Cepcan, pois as riquezas, tdo esforcadamente acumuladas, nao
o livram da decrepitude e da morte. Eles esquecem que morta-
Iha ndo tem bolsos.

Comecamos edta conversa dizendo que a vadiagem € causa
de doenca. Chegou a hora de dizer também que a exacerbacéo
no trabalho profissona ndo o é menos. O trabalho pode preser-
var a salde, pode curar, mas também enfermar. Tudo depende
de como e quanto se trabalha

Trabalhe muito, produza muito, mas sam se esgotar, nem
comprometer o tempo destinado a familia, a recreacdo e ao
savico de Deus.

Trabalhe com perssténcia, gostando do que faz, sentindo a
importancia do que faz. (Todo trabalho é vaioso e necessario.)

Sga justo no prego e honesto na peformance. Faga o
melhor que puder, ndo importa que seu trabalho sga humilde.

Trabalho nunca é humilhante, a ndo ser aos olhos do igno-
rante. Quem € mais credor de respeito e de gratidao: o lixeiro
perfeito ou 0 ministro corrupto?

Que sau trabalho ndo lhe dé apenas 0 sustento, mas tam-
bém |he permita aproximar-se'de Deus (Yoga). Para ta, sga
feto como oferenda ao Onipresente. Sempre que puder, faca
beneficéncia. Pratique-se em segredo, humildemente, oferecendo
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a Deus tudo o que fizer. Ninguém precisa saber. E bom mesmo
gue ninguém saba

Nunca se desespere, se uma infdiz Situacdo o reduzir a
invalidez. Se ndo puder trabalhar, aproveite todas as horas de
soliddo e medite, ou faca seus exercicios espirituais, procurando
a comunhd com o Divino, sga pela oracdo, sga peo estudo.

O 6cio SO chega a s deletério para a dma imatura. Quem
sabe da Onipresenca, nunca se sente sH, MeIMo que Se encontre
paraitico num hospital e esquecido dos amigos e abandonado
pelos filhos e irmaos. Na solidéo, o sabio cresce em poder
espiritual. No 6cio, 0 tolo se edtiola e esvazia Mas o sdbio
sabe tirar do 6cio a quietude e o dléncio necessirios a escutar
a voz de Deus.

Trabahe. Viva. Transforme-se. Enriqueca-se espiritual-
mente, cumprindo sua missdo nesta vida. Nunca se contente
com O parasitar.

A seguranca econdmica do yoguin ndo estd no emprego,
nem nas garantias e direitos da legidacdo. Esta em Deus e
Deus esta em 9. Estd em sua capacidade profissonal. Assm
€ gue a todo praticante de Yoga é aconsdhavel aprender a
prestar um sarvigo qualquer e o faga tdo bem, que, em qualquer
circungténcia, em qualquer pais, possa ganhar seu sustento e
ndo depender de ninguém.

Reflexdo: Meu trabaho € meu sustento e o de minha fa
milia. Meu trabalho € um meio de sarvir a Deus. Meu trabalho
ndo € usado como um meio de satisfazer uma ansiedade mérbida
de guntar posses. N&o sdo as propriedades e os titulos a minha
garantia. O que me garante é a graca de Deus a quem dedico
tudo que faco. Alias ndo sou eu, Sm Ele que tudo faz. Sou um
fid insrumento nas maos do Artista cosmico que fez e faz tudo
isto. A suposicdo que tenho merecimento pelo pouco bem que
tenho fato tem-me limitado e criado ansedade. De hoje em
diante ndo creditarei a mim mesmo a autoria das boas obras.
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OCUPE SUA VIDA

Enquanto o homem n&o inventara a agricultura e vivia so-
mente da coleta, caca e pesca, tinha uma vida ardua e total-
mente ocupada com 0 estdOmago e com 0 abrigo. Era obrigado
a um viver ndmade, sem pouso nem descanso. Inventada a
agricultura, portanto, sentindo-se mais independente da natu-
reza, a qual passou a obrigar a fornecer-lhe aimentos, em tribos
e familias, comegaram os homens a e fixar, iniciando-se dessa
forma, a vida sedentéria O sedentarismo deu comego a Civi-
lizacd0, pois proporcionava ao ex-ndmade uma folga, um tempo
de lazer, j& que ndo era totalmente necessario lutar interrupta
mente pelo dimento, e, assim, nos momentos de 6cio, dedicou-
se a arte. E o pensamento se desenvolveu. Quem é obrigado a
buscar o p&o de cada dia, ssm um pingo de folga, que possibi-
lidades tem de meditar, de criar e de inventar dgo mehor? O
lazer do homem primitivo criou e desenvolveu a ciéncia, a filo-
fia e a arte.

O mesmo tempo vago, que impulsionou 0 sr humano para
cultivar o espirito e desenvolver a mente, tem sdo hoje, no
entanto, responsdvel pelo desequilibrio dos nervos e sofrimento
mental de muitas pessoes.

N&o é raro encontrar quem, ou por atitude neurdtica ou
por abastanca financeira ou por educacdo errbnea, nada ou
pouco faz de util. Os empregados fazem tudo. O tempo sobra,
sobra demais. O vazio atrai 0 tédio. AsSm como para a de-
pressdo do terreno correm as aguas da chuva, o tédio corre
para o coracdo do ocioso. Com o tédio pode vir quase sempre
a digtonia do smpdtico e a psiconeurose.
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Sou conhecedor de muitos casos de oficials das forgas arma-
das que, gproveitando a suposta vantagem de uma reforma do
savico aivo quando ainda relativamente jovens, dentro de pou-
cos meses de inatividade, se viram presas do sentimento de inu-
tilidade e frustracdo. Alguns arranjaram um novo emprego e,
assim, conseguiram manter o equilibrio emociond.

Se por quaisquer circunstancias, Vocé esta desocupado, ven-
do mondtonos dias se arrastarem morosos e improdutivos, se
0 "fazer nada"' esta enchendo-o de tédio, recorra aguilo que é
chamado de terapéutica ocupacional ou ergoterapia. Ergo sgni-
fica trabalho. Assuma a responsabilidade por um afazer qua-
quer. Comece a sentir-se capaz. Trate de criar dguma coisa.
Isto o diviara

Adquira pincéis e tintas e pinte. Aprenda um instrumento
e faca musica Cuide do canteiro. Arrume a casa. .

Mas a ocupacdo que dara mais dgnificativas e profundas
horas de bem-estar, integracdo e equilibrio psiquico € a que
Ihe der oportuni dade de sentir-se (il e, melhor ainda, necessario
a alguém.

Garanto que uma senhora infeliz e inutilizada pela vida de
conforto e lazer excessivos, gozara de grande alegria espiritua
se dedicar seus dias a asssténcia socid. Quem sentir sua presen-
ca fazer nascer sorrisos em faces tristes e suas palavras trans-
mitir esperancas novas aos desalentados; quem, por necessdade
de gudar, surpreender-se pedindo a Deus que lhe dé forgas
para mehor prestar servico, atingira os planos onde a fdicidade
€ auténtica e indescritivel e forgas |he serdo concedidas.

E 0 sarvigo inegoidtico, o que liberta e integra o psiquismo.
Trabalhar para S e para os seus evita 0 tédio. Mas somente
seva, isto € 0 sarvir aos outros em nome do Supremo é que
nos conduz a bem-aventuranca.

A caridade que é tida por adguns como 0 Unico meio de
savacdo é diferente do que se chama Karma Yoga. Qualquer
gue sga o interesse egoistico que motive 0 Servir aos outros,
pode reduzir o valor espiritud do trabalho, mesmo que este
Interesse sga ganhar 0 Ceu.

Fazer "caridade' por ostentacdo, como "hobby", porque
esta na moda ou por mero passatempo € mesmo para savar-se
e ganhar as béncdos de Deus e gagar o céu, espiritualmente, é
acé anda frudradora por s egoisica Mas, é bem mehor
do que o &cio e a vadiagem.
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Ocupe seu 6cio com 0 sarvir Deus, na pessoa de seu pro-
ximo. Isto 9m é solucéo. Ofereca ap Senhor Supremo o fruto
do sau agir. Ndo se reconheca credor de retribuicbes. Esta €
a mais dicaz terapia ocupacional.

E legitimo e sadio, ganhar profissondmente seu sustento.
Mesmo que vocé receba remuneracéo pelo que faz, devote a
Deus 0 que faz e faga tudo em Seu Santo Nome e para Sua
Gléria. Tire de sua ocupacd0 O hecessio para S, mas faca
de suas obras, de seus atos, de seu agir no mundo oferendas
a0 Onipresente.
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NAO SE OCUPE TANTO

N&o s0 0s preguicosos adoecem. Os que, no extremo Opos-
to sem noc¢do de medida, ndo sabem o que é descansar, também
pagam por tal imprudéncia.

Deus, no "s&imo dia’ descansou. Deu o exemplo. O re-
pouso é exigéncia do organismo e da mente que se fatigaram
no trabalho. Fadiga € um sna ao homem, a dizer-Ilhe que che-
gou 0 momento de suspender o esforgo. E um sind amigo a que
nunca deveriamos desatender. E um fenbmeno universal a re-
gular o ciclo trabaho-repouso, atividade-inatividade, que presi-
de o Universo inteiro e que somente o homem (em todo o
Universo) tem a capacidade de violar e subverter. Por isto
mMesMo € 0 Unico Ser SUjeito a surmenage, esgotamento ou estafa,
esta doenca que anda martirizando milhGes de organismos e
mentes que foram imprudentemente usadas.

A fadiga muscular, quando ainda ndo excessiva, € benéfica.
Induz um sono gostoso e € de recuperacéo fécil. O esgotamento
Nervoso, nNo entanto, € um inferno. Desgraca a unidade orga-
nica e todos os sintomas e sofrimentos assdtam o esgotado.

Nos dias atuais, os homens de maiores responsabilidades,
Os que detém maiores poderes econdmicos, socials ou politicos,
quase infaivedmente sdo vitimas da fadiga Tenho tido entre
aunos varios empresarios ou politicos esgotados. Contra des
conspiram: a fdta de exercicio saudavel dos musculos, e o
desgaste tremendo dos nervos. Automoéve, elevador e mais outras
coisas frusram o0 exercicio sadio dos musculos. Ao mesmo
tempo, agora como nunca, é tremenda a incidéncia de "stress'.
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MUsculos que ndo trabalham,, hipo ou hipertensos, se corrompem
e arofiam. Sistema nervoso hipersolicitado, perde o controle
por fim. O pobre homem superocupado estd muito tenso e se
sente dedizando para um abismo de onde é dificil sair. Ao
mesmo tempo em que se sente devastado de fadiga e tensdo,
seus compromissos — feto tentaculos de polvo — 0 agarram
de manera irresgivedl e smultaneamente 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 angus-
tiado orcamento familiar, 0 homem vai se perdendo, escravo de
novas fungdes, negdcios NOVOS, COMPromissos e encargos Novos,
gue se vao acumulando. E no rolar para o abismo, que, até
certo ponto, ainda pode ser detido o desastre, que € possivd a
recuperacdo. Passado este ponto, 0 processo de autodestruir-se
agrava-se aceleradamente.

E aconsdhavel tomar encargos, prestar servigos, principal-
mente pessoas que, competentes e cheias de valor, tém o que
dar. A comunidade pede sempre mas aqueles cujas qualidades
profissonals e tracos de cardter e persondidade os fazem ne-
cessarios a0 bem-cornum. Mas os médicos, engenheiros, carpin-
teiros, pintores, cantores, empresarios, professores, politicos,
enfermeiros que, por suas virtudes humanas e profissonas, sao
solicitados em demasia, se acautdlem e salbam entender que,
todos que deles precisam, melhor serdo servidos se des soube-
rem se manter com salde, equilibrio e energia. Se néo for por
interesse proprio, pelo menos, em favor dos outros, as pessoas
abnegadas devem se poupar, evitando trabalhar dém de certos
limites.

E preciso descansar. E imprudente n&o reservar tempo
para que o organismo e a mente se refacam de seus desgadtes.
Até mesmo as maguinas precisam de repouso.

Aprenda a descansar. Ndo se iluda com sua ressténcia
aparentemente ilimitada. Se vocé mantém esta imprudente ilu-
S0, cuide-se. Se ja ndo etd pagando doloroso tributo, fata-
mente vira a fazélo. )

Defenda-se da fadiga crénica E estUpido, por antinatural
e perigoso, andar disfarcando os sintomas-aviso de seus excessos
com 0 Uso destas "bolinhas' de veneno, com estes divertimentos
psicoddicos excitantes, com estas doses de dcool e outras dro-
gas, com edas farras onde 0s excessos sAo praticados a titulo
de "higiene menta"
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N Defendarse da fadiga-cronica declinando convites, nomea
cOes e deicles que venham exigir mais de seus nervos e agravar
0 "stress’. Se possive, liberte-se de um ou mais de seus atuais
encargos. De que vade ganhar os tesouros da terra em troca
de s condenado a um inferna sofrimento nervoso, que n&o
Ihe permite desfrutar os tais "tesouros'?.. . .

Pelo 6cio tamésico, o homem apodrece. Pelo negocio (nec
ocio, negacao do 6cio) rgasico, o homem adoece. No equili-
brio satvico, encontra saude, paz e felicidade.(*)

(*) Ver "Autoperfeicdo com Hatha Yoga" (capitulo 6: O repouso).
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SAIBA OCUPAR-SE

Chamamos ocupar-se 0 ato de empregar esforgos e recursos
para a realizacdo de uma coisa qualquer, sga a solucdo de um
problema, sga a criagd de uma obra dtil ou bonita, sga fazer
qualgquer coisa que, estando a nossa frente, ndo pode deixar
de s feta

Ocupar-se com eficiéncia é obter o melhor resultado naquilo
gue se faz, usando paratal 0 minimo de esforgo. Ter eficiéncia
é 0 ided de todo aguele que trabalha. Depende de muitos fato-
res, desde a natureza da obra em que nos empenhamos, a0
adcance dos melos materiais e instrumentos disponivels, mas
principalmente da concentracdo mental dirigida ao agir. Desco-
brir e usar o melhor método para aumentar o rendimento da
acao, condtitui uma arte. E uma arte que deveriamos desenvol-
ver. Yoga é definido por Krishna, no Gita, como "a excdéncia
na acao". O que temos que fazer devemos fazer bem feito, pois
a acdo ou obra imperfeita, implica realmente numa divida, a
que ficamos vinculados ou presos. SO o pefeto agir ou jazer
nos liberta, segundo a escola Suddha Dharma.

A "P. L." (Perfeita Liberdade), moderna ordem religiosa
do Japdo, para a qual "a vida é arte", ensna a seus fids agir
com makoto, isto € com pefeita integracdo e devocdo no que
estd fazendo ndo importa a aparente humildade da obra. Aliés
nao exise obra humilde quando o agente realiza makoto. Quan-
do o agente € mesquinho em S mesmo, hao importa administre
um Estado, o que faz € mesquinho e imperfeito.
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Yoga, diferente do que pensam eradamente muitos, ndo
conduz a inagdo. E ao contrario, uma filosofia da acdo. E,
isto sm, uma terapéutica contra a agitacao.

E muito comum confundir agitar-se com produzir. A acéo
inteligente é serena, mas firme. O homem criativo é sereno e
n&o vive apressado, a sacudir-se aqui e ali, a correr trepidante
de um lado para outro, mangado pela afobacdo infecunda,
fatigante, contagiante e nervosa

O homem ocidental, atuado pela ansedade, atraido pelo
sucesso, esporeado por multiplas ocupactes € infdiz e vulne-
ravel. Ele precisa, para sdvar-se de muitos problemas com os
nervos, dar sabedoria a seu agir. Falando em linguagem yoguin:
subgtituir a rajacidade pela satvidade.

Segundo 0 Yoga, ha um dinamismo intensissmo no sabio,
que sentado, medita. Esse dinamismo ndo pode ser visudizado
ou mesmo entendido pelo agitado homem pragmético do oci-
dente. Um yoguin em asana (postura) a meditar da ao leigo a
aparéncia de estar parado, improdutivo e perdendo tempo. No
entanto, ele esta num estado atamente dinamico. N&o €, como
o0 homem vulgar o julga, preguicoso, improdutivo e inoperante.

O preguicoso é parado como as aguas de um banhado. O
nervoso homem de negocios € feito mar encapelado pela furia
da tempestade. O sabio que medita esta parado, mas sua esta-
tica é vertical como a dos giroscopios. A estagnagcao horizontal
do preguicoso € doenca. A agitacdo do negociante pode levalo
a doenca. A vertical estatica na meditacdo 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 tdo s6 com o que tem diante de 5. Sofre por anteci-
pacdo, pois se pré-ocupa. Ele sofre com retardo, pois é presa
de remorso, ressentimento, ou tristeza pelo que fez, isto €
ele se pds-ocupa.

O sahio, somente se ocupa. N&o se preocupa. N&o se pos-
ocupa. N&o se consome no que edta por vir. Nado se empenha
no que passou. Nao sofre na espera. N se martiriza reme-
morando. Ele segue o ensino biblico, vivendo seu dia e dei-
xando gque o ontem ou amanha cuidem de S mesmos.

N&o quer dizer que sga imprudente e irresponsavel, mas
acha que ndo é inteigente comecar a dancar antes que a musica
togue nem continuar dancando depois que da finda.

Sabe prever para prover e nao para ofrer.
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ASANGA

Em muitos de seus versiculos, o Gita derta o aspirante ao
Yoga, portanto, concluimos também o candidato a salde e a
integracdo psicossomética, que ndo se deixe dominar pelos obje-
tos dos sentidos. Quem vive a gratificar os sentidos, cada vez
mais, val se tornando escravo do prazer e do desgo de maior
prazer. N&o pode haver libertacdo para aguele que se deixa
dominar pela sede dos sentidos (indriyas), isto €, pea sensua
lidade. Quem aspira a conquista da mente, tem de manter-se
derta, a fim de ndo cair vitima da obsessio sensua. A psicolo-
gia e higiene mental do ocidente também recomendam que ndo
e deve atender a sede de sensudidade, e mostram ndo ser
sadio gratificar os sentidos.

Sanga quer dizer o gozo dos prazeres sensuals ou gratifi-
cacdo dos sentidos. O yoguin pratica asanga, isto €, a negacéo
de sanga. Asanga € liberdade. Sanga, servidao.

A maioria dos homens vulgares, tentando, vamente, um ali-
vio para seus dramas, buscando, sam resultado, um preenchi-
mento para 0 vacuo de seu viver ssm rumo, querendo um leni-
tivo para sau tédio, buscando uma fdicidade mitica, persegue
NovVoS e mas excitantes prazeres sensuais. O que consegue €
gpenas perseguir miragens, disfarcar a infdicidade, com o con-
seqliente agravamento desta infdicidade e maor desgaste de
Sua energia nervosa. Se ansedades e frustragbes sio como fo-
gueira a queimar, as concessdes a sensudidade, sBo como a
tentativa de apaga-la jogando mais gasolina em cima. Os sen-
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tidos indiscutivelmente sdo insaciaveis. Nenhum prazer, por
mals intenso e inusitado, conseguira satisfazé-los. Quem tenta
provar 0 contrario — e sdo quase todos — comete imprudéncia
e SO consegue desengano. E um recomecar desalentador. . .

Se a mente € uma fogueira, asanga € negar-lhe combugtivel.
A dieta e 0 jgum dos sentidos, que a psiquiatria e a higiene
mental de hoje recomendam € este sdbio procedimento aconse-
Ihado pelo Yoga ha muitos milhares de anos.

Negue-se a dimentar a sensudidade. Evite as oportunida
des do excitamento sensua. N&o se comporte como um goza
dor inveterado. Evite transformar-se num fascinado pelos sen-
tidos. Nao se deixe perder no gosto, na miragem e na obses-
sd0 da sensudidade. Conserve-se sobrio. Nao quer dizer que
guem ndo € um eremita austero tem que forcosamente ser um
neurdtico. Nao é nada disso. Mas sobriedade e autodominio
pacifico nunca fazem ma a ninguém. Ao escolher um diverti-
mento, leve em conta que a necessidade obsedante de correr a
eles € um snd de que a des vocé estd se prendendo, de que
e esta esvaziando, se dienando e tornando cada vez mais dificil
a equanimidade, a imperturbabilidade, e, consegiientemente, a
salde. Cada vez que vocé va ver um filme de horror, de vio-
|éncia, de odio e vinganca, de eroi”"mo e suspense, a titulo de
divertimento, 0 que esta de fato fazendo é introjetar no incons-
ciente vasanas e samskaras nocivas que S8 como germes pato-
génicos psiquicos do medo, da agressdo, da brutalidade, da
ira e da luxdria. Ao mesmo tempo edtarg, automaticamente,
danificando o organismo com as fortes emocbes morbidas que
a pelicula Ihe propicia.

Aprenda a ser dono de sua sensibilidade.

Divinize-a, dimentando-a de pura beleza. Aprenda a me-
Ihorar-se com imagens, sentimentos, melodias, sons, perfumes e
emocgoes que sgam condizentes com a aspiracdo de transformar
sua vida mediante a conquista da mente.

O erotismo esta expulsando do mundo a poesia. A violén-
cia esta destruindo a ternura. A sensudidade grossa esta ven-
cendo a capacidade de gozar o sutil. Isto causa dores e dese-
quilibrios.

Despertemos. Comecemos a reagir. Aprendamos a cultivar
poesia, ternura e gozo espiritual. Sutilizemos, refinemos nossa
senshbilidade. Espiritualizemos nosso sentir. Tornemo-nos ca
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pazes para 0s prazeres ndo compravels, invulgares, indescritiveis
— 0s sublimes, e para as pefetas vivéncias no Espirito Oni-
presente da Bedeza Absoluta Satvizemo-nos esteticamente.
Tornemo-nos capazes de sintonia com a Suprema Beleza, que o
Divino Artista nunca deixou de nos oferecer. Abramos Nnossos
olhos para a bedeza de Deus.
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SE VOCE SOFRE,
MEUS PARABENS

E raro encontrar entre as grandes figuras da arte, da cién-
cia, da literatura, da politica, da santidade aqueles que néo tive-
ram uma longa vida de vicisstudes, necessidades e sofrimentos.

Alfred Adler, psicanalista americano, defende a tese de que
0 "sentimento de s inferior” € 0 que move 0 homem a pro-
gredir e buscar vencer. S80 as inauficiéncias, as caréncias desta
ou daguela espécie que suscitam o esforgo criador, 0 Impulso
para superacao.

Fregqlentemente pessoas sofredoras me pedem orientacéo,
gpoio e conforto. Escuto em sléncio, e com interesse, e quanto
mais Smpatia em mim vao sentindo, mais intensamente esperam
palavras de piedade. Tenho escutado relatos comoventes, des-
crigbes andosas de transes bem draméticos e até confissdes de
inusitados vicios.

Tenho recebido confidencias e queixas que, de téo horrivels,
parecem fantasticas. Fico perplexo diante das muitas carrancas
que a dor apresenta. Quanto sofrimento neste mundo! Ha dra-
mas e tragédias, mis&rias e degradacéo em tantos, que me re-
cordo do principio budista de que basta exidtir para ser presa
da dor.

Terminada a entrevista, sentindo-se um pouco melhor por
ter diviado a tensdo, com abertura das comportas, € natural o
confidente desgar expressOes piedosas de condoléncias ou a
declaracéo de que "ndo existe quem sofra tanto quanto vocé',
ou palavras como "coitadinho".

Costumo frustrar esta expectativa, dizendo com a maior
sinceridade: "Meus parabéns!”.
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Se ndo adiantasse logo as razdes de meu proceder, por
certo, mereceria ser chamado de "insensivel" ou mesmo debo-
chado, pois ndo se deve fazer troca dos dramas do proximo.
Apresso-me em desmanchar a cara de perplexidade e decepcdo
do interlocutor, completando: "Se seu sofrimento e dificuldades
S0 téo grand&s meus parabéns! porque vocé conta com um
dos fatores indispensavels para progredir, vocé tem aquilo que
pode levar a superar-se a § mMesmo, VOocé conta 0 que faz 0 ser
humano redizar-se, tornar-se melhor, transformar-se, curar-se,
vencer a disténcia, que 0 separa da Perfei(;éo. Vocé tem aquilo
sem 0 qua 0 ser humano se deteriora na estagnacéo, ou mesmo
regride. Vocé tem a arma da vitéria, que € o desafio do so-
frimento. Vocé acancou o reconhecimento de algo essencial a
redlizar. A dor impulsona o engrandecimento. Suas dificulda
des, impefeigdes ou mis&rias, lhe sho desafio. Vocé tem um
desafio. Acete-o. Enfrente-o. Aproveite-o para sua evolucéo.
Aceite sua Stuacdo dificil ndo como uma desgraca e motivo
para lamuriar-se; ndo como ago que vai destrui-lo, mas como
a condicdo para desenvolver suas potenciaidades. E no sofri-
mento de fogo e martelada que um pedaco de ferro bruto é
transformado em um objeto de beeza ou utilidade. A fdta
de pernas faz nascer as asas no verdadeiro homem.

N&0 se esqueca que a violéncia da poda torna a arvore
mais bonita e vitalizada. Lembre-se de que a terra cujo lombo
€ rasgado pelas pas do arado ganha fertilidade. Assm é com
0 s&r humano. Os desafios da desventura podem amadurecer a
personaidade. As lagrimas que derramamos na dor ndo s&o
de lastimar, pois enriquecem os dias de experiéncia Quero
gue vocé me aponte dguém que s aperfeicoou, se fortaleceu,
floresceu em obras, fez-se herGi, santo ou sabio atraves do
prazer e na auséncia da dor.

N&o sou partidario de um ascetismo masoquista. Longe de
mim achar que é preciso ofrer 0 martirio para poder ganhar
0 CAu.

Ao contrério, acho loucura o que certos migticos praticam:
a autoflageacdo. Afirmo o contrario. Crelo que a tendéncia
legitima e fundamenta do ser humano € a busca da felicidade.
Esta no entanto nem dgnifica a auséncia de adversidade e dor,
nem é sndnimo de gozo e prazer. Acho que ser fdiz é pairar
acima das vicisdtudes. Ser fdiz, eu crelo, condste em viver
liberto tanto do apego ao prazer, como do medo da dor.
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Para terminar transcrevo algo que publiquei:

"Se eu fosse planta

gostaria de um meio favoravel,

que me fizesse crescer. . .

Mas sou homem.

Prefiro um meio adverso,

gue me desafie crescer."
(Mergulho na Paz)
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O MENDIGO
E O ABASTADO

Pobre ndo é aguele que ndo tem,
mas aguele gque pede.

Rico ndo é aquele que tem,

mas aquele que da.

(Hermogenes)

Tenho um amigo, cientista ilustre e respeitado, dono de
grandes propriedades. Tem carro bonito. Pertence a familia
ilustre. Tem apenas um ou dois aspectos onde a vida ndo o
favoreceu na medida em que gostaria. Fechando os olhos a
tudo quanto tem, vé em torno de s apenas tristezas, infdicida
des e frustragOes. Vive abatido a reclamar de tudo. Lastima-se
invariavelmente sempre que me vé. Sob o0 ponto de vista co-
mum, é um icago. Sob o ponto de vista da realidade, ele o €?

Aurino € 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 servico. O sarvico que oferece ao
publico € essencial, pois corresponde a uma necessidade prati-
camente universal. A empresa de quem poderia viver pedindo
esmola presta exatamente 0 servigo de assisténcia, de guda, de
amparo aos necessitados de sallde e meios de vida. O "pobre"
Aurino € um catalisador de amor, de beneficéncia, de humani-
tarismo. Mas, que milagres o espirito ndo efetiva?? O "pobre"
€ 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
0 que € ser "rico" e ser "pobre". Aurino € pobre ou rico?
Meu amigo rico € rico mesmo ou € mendigo? Que vem a ser
pobreza? E riqueza?

Ninguém é mendigo pelo que ndo possui € Sm pelo que
anda mendigando. Ninguém é rico pelo que tem, mas pela
espontanea prodigalidade com que distribui.
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O infdiz anda mais infdiz se torna se, imprudentemente,
mendiga felicidade. O intranquilo aumenta sua inquietude com
o mendigar paz. O incompreendido ainda mas inaceitavel se
torna, peas reclamagdes que despga sobre os outros. Ninguém
pode ter admiracdo por um sujeito que anda a caca de ser admi-
rado. Quem pode respeitar agquele cuja maior preocupacéo €
fazer-se admirado? Aquele que se reconhece injusticado e sam
correspondéncia amorosa, e vive a pedir amor, dificilmente
pode sar amado.

N&o conheco quem sofra pela prodigalidade da guda que
da. O mundo no entanto et chelo de gente que se desgragou
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 Ihe aten-
dam os rogos, vocé dificilmente sera fdiz. Primeiro, porque o
mundo e as pessoas ndo gosdam de atender aos vazios, aos indi-
gentes, aos dependentes, aos que se reconhecem fracos, incom-
pletos, carentes de respeito, desamados, incompreendidos, neces-
Stados, deserdados. . . Em segundo lugar, porgue vocé se eta
enterrando na infelicidade ainda mais, pelo fato de reconhecer-
se carente, decaido, necessitado, fraco, incapaz, miseravel; por
estar criando um auto-retrato negativo e mérbido.

Vocé ja sbe 0 que € o subconsciente como um “servo-
mecanismo"? Ou melhor, vocé sabe 0 que € um "servo-meca
nismo"? Se ja sabe, desculpe. Preciso no entanto explicar a
quem ndo sabe. "Servo-mecanismo” é uma maquina cibernética
(no edtilo do cérebro eletrénico), que funciona de forma que,
a0 receber um nitida missio a cumprir, exata e fiddmente a
cumpre. Assm s3o os torpedos e os foguetes autodirigidos. que,
em hipotese alguma, erram o avo. Pois bem, 0 "servo-meca
nismo" de seu subconsciente, a toda hora, recebe a misséo que
vocé lhe da, araves da imagem que faz de § mesmo (auto-
retrato). Cega e fatamente cumpre a missdo, ito € com su
tremendo poder, faz de vocé o que vocé tem imaginado ser.
Se vocé s vé como um desgracado despojado de paz, forca,
salide, amor, compreensdo, respeito. . . findmente de tudo que
vocé anda anda mendigando, entdo, a toda hora, a méaguina
cibernética de sau subconsciente esta fazendo do desgracado que
VOcE imagina, um desgracado read (Vega a nota da pag. 129).
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Quando, em vez de pedir guda, vocé passa a dar, vocé
estd, pelas mesmas razbes e segundo as mesmas lels, aumen-
tando sua capacidade de gudar. Se em vez de pedir que lhe
amem, VOcé ama sam e ressentir com a ndo reciprocidade; se
vocé ama incondicionalmente, se "ama por amor ap amor”,
entdo, recebe o amor. N&o por pedir. Mas em virtude de lei
universal. Se vocé aprende a dar de 9, vera aumentar a fortuna
daguilo que aos outros tem dado. Se vocé é positivo, emitindo,
digtribuindo, ofertando, gudando, compreendendo, estimulan-
do, criando, irradiando, se se fez um auto-retrato positivo, sera
cada vez maior sua riqueza, maior a expansdo de S mMesMo,
maiores os transbordamentos sobre os limites precarios do
humano ser "normal”. Se vocé, esquecido das incompreensdes
de gque tem ddo vitima, gosta de dar compreensdo a todos, vira
a vencer também neste aspecto da vida.

Quem pede esta vazio. Quem oferta tem para dar.

Quem s lamenta atra maiores razbes para mas < la
mentar.

Chegou a hora, meu amigo, de pensar em viver a sua pro-
pria custa, com Seus recursos, Com O PouUcO que possa ter, con-
tentar-se com 0 que tem, de recusar-se a mendigar, a depender
do que Ihe concederem. .. N&o por orgulho ou vaidade, mas
por medida profilatica, isto €, para evitar afundar-se nos escuros
dominios da indigéncia material, psiquica e espiritual. Se vocé
se lembrar que 0 "Reino de Deus' edta dentro de vocé, e € um
tesouro de fdicidade, entdo, ndo na condicdo de mendigo, mas
de habil e confiante garimpeiro, dele retirara aquilo de que
necessita para § e ainda mais para dar aos outros. D€ sm
ligar se 0 tesouro va exaurir-se e acabar. Os bens materiais
podem, materialmente, diminuir, na medida em que os esban-
jamos. Os bens espirituals, a0 contrério, crescem na proporgao
que com €ele beneficiamos os outros.

Vamos fazer esta experiéncia?

Se até hoje, por paavras, gestos de desanimo, olhar indi-
gente, gemidos e mesmo através das descriches de seus sintomeas,
comportou-se como adguém que mendiga piedade, smpatia, pa-
lavras de caridade ou qualquer forma de guda, agora mesmo
assuma 0 compromisso de evitar que os outros tenham "peni-
nha' de vocé. Erga a cabega, mesmo que a dor 0 quera vencer.
Brilhem seus olhos. Sorriam sempre seus labios. Substitua seus
as pelas notas de qualquer musiquinha animada. N&o peca.
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Oferecac Néo capitule diante do velho hébito de posar de
coitadinho.

Mesmo que vocé estga em sofrimento, no chdo, em peda-
cos, quando dguém lhe dirigir o convenciona "como va?',
responda-lhe sorrindo: "Vou bem. N& vou mehor para ndo
fazer invga'.

Experimente este miraculoso tratamento.

Abaixo as lamlriasl Nunca mas a autopiedade nem a
piedade dos outros!
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CONTENTAMENTO (SANTOSHA)

Santosha cura impoténcia, Ulceras, insdnia, hipertensdo,
prisdo de ventre, asma. . . enfim, toda doenca origin&ria do
nervossmo, da insatisfacdo, da ansedade e da apreensio.

Santosha quer dizer contentamento.

Contentar-se € acomodar-se com 0 que se tem, inclusive
mesmo uma Ulcera, a qual, todos ja sabem, se agrava com a
tensdo psicossomatica. Se 0 doente, conversar com €ela e lhe
dissr "até ontem pudeste amedrontar-me, manter-me em es
tado de darma ou sofrimento, mas hoje, estd bem, eu te aceito,
ndo dggnificas grande coisa para mim" — infaivdmente vai
melhorar. Esta atitude psiquica divia a tensdo. A edtratégia
para vencer a coisa € também esta? Contentar-se até mesmo
com a Stuacdo da caréncia, faéncia, queda, crise... € estra
tégia para libertar-se de tudo isto. Usar santosha vale por ass-
nar um tratado de paz e, portanto, desmordizar o "inimigo".
Contentamento € desafogo, pois libertarnos da énsia de obter
cura ou triunfar. Vega bem: ndo é capitulacdo de covarde. E a
cadma de quem s sente forte.

Se, para vencer uma caréncia, 0 contentamento € valioso,
para a manutencdo de um estado de razoavel tranquilidade o é
anda mais. Alias, nd haverd paz enguanto cobicarmos ago,
mMesmMo que sga a propria paz. Ndo acanca 0 céu quem por
ele se consome de ansiedade. Uma forma de cair no inferno é
tornar-se ansoso por ganhar 0 céu. Ha um querer sereno, sEm
luta, sem tensdes que abre a porta da vitoria. Aprenda isto.

166



N&o ha riqueza maior do que o sentimento de ter bastante,
de contentar-se com 0 que se é bem como com 0 que ainda
N0 se € ou anda ndo se conseguiu ser. (*)

Tenho sabido de muita gente que perdeu a salde exata
mente pela &hda de s sadio e forte. Tenho conhecido quem
se pedeu vencido exatamente pela luta por fazer-se santo e
perfaito.

Estar contente, embora tendo mazelas, é o caminho certo
para ddas libertar-se. Nao se perturbe com as inferioridades
que descobrir a seu respeito. Nao permita que defeitos, sntomas
e caréncias facam de vocé um ansioso ou um abatido. Lembre-
e de nossa conversa sobre os "normais’ e a normaidade em
nivel baixo. Ser "norma” ndo é ser pefeito.

A vontade de ter o Ultimo modelo de carro, ou de usar
as roupas mais em moda, ou de ver o nome nas colunas socias,
tem criado muitos problemas de nervossmo. Se a pessoa tem
meos materials para acangcar 0 objeto de seus desgos seria de
esperar que se desse por satisfeita depois de atendé-los. E por
que, ainda asam, se surpreende terrivelmente infeiz e decep-
cionada? Néo é satifazer a insatisfacdo o que nos faz felizes.
O ndo ter a insatisfagdo, sm.

Se vocé ndo descobrir um meio de sentir-se satifeito com
0 que vocé faz, com seu trabalho, por exemplo, continuara irre-
mediavelmente infdiz neste aspecto da vida. Nunca havera
tranqillidade para o comandante do navio, que, a custo, supor-
ta ssu posto, enquanto dmea estar num hospital operando
enfermos. E infeiz por ndo ser médico. E infdiz por ser um
navegante frustrado. .. Um advogado muito bem colocado
chegou a ta ponto de ojeriza pdo escritério que, quando me
procurou, estava ha quase um més sem voltar [a. O ambiente e
a funcdo, davam-lhe ndusess, tonteira, angustia. . . N&o pro-
cure saber s 0 que desgava era s banqueiro ou barqueiro,
pedo ou militar, mas vi que, sam dlvida, gostaria de ser outra
coisa. Felizmente, no dia seguinte voltou sorrindo: tinha assinado
um tratado de paz com a fungdo. Estava contente. Seus sintomas
haviam passado.

Qualquer que sga sua atua profissdo, embora com seus
mil defeitos, se vocé quiser, descobrira que tem mil atrativos.
A profissio que vocé desgaria ter, edga certo, dém dos mil

(*) Assm sendo, aquele que se contentar com o simples contenta-
mento viverd sempre satisfeito (Tao).
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encantos que vocé vé, oculta mil desvantagens que Vocé nao
quer ver.

Nenhuma profissdo deixa de ser Gtil a milhares de milhbes
de seres humanos. Sga eficiente em sua profisso, desempe-
nhando-a a sarvico de Deus e dos homens.

Mas, se 0 caso for de absoluta inadequacdo e vocé estiver
sendo negociante por erro, ou necessidade, quando reamente
nasceu para a arte, procure trocar, mas por favor, facao sem
ansedade, sam aflicdo, sem precipitacéo.

N&o confunda satisfacdo com covardia. Nao confunda san-
tosha com o conformismo dos fracos nem com a indiferenca
dos tolos. Se tal confusio todos fizessam, a civilizaggo pararia,
e impossivel seria 0 progresso.

Sdaisfacdo ndo é contr&ria a0 querer firme, constante e
sereno dos sabios, mas é antitese da apressada, febril, rajasica,
traumatica, tensa e andosa caca a0 Ucesso em qualquer de
Seus aspectos.

N&o é bom negbcio conquistar poderes, posses e posigoes
e, em troca, perder a salde e a paz.

Reflexdo: Minhas insuficiéncias, limitacOes, defeitos, inca
pacidades, impurezas e imperfeigdes, com a graca de Deus e
minha dedicacdo, virdo a s superadas. Para tanto, preciso
nd me perder no sentimento de ansedade e me debater na
insatisfagdo. Aceito-me como sou, € SO asSm, condgo saber o
gue sou € 0 que em mim preciso transformar. Sinto-me tran-
quilo, mesmo me reconhecendo pobre e carente de perfeicéo.
Ao contentar-me, conquisto paz € com a paz, o remédio.
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SAMA BHAVA

Alguem que diga que ndo pode passar sem isto e que tem
horror aguilo € um joguete das cwcunstanuas Quando possui
ou desfruta as coisas que “adora’, esta feiz. Quando Ihe fa-
tam, fica triste e anso0s0. Quando consegue estar distan’e e
protegldo contra aguelas coisas que "detesta', se sente bem.
Quando ndo, adoece. Uma pessoa assim, SO conquistaré sua
mente e se santira redlizado, quando desenvolver sama bhava
(bhava, atitude psiquica; sama, igual). SO assm conhecera satis-
faco, contentamento, equilibrio e eqlidistancia dos opostos da
existéncia. E condl(;ao de maturidade. E, reciprocamente, gera
maturidade. A medida que, por outros meios, a mente vai sendo
conquistada, o0 homem vai deixando de sr um vinculado e um
fragil, va atingindo sama bhava ou equanimidade; va triun-
fando sobre a danca das circunstancias externas e ficando invul-
neravel, imperturbavel, independente, incondicionado aos acon-
tecimentos que lhe escgpam ao controle.

O homem vulgar, em sua imaturidade, adoece dos nervos
porque € extremado tanto no sofrimento como no gozo.

Quando as coisas séo favoravels, o ol brilha, o mundo
sorri, 0s amigos 0 estimam, ha aplausos, lucros, salde, tudo
va de "vento a feicao", de exulta, goza, festga, danca, ri e
chega até ficar generoso e confiante.

Quando, no entanto, sobrevém o desfavor da sorte, quando
ha chuva milda ou cerracd escondendo o sol, se 0s amigos
se afastam ou faham, quando recebe criticas e censuras e sabe
de caunias, se o filho va md na escola ou 0 movimento da
bolsa é ruim, entrega-se ou a0 abatimento ou a revolta; o desa
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lento entdo cava-lhe rugas na testa e "brechas na alma". A per-
sonalidade imatura ndo 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 equani-
midade dos sabios, que ndo se perturbam quando o destino lhes
tira dos lébios a taca de mel e, em troca, da uma de fel. O
sébio sabe que na vida ha noites frias e quentes, dias tragicos e
venturosos, sins e ndos, saciedades e fomes, bercos e esquifes,
vitdrias e derrotas, lucros e perdas, portas que fecham e portas
que se abrem. O sdbio ndo se deixa perturbar nem pelo dulcor
nem pelo amargor dos frutos que |he sdo dados. N&o chora
demais nem ri sem medidas. E sereno. E equanime. E igual.
E invulnerdvel aos opostos.

O cacador de prazeres, de compensacdes, de fortuna, de po-
sicoes, de aplausos, de lucros, de tudo que julga desgjavel, é
em gera um débil, pois, na mesma medida com que se alegra
com a conquista daquilo que busca, desespera-se, sente-se de-
samparado e perdido diante dos menores vetos e negativas que
0 destino lhe impde. Quase sempre sente medo de perder o que
tem ou 0 que pensa que &, e adoece de medo diante das amea-
cas a ele ou a seu patrimbnio. Ao primeiro prenuncio de dor
de cabeca, se acovarda e, assim, a agrava

Quem faz da equanimidade sua fortaleza interna é inex-
pugnavel. Ndo teme perder nem se perturba na ansiedade de
conquistar.

Equéanime ndo é a pessoa fria, indiferente e inconsequen-
te. 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. TufGes 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 isto, procure fazer uma nocédo exata do mundo que
0 cerca. Aprenda a tomar as coisas como vém. Liberte-se dos
oculos escuros do pessimismo e igualmente dos 6culos azuis do
otimismo. Contemple com isencéo os dois pélos perenes da Rea-
lidade. Vicio e virtude, bom e mau, bem e mal, facil e dificil,
verso e reverso, jungbes e separacOes, queda e ascensdo, estao
ai e agui, estiveram e sempre estardo em toda a parte, quer
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VOCE goste, quer ndo, quer lucre ou perca, ofra ou goze. Na
obra do Absoluto "tudo € necessario” e em nossa vida "nada é
imprescindivel” a ndo ser o amor de Deus. Aprenda a aceitar
com equanimidade o que a vida lhe der. SO asam podera seguir
0 que o Epiteto ensinou: "N&o faca sua fdicidade, depender
daguilo que ndo dependede vocé'.

Quando a ansiedade |he impedir 0 sono ou estiver queren-
do impacientar-se na fila de atendimento; quando o patréo disser
gue ndo lhe va conceder o aumento ou a chuva estragar seu
domingo na praia; quando sua Ulcera comecar a dar sinas
quando sentir impetos de des&spero de desanimo ou outra emo-
Gao perniciosa, diga a S mesmo: "Devo aproveitar esta opor-
tunidade que a vida me apresenta e aprender a ser equanime.
Vou fazer tapas, igo €, audteridade; 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 deste aborrecimento temporario”.

Reflexdo: Até ontem eu dividia as coisas e as Stuaghes
sob o critério estreito de meu egoismo.

Sam qualquer serenidade, era atirado de um lado para
outro, totamente manobrado por acontecimentos externos a
mim. Do extremo da adegria sem sobriedade era quase sempre
lancado no vae do amargor sem esperanca, em funcdo do
julgamento que fazia dos fatos, no ritmo e na aternancia dos
opostos da existéncia.

Hoje, menos egoista, nada que ocorra pode desequilibrar-
me. Hoje, com sama bhava, infenso a danca dos opostos, nada
me leva aos exageros da aegria, nada me pode deprimir e
aborrecer.
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AHIMSA

* Evite sar agressvo ou violento. Aprenda a néo reacéo.

Gandhi, para conquistar a liberdade da india, usou a
mais poderosa de todas as armas contra 0 Impé&io Britanico:
amansidéo. Ele acreditou em Jesus, que no "sermdo do monte"
prometeu que os pecificos herdariam a terra

Da préxima vez, quando vocé tiver impeto de ferir sga
com gesto, sga com palavras, olhares de ira, com desgos de
prgudicar dguém (um empregado, um desconhecido, um pa-
rente), procure lembrar-se de que de é uma expressdo de Deus
e asIm, nem com pensamento, nem com olhar, nem com pala
Vras, nem com OS hervos Vocé o ofendera

Mais eficiente do que evitar agredir € no entanto passar a
aitude de benevoléncia, isto € guerer bem a todos. Transfor-
me-se em estacdo emissora de vibragbes benevolentes, assm
ndo tera que reprimir nada e ndo terd que sufocar emocoes.

Se 0 ahimsa em relagdo aos outros |hes traz tanto bem,
em relacdo a vocé mesmo chega a tornar-se condicdo indispen-
savel a libertacdo. Se vocéé benevolente para os outros, por
que ha de ser demasiado severo em relacdo a 9 mesmo? Use
ahimsa para quando se reconhecer fraco e imperfeto.

Digamos que vocé quer deixar o dcool e ndo consegue,
apesar dos grandes esforcos que tem feito. Pois bem, ndo sga
drastico. Principamente ndo diga coisas negativas de § mesmo
a s mesmo. Ndo se agrida. Isto complica tudo, pois é auto-
sugestdo negativa. Diante de suas capitulagbes ou quedas, use
ahimsa. Relaxe. Vocé va deixar de beber, mas sem violéncia
"Deixe calr a casca da ferida" N&o cometa a imprudéncia de
arrance-la.

172



O que fo dito em relacdo ao adcoolismo, é vdido em re-
lacdo a uma recidiva da "coisa", aos comportamentos compul-
Sivos, obsessvos, irracionais e tudo quanto vocé chamaria debi-
lidades.

Tenha ahimsa para § aé mesmo quando ndo conseguir
ter ahimsa para dguem que o ofendeu, quando ndo puder repri-
mir ou frustrar um revide a agressdo sofrida

Mantenha os olhos no objetivo que quer alcancar. Mesmo
que pareca dificil agora, com paciéncia e ahimsa, vocé conquis-
tara ahimsa.

Outra coisa muito importante. Aprenda a ser benevolente
para S§ mesmo, mas defendase de cair no exagero de auto-
complacéncia e autojustificacao.

Ahimsa dgnifica ndo morder, ndo impede no entanto que
e 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 aira € uma das emogoes
mais destruidoras e, por isto, evitea, mas aprende a irar-se
edtrategicamente, isto €, por fora, conservando ahimsa, por
dentro.

Dose ahimsa. Sga enérgico quando necessario e na medida
necessaria.

Para chegar a ndo ferir ninguém aprenda a ndo se deixar
ferir por ninguém. Suba a montanha até ndo ser acancado pelas
pedradas das criancas e pauladas dos tolos.

Um ahimsa ilimitado também € imprudente. N&o ofender
€ uma coisa. Ndo se defender da agressao é outra

Ramakrishna lembra que "a ira no sabio dura tanto como
um risco que se faz na agua’

Reflexdo: Ja ndo sou vulnerdvel. Os outros ja ndo con-
seguem me ferir. N&o ponho minha paz e meu bem-estar ao
adcance da agressdo que os ignorantes, doentes e infeizes me
atiram. Eu aprendi com Jesus "Perdoai-os, Pai. Eles ndo sabem
0 que fazem". Cada vez mais posso dizer que Eu Sou perdéo,
gue Eu Sou compreensdo, que Eu Sou mansidao.

Aprendi a vencer sam perder a mansddo. Aprendi a ndo
reagir e, asam, vencer. Nao agrido. N&o luto. Sou tranquilo e
paciente. Minha vitoria esta em ndo revidar, em ndo me exaurir
no esforco cego e improdutivo. Minha defesa € minha capaci-
dade de ndo me zangar. Quero o bem para todos os seres. (*)

(*) O soldado corajoso ndo é violento (Tao)
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NAOCAPITULE

"Tenho que deixar isto, que estd me matando”, dizia ele
sob um ataque de tosse bronquica e meio afogado em gosma,
mostrando um toco de cigarro entre os dedos amarelados de
nicotina.

Ele € o simbolo do homem acorrentado. Seus grilhdes sfo
feitos de fumo. De outros, podem ser de dcool. Todos os gri-
IhGes sdo fortissmos, e 0 sGo exatamente na medida da fragi-
lidade dos acorrentados.

A maioria deles quer libertar-se ou necessita de libertar-se
porgue, sga o fumo, sga o tranqilizante, sga o dcool, o jogo
ou dguns maus habitos, seus tiranos lhe trazem enfermidade,
sofrimento e, as vezes, abjecéo.

Todos os grilhdes causam prguizos ao psiquismo, mercé
de demonstrarem ao proprio homem que ee esta vencido,-que
€ escravo, tibio e sam vontade. Quem quer gque chegue a esta
condicdo sofre muito com o reconhecimento de sua servidao,
que consdera ser sam esperanca. Diante de cada frustrada ten-
tativa de resistir, mais infeliz se torna e mais vencido se sente.
Sga toxicobmano, acodlatra, tabagista, viciado em jogo ou vi-
tima de comportamentos compulsivos, pensamentos obsessivos
e tiques nervosos, 0 homem é presa de um circulo vicioso que,
inexoravelmente o domina e o deprecia O dcool, os toxicos
e o0 fumo, dém do mais, interferem também destrutivamente
sobre o proprio organismo. E este efeto nefando provoca medo
no viciado.

A Stuacdo daguele que, vitima das garras do pecado ne-
cessta deixalo, sentindo a impoténcia de fazé-lo, Ramakrishna
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comparou a de uma serpente, que tendo abocanhado um mal-
cheiroso rato almiscarado, quer dele livrar-se, mas n&o pode,
pois em virtude do formato dos dentes, 0 rato nao se desprega.
Assim é o viciado que conhece o0 mal que o vicio lhe faz e, no
entanto, ndo consegue deixa-lo.

Nesta situacdo, € comum o viciado recorrer ao que a psi-
candlise chama uma racionalizacdo, isto é usar a razédo para
forjar "razdes" consoladoras e explicativas, para com elas "justi-
ficar-se" diante de ss mesmo e dos outros, pelos atos que €
coagido a praticar, que ndo pode evitar, mercé de compulsdes
subconscientes.

O ébrio bebe "para esquecer”, ou porque "o acool é vaso-
dilatador”, ou "para desinibir-se", ou "porque esta fazendo
frio".

Tenho sabido até de "professores de Yoga' (?!) que, exa-
tamente por ndo se dedicarem as préticas, ndo se libertaram do
fumo e do acool e por isto engendram razbes t&o capciosas
gue quase chegam a fazer proselitismo de vicios, recorrendo ao
argumento de que € preciso se conservar amor a liberdade. S6
se é a liberdade de continuar fraco e dominado!. . .

A primeira forma de vencer o vicio, € ndo permitir que
nasca. A segunda, é impedir que cresca. A terceira é a erradi-
cacdo progressiva e inteligente.

Evitar que a semente daninha caia em seu quintal é a mais
eticiente 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, € o
inicio de um processo que podera vir a tomar conta da vitima.

O meninote acendeu seu primeiro cigarro, por forca da
sugestdo dos de sua idade e também porque o cigarro repre-
senta para €le a masculinidade que, ainda imaturo, desga 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 necessario aquele
gue desga "se mesmificar" isto €, ficar igual aos outros.

A segunda fase surge quando, imperceptivelmente, o desa-
grado vai cedendo e ja ndo ha sacrificio. Aquilo que era mal
recebido pelo organismo, por ser antinatural, comeca a ser acei-
to. Podemos dizer que o fumo ou o &acool, nesta fase, nem da
prazer nem desprazer. S80 neutros.
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Ainda aqui € smples cortar 0 processamento.

Estadse entrando na terceira fase quando j& se fuma ou
bebe com certo gosto. Agora mais fortes véo se tornando as
correntes e o individuo comeca a capitular de sua condicdo de
agente livre, de sr humano dono de s mesmo.

A quarta fase é aguela na qua o organismo, ja condicio-
nado, SO se sente norma quando € atendido em Suas necess-
dades do agente condicionante. Dai por diante, também o psi-
quismo SO se acama depois que o viciado cumpre o "ritual”.
Esta a avore daninha dominando a éea. O viciado, embora
se sentindo covarde e desgragado, embora sabendo que esta
minando o corpo e a dma, ndo tem como resigtir as imposigoes
da necessdade de aplacar seu psiquismo e seu corpo sedentos
do objeto do vicio: sga o0 copo, o0 cigarro ou o barbitdrico. E
a fase da dependéncia organica e psiquica

No caso do jogo o processamento € semelhante, atendendo,
naturamente as peculiaridades. O fascinio pelo risco de perder
e a esperanca de ganhar ou recuperar 0 gue ja perdeu, prisio-
neiro mantém o jogador, que embora vega que esta sacrificando
tempo, energias, nervos, salde, dinheiro, familia e, as vezes,
dignidade, € impotente para afastar-se da mesa do vicio.

O bébedo de hoje poderia ser pessoa Sdbria e com autodo-
minio se, em certo momento do passado, néo tivesse cedido a
"iniciacao”. Ele ja nd0 se lembra em que reunidozinha socid,
para modtrar-se igual aos outros, cretinamente bebeu seu pri-
meiro gole, sentindo abominavel 0 gosto, mas tendo de apa
rentar que estava gostando (segundo a moda). O tabagista de
hoje, baixado a0 hospita para operar o pulméao, ndo se recorda
daguele dia na infancia em que, para parecer adulto e igual
aos outros, deu as primeras baforadas num cigarro que um
colega |he dera. Pode ser dito 0 mesmo em relacéo aguele que
s degradou com as "bolinhas' ou cigaros de maconha. Em
todos edtes casos, 0 inicio € sempre sob a persuasdo dos outros,
e b imitacdo, isto €, filiacdo a moda. Na origem, todos os
"iniciados’ jA4 eram pessoas comumente chamadas "fracas de
espirito”, ou sga, os de personalidade e mente amorfas, vidas
inconscientes que buscam seguranca, aceitacdo e prestigio no
meo em que vivem, renunciando conseqlientemente ao dever
de serem auténticas. O medo de s diferente, leva o fraco a
imitar 0s do grupo. Quando o grupo € de gente viciada, o
resultado é viciar-se
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Se vocé conhecer e sentir a inexpugnavel fortaeza e o te-
souro de paz e ventura que ha em vocé nunca buscard sua
Seguranca nos integrantes de seu grupo e terd a sabia coragem
de ser diferente. SO os que sdo diferentes tém condicbes de
ndo apenas se sobrepor, mas de liderar.

Se vocé quiser continuar senhor de S e ganhar condicOes
de gudar aos outros, negue-se a vulgarizacdo, tendo a coragem
de ser diferente.

Na proxima reunido, quando todos, igualados, bem "nor-
maizinhos', bem "mesmificados’, estiverem bebericando, fuman-
do, e fazendo uso indevido da faculdade da palavra, sem pre-
tender afrontalos nem parecer melhor do que €es, ndo tenha
medo de ser diferente. Quando todos os amigos de seu grupo
0 convidarem para uma noitada de poquer, lembre-se do imenso
vaor gue representam seu equilibrio, sobriedade, seu tempo e
sua sallde, e, convide-os parafazer dgo melhor. Tenhaa coragem
de ser diferente.

E provave que a vulgaridade ndo entenda nem perdoe
adguém que s nega a vulgarizar-se, e agrida vocé. Mas vocé
deve lembrar-se, de gque os raros auténticos sdo indispensaveis
para servirem de estelo, de pontos de gpoio, de orientacdo ao
homem comum, escorregadico e amorfo.

N&o queira ser igua, em troca de ser aceito. Ndo ceda ao
acoolismo, ao tabagismo, aos narcoticos, as noitadas de diss-
pacdo. SO 0s psquicamente adolescentes, por inseguros, o fa
zem. Revele sua maturidade, recusando-se, sem ofender aos
vulgares, a segui-los em suas "normais’ reunides de vicio.

Isto € 0 que eu quis dizer ao sugerir que nao deixe cair
a semente daninha em seu quintal.

N&o capitule.

N&oesquecaopreceitohindu:' * S e m e i eumatoecolheras.
umhabito. Semeiaumhabitoecolherasumcarater. Semeleum

carater e colheras um destino.

Se vocé desga libertar-se de um vicio, aprenda como pro-
ceder lendo "Vitoria pela Inteligéncia’ (vga pag. 184).
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APARIGRAHA

E um preceito do Yoga e dgnifica "néo cobice".

A cobica é fonte de ansedade. Por sua vez se origina da
insatisfacéo. Nasce da frustragdo e gera frustragao.

Dela pode advir muitas atitudes mentais, destruidoras da
salide. Quem cobica jamais experimenta satisfacéo, desde que
eda sempre em luta por mais e por melhor.

Se vocé amarrar sobre as costas de um jabuti um pedaco
de pau tendo na ponta um pedaco de dface, teoricamente pelo
menos, va fazélo andar até fiscamente exaurir-se. Atraido
pelo cheiro apetitoso, andara, sempre a perseguir aguele ina
tingivel. E o simbolo da cobica.

Cobicando maior conta bancaria e mais poder econdmico,
muitos comerciantes, industriais, homens de empresa cometem
suicidio trabalhando demais, ou, explorando os outros, se per-
dem no emaranhado de valores que ndo passam pelos portdes
da morte. A cobica da origem a invga, que € outra fonte gera
dora de desequilibrios e crimes. Quanta miséria tem sido prati-
cada por politicos, ndo sO na conquista do poder, mas também
no exercicio do poder! A histéria da humanidade estéa cheia
de exemplos de povos que foram martirizados por aguns obse-
dados pelo poder.

A cobica, quer pelos cifrdes, quer pelo mando, quer pela
notoriedade, tem feito imperar na terra a corrupcdo. Na luta
pelo poder, sga econbmico, sga politico, 0 homem se destrdi,
perseguindo o que, no fim de contas, é tremenda decepcao.

A morte é certa e ndo respeita nem 0 rico nem 0O rei.
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Se vocé é politico ou desgja fazer vida politica precisa
lembrar-se de que o poder politico € um "talento" que deve ser
judiciosa e inegoisticamente usado para 0 bemcomum. Quem
o utilizar em proveito proprio, e, consequentemente, prejudi-
cando o bem social, estard desafiando a Lel do Karma gque
é infalivel. O verdadeiro yoguin, se tivesse medo de alguma
coisa, este seria 0 de cometer erros no uso do poder econémico,
politico ou social emprestado por Deus.

O yoguin é candidato a saide e a paz de espirito, e por
isto, esthd sempre alerta para ndo se deixar corromper e, para
isto, 0 preventivo é aparigraha, a nao cobica

A cobica, mesmo que sga pelo céu, nos perturba.

E fato comprovado por poucos homens felizes que so-
mente depois de aliviados da cobica, vieram-lhes as méos as
coisas que até entdo haviam em véao perseguido.

As gemas parece que fogem da bateia do garimpeiro endoi-
decido pela cobica.

Aparigraha, a ndo cobica, tranquiliza a aima. E quando h4_
tranqulidade até os pantanos ganham o privilégio de refletir as
nuvens

Nao tolde sua alma, amigo, com a agitacdo da cobica. N&o
cobice nem sequer sua cura, para, assim, ndo a retardar.

Reflexdo: Andei inquieto e infeliz na perseguicdo ansiosa
de valores, de interesses, de objetos, de conquistas. .. Hoje
. 0 gue mais desgjo, mas sem cobica, € o Reino de Deus. Os
"acréscimos’ vém a seguir, em conseqUéncia, sem que eu 0S
persiga.
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BHAKTI

E o caminho do amor devoto a Deus. E a solucdo mais
adequada aos que nasceram dotados de grande sensbilidade
(misticos, poetas, artistas), cuja afetividade Ihes domina a vida.

Quem, atendendo a Cristo, busca "primeiro o reino de
Deus', pdos caminhos do amor, infaivdmente alcancara os
"acréscimos’ e entre estes, a superacdo de todos os conflitos e
ansiedades. "Deixo-vos a paz, a Minha paz vos dou... Néo se
turbe vosso coracdo, nem se atemorize' (S. Jodo: 14.27).

Efetivamente, € impossive ver-se lagrimas de desespero
tios olhos dos que vivem inebriados de amor, se lembrando de
Deus. O devoto, vendo-o em tudo, e em tudo O adorando,’ estéa
isento, longe do desespero. Ndo ha melhor recurso psicote-
rapico do que amar Deus acima de tudo e em tudo.

Os homens gastam-se, perdem-se e se destroem na busca
dos efémeros "acréscimos’, esquecidos do essencid. Basta mu-
dar de orientacéo, e amar Deus com todas as forgas da ama,
dedicando-L he pensamentos, sentimentos e ag0es; basta inverter,
mediante um discernimento superior (viveka) o processo de
busca, passando a buscar antes o Reino de Deus, e todo sofri-
mento cessard. E a cruz pesada comecard a perder peso. E
acabara se transformando em bem-aventuranca.

"Mas agueles que Me devotam todas as agOes e a Mim se
entregam inteiramente, Me adorando, meditando sobre Mim em
um Yoga sam desfalecimentos;, agqueles que fixam em Mim sua
consciéncia inteira — Oh Parthal — rapidamente Eu os livro
da morte, a que edta encadeado 0 oceano da exigténcia. Néo
duvides gque deves pairar enm Mim, que estou dém dedta exis
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téncia mortal. E se ndo és capaz de manter a consciéncia firme-
mente fixada em Mim, entdo, peo Yoga da Perseveranca,
busca-Me..." (Gita).

Eu posso dizer, de experiéncia pessoa, que ndo ha dor
gue ndo se va, quando a Divina Presenca € por nos convidada
a ficar. N0 ha sofrimento que o amor a Deus ndo cure.

N&o se queira no entanto usar bhakti como um anagésico
ou um tranquilizante a0 acance da mado. De uma hora para
outra, quando dentro de uma crise de angudtia, ndo basta
voltar-se para Deus e dizer: "Pronto, agora estou precisando.
Eu te amo, portanto vem salvar-me deste inferno."Devogdo a
Deus é coisa s&ria. E definitiva, ininterrupta. e total. Somente
sendo assm, sarve de remédio infdive contra os padecimentos
exigenciais. SO assm congtitui remédio contraacoisa. Deus néao,
atendea toques de campainha

Experimente. Desenvolva amor a Onipresenca e vga como
0 milagre ocorrerd. A paz revivera na dma e no corpo. Os
espinhelros continuar&o a exigtir, mas se seus espinhos anda
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 dma do bhakta, reino de Deus, é inexpugnavel, absolu-
tamente fora do dcance da dor. Desenvolva bhakti, comece
agora a amar Deus acima de todas as coisas, bem como em
todas as coisas e pessoas. Ame a Onipresenca manifesta em
tudo e ndo somente venca a dor, mas sga um comensd da
Suprema Bedtitude (ananda).

"Extremamente queridos, por mim, sdo aqueles que me
consideram o Fim Supremo e, dotados de jé e devocao, seguem
esta religido-néctar” (Gita.)
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SATSANGA

Satsanga ou companhia dos homens santos € um outro
modo de conquistar a mente, portanto, a salde e a paz. Dos
homens santos e sabios temos ndo somente palavras e exemplos,
gue nos encaminham para 4 santidade e sabedoria, mas tam-
bém algo imponderavel, imaterial, que conforta e nos torna me-
Ihores do que somos. Todos des tém em torno de S uma aura
de luz, inteligéncia, pureza, energia e santidade, que se irradia
em todas as diregdes. Escuté-los, vé-los, estar perto de um deles
€ béncdo. Da mesma forma e na mesma medida, em que estar
em Companhias degradantes € corrupcdo. A presenca de um
homem de Deus cura enfermos e transforma pessoas.

Sdecione suas companhias. Se ndo conhece nenhum ho-
mem redlizado espiritudmente, prefira a companhia pelo menos
de quem é fisca, mora e psiquicamente sadio. Evite as pessoas
sem paz, sam bondade, sam principios, sem objetivo na vida,
pelo menos engquanto vocé ndo tem algo para dar-lhes. Estar
em companhia de beberrbes € um passo dado na direcdo do
acoolismo. Evite-os. Evite os que jogam. Evite os viciados em
entorpecentes. Evite os maldizentes, negativistas, sensuais, intri-
gantes, perversos, inescrupulosos, egoistas, vazios, vaidosos...

E para fazer satsanga, que vocé deveria comparecer aos
cultos publicos de sua igrgja, aos concertos, aos centros de
estudos, onde se cultiva a vida espiritual.

E sna de aarme vocéd achar prazer em estar junto de
pessoas vulgares, orgulhosas, maledicentes, ignorantes, esnobes,
dadas a vida perversa ou vazia Na mesma medida que € bom
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gna sentir-se fdiz em presenca de pessoas que se dedicam
a busca de Deus e dos vaores espirituais.

A bondade e a madade sGo mais contagiantes do que os
refriados. Andlise 0s grupos de que vocé faz parte. Procure
assndar os sentimentos, interesses, as emogoes e as conversas
dominantes. Exclua-se dagueles que se comprazem com vulga
ridades, luxUria, baixezas. Recuse-se a integrar as rodas de
maledicéncia, vicios e hedonismo grosseiro.

Ja esou lendo seu pensamento que estd indagando, com
desalento: "E onde vou encontrar uma turma sadia, espiritua
lizada, otimista, generosa?. . ." Vocé tem razédo. Néo e féaall,
mas impossivel ndo € Sua igrga pode ser uma solugéo.

183



VITORIA
PELA INTELIGENCIA

Vamos supor que Vocé quer largar o cigarro e o adcoadl e,
como tantos outros, nd se reconhece bastante forte para con-
segui-lo. Desgo qudélo a fazer isto.

Sou adepto de um método suave, tranguilo, sem violén-
cias, progressivo e fundamentado em vigilancia, coragem serena,
paciéncia e persisténcia.

A prética do ssema de vida e dos exercicios ensnados
agui e em outros livros meus sobre Yoga, melhoram o tom
organico e psiquico, 0 que torna muito mais smples vencer o
vicio. O que s passa € uma transformagdo nas cdulas nervo-
sas. E uma desintoxicacdo, ndo somente organica, como tam-
bém psiquica, que divia a unidade pscossomdica daquela
necessdade condicionada, que caracteriza o vicio.

N&o tenha divida de que a vitdlizacéo gerad pelos exerci-
cios respiratorios, a purificacdo dos nervos, o0 idead tono mus
cular, a sensacéo de repouso, irdo melhorando o organismo,
que <e liberta.

A dimentacdo, a cura moral, a cura filosdfica, concomi-
tantemente, agem em proveito de vencer o vicio.

Costuma-se chamar "remédio herdico” a cessacdo brusca,
definitiva, total e imediata do vicio. Ta solucéo tem dado certo
em muitos casos, mas em outros, tem criado problemas e
mesmo fracassado.

Eu prefiro sugerir a solugdo suave e sam lutas, onde ndo
cabe esforgos e tensdes, onde 0 maior papel cabe a inteigéncia,
a perseveranca, a coragem e a firmeza. A tauromaguia pode
smbolizar este processo. O toureiro vence com destreza, que é
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fruto de coragem e também por seu turno gera mais coragem.
Vence com inteigéncia, pois a tem maor do que o touro. Ele
nd combate o animal. Evita ser alcancado por ele. O tourero
deixa que sau adversario atague no vazio, e este, de tanto
fazélo em véo, de tanto inutilmente esforcar-se por atingi-lo,
ca esgotado, vitima de sua prépria ira. O homem sabe superar
a forca bruta, usando sua inteligéncia superior. A serenidade
do homem é a sua grande defesa, enquanto a ira do bicho,
sua perdicao.

Eu, pessoamente, condeno as touradas por ser um esporte
sangrento, muito a base do sadismo. Se o toureiro se conten-
tasse com 0 demonstrar-se superior por ndo se deixar atingir,
até a fadiga do animd, daria as multidées uma grande licdo, a
de como dominar a pseudo-superioridade da matéria.

A licdo do toureiro é proveitosa para 0S que sentem ne-
cessdade de vencer adversarios da natureza do fumo, do dcooal,
do entorpecente e, por que ndo, os maus habitos ou automa-
tismos patoldgicos do organismo?

E preciso que vocé a reconhega imediatamente armado
com a mais possante arma: a inteligéncia. Sua inteligéncia lhe
dird quais as ditudes eficazes e a maneira de proteger-se; gu-
dalo-4 a conhecer-se a S mesmo e conhecer também a coisa,
gue vocé quer vencer. Sua inteligéncia lhe dir& "ndo se afobe’,
diante do assdlto; "ndo desanime’, durante o assalto; "ndo se
desespere”, diante de eventuais vitorias do adversario; "ndo se
irrite”; "ndo perca seu controle’; "ndo responda frontalmente
a0 assalto”; "sga paciente e saba esperar; "nada de medo”;
"aprenda a desmordizar a coisa' fazendo-a reconhecer que
VOCE ja ndo a teme.

Use a intdigéncia e saiba esperar a vitdria certa. Nao se
deixe dominar pela pressa e pela ansiedade... Sua vitéria é
carta, se seguir o que este livro aconselha. Nada de contra-
atacar com violéncia, ira, medo e descontrole. Nunca se viu
toureiro dgum vencer o touro retribuindo-lhe as cabecadas.
N&o tenha pressa em querer libertar-se de uma compulsio, de
um comportamento, de um velho automatismo enraizado.

"Deixe car a casca da ferida" Nao cometa a imprudéncia
de arrancéla.

Tenha plena certeza de que o vicio, vencido gracas a sua
transformacdo psiquica, fisca e éico-filosdfica, acabard cansa-
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do de tentar inutilmente escravizalo. No novo homem que vocé
sera ndo havera lugar para vicios e fraguezas.

Mantenha seu sddhana, sem se assustar pelos pegquencs e
eventuais fracassos. Mantenha-se sereno, firme e esperancoso.

E mas uma vez. ndo cometa a imprudéncia de "arrancar
a casca da ferida'.

Sua vitoria se fundamenta em:

— a graca de Deus;

— dua atitude inteligente, com muito ahimsa e sem qual-

quer medo;

— desintoxicagd e harmonizacdo organica;

— auto-sugestéo.

Ao fazer auto-sugestédo sga inteigente. N&o afirme jamais
por exemplo: "nunca mais fumare”. Isto congtitui uma oposicao
ou ataque frontd, dedtituido de ahimsa, portanto, sem inteli-
géncia. Em vez de "decidi deixar o dcool" prefira dizer "escolhi
deixar o dcool". A primeira férmula € um compromisso pe-
sado, que acarreta grande dose de tensdo. A segunda, mais inte-
ligente, tem ahimsa. Consiga cumprir a "escolha' por 24 horas,
terminadas as quais VOocé repete a opcdo por deixar de beber
e passar mais 24 horas dizendo para s mesmo: "escolhi deixar
o dcool" (e sam tocar em bebida). E, assm, com a graca de
Deus e sua intdigente auto-sugestdo, vencem-se mas 24, e
muitas outras 24 horas, até a libertacdo definitiva. Diante de
uma tentacdo maior, ore. Peca forcas a Deus. Respire ampla
mente varias vezes. Continue a contar com Deus.
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SEXO E VIDA

Duas aitudes extremas em relacdo a este relevante pro-
blema da vida devem ser evitadas pelos candidatos a uma vida
fdiz e saudavd:

— cadtragdo psiquica;

— a desregrada e irraciona gratificacao.

A primeira € 0 caso dos que, por ignorancia e erro, fazem
do sexo um tabu, e por isso 0 evitam, condenam e, mesmo, O
temem. Quem Vvé no sexo, uma imundicie, uma ofensa a moral
religiosa, portanto ago a ser temido; quem vé no ato sexud o
"pecado origind”, que nos condenou ao inferno; quem VEé no
X0 um antideus, uma degradacdo, uma condenacdo a "vida
sem Deus' ou uma vergonha a ser ocultada; quem V€ no Sexo
uma fragueza ou artimanha engendrada por belzebu, para tomar
nossa ama;, quem vé 0 sexo asim tédo deformado, precisa
mudar de idéa e comegcar a descobrir que, dém de ndo s
pecado, nem ser proibido por Deus, € a0 contrario, uma ex-
pressdo do proprio Deus Onipresente.

Esta castracdo nascida da mente é que mereceria s cha
mada de belzebu. E tem ddo tormento e desequilibrio para
muitos seres humanos.

E impossive, em poucas frases, demonstrar que, dentro
dos limites da normalidade, o sexo €, ndo apenas benéfico, mas
mesmo uma necessidade bioldgica, psiquica, moral e espiritual.

O proprio Yoga, ma interpretado, tem criado dificuldades
aqueles que fandtica e irracionalmente se decidem a cumprir
um preceito chamado brahmacharya, que, ao pé da letra, quer
dizer, caminho (charya) do Absoluto (Brahma). Esta paavra
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tem ddo traduzida por quase todos os autores como “casti-
dade" ou "celibato", sendo, portanto, interpretada como um
VEt0 a0 Sex0, uma repressdo, que pode ser desastrosa aos
homens vulgares.

Pobres dagueles que, sem as condigbes espirituals neces-
sarias, fazem votos de castidade. Sob 0 peso das tensies e dese-
quilibrios de que caem presas, ou publicamente renunciam ao
voto, ou resolvem a "coisa' na base da mord clandestina (para
0S outros, S80 renunciantes, mas, as escondidas, "ddo suas
voltinhas").

"Quem ndo pode com 0 peso ndo pega na rodilha’, diz o
refréo popular. Quem ndo tem condigbes espirituais para fazer
rendncia a0 sexo ndo deve fazéla Os verdadeiros Yoguis néo
reprimem por medo ou por considerarem 0 sexo um empecilho
a redizacdo espiritual. Eles o fazem com o fim de transformar
& energias sexuais em ojas, fulgor e forca criadora do espirito
e o fazem sem dar publicidade ao fato e sam qualquer violéncia
contra a natureza. Eles ndo frustram ou recdcam a fungdo
6exud que, para €es, ja dexou de ser uma necessdade. Sua
rendncia € resultado de maturacéo espiritual e, por seu turno,
concorre para maior evolucéo.

No entanto, pode-se fazer 0 SeX0 e gozar de seus prazeres,
procriando, em estado de pureza, com castidade. Para os casa-
dos, a castidade (brahmacharya) consste em n&o corromper
a copula, transformando-a em divertimento excitante do qual
a luxdria expulsou o amor.

O s=x0 € um fendbmeno global, comportando varios pata-
mares ou niveis do ser. O amor conjuga verdadeiro e santo,
comega pela unido em espirito e termina no nivel genital. {

Quando somente o Ultimo existe, estamos diante da ano- :
malia, que nunca deixou de gerar decepcdo, desencanto, ciume (
e Crimes passionais.

A segunda atitude extremada em relagdo a0 sexo € exatar
mente 0 abuso. E expressio de uma forma de primitivismo ou
desequilibrio psiquico, que costumo chamar geniiolatria, isto €,
a busca desenfreada, inconseqliente de prazeres apenas genitais,
sem qualquer participacdo dos nivels mais sutis e refinados do
amor. O desvirtuamento, a exacerbacdo, a aberragdo da funcéo
sexua, € doenca a requerer tratamento, e, infdizmente, t&o
freqUente, que chega a ser normal, ou t**”., < 0 &
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Para terminar, eu diria que seu bem-estar e salide psicosso-
maética serdo muito beneficiados se, sexuamente, vocé se com-
portar com pureza e castidade. Sga casto. Para isto, aprenda a
amar integramente, isto € a partir do plano espiritual. Faca
do ato sexud apenas uma parte do amor divinizado e divini-
zante.

Sga natural. Atenda aos sadutares e normais impulsos.
Evite o artificia, o antinatural. Defenda-se contra a dissipacéo
engendrada pela erotizacdo industrializada de nosso tempo.

Ha nos dias atuais uma verdadeira indlstria do erdtico,
em revistas, livros, filmes e teatro. Deixe isto para 0S outros.
Que a vontade de copular sga o natural, concomitante e fruto
do amor puro, limpo e santificante.

Quando voce e 0 ser amado se extasarem mutuamente num
olhar cheio de divina ternura e apenas com isto se sentirem
plenamente satisfeitos, ndo pensem em impoténcia. Ao con-
trario, exultem, pois estéo acancando, na vida sexua, um plano
inacessivel aos animals e aos imaturos.

Sendo vocé um praticante de Yoga, nem de leve recele
impoténcia.

A impoténcia ou frieza pode ter causa anatomica ou fiso-
l6gica. Quanto a primeira, as vezes sO o trabalho cirdrgico.
Quanto a segunda, o Yoga resolve, quer se trate de anormali-
dade funciona, quer sga causada por desnutricado ou envelhe-
cimento endocrlno quer sga de origem psiquica

A pratica de Yoga proporciona muita energia sexua, mas,
a0 mesmo tempo, tranquilizando e reequilibrando a mente, vai
corrigindo as causas psiquicas da genitomania.

O yoguin é rico em potencial, mas tem a tranquilidade
sobria de quem é soberano. A soberania nasce da equanimidade.
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ISHVARAPRANIDHANA

Fecundo preceito da mora terapéutica do Yoga, ishvara-
pranidhana, consdero o nimero um em capacidade de dar paz,
salde e equanimidade imediatas. Consste em entregar-se defi-
nitiva e incondicionamente a Deus. Milhdes de pessoas dizem
diariamente em oracéo "sga feita a vossa vontade" e desses
milhGes rarissmos entendem e cumprem o0 que estdo dizendo.
O importante ndo é dizer, ndo é fadar. O que redmente vae é
viver, € aceitar a Sabia vontade de Deus, que é Le Universd.
N& sga vocé como a imensa maoria que, ab mesno tempo
que diz que fara a viagem ou casara no diatal, "se Deus quiser”,
mentalmente diz "se Ele ndo quiser eu me zango e fico decep-
cionado com Ele".

Quem se arependera de entregar-se todo e entregar tudo
a0 Onipotente, Onipresente e Onisciente?

Quase todos cometemos a infantilidade de entristecer-nos
com 0 encontrar fechada a porta que desgavamos aberta. E no
entanto, a porta que edava fechada poderia sr a porta de
nossa perdicéo.

Quase todos nods somoes incapazes de dar "gracas a DeusV
com auténtica aegria, por termos perdido o avido. Ao contré
rio, somos impulsonados a crispar 0os dedos amadicoando o
trafego que nos atrasou a chegada ao aeroporto.

Quem de nGs é capaz de receber como graga de Deus a
perda de uma propriedade, uma amizade, ou qualquer coisa a
gue damos muito valor? Sem relutancia, no entanto, pagamos
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uma pequena fortuna para o0 cirurgido amputar-nos uma perna
gangrenada.

Deus — diz o verdadeiro cristéo (yoguin) — sabe muito
mais do que eu aguilo que convem. "Eu nao entendo por que
mas S8 que a enchente que me estragou 0s maovels ndo é outra
coisa que manifestacdo de Deus."

A vida, de certa forma, parece com a crise de asma. Quan-
do sobrevém, a vitima, sentindo-se melo afogada, desencadeia
0S maiores esforgos no sentido de respirar mais fundo e, quanto
mals se esforcar, mais cresce a tensdo e consegientemente, a
dificuldade de respirar, pois 0 esforco redobra desastrosamente
a producdo de gosma, dém de acentuar a necessdade respira
toria. Muita gente tem melhorado com um smples truque que
tenho ensinado. Consste em recostar-se frouxamente, imével e
s$m medo, com a mais pefeta confianca, e mentalmente dizer:
"Deus tomara conta de mim". Com isto, a crise vai-se reduzindo
aé cessx de todo.

Quem sabe fazer ishvarapranidhana ndo se perturba diante
de nada. Como filho que confia no pai, acata a resposta que
ede lhe da. Aceita o que lhe é concedido. Sga o que for.

O yoguin procura ainar sua vontade com a de Deus, e
nesta harmonizagdo, desconhece drama, angUstia e desespero e
assm vence todas as crises.

Aqui como em outras partes, uma gpreciacdo viciosa podera
ver neste preceito um consdho a indoléncia, a indiferenca, a
irresponsabilidade. Seria redlmente estUpida uma atitude de ta
comodismo, um viver passivo e indtil, a espera (somente) de
Deus. Ta forma de parasitismo néo é ishvarapranidhana.

Dentro do acance de minha inteligéncia, cabe-me deli-
berar, fazer planos, escolher direcOes, reunir meos materiais,
mobilizar amigos e comecar a agir. Sou responsavel pea acéo.
Devo fazer esforco, como se tudo dependesse de mim, mas devo
aceitar que, se eu edtiver errado, Deus me savara lancando um
obstaculo ou insucesso a minha frente.

Diante das dificuldades e frustragbes devo insistir, até poder
condatar que Deus tem realmente outros planos para mim.
Nesta hora, SO me resta aceitar Sua sabia Vontade, sem permi-
tir qualquer resquicio de tristeza, revolta ou autocomiseracao.

Portas que se fecham, preguizos, adversidades e frustragdes
que destroem os fracos, sGo quantas vezes declaragbes inequi-
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vocas de amor, partidas da Consciéncia Suprema para ouvidos
e coraches sabios.

N&o nos cabe decidir que sO ha guda quando Ele responde
com uma imediata e espetacular melhora. As vezes é aravés
de uma piora ou de uma "cirurgia' que Ele age. Confiar-se
ndo é antever ou escolher 0 que vai acontecer, mas acatar o
que € concedido.

Sereno € corgoso, 0 yoguin toma obstéculos e derrotas
como desafios e so depois de tentar infrutiferamente, aceita-0s
como vontade de Deus. Assm, nao perde a coragem, nao se
exaure nem se rende, mas, ao contrario, prossegue firme e esti-
mulado em outra direcdo, na direcdo nova que Deus apontou.

Reflexdo: Entrego-me a Teus cuidados e a Teu amor,
Mé&e Divina. Entrego-me de tal modo que desgo deixar de ser
0 (ue consgo supor que sou, a fim de poder merecer a gloriosa
liberdade de reamente tornar-me Tu. Dou-me a Ti, no que
penso, no que sinto, no que faco. Se Tu és a brisa da beati-
tude, que vivifica toda criacdo, quero tornar-me leve como
pluma de passarinho, e assm, ser levado na direcéo que quiseres.

Sou fdiz por poder contar com uma Le infdivel e sdbia,
gue me assste e me conduz. Confio muito em mim e no discer-
nimento que tenho, mas materiamente sou limitado e posso
enganar-me nas opgoes e planos que para mim fago. Confio-me,
por isto, a Onisciéncia, que Es. Sou forte, mas até & medida em
gue permita Teu poder Onipotente atuar através de mim. Se
vier a perder um pedaco de meu corpo ou a salde, ou dgum
dinheiro, mesmo assm n&o desespero pois estou entregue a Ti,
que cuidas de mim.
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DESCONDICIONE-SE

Foi um dagueles que se afastaram sam se despedir. Conse-
guira compensadoras melhoras imediatas. Teve a "melhora ini-
cial" a que me referi na pagina 73. Apesar de responsavel por
uma grande clientdla, ndo obstante seus conhecimentos cienti-
ficos, ndo conseguia tratar de s mesmo. Precisou de Yoga e
Yoga o0 atendeu. Como se fora sam dizer as razles, aceite a
hipotese de que se afastara exatamente porque melhorara, o
que, inconscientemente, ee teria desgado ndo acontecesse.

HipOtese errada. Seu afastamento ndo fora causado por
ISSD, mas 9m por outro motivo nd menos imaturo. Recente-
mente vim a saber.

Um amigo perguntou-lne um dia destes: Por que trocou
o Prof. Hermégenes por este outro?

"Estou inteiramente de acordo com o que vocé diz de
Hermdgenes. N&o desconheco a seriedade de 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 mulsica, 0 incenso, a amodera camante de
penumbra... Tudo ai concorre para a tranqguilidade, concen-
tracéo...", foi 0 que respondeu.

N&o obstante andar tratando dos outros, ndo obstante os
anos vividos e os titulos que tem, meu ex-aduno, com isto, reve-
lou-se um imaturo psicologico. O motivo da troca € de um
primarismo de dar pena. O que reamente de esteve e eta
procurando ndo é Yoga, mas um agradavel condicionamento.
O que faz sau bem-estar e Sua seguranca S80 0S agentes exter-
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a "pepeta’ e um travessairinho para ficar cheirando, sam o que
Se pde nervosa e insone.

Um educador que precisa fumar para poder dormir nao
€ igudzinho a crianca que precisa de chupeta? Estdo ambos
condicionados. O objeto condicionante € que difere. Ambos séo
vinculados. Outra diferenca etd em que o primeiro é vovd
e 0 segundo, netinho.

No tratamento psiquiétrico, certos casos reclamam o uso de
medicamento psicotropico. O terapeuta, no entanto, deve ficar
derta para que esta fase ndo ultrapasse seu limite e, assm,
evitar que aguilo que era remédio se converta em preguizo para
o enfermo. Preenchido seu papel terapéutico, o0 psicotropico
sempre se torna lesvo, pois comega a condicionar, gerando a
"sindrome de dependéncia’

Tenho recebido muitas pessoas viciadas em psicotropicos.
Chegam como verdadeiros escravos da "tranquilizacdo quimica’.
Em pouco tempo, progressvamente, conseguem se descondi-
cionar. (*)

O gque desgo para Vocé nedte aspecto, € que substitua a
confianga no "vidrinho de pilulas’ por uma ilimitada fé em
Deus, que esta em vocé mesmo; e que troque as pilulas por exer-
Cicios psicossométicos e psicotropicos, neste livro ensinados.

Por enquanto sugiro que se recuse a qualquer condiciona
mento. Sga ao cigarro, a dose de uisgue, boate, doutrinacdo de
"fdsos profetas’, dléncio e "tranquilizantes'. N&o acete ca
brestos quimicos, fiscos, psiquicos, ou de qualquer outra natu-
reza. Aprenda a amar sua independéncia. Desenvolva confianca
em S mesmo, isto € na chispa divina que vocé €. Aprenda a
buscar paz, energia, salde, coragem, bem-edtar, fdicidade néo
nas coisas incontrolaveis do mundo de fora, que podem fugir
de seu acance, mas 9m na diregdo de dentro, onde, segundo
a promessa e 0 ensno de quem ndo engana, estd o Reino de
Deus.

(*) Apresentei ao "IX Congresso Nacional de Psiquiatria, Neuro-
logia e Higiene Mental” (Rio, 1969) um trabalho intitulado "Psicotro-
pismo ndo quimico”, no qual apresento a yogaterapia psicotropica como
solucgéo.
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KSAHM

Este € 0 nome de um milagroso remédio. Significa perdao,
misericordia.

Quando menino, um dia comi uns bagos de jaca e quase
morri de indigestdo. O divio sobreveio quando vomitel o con-
teldo madéfico do estbmago. Em muitos casos de doencas
psicossométicas, 0 mesmo pode ocorrer. Basta que consgamos
"vomitar o conteido maléfico” que estd na mente, danificando
nossa vida, criando sintomas.

Este "conteldo maéfico que estd na mente' é muitas
Vezes, a magoa ou o ressentimento. E consegue-se "vomita-lo"
com 0 ato de perdoar. Refiro-me a perdoar mesmo.

Diz Maxwd Maltz em "Liberte Sua Personaidade” (Best-
sdler, S. Paulo) que a persondidade "tipo fracasso", quando
procura uma desculpa ou bode expiatdrio para seu maogro,
quase sempre culpa a sociedade, o "regime"', a vida, a sorte.
Ele s ressente do éxito e da feicidade dos outros porque
congdituem para €e uma prova de que a vida o esta "defrau-
dando”. . . Este € o tipo ressentido, que Ié em voz ata uma
reclamacdo em cada pagina do livro da vida, que tem uma
queixa a fazer contra cada um de seus semehantes. Tive um
aduno assm. Seu ressentimento era tao permanente e presente,
gue se tornava antipético a todos que o0 conheciam, 0S quais,
como imagem refletida num espelho, tratavam-no também de
maneira pouco smpatica, fazendo-o assim mais ressentido. Tal
€ a vida do "zangado com os outros'. A todos mostra sua
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carranca magoada e, em troca, recebe também carranca, 0 que
o faz anda mais franzir a cara. Circulo vicioso perfeito.

O ressentido é geramente portador de complexo de supe-
rioridade. Est4 sempre reclamando. Faz como se intimamente
dissesse: "logo eu, tdo bom, t&o importante, é que sou tratado
assm?" As pessoas contra as quais tem queixa lhe sfo todas
muito inferiores. No fundo, ressentimento € uma desculpa para
um autofracasso em qualquer aspecto da vida.

Enquanto dguém fizer de sua mente ou de seu coragcdo um
deposito de queixas, ressentimento ou odio, estara sempre
doente. Seus nervos sempre lhe serfo tormento. E a mesma
coisa que guardar veneno ou esconder dentro de S mau cheiro
de carnica

Neste caso, SO 0 perddo terapéutico resolve,

O verdadeiro perddo — o terapéutico — € téo raro, que
muitas pessoas a quem fol ensinado perdoar como quem toma
remédio, acabam por dizer: "perdoel, mas ndo melhorel!"

O perddo terapéutico ndo é tibio, limitado ou parcia. Ao
contrario, € generoso, bravo e total. Téo completo que gquem
perdoa esquece 0 ato ofensvo e nem mas se lembra que per-
doou. Quem diz "eu perdoel, mas nao consgo esquecer O
que fizeste" realmente ndo perdoou. SO ha perddo quando ja
ndo se sabe mas o que fol perdoado. Também ndo perdoa
aguele que dizz "ndo te esquecas de quanto fui bom ao te
perdoar”.

"O perddo que € lembrado, mantido no pensamento, infec-
ciona de novo a ferida que pretendemos cauterizar. Se vocé se
sente muito orgulhoso de seu perddo ou o relembra freglente-
mente, isto € porque com certeza acha que a outra pessoa |he
deve dguma coisa por vocé lhe ter perdoado. Vocé perdoalhe
uma divida, mas a0 fazé-lo incorre em outra, mais ou Menos
como acontece com as pequenas companhias de financiamento,
que reformam uma promissdria de duas em duas semanas'
(Maltz; Opus cit.).

Perdoe também a s mesmo.

Conhego entre meus alunos senhoras e senhores que leva
ram uma longa vida de austeridade e retiddo, impolutos e hon-
rados. Atraves de tremendos sacrificios freqlentes evitaram co-
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meter 0s minimos enganos ou pequencs dedizes. La um dia,
por invigilancia, ou por outro qualquer motivo préprio da natu-
reza humana, erraram 0 passo, praticando um pequeno desvio
do dever e ai sentiram-se como que destruidos perante S mes-
mos, cairam em arrasador abatimento, do que resultou Sofri-
mento mora e, conseqientemente, disturbios funcionals orga
nicos.

Sam ombridade, sem honradez, sam retidéo este mundo
sra um inferno. E preciso que exisam agueles em quem se
pode acreditar. A humanidade sam pessoas de cardter nobre
viraria pantano de mau cheiro e incerto. Abengoados os hon-
rados que dao estrutura e conssténcia a sociedade. Que a probi-
dade deles, no entanto, ndo |hes sga tormento. Que a retidao
ndo lhes pese como um sacrificio. Que sua inflexibilidade ndo
0S arrisque a brusca destruicdo diante de um pequeno pecado.
Que a austeridade n&o |hes venha a ser pregudicidl.

Desde que somos seres humanos e vivemos num mundo
muito humano (ou desumano), precisamos dosar nossa ohsessao
pelo dever com a prudéncia de nd sermos demasiadamente
severos Diante de nossas quase inevitavels quedas. A linha de
equilibrio e da salde corre, na vida, equidistante da auto-seve-
ridade dos probos e da autocomplacéncia dos canahas. Para
tanto, € preciso gue o austero aprenda a necessidade de perdoar
a 9 mesno e ndo somente ans Outros.

Remorso ou autocondenacéo em demasia causam tanto mal
como 0 md que pretendem evitar.
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SENSUALIDADE

Devemos combater a ematividade por todos os meios ao
noso alcance, disciplinando o epirito e fortalecendo o
tono emocional, com o objetivo de impedir as dexargas
nervosas regponsaves por grande nimero de disturbios..
(Pacheco e Silva)

As emogles podem também perturbar gravemente o fun-
conamento cerebral. (Chouchard.)

O candidato a salde mental, a paz e a redizacdo espiritual
ndo pode descuidar-se de uma higiene estética. Ele deve sde-
cionar a qualidade e controlar a quantidade das impressdes ex-
ternas e internas, a fim de que seus sentidos, avidos es mesmos
de cada vez mais satisfagdes, ndo o desviem da meta. Aqui,
como em todos 0s campos e aspectos da vida, 0 homem SO tera
salde se souber manter-se senhor e jamais deixar-se dominar.
Ser senhor quer dizer ter controle. Ter controle sobre uma acdo
ggnifica poder, conscientemente, comecar, acelerar, retardar,
parar, recomecar quando quiser, portanto, dirigir a acéo. Desde
gue perca o controle de seus sentidos, tornando-se um sensudl,
0 homem pode descer aos abismos da infdicidade e da degra-
dacdo. No controle da senshilidade, o candidato a feicidade
deve: a) saber e poder escolher as impressbes que contribuam
para isto, e usalas na medida certa; b) reconhecer e poder
obstar as impressOes adversas e delas defender-se; c) saber
distinguir entre as benéficas e as que S0 somente agradaveis,
e d) saber discernir as que podem vir a se tornar obsessvas,
a fim de evitalas.

Como se ja ndo bastassem os dramas, sofrimentos, apre-
ensdes, decepcdes e mesmo tragédias que o0 destino semeia em
cada vida, e que acarretam enorme desgaste nervosc e, portanto,
distrbios, aindustria das emog0es, através do cinema, dateleno-
vela, do teatro, bem como os espetaculos desportivos violentos,
como as lutas, as corridas, 0os campeonatos, diariamente subme-
tem o publico a perniciosos impactos. Tanto mais bem elabo-
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rados sgam mais espetaculos, tanto mais eficientes, e tanto mais
capazes de contribuir para desordens nervosas. E o publico,
fascinado, inconscientemente, se entrega aos forjadores de emo-
cOes. Estas devem ser cada vez mas excitantes, profundas e
dominantes. Na Roma antiga eram os gladiadores que aten-
diam as necessdades malsds do sensuaismo do publico sadico.
Hoje sdo os lutadores de "catch", que se esmeram, por todos
0s modos — desde os nomes (Carrasco, Dracula...) aé ao
aspecto fisco — para infundir terror e 6dio em milhdes de
inadvertidos, imaturos, e viciados espectadores. Quanto mais
"proibido pela censura’, mais preferida é a peicula de cinema.
A formula violéncia, terror e sexo € a mais comercid e portanto
a preferida por produtores, diretores e exibidores de filmes. As
frases com que tais filmes sBo anunciados bem demonstram
um clamoroso quadro de salde menta do grande publico.
Apregoam 0 gque 0 povo desga violéncia e erotismo.

Desgracadamente isto € o "norma”, o mais freqlente. £
0 normal patologico do qua j& temos falado.

O "norma" é igto, esta busca irraciona e patética de cada
vez maior prazer, sensag0es mais perturbadoras e divertimentos
com ato poder estressor. Por que as pessoas pagam para se
meterem numa montanha russa? Por que multiddes se dinham
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 mérbido e o erdtico? Por que as musicas da juven-
tude véo se tornando mais barulhentas, mais a base de ritmo
e mas carentes de meodia e harmonia? Por que a poesa deu
lugar a novela sexo-policid? Por que o carnaval, cada ano, é
mals bacanalizado? Por que até criangas uivam de entusiasmo
com o0 estrangulamento que um lutador esta fazendo no outro?
Por que os jovens roubam carros e com ees suicidamente
"voam"? Por que, cada dia, novos divertimentos so inventados
tanto que desencadeem sensagOhes novas, que "enlouguecem
Seus participantes? Por que o jovem, em todo o mundo, esta
empenhado na corrida psicoddlica?. . .

VOCé que quer ter paz; VOCE que ndo desga e nem pre-
cisa sentir-se gustado e mesmificado com esta alarmante "nor-
malidade”, tome consciéncia do fato, analise-o, com distancia, e
se defenda contra a corrupcao sensud coletiva, contra a esqui-
zofrenizagdo da sensbilidade. Vocé ndo precisa destas sensa
cOes. Deixe-as para 0s que ndo tém como desfrutar das suaves
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e sdias sensagies espiritualizadas, patrimonio de quem empre-
ende a vida redentora do Yoga

Se, por acaso, VOocé ja € um sensual, pode comecar a des-
confiar de que seu distirbio nervoso tem raizes nesta distor¢éo
estética, isto €, neste estado patolégico de sua senshbilidade. Se
vocé tem dado rédeas a sua sensudidade, ou mehor, a seus
jnanaindriyas (os sentidos), comece ja a formular um plano
para corrigir-se disto, que o0 escraviza ao mundo e o afasta de
Deus. Resista a aucinofilia crescente que et arrebatando 0s
fracos de todo mundo.

Vocé ndo ignora que a ansiedade, a tensdo e as emocles
se expressam no figado, nas glandulas supra-renais, na hipofise,
na &rea cardiaca, find e praticamente, em todo o organismo.
Vocé sabe 0 quanto aira e o temor danificam a salde. Néo é
verdade? Ora, sam VOcé guerer, e por serem impostos pela pro-
pria vida e forcados pelos pressdes socials, 0s motivos de apre-
ensdo e terddo tém assatado vocé e, desgando livrar-se de tais
Stuacles, vocé tem dado muito de seu esforgo e também perdido
salde. N&o vai me dizer que |he agrada a ansiedade, enquanto
espera a resposta de um negécio que propds ou o resultado de
um exame clinico ou mesmo das provas do concurso. Ninguém
se sente bem quando esta sentindo medo, ou ira, ou vergonha,
ou remorso. A ninguém agrada viver debaixo de drama, ameaca
e vicisstude. Ao contrario, todos dmgam tranquilidade, vida
uave e egpaco socid bem desimpedido para expandir. Todo
mundo sonha com momentos emocionalmente neutros. Os gre-
gos antigos tinham a ataraxia (*) completa auséncia emocio-
nal e mental como um objetivo muito ato da vida do filosofo.
Pois bem, vocé que ndo gosta das emogdes que o destino espa
Iha em seus dias;, vocé que estimaria desfrutar horas de tran-
quilidade e quietude, por que va meter-se nUM cinema para
assgtir aum filme do edtilo suspense? Pode ser um grande tédio
0 motivo de buscar excitagd em divertimentos ou como torce-
dor apaixonado de qualquer esporte. E possivel que vocé estga
praticando esta forma de fuga Ha quanto tempo? Divertindo-
Se, vocé tem conseguido livrar-se do tédio?

Sga sncero. Sga intdigente ao responder. Se vocé ja =
livrou do tédio, do sentimento de vazio gragas a tantos entrete-

(*) Ataraxicos sdo drogas psicotropicas que visam a criar o estado
de ataraxia.
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nimentos excitantes, ssu exemplo va gudar a resolver o pro-
blema de milhdes de pessoas. Sau caso sera de dto interesse
para a psiquiatria, para a medicina psicossomédtica, para 0S
educadores, para os lideres religiosos, para todos que procuram
0 caminho certo para salvar do tédio o ser humano. Se no
entanto vocé ainda esta precisando "divertir-se' e cada vez mais,
S VOocé anda ndo pode passar sEm contorcer-se de emocdo
nas arquibancadas enquanto seu time esta jogando, saiba que
0 "remédio” fahou. Escapismo nunca sdvou ninguém. Na ver-
dade, cada vez que o0 espetaculo termina os sentidos que esti-
veram sendo gratificados comegam a pedir mais aimento, mais
excitacdo. Ha um vicio de excitar-se, de ocupar os sentidos, de
emocionar-se, de caracteristicas semelhantes ao tabagismo, alco-
olismo, pscodelismo e outros. Todos estes vicios se caracteri-
zam por uma vinculagdo obsessva a sau objeto particular, sga
a tragadinha, ao traguinho, aos comprimidos, "as picadas’, a0
video, a tela de cinema, ao dto-faante do radio. Outra caracte-
ristica de tais vicios € a de que nunca se consegue quietude a
ndo ser enguanto se et atendendo as imposicdes do tiranico
objeto obsidente.

Relativamente a sensibilidade, desde o bergo comecamos a
ser viciados, quando, com chocahos, bonequinhos de apito,
enfeites coloridos, somos ensinados a distrair-nos. E com guda
deste ou daguele tipo de espetaculo doméstico, provido peo pal,
ou pelamée ou titia, que o bebé concede receber a aimentacao.
Pela vida a fora — infancia, adolescéncia e vida adulta — os
entretenimentos "indispensdveis' véo frustrando um aconteci-
mento que "normamente” todos evitam: um encontro a sos
consigo mesmo, em sléncio.

"Suponhamos, diz Fromm (Psicandise da Sociedade Con-
temporanea), que, em nossa cultura ocidental, os cinemas, as
emissoras de radio, as televisoras e 0s acontecimentos espor-
tivos dexem de exidtir por apenas quatro semanas. Fechados
€ses principais canais de fuga, quais seriam as conseguéncias
para as criaturas, reduzidas repentinamente aos seus proprios
recursos? Nao tenho duvida dguma gquanto a que mesmo nesse
curto periodo de tempo ocorressem milhares de perturbactes
nervosas, € muitos milhares de criaturas fossem langadas em
um estado de ansedade aguda que ndo difeririam do quadro
diagnosticado clinicamente como neurose.”
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Vo nesta educacéo para 0 esvaziamento, para a saida de
S mesmo, para a aienacd de S mesmo um dos fatores causa
tivos do quadro que o mesmo Fromm assm descreve: "Hoje em
dia encontramo-nos com criaturas que agem e sentem como
autdbmatos;, que jamais experimentam ago reamente seu; que
sentem 0 S|U el interamente como pensam que supostamente
sga cujo sorriso atificial substituiu 0 sorriso espontaneo; cuja
tagarelice vazia substituiu a palestra comunicativa;, cujo surdo
desespero subdtituiu a dor auténtica” (Opus cit.)

Se ndo fose por outros motivos, bastaria saber que os di-
vertimentos e esportes, por outro |lado, salvam tantos da neurose,
para que eu ndo aimentasse a idéda de combaté-los. "Tudo é
necessério”’, ensna Suddha Dharma. E necessario que conti-
nuem existindo "esses canais de fugd', e que poderiam também
ser veiculos sadios de cultura e instrumentos de educacéo.

Cinemas, esportes, literatura, teatro, televisdo e radio néo
condtituem fatores de desordens nervosas a ndo ser pela forma
irracional, inconsequente e amorad em que hoje em dia séo
"explo.ados’. Na mesma tela em que, na semana passada,
milhares de adolescentes "aprenderam” com os olhos, com o
cérebro, com 0 organismo inteiro, como assassnar ou estuprar
uma jovem, nesta semana as criangas recebem uma dagquelas
maravilhosas mensagens de Wdt Disney e ssem do cinema
fdizes e enriquecidas, depois de terem degustado, pelos sen-
tidos, momentos de poesia. O mesmo aparelho televisor que
exibe as brutaidades de "catch" ou as banalidades do humorismo
cdhorda apresenta outros espetéculos ética e edteticamente
admiraveis.

Num cardapio vocé escolhe os pratos que lhe convém e
ndo liga para os outros. Faga 0 mesmo quanto a programas de
divertimento. Eduque-se esteticamente. Desenvolva, ndo so-
mente bom gosto, mas 0 discernimento. N&o escolha somente
0 agradavel, mas o que |he proporcione mais equilibrio, paz e
seguranca psiquica e salide organica

Voce ja sabe das ateragies profundas que se processam
no organismo em consequéncia das emocgbes. Vocé conhece
Ccomo 0 Smpatico e as glandulas enddcrinas sob 0s impactos ou
stress emocionais provocam rebulico nos orgéos e em suas fun-
cOes. Nao ignora também que emocOes suaves, delicadas, belas
repercutem convenientemente em nossa felicidade na mesma me-
dida em que as emogles violentas, darmantes negativas minam
a salde e equilibrio. Entdo, como é que vocé ainda va entrar
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numa fila, pagar caro, para assstir a um filme cheio de atroci-
dades, suspense e &flican? Vocé estd "comprando” as méas emo-
cOes dos personagens do filme, com os quais vocé se identifica
V& a0 cinema, previamente tendo escolhido, com inteligéncia,
o tema da peicula Nd va ao cinema somente porque nao
"posso perder meu filmezinho sdbado a tarde"... Sga dono
de s mesmo. Va ao cinema, sabendo que se a fila edtiver
grande, e vocé desistir, ndo se sentira incompleto e descontente.

Digo-lhe ainda mais. Use 0 cinema, a mUsica, 0S progra-
mas de entrevista, 0 bom teatro, a literatura inteligente, com
fins educativos e terapéuticos. Os mesmos veiculos gue tanto
mal tém feito tém o enorme poder de construir, de enriquecer
a personaidade e melhorar a salde.
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ARTE DRAMATICA

Infelizmente, gracas a uma compreenséo talvez de indole
mercenaria, a arte dramatica (cinema e teatro), esta orientada
para um "realismo” suspeito, no qua o "real" é somente pato-
|6gico, impuro, baixo e negativo. O Real, ensna a Vedanta,
estd dém dos opostos, isto €, transcendente a bom-mau, mal-
bem, moral-imoral, sadio-doentio, positivo-negativo... Os opos-
tos exigem como expressOes d'Ele, mas sendo téo-somente
aparéncias. O "realismo" de certos escritores e dramaturgos €
caolho e muito conveniente do ponto de viga financeiro.
Aumenta 0 niUmero de autores venais gque ssbem explorar a
deturpacdo do gosto que, infeizmente, estd sendo o "normal™
patolégico de nossa era.

Gragas a Deus, ha ainda vestigios de poesia e lirismo em
raras pegas, filmes, livros e novelas, que, embora ndo sgam
aplaudidos pela critica (também "normalizada'), guardam vaor
terapéutico de que tanto, 0s que ja estdo se sentindo doentes
dos nervos, bem como os sadios, necessitam.

Sena desgavel que o mundo artistico conhecesse uma nes-
guinha de higiene mental e levasse em conta que o ma que
tem sdo feito, em nome da arte "redigtica’, poderia vir a ser
compensado com a producdo de obras que contribuissem para
0 bem-estar psicossomatico de milhdes de pessoas necessitadas.
Os artistas poderiam visar menos ao valor comercial das obras
degradantes e teratolOgicas® que vém encenando, e orientar a
producdo no sentido de pelo menos, fazer menor dano.

Chelos de orgulho, artistas recalcitrantes, racionalizando,
argiiem, num intelectualismo ja muito gasto, dizendo que a esté-
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tica nada tem a ver com a €ética e que a arte € livre ou nédo é
arte. Deles ndo se pode esperar contribuicdo a higiene mental.
A tais "eminéncias artisticas' eu lembraria os sofrimentos de
milhGes de seres humanos nervosos, 0 esvaziamento espiritud
de tantos, a perplexidade, os crimes, 0s desvios de conduta e
transtornos de cardter que suas "obras-primas de erotismo e
violéncid' tém agravado ou mesmo, em aguns casos, gerado.
Este é também um aspecto da "redidade’. N& € impossivel
que os "autores readlistas’, os forjadores de emogbes morbidas,
eles mesmos, sEm 0 saberem, j4 sgam vitimas de sua propria
criacéo "artistica’, ou entdo gque nela apenas expressam 0 con-
te(ido teratolégico de sua prépria condicdo mental. Oxda des
cubram que eles mesmos precisam de tratamento, mais do que
liberdade de criagdo e faturamento polpudo.

Oxaa as autoridades sanitérias e educacionais comecem a
agir profilaticamente. Ha uma juventude sendo corrompida.

Em Cancdo Universal escrevi: "A mosca, desditosa sera
gue neste jardim ndo vou achar um pouco de estéreo onde
pousar?!... E a abelha embora imenso e fé&ido, ainda ndo
perdi a esperanca de achar uma dmples florzinha neste pan-
tano!..."

A pardbola sugere ap autor ou artista do "pseudo-redis-
mo contemporaneo” que mude de gosto, que ndo despreze as
flores do jardim, que ndo sga tdo apegado a "antiflor” que as
moscas preferem. O verdadeiro readlismo sabe que ha pantanos
e jardins, que ha estéreo no jardim e flores no pantano, que ha
mal e bem, fora e dentro de nos.

A VvOCé que edta querendo ndo somente melhorar a salide
psicossomética, mas também aspira por vivéncias transcenden-
tes, eu lembro que, sem negar a existéncia de estéreo, pois "tudo
€ necessario” (empregue-o na fertilizacdo do solo), procure
orientar seu gosto para 0s muitos jardins que se podem encon-
trar no mundo das artes, do' entretenimento e do esporte. Pro-
cure os espetéculos, as manifestagdes de arte que divinizem sua
sensibilidade, mesmo que isto ndo sga o0 que faz a maioria dos
"normais’, mesmo que venha parecer quadrado e pouco "rea
lista" a presungosos artistas ou criticos da arte.
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ESPORTES

Nos esportes prefira se puder o papel de jogador ao de
torcedur. Pratique as formas que empreguem racionamente os
musculos, edimulem a circulagao; déem prazer; eduguem o es-
pirito; treinem a coragem; que nao sgam interessantes somente
pela indole competitiva; que o levem a0 ar livre, a luz do sol,
findmente a utilizacdo inteligente de suas energias, que con-
tribuam para diviar tensdes e inibicdes, que lhe engnem a
controlar a agressvidade com 0 respeito as regras convencio-
nadas, que o facam — sam que isto concorra para gerar ansie-
dade — ultrapassar-se a S mesmo; que ndo |he exgotem os
nervos e descontrolem o coragdo e a respiragéo; que nao trans
formem vocé num bruto; que ndo |he acentuem o sentido de
rivalidade; que nd& o deprimam nas chamadas "derrotas’, nem
lhe aimentem orgulho e vaidade nas chamadas "vitorias'; que
néo |he absorvam tanto a ponto de desequilibrar 0 emprego do
tempo que a familia, a profissio, o Estado esperam de vocé. A
pratica esportiva sofre dgumas restricbes em face da idade,
do estado de salde, clima, regime dimentar e outras. Procure
conhecer tais limitagOes e as respeite, se ndo pretende cair em
enrascadas. (*)

A pesca, a ndo s 0 aspecto malsdo de, por prazer, matar
formas de vida, € uma atividade esportiva atamente indicada
para 0s andosos. Os deprimidos, no entauto, devem praticar

(*) Maior desenvolvimento do assunto em "Yoga para atletas’,
que escrevi para o Congresso Sul-Americano Extraordinario e Primeiro
Congresso Colombiano de Medicina do Desporto ( 1 9 7 0 ) . .
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outra modalidade esportiva, que requeira entusasmo e muito
movimento. Passeios a pé, montanhismo, remo e natagdo de-
vem fazer parte do tratamento de pessoas nervosas, sgam de
primidas ou ansosas. Das lutas, a modalidade Unica aconse-
Ihavel, diés atamente aconsdhavel para quem quer harmonizar
0 sistema nervoso, fortalecer e aprimorar o psiquismo, € o judo.
E uma cultura que O na gparéncia é predominantemente fisica.
Na verdade, € psicossoméatica. Nao sabemos se suas vantagens
psiquicas sBo maiores ou menores do que fisicas. Claro que ha
aspectos condenaveis ao lado dos convenientes. Deveriam ser
abolidas todas as préticas de "estrangulamentos' e outras vio-
|éncias, que, com o tempo, se mostraréo prgudiciais. O judo
ensna, uma das artes mas vaiosas, que todo homem deveria
aprimorar: a arte de cair sam se machucar e disposto a levan-
tar-se para prosseguir. Ensina, pratica e concretamente, como
a inteligéncia, a técnica e a coragem vencem a forca bruta
agressva. Desenvolve coragem, serenidade para fazer frente 3
agressdo. Desenvolve autoconfianca e autocontrole. A luta des-
portiva € uma oportunidade para descarregar, sadiamente, as
tensdes que nos causam dano.

Agora vamos condderar o esporte como fonte de emocéo
para quem eda de fora O torcedor é aguele sujeto encarapi-
tado na arquibancada ou pregado junto ao transmissor (rédio
ou televisdn) a acompanhar os lances de seu time ou de seu
competidor preferido. Identificase inteiramente com um ou
outro e goza ou sofre intensamente com 0 que se passa Ja
dguém disse que a competicdo desportiva € uma guerra "de
faz-de-conta’, envolvendo milhdes de seres humanos, ndo so-
mente 0s contendores na area de luta. O torcedor € um comba
tente, que, empenhado na conquista da vitéria, se deixa tomar
de profunda ansedade, e, na perspectiva da derrota, ca presa
de raiva, ansedade ou medo. Ansiedade, prazer, medo e des-
godo se sucedem no psiquismo e nas visceras de quem, como
torcedor, assste a uma partida. Enquanto os contendores, tra-
vando o combate na cancha ou no ringue, expressam-se fisca
mente e exercitam-se no plano muscular, o infeiz do torcedor
somente com 0s nervos e glandulas o faz. Sua condicéo é de-
ploravel: exercicio fisco, nenhum; desgaste nervoso, tremendo.
Imagine o que resulta dai...
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Em muitos casos, até a morte por um atague das corona
rias tem acontecido. O Brasl estava disputando o0 campeonato
mundia de futebol de 1958, na Suécia, e era sua Ultima partida.
Um veho amigo, j& aposentado, escutava emocionado a irra
diacio da pedga Terminada esta com a vitoria brasilera, le-
vantou-se da cadeira, sob profunda comocéo, deu um "Viva
o Brasil" e caiu fulminado. No Rio de Janeiro, depois de o time
mas popular — o Flamengo — perder uma partida, muitos
milhares de pessoas perdem a cdma, 0 gosto pela vida e até
0 autocontrole, pois tem havido casos de assassinatos por torce-
dores em pleno "sofrimento” da derrota de seu quadro. E de
supor que milhares de Ulceras tenham origem nos "sofrimen-
tos' dos torcedores esportivos. Futebol ja desencadeou uma
guerra internacional.

Ha uma infinidade de razbes para que se desenvolvam
as competicoes esportivas. Elas sdo eminentemente humanas. Os
homera primitivas competiam. Os gregos criaram as olimpiadas,
que, parece, se eternizaram. As disputas internacionafs, se bem
que acentuem sentimentos naciondistas as vezes desmedidos,
estabelecem vinculos de convivéncia, unindo os homens de todas
as nagoes.

As |utas futeboligticas no Brasil, por exemplo, preenchem
relevante papd socid. O homem pobre, que passa a semana
em trabalho mond6tono e ma remunerado, cheio de problemas e
dificuldades vérias, na partida de domingo esquece as magoas
e descarrega dgumas preocupacdes. No entanto, as pessoas exci-
tadas, 0s andos0s, 0s chamados nervosos agitados, 0s muito
sensivels, 0 do tipo hipertiroideu (apressado, inquieto e tenso),
aqueles portadores de sindromes psicossomaticas, 0s que ja tive-
ram enfartes do miocardio, os de figado sensivel, devem evitar
as emogOes do torcedor. Devem ficar a margem das lides des-
portivas. Também aos candidatos as vivéncias mais profundas
e compensadoras do Yoga, a emociondizacdo industridizada
€ nociva. O préaticante de Yoga tem a sau adcance emogdes
de dta sublimidade, onde o gozo é sereno e confortante. Néo
resta davida que os tipos portadores de monoideismo e intros-
peccdo patologicos, isto €, as pessuas centradas em S mesmas,
autistas, doentianlente ensmesmadas, lucrariam se compare-
cesEm a tals espetaculos e se integrassem na atmosfera com-
petitiva, se saissem de S mesmas e compartilhassem do entu-
gasmo dos outros. Tais tipos, no entanto, SA0 raros e recalcitran-
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tes. A maioria dos que lotam as arquibancadas no dia de jogo
e anda nos dias subseqiientes, se desgastam em discussoes
iracundas, improdutivas e ruidosas, é constituida de pessoas a
guem esta excitacdo ainda mais desarranja 0s nervos e agrava a
ansedade. A esta maioria, em nome de sua tranquilizacéo e
consequente libertacdo de fendmenos psicossomaticos, eu diria
que evitassem se agpaixonar na torcida esportiva e que a substi-
tuissem por divertimentos menos dopantes.
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A DANCA

Misto de ginastica e arte, em sua origem, a danca era
essencidmente midtica, ndo somente pelos efetos psiquicos
profundos, mas também peo ggnificado e intengdo. A danca
Indiana € um ritual religioso, no qual cada gesto do dangarino,
cada movimento dos dedos — mudras — provoca um estado
psiquico e evoca um fendmeno cosmico. Pela danga, o deus
Shiva ensina aos homens sobre a cosmogénese. O proprio uni-
verso de espirito (Purusha) e matéria (Prakriti), em seu pro-
de criacdo, manutencao e destruicdo, é a danca fenomé
nica do Absoluto, é a expressio da Mente Cosmica. .

Danca é coisa s&ria. Mesmo que ndo se trate de danca
migtica ou danca cléssica, mesmo a danca despretensiosa dos
jovens, do ponto de vista de propiciadora de salde mentd,
danca € coisa séria. Quando o homem de mente primitiva, em
meneios e evolugdes, no terreiro da comunidade, esta expres-
sando seu psiquismo, dando vazdo a certas cargas afetivas que
devem s liberadas, asam se sente fdiz. Quando ndo conta
ago da tradicdo mitolégica ou quando ndo propicia aos deuses
para serem benfazgos na colheita, na cagca e na pesca, a danca
folcldrica € uma forma de gozar feicidade momentanea. Os
jovens, em suas festinhas, exibindo virtuose na ultima novidade
na moda de dancar, também estdo expressando degria e cana
lizando, de maneira socidmente aceita, certos impulsos que
seriam nocivos Se Nap expressos.

A fim de manter uma "respeitabilidade propria da idade”,
é provavel que Vocé negue a S mesmo a adegria sadia que seu
filho desfruta com suas dancas jovens. Vocé ndo sabe 0 que
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estd perdendo. Deixe esta carranca e esta mania de condenar oa
sacolgjos graciosos da gente moga. Vocé ndo sabe 0 que edta
perdendo. Posso assegurar-lhe que, com esta mania de "se dar
a0 respeito”, vocé estd se privando de uma exceente vavula
de escape as suas tensdes psiquicas e, conseglentemente, um
aivio para 0 sau nervosismo, um meio de gozar de degria vita:
lizante. A "respeitabilidade’, isto € 0 manter um padrdo de
comportamento convencional, veste a gente com um camisol&o
frio, pesado e indeforméve, que tolhe os movimentos e frusira
comportamentos que seriam naturais, se nd fossam assm sste-
maticamente reprimidos.

Os adultos ndo querem ser chamados de velhos enxeridos
e, por medo do ridlculo aceitam vedtir o frustrador camisol&o
da "respeitabilidade’ (as vezes O de aparéncia) e reprimem
sua autenticidade. E mais uma das manifestagbes da convenién-
cia de "ser igua" aos outros adultos. E mais uma forma do
"medo de ser diferente’ do comum, que empobrece a vida
menta e liquida a livre expressdo de nossa personalidade total.

Dance, meu amigo de meia-idade. Dance, meu velho. Dance,
vovO. Dance, imite seu netinho. Livre-se do camisoléo frustra
dor. SO ndo se exceda, pois LU coracdo ndo eta para exageros,
mas, respeitadas as condigdes de sallde e idade biolégica, dance.

Ogamissama era uma senhora que milhares de sectarios
reverenciavam como deusa viva. Vivia em Tabuse, no Japéo,
e pregava o shinko (o caminho para Deus), através de Mioshie
(ensno de Deus a seus filhos). Da ascese, congta a danga
chamada muga. E o bailei sam ego. O dang,armo move-se em
estado de nao-ego, condicdo que vem, muito naturamente, de-
poiS que se pratica a oragéo. Este estado de Néo-ego suscita um
extase espirituad e que, paulatinamente, expande a consciéncia.
Milhares de doshis (seguidores) em todo Japao, Estados Uni-
dos e india e outros paises, juntam-se em templos e lares para
orar e dangar.

Conheci pessodmente Ogamissama, quando fez conferén-
cias na Academia de Yoga que dirijo. Assisti a um baile muga.
Eu mesmo ndo o experimentel, mas crelo em seus resultados,
diante de um estudo a luz da psicossomética. Acho que os resul-
tados sO podem ser bons. Vocé pode experimentar. E uma espé-
cie de relax em movimento, um deixar sar 0 que esta dentro,
um afrouxar-se, um desnibir-se, uma catarse, um strip-tease
em que e despe o camisoléo forjado da "respeitabilidade”, for-
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jada pelo "mesmismo” cultura a que nos condicionamos. Eis
as ingrugdes, conforme Recelas para la Felicidad (Tensho Jin-
gu Kyo; Tabuse, Japdo): "Feche os olhos e deixe-se levar em
movimentos que Snta a0 compasso de cantos improvisados.
Qualquer pessoa pode fazer isto. Ver jovens e velhos fazé-lo
de uma forma tdo smples € comovedor e se sente que se lhe
vém lagrimas. Este muga em movimento ndo é como o bailado
comum, no qual ha esforgos e a pessoa se fatiga. Também néo
requer habilidade e treinamento e, por isto, tanto os jovens
como os velhos podem dangar. Muga € como se estivéssemos
nascendo nos bragos maternos. E uma tergpéutica para 0 sa
neamento da alma. Melhor é gozalo do que descrevélo'. A
mesma publicacdo afirma que as oragbes e 0 muga nos fazem
olvidar penas e afrouxar as tensdes nervosas e € remédio para
enfermidades fiscas, mentais e espirituais.

Na prética de asanas do Yoga psicofisico, 0 que se quer
é isto tf,mbém, expressar com o corpo, os estados e contelido
da mer-e. Asana unifica a mente em 4, 0 Corpo eém S, 0 Corpo
com a mente, visando, com isto, a um aprimoramento, uma
senshilizacdo, uma purificacdo globa que abra as portas do
Infinito. Asana € um ballet de salide e paz.

SO se pode fazer restricbes a danca quando esta, ou por
excessos ou degradacdo, conduza a fadiga ou a excitacéo ero-
tica. Neste caso, ndo é adancaem s o ma. O mal é 0 uso
desvirtuado.
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A MUSICA

Vocé que edta querendo melhorar dos nervos néo pode
ignorar 0 que se chama musicoterapia, ou sga, a tergpéutica
com o auxilio da musica

"N&o é apenas a nds que a musica tem o poder de comover.
Na India, experiéncias revelaram que as plantas, tratadas com
mulsica, mostraram mais vigor, maior crescimento e produtivi-
dade. Conta a mitologia grega que Orfeu, misico e poeta da
velha Trécia, fascinava com seus canticos a lira, ndo somente
as pessoas, mas 0s animais, as plantas e até as pedras.

A musicoterapia, apenas em nome, é recente. Conta a
Biblia que, quando o espirito mau tomava 0 Rel Saul, era
David, que com sua harpa, praticava 0 exorcismo e, 0 espirito
mau, tendo se afastado, dava lugar a salde e a paz do rei. Ja
no stculo VI antes de Cristo, 0 sdbio e misterioso Pitagoras,
para aguns, o Divino Pitagoras, aos olhos fdizes de seus disci-
pulos, para quem "a dma era tida como a harmonia do corpo;
avirtude, a harmonia da alma; a saude, a harmonia de cada um
dos elementos da vida corpéred’, prescrevia midca e ginastica
como eementos propiciadores da feicidade humana.

Segundo narragéo de Boethius, um dia um jovem, sob forte
atague de ira, tentou atear fogo na casa. Por um amigo foi
levado, ainda encolerizado, a presenca de Pitadgoras. Este fez
com que se mudasse 0 tom de certa cangdo que estava sendo
cantada e isto foi o bastante para fazer o colérico readquirir a
sobriedade. Pitagoras curava ira, medo, ambicdo, vaidade, vio-
|éncia, depressdo, usando musica, pois com ela conseguia rear-
monizar o animo. Era formado um circulo com pessoas a cantar
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e no centro, um tocador de lira. Ai se processava o0 milagre da
reermonizacdo das amas e, consequentemente, a melhora de
sntomas fisicos.

Desde os tempos mais recuados até hoje, os Mestres de
Yoga, na India, ensnam mantrans (vibragOes sonoras) a seus
discipulos, os quais, devidamente emitidos, produzem efeitos em
diversos planos da criacdo, dada a onipresenca da vibracéo
sonora.

S80 muito variados os propdsitos dos mantrans. Vao desde
a adoracéo da divindade a obtencdo de poderes paranormais;
a0 afastamento dos maus espiritos a preparacdo de &guas cura
tivas, a influéncia sobre o pensamento e a acdo de terceiros;
a0 controle sobre homens, animais. . . até a purificacdo do
corpo humano e cura de doencas.

Voltemos a0 conceito de musicoterapia.

"A crenca nas forcas magicas da musca fo manifestada
de mod'/curioso entre os gregos antigos. Os sacerdotes, que
exerciam também a Medicing, incluiram a mdsica em seu pro-
cesso de tratamento, desenvolvendo-se entdo a doutrina ético-
musical. Etos — ggnifica estilo de misica, no seu carater tonai,
na sua faculdade de influir no equilibrio corpora e psiquico do
homem. O Etos deu origem ao diastaltico, que induzia a acles
herdicas, a0 hesicastico, que objetivava a conservacéo do estado
de equilibrio espiritual; e ao sistaltico, que suprimia a vontade
consciente, e abria caminho livre as paix0es violentas. Associa-
dos em um SO grupo, destinavam-se a musicoterapia, e, nas espe-
culagbes pitagoricas, eles foram relacionados com corpos ce-
lestes, com as nove musas, com O temperamento e com enti-
dades cdsmicas e misticas..." — (Hebe Machado Brasil, "Mu~
sicotergpia’ — Bahia))

A doutrina ética fol continuada pelos povos do Ida Os
arabes curavam temperamentos sangliineos, linféticos e fleuma
ticos com as vibragbes do aalide de quatro cordas.

Na atuaidade, destaca-se o trabaho do Instituto de Tera-
pia Musica, dirigido por Aleks Pontvick, na Suécia O mesmo
médico, aproveitou uma igrga velha que os metodistas haviam
abandonado e indituiu um repouso de fim de dia para os
homens fatigados. Ao creplsculo, um organista executa Bach,
somente Bach, que o magnanimo Pontvick considera o melhor
remédio para o0 relax nervoso.
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No Instituto de Terapia Musicd, os internados tém todo
conforto. Em quartos individuais acusticamente isolados, ouvem
mulsica araves de dto-faantes disfarcados, pois faz parte do
tratamento ndo identificar a fonte musicd. O "medicamento”
mais usado € Bach. No entanto, em casos especiais, também
sd0 administradas "doses' de Mozart, Beethoven e Haydn.

O Rlgrim State Hospital de Nova York, com capacidade
para mais de 14.000 enfermos, € o maior centro mundial onde
se faz musicoterapia Nele, a musica pode ter como propdsitos:
"acamar e descansar, aliviando tensdes, uma oportunidade sa-
tisfatoria para a auto-expressdo, dém de oportunidade para o
desenvolvimento de um interesse ativo e construtivo; diminar
precupacoes do paciente condgo mesmo e levar sua mente a
realidades mais ativas, estimular a capacidade de concentragao;
criar uma influéncia socidizadora em uma atmosfera agradavel
para gudar o desenvolvimento da cordididade e de reagOes
aceitaveis, assm como para eliminar o procedimento anti-socid;
contribuir para o controle e coordenacdo muscular, e em certos
casos, para 0 estimulo de atvidade fisica, através do ritmo;
tornar possived a diminacd de um isolamento imposto pela
doenca e gudar o paciente a recuperar confianca e seguranca,
trabalhando com outros e gudando outros, adquirindo assm
orgulho pelo grupo e por s proprio; procurar constantemente
firmar a musca como uma animadora de experiéncia e de

inspiracéo”.

Os americanos tém usado a mudca para anodizar. O pa
ciente, com a cabeca coberta por um capacete receptor, através
de musica que vai ouvindo, despercebe-se da dor. Os sons de
baixa freqiéncia ou "sons brancos' tém efato de blogueio
NErvoso e, conseqlientemente, s80 anestésicos.

O Hogpitd da Ordem Terceira do Carmo, de Lisboa, fez
pioneirismo (1953), em Portugal, na utilizacdo de misica du-
rante pequenas intervengoes.

Em Barcdlona (Espanha) um grupo de generosos médicos
organizou um cora para levar a musicotergpia aos muitos pa-
cientes hospitdizados. Ao vistar o Vaticano, o Papa Pio XI|I
asim o saudou: "Bem-vindo, mil vezes bem-vindo o Cora Poli-
fonico, do Corpo Oficid dos Médicos de Barcelona e que o
Senhor |hes recompense a Caridade como Ele o sabe fazer e
como Nés lhe pedimos. Sois médicos e sabes perfeitamente que
exigem outros remédios dém dos apresentados em frascos e
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ampolas, exige no homem ago de mas precioso, de mas €fi-
ciente. E se exigem muitos meos de o reconfortar, de o apoiar,
de reanimar e de 0 sanar, um ddles é a MuUsica. E quem sabe
se mais de uma vez uma doce melodia, um acorde harmonioso,
uma muidca chela de degria e de movimento, mas contri-
buiriam para a salde de vossos doentes que os remédios da
farmécia?' — (Cit. por Hebe Machado Brasil.)

O canto cord, pelo seu dto vaor educativo e terapéutico,
esta s desenvolvendo em ingtituicbes com regime de internato,
inclusve entre os detentos. No Hospital Juliano Morera, o
Professor Wasson Aranha vem aplicando musica no tratamento
de doentes mentais.

Como voceé pode ver, a musica, agindo pelo ritmo, ou pea
melodia ou pela harmonia, ou por tudo junto e mas adgum
outro elemento impapave, pode redizar verdadeiros milagres
na preservacao e na.recuperacdo do equilibrio mental e na rear-
moniza;&0 dos sstemas nervoso e endocrino. As divinas vibra
cOes "a lira de Orfeu que acdmava as feras e dava placidez
a0 mar por onde singravam 0S argonautas; as repercussoes cos-
micas do canto do mantram sagrado (OM); a tranquilizagdo
profunda produzida pelo som branco da ciéncia eetronica; final-
mente os poderes infinitos do Verbo Onipresente se juntam
numa divina musicoterapia, que n&o podemos ignorar.

As vibragbes sonoras que tao beneficamente repercutem
em nossa mente, em NOSSOS Nervos, em nosso mundo moral,
podem também, infelizmente, se dirigidas noutra diregdo, acar-
retar prguizos s&ios ap organismo e ao psquismo. A musca
também pode irritar, faigar, entediar, excitar e desequilibrar.
A flauta do Deus Shiva levava 0 bem as dmas, mas as trom-
betas sopradas diante da cidade de Jerico derrubaram-lhe as
muralhas. Enquanto a execugcdo de uma sonata de Beethoven
deu divio a uma tisca com hemoptise e febre, uma charanga
militar acende o ardor combativo de soldados; enquanto Mozart
acama, pacifica e deva uma dma em exatacdo doentia, a
repeticdo da mudca ritmica dos jovens acaba excitando, fati-
gando, instalando na mente um estado desagradavel de exaustéo
e inquietude, podendo destruir o nervo auditivo.

A mudca de danca dos jovens, quase toda a base de ritmo
e indigente de melodia e harmonia, faa muito mais as pernas do
gue a ama. E boa para estimular um deprimido, mas, mesmo
este, acaba cansando com o sensudismo primitivo e monétono
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de que é feita. Na midica atua dos jovens, psicologos tém assi-
nalado um processo de regresso a mentalidade primitiva. As
letras das cangbes sd0 pobres, e se A0 expressivas, 0 S0 de
um nivel mental muito rudimentar. Nelas, as palavras sfo subs-
tituidas por gritos guturais, préprios de uma era muito recuada,
antes de o homem ter inventado a linguagem articulada. Re-
petem muito "ui”, "e", "a", "hip", "hip"...

Aprenda, meu amigo, a tirar da misica divio, salde, paz
e nutricdo para a dma Defendase dos mdeficios da musica
nefasta aos nervos e a seu psiquismo.

Os jovens precisam experimentar musica adulta. Lucra
riam muito agueles que resolvessem tomar coragem de parece-
rem diferentes da maioria dos de sua idade e, sem que abando-
nassem os ritmos de seu tempo, também aprendessem a (Silentes,
atentos, em relax) se deixar tocar pea mudca santa dos
grandes e inspiradores compositores e, com elas, vivenciar as
emogles mas ternas, mas suaves e mals repousantes.

Pode-se ler de Hebe Machado Brasil: "... a €ficadia da
musicoterapia é indiscutivel, ndo sO nas doencas emocionais,
como também na pressdo arterial, que, segundo Thompson e
Vicente, sofre influéncia da MuUsica. Se repetimos uma mesma
melodia, temos a edtabilidade da pressdo arteria. O que ndo
sucedera se alterarmos bruscamente 0 andamento de uma pega
musicd — dar-se-4, entdo, uma gqueria brusca, tdo grande que
poderd ser fatal para 0 organismu humano".

Os instrumentos causam efatos especificos no ser huma
no e, por isso mesmo, segurdo conclusdes de Arosta: 0s me-
lancdlicos e linfaticos deveriam escutar solos de violino; os
nervosos se beneficiariam com solo de contrabaixo ou de clari-
neta; a harpa seria indicada nos casos de histeria; 0s mania
cos de perseguicdo se beneficiariam com a trompa; a flauta
consolaria os apaixonados incorrespondidos, os excitados en-
contrariam cama com o violonceo e 0s neurasténicos seriam
estimulados pelo contrabaixo; o0 piano gudaria a extravasdo
psiquica.

Mitcheli e Zanger, médicos londrinos, acham que os dife-
rentes estilos também atuam de modo especifico. Utlizando-nos
de suas conclusdes € que fazemos as sugestdes seguintes:

Escute o estilo classco, a fim de enriquecer-se da sensacéo
de seguranca. Se pretende libertacdo emociond, escute pecas
romanticas. O edilo impressionista, embora n&o tendo vaor
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terapéutico nitidamente especifico, estimula o interesse dos mais
apaticos. A muasica contemporanea € irritante, mas consegue
s adir o exquizofrénico de seu autismo, de seu isolamento,
fezendo-c air de dentro de s.

Vocé pode utilizar-se d valor terapéutico da musica: @)
compondo-a; b) executanco-a; c) cantando-a; d) ouvindo-a

Quanto & rrimeiro caso, deixo de comentar, pois &  ita
de ago muito "pecial e privilégio de poucos.

Um instrumento musical tocado por n0s mesmos, sga um
pandeiro, uma guitarra, uma gaita de boca, sga um piano,
vioiino ou harpa, e, na pior das hipoteses, mesmo um assobio,
c adgo que nos degra, nos faz esquecer, por um momento,
adguma vicisdtude, portanto, nos retempera, refresca e arga
Quando é o caso de um verdadeiro instrumentista, as horas de
estudo se comparam em intensdade e concentracdo espiritua
a uma eucaristia. Mas, no find, ndo importa se o instrumento
éJm jrgéo e a obra € de Bach ou se € um smples cavaquinho
nas maos de um trabalhador tocando musica popular junto a
foguera. O efeto da expressio musical de sau estado dama
€ 0 que importa. Se puser amor na execucao, esta fazendo
musi coterapia.

Cante, meu amigo. Isto lhe fard muito bem aos nervos.
Quem foi que disse que € preciso fazer um curso de canto para
ter o direito de cantar? Se vocé € naturalmente desafinado, can-
te assm mesmo. Cante baixo para nd amolar os outros. Mas,
cante. Se ediver 80, cante alto, mesmo que venha a espantar
0S passaros. Se puder se incorporar a um coral, Nndo deixe passar
a oportunidade. Va ver como iso |lhe va ser proveitoso em
relacéo a seu estado nervoso. Va aprender a cantar em coope-
ragdo e ver como Seu pianissmo num instante, seu canto mo-
notono noutro e mesmo seu Sléncio enquanto 0s outros cantam
criam beleza para S e para 0s que vierem a escutar.

Para efeitos terapéuticos, a mehor forma de escutar mu-
sca é sentar-se em recolhimento, comodamente, fechar os olhos,
aguietar-se, afrouxar 0 corpo e entregar-se a musca. Se
conseguir manter atencao ininterrupta, melhor. Isto nem todos
conseguem. O que vocé deve evitar é fatigar-se lutando por
concentrar-se. Pode deixar sua mente vagar. De quando em
guando, sem luta, volte a misica. Musica faz bem até quando
VOCE presta atencdo a outra coisa. Suas vibragOes, de qualquer
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maneira, estdo influenciando seu mundo interior e até mesmo
0 tom vibratério de suas cdulas.

Sempre que puder ouvir midca suave e camante, prefira-a
aritmica e agitada. Se, por qualgquer circunstancia, se sentir
aborrecido e mentalmente fatigado, va para sua musica.

Alguns me perguntam s eu associo misica as aulas de
Yoga A resposta € "nao". Principamente nos exercicios de
meditacd0 e no relax procuro ndo depender de musica, a fim
de escutar 0 mundo interior, que é também sonoro. Refiro-me
a0 som nada, provindo de vibragbes de niveis universais muito
quintessenciados. Ao fazer Yoga, procuro sléncio. Mas em
todas as minhas classes, 0s dunos e eu cantamos a silaba OM,
gue, migicamente entendida, € o som fundamentd do universo
e 0 simbolo sonoro do Absoluto, enquanto que, para quem
entende de eletronica, € um "som branco”, isto € de baixa
freqgiéncia e conseqientemente calmante. E induzente a vida
interior. Na India, qualquer cerimOnia religiosa se inicia com
a vibracdo do OM.

Noutra parte, tratando de mantrans, vamas voltar ap assun-
to de vibracdo sonora dando beleza a vida e conduzindo a
conquista da mente,

Restaame sugerir um excelente calmante para 0s nervos,
que sB0 as vozes da natureza. Os passaros, livres nas matas,
cantando; o balido de ovelhas, o0 mugido das vacas, o vento
soprando nas &vores;, as ondas batendo na praia; o pio de
uma galvota vagabunda; as clarinadas dos gaos dentro da ma-
drugada; a disritmia sedativa dos chocahos no pasto; a cantiga
do regato nas pedras da encosta; findmente toda uma sinfonia
gostosa, camante, enlanguecedora, pode ser buscada para sere-
nar os nervos, numa forma de musicoterapia que existiu desde
os primordios da criagdo. Se ndo fose por outros motivos, os
fins-de-semana no campo se judtificariam somente por esta mu-
sicoterapia propiciada pela natureza.

Mas agora vem vocé e me critica: "E muito fécil dizer que
eu evite os espetaculos excitantes, que ndo escute mudca rui-
dosa de gente moga; e que, ao contrario, escute Bach, Beethoven,
Chopin. . .; € muito smples aconsahar fins-de-semanas na casa
de campo. . . Acontece que sou pobre; meu apartamento é pe-
«UEU0 € Ndo me permite isolamento €, mesmo profundamente
irritado, passo os dias saturado da musica horrivel de que meus
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filhos gostam; n&o tenho casa de campo e vivo mesmo é em
cidade barulhenta..."

N&o pretendo resolver casos particulares de ninguém, mas,
feizmente, 0 Yoga tem como atender os casos da generdidade.
Sau caso, por exemplo, € 0 da maioria. Aos que ndo tém casa
de campo, e, portanto, estdo impossbilitados de aproveitar os
valores terapéuticos das manifestagdes sonoras dos lugares onde
0S ruidos industriais ainda ndo chegaram, 0 recurso é a exce-
lente prética sedativa e quase hipnética do nispandha bhava
(p&g. 327). Aos gque ndo tém como se defender da acéo arra
sadora das musicas sdvagens dos mogos, assm como toda a
cacofonia dos ruidos de uma grande cidade e mesmo as vozes
irritantes de pessoas com quem vivem, 0 Yoga ensna a prética
de tapas (pag. 171) e lembra a) "receba as coisas como lhe
vém"; e b) "tudo é necessario”. Cultive uma atitude subjetiva,
gue pode pelo menos anodizar ou reduzir a repercussao dos
soNs maiis ou mesmo realizam uma aquimia divina, que consste
em dar /docura a0 amargo, claridade a treva, fazer do mau,
bom e do mal, bem.
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CROMOTERAPIA

Ninguém pode negar que a cor de um ambiente afeta o
animo, que o torna mais ou menos agradavel, calmante, desa-
gradavel, excitante. . . Poucos, a ndo ser os que tenham dedi-
cado um pouco de atencdo ao estudo da cromoterapia, poderdo
no entanto avaliar 0 quanto somos sujeitos a acdo das varias
taxas de vibracOes que nos envolve a cada instante.

A luz solar é formada por ondas vibratorias de variados
comprimentos, cada uma das quais preenche seu papel na ma-
nutencdo do equilibrio. energético do planeta e, conseqlente-
mente, da vida. Dessas ondas, as que tém comprimento acima
de 410 e abaixo de 718, sdo captadas por nossos olhos e as
chamamos de cores. Elas constituem, portanto, a parte visivel
do espectro e se dispdem na seguinte seqléncia; violeta, anil,
azul, verde, amarelo, laranja e vermelho. S&o as cores princi-
pais do arco-iris. Além desta parte visivel, um outro mundo
vibratorio que os olhos ndo captam, atinge-nos. Algumas ondas
sdo absorvidas e utilizadas na propria epiderme, outras vdo a
camadas mais profundas da pele; para outras, 0 sangue ou um
determinado plexo nervoso séo receptores especificos. Ha final-
mente aquelas as quais somos como que transparentes, pois nos
atravessam como se fossemos de vidro. Existem raios que liqui-
dam com bactérias patogénicas. Outros, como 0s raios ultra-
violetas, incidindo sobre gorduras naturais da pele, produzem
agentes anti-raquiticos (vitamina D). Outros tostam a epider-
me, enquanto alguns sdo apenas térmicos, como 0s infraver-
melhos.
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As radiacOes visvels ou cores s80 as que Nnos interessam,
assim mesmo tanto quanto contribuam para a salde menta e
psicossomética. A cromoterapia € a ciéncia, que, e aprove-
tando das técnicas de decomposicdo da luz branca solar, toma
uma ou mas delas como agentes terapéuticos especificos. As
cores sao utilizadas segundo varias técnicas tais como: a) banhos
de cores puras (com auxilio de lampadas ou emprego de vidros
coloridos, ou panos estendidos, ou prismas); b) &gua irradiada
(sga utilizando garrafas coloridas, irradiagdo com vidros. ..) e
C) pintura de ambientes e uso na indument&ria. Por razdes
Obvias restringir-nos-emos apenas aos Ultimos recursos.

E pouco dizer que o vermelho é cor "quente e excitante”,
que o azul € "frio e camante’, que o amarelo € "alegre"...
Vamos-nos gproveitar de um estudo de Iglesas Janeiro (Auto-
superacion Integral) e ganharmos um pouco mais de conheci-
mento sobre a inflHé&nda do mundo colorido sobre o organismo,
sobre a mente, bem como sobre nossos nivels espirituals.

Do que aprendermos podemos tomar providéncia no sentido
de evitar a cor mdfazga ou procurar a que nos convem, segundo
NOSSO caso particular, segundo 0 que desgamos que ela faca em
nosso beneficio. Nesta magia das cores, portanto, é indispen-
sivd que conhecamos 0 que cada uma vae para 0 organismo
e para o plano psiquico-espiritual.

Vegamos o vaor e efeito das cores.

VERMELHO:

Efeitos organicos. E estimulante por exceéncia. E dila
tante, expandvo, acentuando o0 impulso ortossmpatico. Atua
principalmente sobre a circulagdo sangliinea e sobre 0 ssema
nervoso, sempre no sentido de amplificar as fungbes. Sua pre-
senca gera vigor fisco e resigténcia. E indicado aos debilitados,
neurasténicos e anémicos. E preciso ter cuidado para que o
EXCeS ou a caréncia ndo perturbe 0 organismo. Seu excesso
pode ser equilibrado pela cor de efeito antagonico: o verde. E
neuroanaéptico. Vae por um anfetaminico, portanto rgadfica
0 Ccorpo.

Efeitos psico-espirituais: Estimula o desgo. Em excesso
desperta a ira. Inspira imagens veementes e excitantes; inspi ra
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idéas de otimismo, entusasmo, virilidade, autoconfianca. Gera
pensamentos animosos e sentimentos fogosos. Administrado com
parcimOnia, desperta paciéncia. Atua através do plexo coron&
rio. Esta relacionado com desgo, dinamismo, conquista, domi-
nio, €, aias, a cor ambdlica da guna rajas. E, como se vé, um
psicoandéptico, antidepressivo, um rgadficante psiquico.

LARANJA:

Efeitos organicos. Age diretamente sobre as funcdes cere-
brais e endécrinas. Estimula 0s processos de nutricdo. Da vita
lidade. Sendo também indicado nos estados de desnutricdo. Um
pouco mencs rgadficante do que o vermelho.

Efeitos psico-espirituais:. Daexuberancia as atividades men-
tais, onde se levantam imagens gasosas. Tende a equilibrar as
faculdades de percepcéo. Atua através do plexo cardiaco. Des
perta pensamentos positivos em relacdo a salde, portanto é
indicada a hipocondriacos e histéricos. Tem sido tomado como
0 simbolo da sabedoria. Em excesso, favorece o orgulho. Sua
escassez, naturalmente, a modéstia e a humildade, dando lugar
as qualidades negativas do azul. Psicanaléptico.

AMARELO:

Efeitos organicos. Sua atuacdo mas enérgica é sobre o
processo de evacuacdo, como laxante. Toda substancia amarela
do organismo Ihe € muito sensivel, com especididade os intes-
tinos, o figado e o cerebelo.

Efeitos psico-espirituais: Pode despertar paixdes negativas,
tals como o rancor, 0 ressentimento, invga, cilime, ostentacéo,
finAmente uma gama. condderave de sentimentos egoisticos.
Em, boas propor¢des, da claridade a mente, desenvolve o espirito
l6gico e, concomitantemente, a intuicdo. E simbolo do conheci-
mento. Favorece a prudéncia. Em escassez, da lugar a preguica
e a inconstancia, qualidades negativas do anil. Atua através do
plexo solar. E cor degre e levanta o &imo deprimido. Antide-
pressiva.
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VERDE:

Efeitos organicos. Associado ao cacio, € o demento mais
sedante de todo o espectro, portanto muito indicado aos agita-
dos, insones e andosos. E de natureza refrescante e calmante, .
favorece a acdo do corpo pituitario na ativagdo do crescimento.
E dos mais neurolépticos. Tem efdito de um barbitdrico. Indi-
cado, portanto, para os excitados.

Efeitos psico-espirituais. Otimismo, confianca, serenidade.
S0 edtados que suscita. Inspira idéas de progresso, de abun-
dancia de melos materiais, de vitéria. E a cor que smboliza a
fecundidade, a prosperidade e o ganho. Favorece o automatismo
relacionado com o trabalho. O excesso da nascimento a cari-
dade. A fdta, a invga Atua através do plexo esplénico. Deve
S usado para sativizar a persondlidade e o comportamento.

AZUL:

Efeitos organicos. E tbnico, suavizante, sativizante, confor-
tador, refrescante. Tem a maior afinidade com os acidos do
COrpo e com 0s processos bioquimicos. Tal como o verde, é
indicado no tratamento dos &flitos, angosos e agitados.

Efeitos psico-espirituais. Inspira idéias de fé e lealdade.
Conforta. Reduz a irritac@0 nervosa, 0s desvarios passonas e
emogdes violentas. Inspira emogdes profundas e indiziveis de
fé nos poderes ocultos. Suscita a devogdo. Simboliza a piedade.
Em excesso, faz surgir a fecundidade, bem como a castidade.
Sua caréncia leva a edterilidade e a luxdria. Trangtiliza e da fé
nas forgas do bem, com a esperanca de que nos tornemos dis-
pensadores do bem. Facilita os automatismos mentais relaciona-
dos com o amor. Atua através do plexo sacro. Indicado para
todos que desgam mas sabedoria, pureza, amor e santidade

ANIL:

Efeitos organicos. Interfere com a senshbilidade geral, com
0s corpusculos do sangue e com o fluxo nervoso. Atua nos pro-
cessos vitals celulares. Sua influéncia é mais poderosa nas pes-
s0as idosas. Desenvolve a ressténcia da pele contra as incle-
méncias ambientais. '
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Efeitos psico-espirituais. E apaziguante e sdativizante. E
inspirador de smplicidade, modéstia, grandeza moral, respeito
e dignidade. Estimula as fungbes do intelecto. Agindo através
do plexo fronta, € "a cor que tem maior influéncia no meca
nismo cerebra nas coisas do espirito”. Smboliza o respeito e a
reveréncia. Sell excesso da lugar a gula. Sua fdta, a concupis
céncia.

VIOLETA:

Efeitos organicos. Sua influéncia € maior sobre os liquidos
da coluna vertebral. Esta diretamente ligado a0 smpatico, regu-
lando suas fungbes. Conveniente, portanto, as vitimas de disto-
nias neurovegetativas. Estimula a combustdo e o desdobramento
quimico das substancias. E marcadamente benéfico na digestéo
e assmilacéd. Uma de suas franjas — a ultravioleta — ativa
0 metabolismo do cdcio e producdo de hormonios.

Efeitos psico-espirituais: Age mediante o plexo laringeo.
Sativizante. E inspirador de pensamentos misticos, sentimentos
de ternura, de liberdade, amabilidade e tolerancia, Favorece a
expressao da vida interior e a producéo artistica. E sumamente
magnético. Desenvolve emocdo edtética e senshilidade para o
belo. Inspira éxito e consagracéo. Desenvolve 0 entendimento e
conduz a adoracdo e a ansa oela comunhdo com o transcen-
dente. Desperta 0 gpelo a0 quo estd dém do mundo fenomé-
nico. Smboliza 0 entendimento. Seu excesso leva a generosi-
dade e a esperanca. Sua caréncia, a avareza e ao ciume.

Negro e branco ndo sdo cores do espectro. Negro é ausén-
cia Branco, urja sintese das sete cores. Eles também inter-
ferem.

BRANCO:

Atua como bom condutor de calor. E esta a principal ra-
z&0 pela qual, nos climas quentes esta cor € indicada para a
vestimenta. Inspira pensamentos de pureza e inocéncia.

NEGRO:

Mau condutor de energia térmica. Exantema e outras en-
fermidades da pele podem ser curadas com a smples obscuri-
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dade. Mentad e espiritudmente, age no sentido de entristecer,
deprimir e reduzir a vitalidade. Smboliza o universo.

Os conhecimentos sobre a influéncia das cores em nossa
vida, ndo os encontrel na literatura propriamente ligada ao Yoga
ou aos Vedas. Eu, particularmente, ndo os encontrel, se bem
que muito os procurei. Sd, por exemplo, que a veste dos swamis,
g0 €, dos sanyassins (os gue renunciaram a0 mundo e vi-
vem em busca de comunhd com o Absoluto) é de cor da
ranjada. Mas enquanto Maharishi Maheshi Yogi usava um
dhoti branco, Si, Janardana (instrutor mundia do Sudha Dhar-
ma), um auténtico lider espiritua e filosofo, usava normalmente
trges europeus, onde predominavam o negro e o branco. Este
mesmo Mestre, respondendo a uma pergunta minha sobre a ale-
gada negatividade do negro, respondeu-me gpenas — "nonsense’
— (tolice). Minha conclusdo é a de que, os Medtres da india,
muitos dos quais, por extrema pobreza e indiferenca pelos aspec-
tos exteri/res, usam vestes sumarias, despreocupados com seu
matiz. '

N&o podemos nos, ja que estamos pretendendo, por todos
0s meios, evitar ou corrigir distirbios nervosos, desprezar as
experiéncias feitas pela ciéncia ocidental. N&o devemos também
desconhecer, que a rituaistica religiosa de qualquer tempo e em
todos os templos, explorou a senshbilidade psiquica as cores. Os
prédios, os atares, 0s paramentos sacerdotals, atraves das cores
e das formas, a0 lado de outros estimulos, como a misica e
as es¥ncias aromaticas, atuam magicamente sobre as emogdes
e sentimentos dos crentes.

lglesias faz referéncia a uma técnica psiquidrica, que, se-
gundo de, fo usada na reedificacdo mental de soldados vitimas
de shock (comogéo de medo) nos campos de batalha desta Ulti-
ma guerra. Chamase auroratono e consste num “influxo da
maravilha das cores e sons que comovem o0 animo do paciente’,
COmM 0 gue "sua psique revive as nogdes primarias vinculadas ao
poder criador de quem VE e ouve, e pouco a pouco se sobrepde
a conturbacdo sofrida, terminando por olvidar o deprimente e
os efdtos fiscos e mentais que 0 acompanham®.

O que proponho a vocé, para melhorar seu estado psiquico,
espiritua ou mesmo organico, € uma espécie de "auroratono a
domicilio". Desgo que saiba tirar proveitos sedativos do verde
gquando se sentir irritado, inquieto, agressvo ou do efeito esti-
mulante do vermelho nos dias em que se sentir deprimido, asté-
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nico, desanimado... Quero que saiba escolher cores suaves e
camantes, cores como O roxo, que induzem aos vOOs espiri-
tuais para seu ambiente de meditacdo. Quero que vocé saiba
escolher inteligentemente a decoragdo de seus ambientes, de
forma que n&o venha agravar seus males ou cria-los. Tenho visto
cada barbaridade em matéria de ambiente onde vivem nervosos!
Cores ha que fatigam e irritam até mesmo quem é norma. O
ambiente, sga de trabaho, de recreio ou noso lar, precisa ser
plangado, de acordo com a salde dos nervos, de forma que
neles nos sintamos bem, aegres, fdizes, repousados e convidados
a ficar.

E possivel ficar-se nervoso, quando estamos sentados diante
do mar, escutando sua mondtona e repousante musica? E possi-
vel continuar instaveis, irritados, cheilos de medo ou fatigados,
guando, sentados na grama, deixamo-nos abertos a caricia da
brisa, & contemplacdo da planicie, da mata, do serro, do rio,
enquanto bebemos a sonoridade do ambiente? Pode haver um
tratamento auroraténico como este? — O azul do mar, o verde
da floresta, 0 vermelhdo do dia que se levanta, o anil de um
céu de primavera, 0 matiz do canteiro de flores roxas tudo isto
deve s incluido em nossa cromoterapia natural.

O principal desta cromoterapia despretensosa que desgo
gue voce aprenda, € a senghilidade para a beleza. Ha beleza em
tudo. Descubra-a e desfrute-a. Ha Deus em tudo. Descubra-O
e O adore.
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PARTE V I I

ALIMENTACAO
SADIA



NUTRICAO SADIA,
SAUDE PARA OS NERVOS

Em outras obras, faco estudo mais minudente sobre nuitri-
ca0. Nesta, gpenas cuido do essencidl.

Os gimentos sdo condtituidos de: proteinas; gorduras; sais
minerais; nidratos de carbono; e vitaminas,

a) As proteinas, dém de condituirem o "material de
construcao” das cdulas, exercem grande influéncia sobre o0 meta-
bolismo. Em caculo impreciso, um adulto necessita diariamente
de 50 a 60 g de proteinas, sob pena de os 0rgaos, para continuar
funcionando, passarem a fazer saque das proteinas dos tecidos,
determinando entre outros distirbios um emagrecimento acen-
tuado. O excesso de proteinas, iguamente, deve-se evitar. A
carne é tida como a maior fonte de proteinas mes', em virtude de
sua toxidez, 0 vegetariano a evita.(!) Nem por isso sofre sua
fata Recorre a0 leite, manteiga, quejo, sementes oleaginosas
(amendoim), mas a principa fonte & maravilha que se
chama s0ja, tdo merecidamente apelidada de "carne vegetal".
Até mesmo o prosaico fejao tem sua proteinazinha.

b) Asgorduras, que dao calor ao corpo, combugtivels que
sd80, devem s usadas com parcimonia pelos obesos e os de
vida sedent&ria. A fdta de exercicio determina que grande parte
da gordura consumida, ndo sendo queimada, va acumular-se
em forma de banha, enfeiando e prgudicando o corpo.

(1) Se vocé e um carnivoro ndo crie uma nova fonte de tensdo
obrigando a tornar-se vegetariano. Mudancas como esta sO devem ser
feitas lenta e suavemente, sem tensdes.
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pior. N&o é dimento. O arroz integra (chamado, no interior,
arroz da terra) é ndo somente um excelente aimento, mas mila
groso remédio.

— Das raizes e caules comedtiveis, 0 cara e o inhame séo
as melhores.

— Se puder fazer uso de md de abelhas, faca. Se puder
reduzir o acUcar refinado, que € bonitinho, branquinho e ruinzi-
nho para a salde, facao também. O aclcar mascavo, que ndo
é "beneficiado” (?!), é mehor. Prefirao.

e) Vitaminas. Sam das é impossive ter sallde e mesmo
viver. Sam elas o0 organismo € incapaz de redizar a dificl
operacdo de transformar o aimento que consumimos em ele-
mentos vivos do corpo. Algumas sfo especidmente indispensa
vels na cura de nervosos, principamente as da familia B (vinte
membros, generosos benfeitores).

Beribéri € um termo proveniente de um dos idiomas fdados
no Ceiléo e quer dizer extrema fraqueza. A forma nervosa do
beribéri € uma inflamacdo nos nervos e também é conhecida
como beribéri paralitico. O doente se sente extenuado, cansan-
do-se facilmente. Aparecem sensagbes de formigamento, cam-
bras, dorméncias, peso e dor nas pernas. O quadro é de polineu-
rite. Com o agravamento, vem a atrofia dos musculos dos mem-
bros inferiores. Andar torna-se impossivd pela dor e pea fra-
gueza. Em aguns casos aparece a cinta beribérica, uma constri-
cdo no térax, diicultando a respiracdo. Edta terrivel doenca é
uma avitaminose, isto é, caréncia de tiamina, ou sga vitamina
Bl. Para evitar ou curar tal enfermidade recomenda-se o con-
sumo dos seguintes alimentos. levedura de cervga, cereas inte-
grais (ndo "beneficiados’), fejdo s0ja, lentilha, ervilha, amen-
doim, couve-flor, repolho-roxo, legumes em gerd, leite e frutas.
A fonte por excdéncia € a levedura de cervga. Nao se deve
lancar fora a agua onde estiveram imersos alimentos ricos de
vitamina Bl em virtude de sua grande solubilidade nadgua. E
Ccomo Se jogassemos fora a propria vitamina. Com a mesma agua
ou se cozinham os adimentos ou se faz a sopa.

Assm como o beribéri, a pdagra (sgnifica pele aspera)
€ outra avitaminose que afeta profundamente o ssema nervoso-
Os sintomas parecem com os de polineurite (inflamacdo geral
nos nervos), semehantes, portanto, aos do beribéri. As vezes
lembram a "doenca de S0 Vito" ou a "doenca de Parkinson".
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Os doentes mostram-se agitados e insones. Outros dao para
chorar sem quaquer motivo, ficam caidos, enamesmados, aba
tidos e até, em certos casos, com mania de suicidio. Podem
aparecer delirio, aucinagbes, pesadelos.. . E tudo isto é cau-
sado pela caréncia de niacina ou acido nicotinico, ou melhor,
uma das vitaminas B. Onde achar este demento? Em abundan-
cia na levedura de cervga. Encontra-se também nos germes de
cereals principamente no trigo, mas também na soja, no ovo,
e no amendoim.
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O QUE DEVEMOS COMER

A adimentacdo idea para o0 ser humano em geral, especid-
mente para 0S nervosos € a ovo-lacto-vegetariana. Em outras
obras pude demonstré-lo, recorrendo a argumentacdo puramente
cientifica. Aqui ndo posso. Apenas posso dizer que a carne
nao € indispensdvel mas € nociva, principalmente se usada em
excessn e na ausencia de legumes, verduras e frutas que lhe
contrabalancam a toxidez e outros maeficios (*).

Os dimentos mais aconselhados e que devem portanto fazer
parte da alimentacdo Jiaria sdo:

a) Levedo de cerveja — Encerra 17 diferentes vitaminas,
inclusive toda a familia B. Praticamente néo tem gordura, acucar
e amido. Tem 46% de proteinas. Puro, € um p6 de cor cre-
me, amargo e quase intragavel. Misturando-o em pratos que
levem me de abehas, difarcase o gosto. Pode-se misturar
com leite, recorrendo ao liquidificador. Deve-se comegar com
pequena dose — uma colherinha de cha Vende-se em compri-
midos.

b) Leite — que tem uma grande quota de cdcio, do
qua se aproveitam 86%, tendo ainda ferro, fosforo, as melhores
proteinas e mais vitaminas A, Bl, B2 e outras.

c) logurt — uma coahada especid. E rico em B2, fos
foro, carboidratos, cécio e proteinas. No intestino, com seus
fermentos, combate a flora patogénica, gerando adi mesmo con-
Sderdveis doses de vitamina B, que € assmilada pelas vilos-
dades intestinais.

(*) Ver do autor, "Autoperfeicdo com Hatha Yoga' (107 edicao).

240



d) Germe de trigo — Germe quer dizer embrido. E a
parte essencid do gréo, onde se encontram as melhores protei-
nas. O germe de trigo € rico em vitamina E e todas da familia
B. Pode s usado em pées, bolos... Substitui com vantagem
a farinha de mesa

e) Melado e aclcar mascavo — S&o 0s subgtitutos inte-
ligentes para 0 desprezivel aclcar empobrecido pelo "benefi-
ciamento" (?!) e embranquecido por aditivos quimicos aguns
cancerigenos.

f) Mel de abelha — N&o € um aglcar, como o melado,
mas, glicose, isto €, aglcar natural, assmilavel facilmente. Eo
Unico aclcar natura, isto &, fabricado pela natureza e ndo pelo
homem. Rico em célcio, ferro, fosforo, vitaminas A, Bl e C.
Excelente para o cérebro. Contém grande dose de hormonios
das flores de que é feito. Comece a us&lo com cautela. De
inicio, apenas uma colherinha de cha diariamente. V&, depais,
aumentando.

g) Fejaoisoja — Das vitaminas, sO ndo tem a D, que é
exclusva do reino animal. Todas as outras, porém, nos oferece.
E o unico tipo de fejédo que tem todos os aminoécidos indis-
pensiveis a nutricdo humana, merecendo por isto 0 nome de
"carne vegetal". Quem sabe preparar soja consegue: leite, coa
Ihada, queijo, bife, bolos, biscoitos, saladas. . . Em outros livros,
apresento um bom receitu&rio de soja.

Tenho esperanca de que os governos de todos os paises,
inclusve o brasileiro, resolvam combater a fata de proteinas
das populagbes e incentivem o cultivo e 0 uso desse abengoado
fajdn. Segundo a Secretaria de Agricultura de Sdo Paulo, a
proteina contida hum smples quilograma de soja em gréo vae
por 2,2 kg de carne bovina; 5 dlzias de ovos, 2 litros de leite,
15 kg de queijo.. . O fajdo macassa € também riquissmo.

h) Arroz mtegral — E o dimento mais doador de vida
e saide. Nao é gpenas um aimento. E remédio capaz de savar
vidas. Téao completo &, que os macrobioticos fazem dele 60%
de sau regime. E o arroz bruto, do qual somente foi tirada a
dura casca de cdulose. Consarva, pois a pardacenta cuticula,
onde estéo todas suas virtudes. O arroz "beneficiado” (?!), boni-
tinho, polidinho, é execravd midtificacdo. Ja ndo € aimento.
Sua riqueza vitaminica foi despojada pelo "beneficiamento” (?!).
Suas vitaminas depois podem ser compradas como produtos
farmacéuticos. Arroz integra, no interior chamado "arroz da
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terra’, "arroz de pildo", ndo obstante seu aspecto menos aristo-
crético, deve fazer parte de sua aimentacdo.

1) Alho — E aplantamaisrica de iodo. A Bibliaja fdava
dele. Equivale ao dleo de figado de bacalhau, por sua riqueza
em hormonios e vitaminas. Preventivo das infecges, limpa os
intestinos e fortalece os 0ssos; "deve conter preventivos contra
a formagdo de céanceres, pois estes sd0 extraordinariamente
raros nos povos comedores de alho" (F. Kahn).

"Médicos aopatas, naturopatas e fitoterapeutas o tém pre-
conizado em todo 0 mundo como estimulante, carminativo, antis-
septico, diurético, vermifugo, diaforético, expectorante, hipo-
tensor, antiescorbutico, afrodisiaco, antiasmético, em' doencas
pulmonares (tuberculoses, bronquiectasias, grangrena do pul-
mao, coqueluche), difteria, e em aplicacdo externa como rube-
faciente, vesicante e antirreumético. .. Na india, o aho €, tam-
bém condderado estimulante do ssema nervoso. . ." (Jodo
Shenton; "Vida e Salde’, Ano XXIX — n° 4).

j) Alimentos de origem brasileira — A flora brasileira
fornece excdentes dimentos para um regime de salide e vigor.
Distinguimos entre eles. 0 mate, por vitaizante e estimulante (*);
0 caju amarelo, por sua riqueza incomparavel em vitamina C;
guarand como euforizante, estimula\te, rguvenescedor e afro-
disiaco.

(1) Contra-indicado para os hipersensiveis, rajasicos
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O QUE NAO DEVEMOS COMER

Vimos aguma coisa sobre o que é aconsdhavel como di-
mento. Chegou a hora de faa sobre o0 que deve ser evitado.
Infelizmente € impossivel dar detalhes e esmiucar as razbes cien-
tificas das interdicbes que vou sugerir. Em outros livros ja o fiz.

a) A carne, reconhecida erroneamente como indispensa
vd e dimento natural do ser humano € ndo sO dispensavd,
mas chega até mesmo a s nociva, por que é “rica em coles
terol e purinas, causa eczemas, moléstias hepdticas e enfartes
do miocardio; aimento pobre em vitaminas, dimento antina
tural, pois 0 homem ndo fabrica 0 amoniaco que neutraliza os
&cidos que da produz; dimento acidificante, perturba a vida
psiquica; produz ou acelera os processos de degeneragdo orga-
nica, responsavel portanto pelo envelhecimento precoce, desde
gue também provoca apendicite, arteriosclerose, eczema, ente-
rite, gastrite, reumatismo, Ulcera péptica, vegetacOes adendi-
des..." (HermOgenes, "Autoperfeicdo com Hatha Yoga'; Dis
tribuidora Record, Rio). Quem deixa este aimento excitante,
reduz a rgasdade de seu temperamento.

Certo dia, diante de uma pequena multiddo num dos enor-
mes sddes do Copacabana Paace (Rio), conhecido professor
de equitacdo desentendeu-se com um interlocutor. Sua ira trans-
cendeu certos limites e de virou fera Deu um lagtimével espe-
taculo de descontrole nervoso e agressividade. Uma senhora, sua
amiga, dirigindo-se a mim, fez o seguinte comentario: "Como
0S comedores de carne sfo explosvos!”. Reamente sdo. Com-
pare a forca explosiva e violenta de um carnivoro como o ledo
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com a resisténcia, prolongada e serena de um herbivoro como
0 defante.

Se vocé quiser ingressar no clube dos tranquillos e longevos
vegetarianos, faca-o lenta e prudentemente. As mudangas brus-
cas prejudicam. Ndo se descuide de suprir-se de proteinas do
leite, manteiga, queijo, soja, fejdo, amendoim. . .

b) Alguns enlatados séo adtamente danosos a salde. Se
puder comer um aimento fresco e vivo, prefira-o. Os processos
de industrializac&o recorrem a tratamentos quimicos aguns deles
até capazes de produzir cancer (cancerigenos). Alguns enlata-
dos tém tanta vitamina como cobra tem ombros.

c) Fumo. Embora ndo sendo aimento, € um habito rela-
cionado com a aimentagdo, demasiadamente conhecido como
nocivo, 0 ponto de uma le americana obrigar os fabricantes a
estampar nos magos de cigarro a autodendncia, como inimigos

* da saide. O fumo danifica 0s nervos, pois toxico que &, enve-
* nena a cdula nervosa. O pior do fumo € sobre o psiquismo,
' pois sua toxidez condiciona o organismo, fazendo-o depen-
e dente, isto €, viciado. Assm, o fumo liquida a vontade, e
entorpece a inteligéncia. Ha nervosos que dizem ser-lhes o cigar-
ro um camante. Costumam dizer que sb }e tranqlilizam acen-
dendo um cigarro. Supdem que o cigarro ihes dé cama O que
acontece é diferente; a austicia do cigarro provoca mal-estar
(sindrome de dependéncia), que sO a presenca do cigarro reduz.

Se vocé quer e libertar do fumo, meus parabéns. Leia as
paginas 184 a 186 e terd sugestdes sobre como fazélo de ma
neira segura € sam traumatismos. Se vocé pratica asanas e
outros exercicios figcos do Yoga, ndo tera que temer engordar
depois de largar o cigarro. A quase totalidade de meus aunos,
dentro de aguns meses, deixa o vicio e se degra com 0 novo
tipo de vida

d) O alcool. Pior do que o cigarro, é ainda mais toxico,
mais destruidor dos nervos, mais devastador da personalidade,
e por isso, deveria ser atamente controlado pelos governos do
mundo. O veneno que se oculta sob tantos andncios convin-
centes e rotulos téo belos, vai para 0 sangue. Quando esta a
5%, quembebeua ndandosedenunci ai nfluenciado, masjaemcondicdes
deprovocar acidentes™ de. veicul os,senovol anteedetrabal ho
se na oficina. Atingindo 15%, demonstra-se alegre, eufo-
rico, extrovertido (por isso € procurado pelos timidos, in-
trovertidos e acanhados). O bébado é entdo um pal hago.
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Aos 20% transforma-se 0 homem numa fera ridicula, querendo
brigar com todo 'mundo. corn umg coragém "emprestada. Nesta
condicéo de desordeiro, pode matar ou ferir. Chegando a 30%,
cdi,machucase ndo consegue manter-se de pé a insennghili-
dade e a inconsciéncia sobrevém aos 40%.. A pardlisa e mesmo
a morte podem vir depois dos 50%. E preciso dizer mais?

Se vocé ainda n&o' bebe, continue assm. Nadplante a
arvore daninha em seu quintal. Se ja o faz, deixe de fazé-lo em
Seu proprio bem e para 0 bem de seus parentes e da propria
comunidade. Deixe o dcool antes de tornar-se escravo dele.
Proceda segundo o método suave, indicado nas paginas 184 a
186.

e) O acucar. O t&o inocente agucar branquinho e gos
toso, que desde crianca comemos em doces, bolinhos, mingaus,
refrescos, licores etc, comega a ser denunciado como "inimigo
publico nimero um da humanidade’.

A doenca das coronarias, isto € das artérias que suprem
de sangue, o proprio coracdo, aé ha pouco, eram explicadas
com o colesterol, 0 que fazia com que todos criassem uma espé-
cie de medo de comer gorduras animais. Ao homem de meia
idade, sam tempo para fazer exercicios fiscos e chelo de respon-
sabilidades e apreensbes, sempre 0 médico aertava: cuidado
com o colesterol! Hoie uma grande corrente de pesguisadores
comeca a responsabilizar pelos enfartes, ndo o colesterol, mas
0 acucar. Por este e outros motivos, entre os quais 0 de ser um
ladréo de sais minerais e vitaminas B, portanto um desalimento,
0 aclcar "beneficiado” (?!) deve desaparecer do regime para
salide. O aclcar bruto é aimento energético e menos perigoso.
O md de abdhas € o mehor substituto.

Reduza as guloseimas, os bolinhos, as compotas, os doces
em calda, principamente se vocé ja é de meaidade e tem vida
sedentéria

f) Frituras, condimentos excitantes, chocolate, produtos
de salsicharia, sorvetes, farinhas brancas, vinagre, colorantes
artificiais tudo isto € de jogar no lixo. Tudo isto tem que ser
excluido de um méodo de vida saudavd, jovem e fdiz

g) Café e cha preto, somente para uso terapéutico para
deprimidos e asténicos tém sau lugar. Fazer do café um habito,
tomé&lo, quase automaticamente, varias vezes por dia tem arre-
bentado a salide dos nervos de muitos. A cafeina é um excitante
gue convém ser controlado profilaticamente pela pessoa comum,
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gue ainda ndo € doente dos nervos. O nervoso excitado, rajasico,
inquieto, angustiado, principamente o insone, deve abandona-lo.
No cha 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 insbnia rebelde. A seguir vocé podera aprender sobre
chés convenientes no tratamento dos nervosos.



O REMEDIO NAS PLANTAS
(OSHADHI YOGA)

"E o0 sau fruto srvira de alimento e sua folha, de remédio.”
(Ez. 47 — 12)

Nas hortas, nos pomares, nas plantagcbes, nos prados, nas
matas, vocé pode encontrar remédio para seus nervos. Fitote-
rapia € o tratamento com remédios da flora Feizmente temos
no Brasl uma das fitofarmécias mais ricas do mundo. O que
€ preciso é saber a indicagéo certa.

Quando vocé ajites de deitar-se, para assegurar um SONO
cadmo e profundo, come uma deliciosa magd, estd ab mesmo
tempo se dimentando e fazendo fitoterapia. E dificl também
dizer se € dimento ou tratamento, a subgtituicdo do café por
cha de folha de laranja. O que importa é que o resultado cal-
mante € extraordinario.

Contido pelos limites desta obra, infdizmente, tenho que
me restringir a0 essencid sobre o que as plantas podem fazer
por vocé. Se quiser conhecer mais, procure o livro "As Plantas
Cuiam”, de A

Das formas de preparar chés de ervas as mais praticas séo
atisana e ainfusao.

Tisana. Quando a &ua estiver fervendo, jogue dentro da
vadlha as ervas. Tampe. Dexe ferver mais uns cinco minutos.

Tire do fogo e deixe repousar, bem tampado, por dgum tempo.
Coe, e pronto.

Infusdo. Despge &gua fervendo sobre as ervas e deixe
repousar.

Em jgum ou a noite antes de deitar ou tomado em colhe-
res durante o dia, os chés ndo devem levar aclcar. Se muito
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amargo, adoce de preferéncia com mel de abelhas. Use utensilios
de barro, louca ou esmatados. Os metais devem ser evitados,
principadmente as colheres de apaca, esguecidas dentro da
vasilha

Algumas plantas produzem excitacdo, vitdizacdo, estimulo.
Outras, euforia. Outras, efeitos camantes, tranquiilizantes, rela-
xantes e até hipnéticos. Nao podemos esquecer que a maconha,
ou marijuana, 0 Opio, mas também egte flagdo maior, 0 acido
lis&rgico — terriveis ducindgenos a perturbar milhares de pes-
soas em todo 0 mundo — sdo produtos da flora

As plantas que gudam o asténico e deprimido devem ser
evitadas pelos excitados. E vice-versa. As que sdo hipotensoras
como o0 aho devem s usadas pelos que tém pressdo dta e
evitadas pelos hipotensos.

As seguintes plantas sdo estimulantes (rgjasizantes do siste-
ma nervoso): aecrim, espinheiro branco, hissopo, tomilho, noz
de cola (em extrato), absinto, centaurea, angélica, sava, erva
doce (funcho), genciana. S&o indicadas em caso de esgota
mento nervoso, depressdo, falta de animo, indoléncia, apatia.

Dr. Vander ("Nervos'; Ed. Mestre Jou, Séo Paulo) indica
as seguintes plantas calmantes: violetas, vaeriana, IUpulo, camo-
mila (macela), maracuja, agarico, papoula, tflia e arnica

Dr. Claudio Cecil PohV.d ilustre brasileiro mestre de bota-
nica, que me disingue com sua amizade e dame a honra de
ser meu auno de Yoga, excreveu especidmente para este livro
0 estudo que transcrevo na integra com gratidao:

"O Bradl possui uma flora variada e abundante de tipos
de plantas de um grande valor terapéutico que deve propagar
a fim de tornar conhecidos seus preciosos recursos naturais.
E bom ter em mente a frase céebre do grande homem de
ciéncia que fo Martius: "As plantas brasileiras ndo 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 atas mon-
tanhas, possui plantas medicinais, umas ia cientificamente conhe-
cidas em medicina e as outras em grande nimero, ainda desco-
nhecidas ou empregadas apenas pela medicina popular. O
emprego das plantas congtitui a base da medicina e gquando
s80 bem aplicadas seu efeito é evidente e garantido.

A famécia da Natureza contém substéncias mas puras
tendo virtudes curativas mais perfeitas. O homem € o filho dileto
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da Natureza, e no ar, nas ervas, nas plantas encontrara o remé-
dio para curar ssus maes. A medicina natural cura todas as
doencas. A Natureza € a maior e mais rica farmécia do mundo.
Descrevemos abaixo as plantas mais comuns ou mehor, as
mals consagradas por seus efdtos tergpéuticos camantes, isto
€ exercem acdo Sedativa sobre 0 sistema nervoso.

d) Maracuja grande (Passiflora, alata, Ait). A decoc-
cao(*) das folhas é muito empregada nas moléstias e como
camante nas bronquites. As propriedades medicinais das Pass-
floraceas resdem nas folhas e nas raizes, as primeras contém
um principio aivo igua a morfina e as raizes s ligeiramente
narcoticas. De modo que as folhas sBo a parte de maior ativi-
dade nas Passifloracess.

Dosagem: Infusdo de 10 gramas de folhas.

b) Mulungu (Erythrina mulungu, Benth). Camante &fi-
caz e excdente hipnético dando um sono reparador. E uma
bonita arvore ornamental com flores vermelhas cujas cascas sf0
empregadas nas moléstias nervosas sam o inconveniente de criar
habitos.

Dosagem: 2 colherinhas com égua a0 dia de extrato fluido.

c) Medisa {Melisa oficinalis, L.). E uma planta erbaces,
de folhas ovais de siperficie aspera, enrugada, dentadas as mar-
gens. Flores brancas, pequeninas e numerosas. Quando mace-
rada emite ativo odor de limdo. Esta planta entra na composi¢éo
da famosa "Agua das Carmditas’, vulgarmente chamada de
erva cidreira verdadeira.

Tem acdo estimulante que e reflete sobre todo organismo
e especidmente no sistema nervoso. E versdo popular que
disspa a hipocondria(2) e as tristezas. Muito empregada em
todas as afecgbes nervosas como a histeria, espasmas, pal pitagoes,
dores de cabeca, tremores, €tc.

Pode s usada em tintura ou infusio de folhas (chd). Se
tintura, de 5 a 10 gramas em &gua acucarada dividida em trés,
doses diarias. A infuséo deve ser feita com 5 gramas de folhas ',
para 500 gramas de &gua e bebida em quatro porgdes diarias.

d) Tilia (Tilia europaea, L.). E planta arbérea de belo ,
aspecto, folhas pontudas com margens serrilhadas, flores peque-
nas abundantes amarelo-esverdeado. Todas as partes da planta

1) Cozimento prolongado que possibilita extrair os principios ativos
da pl(a%ta. P g aep P P

(2) Preocupacdo morbida com o funcionamento organico.



S80 usadas em medicina, cada qual com seu uso especifico. No
tempo do Império, o cha de flores de tilia era seivido as
mogas, a noite, como fonte de um sono reparador.

A infusdo, atintura etc, de flores de tilia € empregada com
otimos resultados como antiespasmaédico, camante, etc. Pode-
riamos portanto afirmar que a infusio destas preciosas plantas
(flores) encontra indicagdo segura nas enfermidades nervosss,
na hipocondria, dores de cabega, perturbacdes cardiacas, vomitos
nervosos, indigestdes. etc. As flores devem ser guardadas em
vidro escuro para pr%erva—las da luz e usadas somente as que
n&o tiverem as bracteasi’) maduras.

A infusdo de tilia de sabor agradavel e perfumado € prepa
rada com 5 gramas de flores por 1/2 litro de &gua e tomada
quatro vezes a0 dia

e) Capimcidreira (Killinga adorata, Vahl). Planta muito
conhecida, vegetando quase em todo Brasil, em solos silico-argi-
losos, em climas quentes e temperados. O sabor e 0 aroma o
idénticos aos da erva cidreira. Pela destilacdo das folhas frescas
extrai-se um dleo essencid para pefumaria. Planta de grande
vaor medlcmal pois dém de indicado como antiespasmadico,
carminativo (9) (dispepsia flatulenta), etc, é (til no histerismo
e outras afecg0es nervosas como poderoso sedativo. Usase em
infusfo (chd) na proporcdo de 5 gramas de folhas para 500
gramas de agua, tomada em quatro porgdes didrias.

f) Valeriana {Valeriana oficinalis. L.). Erva muito co-
mum nos jardins, perene, com raizes rizomaticas, folhas peque-
nas, opostas, flores de um branco rosado, cheiro agradavel. A
raiz desta planta € um medicamento antleﬂoasmodlco e sedativo
de acio sobre o sistema nervoso cérebro-espinha. E indicada
em afeccOes nervosas como enxagqueca, epilepsia, histerismo, etc.

Adminigtrase em pd na dose de 2 a 4 gramas por dia ou
em infusfo de 10 gramas de raiz de Vaeriana e 500 gramas
de &gua fervente, em 4 porcdes diarias. Em tintura de 10 a 15
gotas 3 vezes ao dia

g) Hortda pimenta (Menta piperita, L.). Erva muito
cultivada nos nossos quintais com folhas pecioladas, pequenas e
de margens serrilhadas, com flores lilazes, cheiro muito ativo de

(1) Folha modificada disposta junto a flor ou protegendo uma
inflorescéncia.

(2) Remédio antiflatulento, isto €, contra excesso de gases no trato
digestivo.

250



mentol. Hebreus, grego e romanos usavam largamente esta plan-
ta como condimento, pefume e medicamento. E indiscutivel-
mente um antiespasmodico sedativo do sSstema nervoso. Pres-
crito também nas papitagdes, tremores, vOMIitos nervosos, etc.
Usase em infusio e tintura. Em infusdo colocar 10 gramas de
folhas secas em 1/2 litro de agua fervente (acucarada) e tomar
4 vezes a0 dia. Em tintura a dose recomendada € de 2 a 10
gramas didrias repartidas em cinco vezes'.

Com base em experiéncia, tenho recomendado uma Xicara
de tisana de hortedd gpés as refeigdes. De sabor refinado, €
excelente como digestivo.
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OUTROS ASPECTOS IMPORTANTES
DA ALIMENTACAO

Na boa aimentacéo ndo é relevante somente a inteigéncia
do regime, mas alguns outros cuidados, ssm a observacdo dos
guais ndo se consegue os resultados tergpicos e nutricionals.

a) A mastigacdo, deve ser prolongada, paciente, permi-
tindo a pefeta ensdivacdo, se®. 0 que a digestdo, a assmila
cao e a diminacdo se prgudicam. O habito de engolir sofrega
mente, de olho no reldgio ou de mente apreensiva, € responsavel
por graves perturbacdes do aparelho digestivo. Se vocé faz mes-
Mo questdo de salde em gerd e em especiad para 0s nervos e
psiquismo, mastigue, mastigue. . . até que o bocado sga redu-
zido a uma pasta Umida podendo escorrer livremente goda
abaixo. Trata-se de um curso préatico de paciéncia.

b) Cuidados a mesa:

Bedeza e limpeza, findmente, um ambiente convidativo,
favorecendo o apetite;

Parcimonia com liquidos, principa mente acodlicos e aguca
rados que gudam o habito de "engolir inteiro" e dificultam a
digestdo. Os gelados, resfriando 0 estbmago, retardam muito
o trabalho deste 6rgdo.

Conversas agradavels, postivas, sabias, degres. Jamas a
maledicéncia, aira, 0 ciime, 0 medo, 0 ressentimento, a apre-
Fns@o, 0 pessmismo devem sentar-se conosco a mesa de re-
el cao.

Atitude mental de reveréncia, pois a refeicdo deve s
valorizada como um verdadeiro ritual de agradecimento a Deus,
pelo que temos em NossoS pratos.

Cautedla com temperos, picantes e irritantes das mucossas.
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c) Cuidados na cozinha: ndo devem se restringir O ao
paladar. Este € importante, mas ndo 0 Unico a reclamar cuida
dos. A maneira de preparar os dimentos pode, se errada, enfra
quecer o vaor nutritivo indicado nas tabelas. Por exemplo,
fazer laranjada e deixar na geladeira durante meia hora, mata
toda vitamina C, que € pouco estével. Se partirmos um limé&o
ou uma laranja, devemos logo consumir. Dez minutos depois,
ja temos sO 0 "cadaver da vitamina C".
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TECNICAS



INSTRUCOES GERAIS

Passo agora a descrever dgumas técnicas que venho apli-
cando na Academia na guda a neuréticos, que postas em expe-
rimentacao confirmardo os resultados que tenho observado. Séo
quase todas dos velhos Mestres Yoguis. Algumas porém foram
engendradas e submetidas a provas na Academia. Outras vém
de outras fontes, como a danca do elefantinho, que fui apren-
dé-la de autores ocidentais, se bem que usadas com finaidade
diferente da que fui encontrar. Nao poderia fazer uma expo-
Sca0 de todas. Seria demais para os limites desta obra. Posso
dizer no entanto que algumas delas sGo agqui pela primeira vez
enshadas a0 publico.

Classficando-as pdos efatos que produzem, poderia gru-
palas em:

a) vitalizantes, aguelas como o carregamento do plexo
solar que armazenam energia Nnos centros Nervosos ou Nos cen-
tros sutis;

b) fisioterapéuticas, agquelas como o peixe, atuando dire-
tamente sobre a tiredide, ativa 0 psquismo ou como Viparita-
karani, que implicando numa inversio da posicdo norma do
corpo irriga abundantemente a massa encefdica, produzindo as
melhoras psiquicas decorrentes de uma vascularizacdo e uma
oxigenacao mais ricas,

C) psicotropicas, aguelas que podem subdtituir as drogas
na tranquilizacdo ou levantamento do tono psiquico, para a psi-
colépsia ou para a psicanalépsia, para quando se precisa atingir
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0s mesmos estados a que levam ou os barbitdricos ou anfeta-
minicos;
d) variadas, as que como aarvore, de efeito equilibrante;

como talasana, promovendo coordenagéo psicomotora;

~€) psicoterapicas, como a purgacdo mental, que oferece
eficiente auioconhecimento e catarse, ou como hispanda bhava,
que propicia o melhor dos remédios contra a dispersao mental,
isto € a concentragéo.

Se prevalecesse 0 critério da predomindncia do nivel mais
exercitado, classficalasia em:

a) psicossomaticas, como a conscientizacao respiratoria,
na qua a mente atenta € quem tem a primazia, ficando,o corpo
(soma) em sossego profundo;

b) somatopsiquicas, aguelas como pashimotanasana, nas
quais 0s proveitos psiquicos sdo indiretos, pois é o corpo que
mais atua

A respiracdo é de muita relevancia na execucdo das asanas
(posturas). Sob este aspecto, Mividimo-las em:

Asanas onde os pulmdes ficam cheios (kumbhaka),
representadas, nos desenhos, por um pequeno triangulo;

b) Asanas, sam a nos pulmfes (suniyaka), represen-
tadas por um pegueno circulo;

¢) Asanas, de respiracdo livre, passiva, espontanea, na-
tural, representadas por duas setinhas de sentidos opostos.

A edta altura eu pediria ao leitor, principalmente aos mé-
dicos, que somente recorressem as drogas em casos de absoluta
necessidade e isto mesmo depois que tentassem as técnicas agui
ensinadas, que s20 totamente destituidas de toxidez e perigo €,
de forma adguma, criam dependéncia. Que pratiquem também
edta tergpéutica tdo natural mesmo agueles que, ja vitimas de
produtos de farmécia, desgam sua liberdade e a restauracéo de
seu equilibrio.
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RELAXAMENTO

Pode-se relaxar sempre. Mesmo em atividade, pode-se fa
zer um relax parcial. No entanto, é mais fécil, mais eficaz, mais
repousante fazé-lo estando o corpo todo inerte, até a0 ponto
de dexar-se de senti-lo. E possivel entretanto sacar proveitos
tergpéuticos e até repouso do relax, mesmo que edgamos an-
dando, trabalhando, comendo, divertindo-nos. Para isto, é pre-
Ciso treinar manter a lassidao relativa das partes do corpo ndo
comprometidas com 0 que se edta fazendo. Se vocé esta lendo,
por que ficar sapateando o chd com o cacanhar? Por que a
contracd do semblante? Por que ou para que os dedos néo
param? Aprenda, na pag. 56, como observar-se a S§ mesmo €,
conseguentemente, a evitar eforgos e tensdes sem proveito.

Agora vocé va aprender sobre o relax inativo ou relax
profundo, para quando estiver sem nada fazer ou puder dexar
de lado os multiplos afazeres exatamente para gozar uns ins
tantes de repouso, de esvaziamento de tenses, de assmilacéo
energética, de cdma e de busca da salde.

Em véias posturas se pode relaxar. Uma mas propicia
gue outras. Ei-las em ordem de preferéncia:

1. Deitada de costas — o mais repousante e neuroléptica (Fig. 1).
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2. Detado de brugcos — indica-
da para os sujeitos a pigarros
e tosse

Em pé — para relaxes curtos

Em pé, com irrigacdo do cé
reboro — como desfatigante

. Sentado em cadeira conforta-
vel, para meditacéo



Tratemos de relax em shavasana (postura do cadaver)

(Fig. 2).

Deitado sobre as costas, os membros despgados no chéo,
como se fossam mortos. Feche os olhos seguindo as instrugoes
da pag. 31. Os bracos devem ficar formando com o corpo um
angulo de aproximadamente 45°. As maos frouxas, com as
pdmas para cima, sEm forcamento, 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 contragcBes. A cabega numa posicéo em
que ndo hga forcamento do pescogo. Por dgumas razdes ana
tomicas ou fisologicas, € aconsahavel a certas pessoas 0 uso de
um pequenino travesseiro. A mandibula suavemente descer-
rada. Os labios ma se tocam. A lingua docemente tocando a
crista posterior dos dentes incisvos.

Imobilidade total. N&o ceda a vontade de cocar-se, de en-
golir em seco, de mexer com dedos ou artelhos. Se vocé nédo
se mantiver imoével, ficara sem saber 0 que é relaxamento. E
exatamente a tensdo que faz VOCE mexer-se.

Agora cuide de sua atitude psicologicas O que vocé quer
€ ausentar-se um pouco de seus problemas, aflicdes e incOmo-
dos. Pois bem, largue-se todo, confiante, nas maos de Deus.
Deixe tudo por Sua conta. T'axe sua respiracao fazer o que
quiser. Largue-a a s mesma. Nao interfira em seu ir e vir. Fique
no entanto como observador neutro. Ponha-se a margem, feito
testemunha slente, Va notar que €la va se acamando, acal-
mando ... ficando cada vez mas discreta, parecendo até que
va sumir de todo, o que reamente ndo acontecera. Ha de
chegar um momento em que VOcé a sente como se edivese £
extinguido, mas, se VOcé acurar a mente, surpreender-se-a com
uma ténue e harmoniosa respiracéo que parece interna. E uma
sensacdo agradabilissma.

Agora centralize a atencdo nas varias partes de seu corpo,
a comecar pelas pernas. Procure senti-las, como que a tomar
consciéncia delas, procurando verificar se ainda restam areas
tensas. Aproveitando o ritmo da expiracéo, comece a comandar:
Relaxem! Afrouxem! Fiquem muito pesadas! Amolegcam! Fi-
guempor ai largadas, desligadas!

O que fez com as pernas, Sga fazendo com as demais partes
anatbmicas, inclusve, com muito carinho e empenho, nos se
guintes pontos: epigéstrio (boca do estdbmago, visando ao plexo
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solar), coracdo, pulmdes, bracos, pescoco, queixo, bochechas,
|abios, nariz, olhos, testa, couro cabeludo e estruturas cerebrais,
especidmente as da zona que lhe parece mais centra da cabeca
(visando a relaxar o tdamo, o hipotdlamo e a hipofise).

Depois de ter afrouxado o corpo, parte gpds parte, apro-
fund&lo ainda mais no estado de relax, usando o método de i
Mishra, vamos levar a0 estado de yoganidra (letargia dos teci-
dos) as pernas, 0 tronco, os bragos e a cabeca. Paraisto, imagi-
ne que esta conseguindo esvaziar a energia nervosa das pernas,
por exemplo, ab mesmo tempo em que va sugerindo a S mesmo:
N&o estou podendo mover minhas pernas. Elas estéo pesadissi-
mas e fogem ao meu mando! Nao estou mais sentindo minhas
pernas.’ Onde estaréo elas, que nao as sinto?!. .. Seguese 0
mesmo trabalho com os bragos, tronco e cabeca. Assm, vocé
edta induzindo um estado de anestesia em cada uma destas par-
tes, por fim ao corpo todo.

Quando vocé deixar de sentir o corpo, terd redizado o mais
profundo repouso e terd, em profundidade e efetivamente, per-
mitido que o Onipresente tome conta de vocé. Vocé gozard
entdo a paz da criancinha que, sam problemas, sam medos e
conflitos, se entrega aos bracos protetores da mée. Neste estado,
VOocé estara iguamente aninhado nos cosmicos bragos da Mée
Divina, de onde ninguém sa levando tristeza na ama, feridas
nas carnes e lagrimas de dissabor nos olhos.

N&o ha paavras para descrever esta bem-aventurada expe-
riéncia no reino da Paz Onipotente.

A austncia do fardo do corpo agora permite voltar-nos
para assgtir o cinemascopio da mente, os movimentos da proé-
pria substéncia menta (chitta). Isto € possivd porque as sen-
sag0es externas se calaram. E € por isto que o relax deve ante-
ceder a prética da purgacdo mental (pag. 336).

O comando do relax é 0 mesmo para as demals poscOes,
com excecdo das posigdes em pé.

Para a posi¢do sentada, use uma poltrona confortéavel, mas
ndo uma dessas que obriga a pessoa ficar quase deitada, com
0 corpo dobrado feito uma trouxa. Nada de poltronas que afun-
dam demais, E precise conservar uma postura que lembra um

egipcio. Os pos assentados no solo. As pernas verticais. As
costas verticais (sem constrangimento, é claro). A cabega no
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dinhamento das costas. As maos, naturalmente abertas, de pal-
mas para cima. Olhos fechados segundo a técnica na pag. 330.
No mais, tudo igua. Esta € a postura para exercicios espirituais
e psiquicos.

Esta € a mdhor postura para quem quer aproveitar uns
minutinhos em seu escritério de trabalho ou na viagem de 6nibus.

A postura laterad de relax pode ser melhorada por um
travessairo na cabega e outro para gpoio da perna encolhida.

Efeitos psicossomaiicos. Recupera-nos rapida e completa
mente de fadiga de qualquer natureza. Cura transtornos funcio-
nals produzidos pelo excesso de trabalho e pela tensdo. Harmo-
niza 0S processos mentais. Limpa os entraves psiquicos de ori-
gem tensiona. Desfaz com presteza os obstaculos derivados de
contragbes musculares permanentes. Harmoniza a economia
energética do corpo e da mente. Enriquece e aprofunda a vida
detiva Posshilita a vivéncia de paz e aprofundamento da
consciéncia

Observages.

1) N&o se preocupem os nedfitos se lhes ocorrem uma ou
outra sacudidela num dos membros, bem como certas imagens
(caras, cenas, paisagens, vozes...). Ndo tomem isso como
dgo migerioso e hierético. Continuem, e tais manifestacbes os
dexardo em paz.

2) Ao aingir certa profundidade de relaxamento, agu-
mas pessoas sentem a fuga do corpo. Nao é muito freqglente.
Raramente ocorre com pessoas comuns, que nao tém andado a
"desenvolver poderes’. Se vocé sentir que edta indo longe de-
mals, apenas respire forte e, acentuando a respiracdo, sera
muito Smples mexer-se e suspender 0 processo. Ninguém deve
temer riscos maiores de "ndo voltar". Quem se entrega a Deus
Pai jamais sera atraido. Aconselho porém aos que tém se metido,
ma orientados e apenas curiosos, com suspeitas préticas esoté-
ricas, aconsdhados por ainda mais suspeitas "fraternidades ini-
cidicas e midicas’, que dexem edas praticas esplrias de ;
"aprendiz de feiticeiro". N&o estou, com isto, condenando as
praticas espirituais sabiamente conduzidas.

3) E importantissmo saber que quando se desgjar relax
em estado de vigilia, isto € sam "apagar”, sam perder a cons-
ciéncia, sam dormir, sem os efeitos narcoticos, que € caso de
meditacdo e outros exercicios espirituais em que devemos ficar
despertos, o comando do relax deve ser feito a partir da cabeca
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para os pés. Ao contrério, quando se desga vencer uma insonia,
o comando € o que foi ensnado. As pessoas que temem o
"dedigamento” ou "desdobramento” podem também preferir
0 comando de cima para baixo.

4) Se vccé é uma persondidade rgasica e leva agitada
vida, procure relaxar sempre. Deixe as decisies mals importan-
tes para depois de um bom relax. Ao sentir-se nervoso, irritado,
cabeca fervendo, ameacado por um assdto da "coisa’, isolese
num lugar e mesmo sentado, comande seu relaxamento.
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RELAXAMENTOEM PE

Em varias ocaddes, sg§a em nossos exercicios, sga em
nossas aividades profissonals, sga na fila do cinema ou da
conducdo, precisamos manter-nos relaxados, estando em pé.

Naturdmente se trata de um relax regional, mas buscando
aingir o maior nimero de partes do corpo. As pernas, evi-
dentemente, ndo podem relaxar por completo. HA musculos
posturais que também ndo podem ser diviados a ndo ser par-
cidmente (musculos posturais sGo 0s que mantém a postura).
Mas exisem muitos outros dos quals independe a manutencao
da pose. E edes podem ficar inerte e frouxos. E isto € da
maior conveniéncia, tanto do ponto de vista de economia de
eforco, como do ponto de vista de educacéo e terapéutica
Sl COSSOMéti cas.

Execucdo: Mantenha-se com a coluna e 0 pescogo na mes-
ma linha, os pés ligeiramente afastados e sam rigidez. As méos
ficam pendentes a frente do corpo e os dedos entrelacados.
Bragos, costas, ventre inteiramente relaxados. Semblante limpo
de contracOes. Olhos suavemente fechados se possivel, ou aber-
tos, mas descontraidos. Descontracdo total também do rosto,
principdmente dos labios e da testa. Respiracéo livre, mas, se
possivel, consciente. E também aconsdhével um exame intros-
pectivo para ver se ha qualquer ponto onde ainda reste esforgo
posturamente desnecessario. Deve seguir-se a iso 0 comando
mental de afrouxamento generdizado (Fig. 3).



RELAX COM IRRIGACAO CEREBRAL

Quando vocé edtiver fatigado, menta e nervosamente can-
sado, quando se concentrar no que faz é quase impossive,
guando se sentir melo zonzo com seu trabaho menta, sga
calculo, desenho, observacdo microscopica.. . nhdo acenda um
cigarro, nem va tomar mas um cafezinho. O que lhe trara ver-
dadeiro refrigério, 0 que o dedfatigara e fara sentir-se digposto
e refeito € uma coisa muito simples — relax e irrigagdo cerebral.

Execucdo: Bem firmada nas pernas, os pés afastados de
aproximadamente um palmo, afrouxe o tronco, amoleca-se, dei-
xando a cabega ir caindo para baixo aé o ponto que puder.
Mantenha-se ai por dois ou trés minutos, irrigando a cabeca
pendente entre os bragos iguamente largados e pesados para
0 chdo. Levantese com lentiddo. E preciso conseguir relax
ged (Fig. 4).

Claro que se puder fazer uma das posigoes invertidas do
Yoga o resultado serd melhor. Mas, se vocé esta no escritdrio
ou na reparticdo, entre colegas, esta técnica € muito mais dis-
creta do que se pdr de cabeca para baixo, "plantando bana-
neiras'.
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Uma forma exceente e facil de relaxar e smultaneamente
irrigar 0S centros cerebrais estd sugerida na Figura 6, usando
a prancha inclinada (pranali). Aos idosos e suspeitos de danos
cardiacos aconsshamos comegar com pequenissma inclinag@o
e ir aumentando-a progressiva e |lentamente.
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DANCA DO ELEFANTINHO

E um processo de relaxamento geral do corpo, em movi-
mento. Embora ndo nos leve a0 agradavel estado de relax de
shavasana, atende a uma necessdade. Para relaxar ndo € im-
prescindivel a completa imobilidade. E bom que trabahemos,
nos divirtamos, andemos, fagamos as coisas que temos de fazer,
utilizando sO os musculos indispensiveis e empregando apenas
0 esforco necessio a redizacéo de cada ato. No agir sob ten-
sd0, desgastamo-nos, fatigamo-nos muito dém do que deveria
mos. Assim, € Util aprender:

a descobrir guanto, como e onde estamos tensos;
a diviar ou desfazer as tensdes.

Este exercicio é muito Util exatamente porque nos guda
nisto. Foi inventado por um oculisa — Dr. Bates —, aguee
gue ensina a "ver mehor sam oOculos', para quem o estado de
tensdo dos olhos é o responsavel pela ma visdo. A "danca do
eefantinho” — asIm o batizei — consegue relaxar todo o
corpo, inclusve as ddlicadas estruturas detrés dos olhos. Sub-
meti-0 a prova com muitas turmas e os resultados foram fla
grantes. Por isso inclui-o em minha yogaterapia.

Para o Dr. Bates, aguela ritmica e graciosa oscilacdo que
0s defantes imprimem ao corpo tem grande papel na tranqui-
lidede costumeira do animal. Os defantes fazem seu relax com
aquela danca gingada de um lado para outro. Ora, se nos o
Imitarmos, vamos obter 0 mesmo resultado: relax, carna, fleu-
ma de paquiderme.
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De minha parte, acredito que 0 sSstema nervoso muito
erande, onde o impulso nervoso deve percorrer grandes distan-
cias, o'grande peso do corpo e mais sua dieta vegetariana ex-
plicam também aqueles movimentos camos, aguele estado de
serenidade. O pardal, pequenino, leve, com um sSstemazinho
Nervoso Muito pequeno, mesmo que imite o eefante na danca,
jamas sera tranquilo; sera sempre um apressado, inquieto, sa-
titante.

O homem, porém, que € bem diferente de um pardal, pode
tirar grande proveito de tranqlilizacdo e relax, ao fazer a
"danca do defantinho".

Postura: Em pé, com um pamo e meio de distancia entre
0S peés. Bragos caidos aos lados do corpo, moles e abandonados
como se fassem mangas vazias de um casaco. Olhar sereno.

~ Execucao: Inicie uma semitor¢ado do tronco para a di-
reita. Notara que a perna eﬁquerda fard uma suave flexéo es

Fig. 7
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ponténea no joelho enquanto o calcanhar se levantard um pouco
do chéo. Os bragos, pendurados dos ombros, acompanharéo o
movimento. Ao chegar ao fim deste, ndo o force, ndo acentue.
Aproveite a embaagem e comece a torcer-se para a esquerda
Agora sera o0 jodho direito que se vai dobrar e o cacanhar
levantar. Aproveite a embadagem e deixe-se oscilar novamente
para a direita. Depois para a esquerda, ganhando ritmo e gra-
ciosdade, a medida que o relaxamento val se aastrando e se
gprofundando. Mantenha olhos abertos, vendo o mundo rodar,
vendo tudo que fica em sua propria atura. Isto € o que contri-
buira para o relax dos olhos e de todo o corpo também. Se
0 que mais se quer é efeito sedativo, sonoléncia, feche os olhos
e faca trikuti iratak (convergéncia ocular, padg. 334). Em pou-
cos Instantes sobrevira a necessdade de dormir (Fig. 7).

Obsarve-se e vga se ndo estd com os bragos endurecidos,
com 0s ombros desnecessariamente erguidos, ou se os bracos
nd se dobram demasiadamente levando muito alto as méaos.
Veifiqgue se quando atinge o ponto maximo de tor¢éo em cada
lado ndo esta fazendo uma curta parada. Procure descobrir se
a expressao de sau rosto ndo esta contraida. Sinta se suas pernas
ndo estdo endurecidas. Elimine todos estes snais de tensdo. SO
asm o execicio fard efeito. SO assm conseguira o afrouxa
mento geral de todo o corpo.

Subgtitui  vantgosamente as drogas hipnoticas. Nao ha
insdnia que resista.
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SUKHASANA
(postura facil)

Execucdo: Sente-se no chdo com as pernas juntas e esten-
dides para a frente. Com o auxilio das méos, flexionando a
perna, leve o pe esquerdo para baixo da perna direita Da
mesma forma, o pé direito va servir de pouso para a perna
esquerda. Mantenha os joelhos bem baixos e no mesmo nivel.
N&o permita que um fique mais alto do que o outro. Coluna
vertebra em verticalidade perfeita. A cabeca ndo se inclina nem
para frente nem para trés. Todos os musculos frouxos. Coto-
velos naturamente caidos. Os ombros ndo devem ficar acgados.
Veifique tudo isto. As méaos, largadas, pousam relaxadas sobre
0s joehos. Semblante sereno. Nenh»m vestigio de inquietude,
de conflito ou ansedade (Fig. 8).

Observacdo: Se os joelhos ediverem desnivelados, nivele-

0s, dedizando 0 pé que sustenta 0 que estd mais levantado, até
conseguir abaixélo.
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YOGA-MUDRA
(simbolo do Y oga)

Execucdo: Em sukhdsana (pag. 271), bracos para tras,
a mao direita segurando o punho esquerdo: (a) juntamente
com a inspiragdo ampla, dé tensdo aos bracos e mantenha os
pulmdes adimentados e os bragos em esforgo; (b) smultanea
mente com a expiracdo, va afrouxando a tensdo dos bracos e
fazendo a cabeca inclinar-se até o joeho direito; (c) mantenha
o tronco frouxo, a cabega pousada no joelho, o ventre recuado
e 0s pulmdes vazios. Reinicie 0 movimento segundo as fases
(a), (b) e (c), agora para a frente do corpo. Repita tudo para
0 joelho esquerdo. Depois recomece: joelho direito, frente e
joelho esguerdo. Procure ritmar. Para isto, conte mentalmente
a duracdo da primeira inspiracdo. A contagem que fizer deve
r(egular )a duracdo das outras, exceto em (c), que € o dobro

Fig. 9).

Efeitos jisioterapicos. Desenvolve os musculos lombares,
dorsais e abdominais. Reduz a queda das visceras. Cura prisao
de ventre, gracas a intensa massagem nos intestinos,
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Beneficia o estdmago, o figado, o bago, os intestinos, a
vesicula, finAmente todos os 6rgaos sujeitos a degenerescéncia
causada pdo enfraguecimento da parede abdominal. D& easti-
cidade aos musculos das costas. Vitdiza a coluna vertebral.
Esimula a medula. Aumenta a capacidade vital. Trabalha os
avéolos pulmonares. Contribui para cura da asma



ARDHA MATSYASANA
(meia pose do peixe)

Execucdo: Deitado sobre as costas em relax. Junte os pés
esticados, bem como as pernas. Com auxilio das méos, erga
o toérax, dobrando simultaneamente a cabeca, procurando apoia-
la no solo sobre o cocuruto, impondo assim esticamento e
pressdo sobre a tiredide e compressdo sobre a nuca. As maos
vém pousar naturalmente no solo, com 0s bragos ao longo do
corpo, sem qualquer tensdao ou esforco (Fig. 10).

Permaneca assim, respirando a vontade. Nao é asana dina-
mica, mas sm estédtica, isto € sem preocupacdo com ritmo.
Desfaca, entregando-se a um curto e proveitoso relax.

Fig. 10

Efeitos jisiolerépicos: E especiamente benéfica para a ti-
redide e paratiredides devido a grande irrigagcdo que provoca
no pescogo. Desenvolve a musculatura torécica e contribui para
melhorar a respiracdo. Age sobre as glandulas mais nobres:
hipéfise e epifise. As supra-renais também s30 energicamente
estimuladas. A acdo estimulante é maior sobre a tiredide que
faz desta técnica uma béncdo aos hipotiredideos bem como aos
gordos, hipotensos e abatidos em virtude de caréncia de tiro-
Xina. Assim, promove emagrecimento, eleva a pressdo, ativa o
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deprimido. Pelas mesmas razdes, deve ser evitada pelos agitados,
hipersensivels, rgjasicos, magros, instaveis e hipertensos. Em
linguegem psicotropica, diriamos que € umatecnica antidepres-
Sva ou neuroanaéptica. Corrige prisdo de ventre, asma e bron-
quite,

Efeitos psiquicos: Otimismo, autoconfianca, euforia, viver
cidade mentd e ressténcia a fadiga psiquica. Da animo e vibra-
c30 a vida E indicada contra a psicastenia
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CHANDRASANA
(pose da lua)

Execucao: Em pe, com os pés paraelos a 4 pamos de
distancia e as méaos abandonadas a atura das coxas. Erga o
braco esquerdo para a posicdo vertical. Sem se preocupar com
a respiragdo, va inclinando o tronco, molemente, para o lado
direito (rigorosamente para o lado), procurando fazer com que
a mao direita d@inja 0o ponto mas baixo na perna. O braco
esquerdo, em relaxamento, fica por cima da cabeca, aumentando
0 peso do tronco. Embora de olhos fechados, a cabeca fica
como se edivesse olhando para a méo direita. Um pegueno
dedocamento dos quadris guda a acentuar a prega do corpo.

Fig. 1
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Mantenha a posicdo 0 tempo que puder, enquanto ndo sentir
desconforto. A respiracéo fica livre. Desfaca lentamente e, de
olhos fechados, em relax, procure sentir os efeitos agradaveis
No corpo. A seguir repita o movimento para o lado esguerdo
(Fig. 11).

Efeitos fisioterapicos. Mehora o funcionamento do baco,
pancreas, colon (ascendente e descendente), gracas a massagem
natural que Ihes propicia
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PASHIMOTANASANA
(pose da pinca)

Execucdo: Deitado sobre as costas, pés unidos, bracos es-
tendidos a0 longo do corpo, pamas das maos para baixo, pul-
mdes vazios e ventre recuado. Comece a inspirar, e va, smul-
taneamente, sentando. Quando chegar a posicdo sentada, oS
pulmdes estardo chelos. Comece a expirar €, ab mesmo tempo,
Incline o tronco para a frente, enquanto as maos, dedizando no
solo, véo segurar os pés (tornozelos para os neofitos de pouca
elasticidade). Mantenha a posicdo: pernas edticadas, cabeca
tocando os joelhos, ventre recuado. Inspirando, volte a sentar-
se. Expirando, retorne a posicéo deitada. Relaxe, deixando que
pernas e biagos, entregues a S mesmo, abram para os lados.
Enguanto na posicdo, emita ordens mentais de salide, energia,
harmonia para o plexo solar (boca do estbmago). Para ritmar,
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onte mentalmente a primeira inspiracdo. Todos 0s outros mo-

vimentos e posturas devem ter a mesma duracdo, exceto a
nostura em que O COrpo parece uma pinga, que deve durar o
dobro (Fig. 12), e o relax que dura o quanto necessario. Depois
de muita pratica, se puder, experimente ficar na posicdo longo
tempo, mantendo respiracdo natural.

Proveitos psicossoméaticos. A contragdo muito forte na
area abdominal estimula as fungbes das visceras, gracas ao
enérgico amassamento. Reduz gordura. Beneficiaz baco, rins,
pancreas, estbmago, vesicula e figado. Melhora o estado e as
fungbes dos centros nervosos sacrolombares e, consequente-
mente, de todos os 6rgdos por eles controlados. sexuais, bexiga,
reto e prostata. Estimulando a producdo do suco gastrico, é
remédio contra os distdrbios da digestdo. Varre dos intestinos
0 catarro e cura prisdo de ventre, gragas a ativagdo do peristal-
tismo. E indicado no tratamento do diabete. Corrige as polucdes
noturnas, gracas a acao vitalizante sobre as gbnadas. Equilibra
0 apetite. Para emagrecimento e reducdo da cintura, € das me-
lhores técnicas yoguicas. E rejuvenescedora. Tem considera-
ved efdto desfatigante e estimulante. Sri Yogendra considera-a
a mais capaz de vitalizar o sistema nervoso, mercé da grande
distensdo sobre a coluna, com o consequente estimulo a medula.
Mestres yoguis denominam-na fonte da energia vital, sendo por
isto indicada a neurasténicos e em todos os casos de desgaste
e sumenage. Ativa os psicasténicos por seu papel psicoanal ép-
tico. Desenvolve autoconfianga e autodominio. Combate a de-
presséo e 0 pessimismo. Aumenta-se seu efeito energizante com
a prética simultdnea de aswini-mudm (pag. 296).
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SUPTA-ARDHA-GORAKSHASANA
{ abertura da pélvis e esticamento da coluna)

Execucdo: Deitado sobre as costas, com auxilio das maos,
flexionando as pernas, junte as plantas dos pés. Estenda para
trés os bracos. Expire até ndo poder mais (esvaziamento com-
pleto dos pulmdes) e, sem dedfazer a posicéo das pernas, edti-
que a0 maximo a coluna. Ao mesmo tempo, force a descida
dos joelhos para 0 assodho e sugue o ventre para dentro. Sus-
tente, até sentir necessdade de inspirar. Deixe entéo o ar invadir
livremente os pulmdes e, smultaneamente, afrouxe o corpo. Re-
laxe, procurando se aperceber dos agradavels e estimulantes
resultados do tratamento que acabou de dar ao corpo (Fig. 15).

Efeitos fisioterdpicos. Os principais S0 sobre 0 Sstema
nervoso e sobre as glandulas sexuas que sdo intensamente vita
lizados. O primeiro mercé do esticamento da medula e dos
nervos raquidianos. As glandulas sexuas, devido ao estimulo
mecanico direto sobre elas. As fungdes dos Orgaos abdominais
s também" melhoradas, gragas a salutar compresséo que re-

Fig. 15
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TORCAO DA CHAMA

Execucdo: Sente-se em sukhasana (Fig. 8), com as méaos
colocadas como mosdtra a figura, iso €, unidas peas palmas,
tronco vergado para a frente, com a cabeca no ché ou quase
a tocalo, pulmdes vazios, (a) Comece a inspirar e, smultanea-
mente, va erguendo o tronco estendendo os bragos, dando assm
a0 tronco e aos bragos 0 maior comprimento, gragas a um es-
ticamento intenso; (b) de pulmdes cheios, imprima torgdes ao
tronco (direita, eﬁquerda, direita, esquerda), até sentir neces-
Sdade de expirar; (c) expirando até ndo poder mais, afrouxe
0 edicamento e deixe 0 tronco vergar-se para a posicao primi-
tivay (d) sam ar nos pulmdes, ventre recolhido, mantenha a
posca0 que sera erguida pelo recomego do exercicio. A duracéo




(contada mentalmente) da fase (a) é a mesma das demais, com
a excecdo dafae (b), que é o dobro (Fig. 16).

Efeitos fisioterapicos: A tor¢do do tronco € um movimento
raro ndo SO na vida sedentaria, como também na vida esportiva
comum, de forma que, nesta asana, atuamos em estruturas em
prolongada estagnacdo e quase sam dasticidade, portanto su-
jeitas a velhas tensdes. A acdo sobre os ganglios do smpaético,
de um e outro lado da coluna, bem como sobre os nervos
raquidianos fazem dedta técnica quase um especifico contra as
distonias do smpatico. Praticada com veeméncia, desperta boa
guantidade de calor e suor, sendo indicada para emagrecimento.
No inverno é muito agradavel para combater o frio.
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PURNASANA

Execucdo: De pé, os pés paraledos e afastados de dois
pamos, bracos estendidos para a frente, na atura dos ombros,
paddos entre S e pardeos ao solo. As maos edticadas e
dedos unidos, voltadas para dentro, (a) Expirando, mantendo
a poscdo dos pés, gire o tronco® conservando tanto quanto
possivel os bragos paralelos sendo que um deles (o de fora)
forcosamente devera fleronar-se; (b) pulmdes inteiramente
vazios, ventre sugado para dentro mantenha a torcéo; (c) co-
mece a inspirar e, simultaneamente, destorca o tronco, voltando
a poscéo inicid; (d) mantenha os pulmbes cheios. Reinicie,
girando para outro lado. Para ritmar 0 exercicio, conte mental-
mente a fase (a). As outras terdo igua duracdo, exceto a fase
(b), que dura o dobro (Fig. 17).

Fig. 17

285



Efdtos fisioierapicos. Ajuda a correcdo de desvios de
coluna e anormalidades vertebrais. Contribui para correcdo das
fungbes hepdéticas, renals, pancredticas e supra-renais. Evita o
envelhecimento precoce. E indicado nos casos de ma funcio-
namento gastrintestind e nas distonias neurovegetativas.

Efeitos psicologicos. Aumenta o sentido de equilibrio,
autodominio e seguranca. Da maior poder a vontade e desperta
degria interior.
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THALASANA
(pose da palmeira)

Execucdo:. Em pé com os pés disanciados de um
pdmo e paraldos. As maos, dedos unidos, coladas frouxamen-
te as coxas. Corpo ainhado. Pulmdes vazios. Fite um ponto em
frente a atura dos olhos e concentre-se, (a) Simultaneamente
(sncronizecéo perfeita), comece trés movimentos. 1) uma ins
piracdo ampla; 2) eevacdo fronta dos bragos (paralelos, as
méos de pamas voltadas para dentro) até o maximo edtica
mento vertica; 3) a eevacdo dos cdcanhares até ficar na
pontinha dos pés; (b) atingida esta posicdo, mantenhara (pul-
mOes chelos), evitando rigidez e tensdo muscular, controlando
(em luta) as oscilagdes, (c) agora comece a desfazer a posi-
cd0. Comece a expirar e, Smultaneamente, a abaixar os calca
nhares e os bragos, que vém um pouco por tras (Fig. 18). E
indispensivel a mais perfeita sincronizagdo dos trés movimentos

— todos comegam juntos, juntos se desenvolvem e acabam jun-
tos. Dedeta a poscdo, vocé devera estar reproduzindo exater
mente a pose inicid: o0s pés rigorosamente paraeos e a um
padmo, maos as coxas, corpo eegante, 0os pulmbes vazios e o
ventre recuado. Esta € a pose intermedidria (d), de onde vocé
partira para repetir.

Dé ritmo, asam que tiver possibilidade de fazé-lo. A con-
tagem menta da duragdo do movimento (a) marcard a das
outras fases, exceto a fase (b), que dura o dobro.

Observacdes. (a) E das poucas &sanas a serem feitas de
olhos abertos, fitando um ponto em frente, que gude a manter

O equilibrio; (b) mais do que qualquer outra, implica uma
grande dose de concentracéo; (c) a execucéo perfeta é dificil,
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Fig. 18

devido a0 rigoroso sincronismo, ao atendimento smulténeo de
varios cuidados, e a exigéncia de movimentos harmonicos e uni-
formes, para ndo fdar do equilibrio instével.

Efeitos fisioterapicos. D& correcéo e degancia a slhueta,
desenhando a coluna em suas curvas naturais, contribuindo
assm para a pefeta arrumacdo natural das visceras, vasos,
musculos, nervos, equivae dizer, fornece condigbes mecanicas
para 0 perfeito funcionamento organico. Asana de edticamento
que & divia as pressdes intervertebrais. Impede a cdcificacéo
da articulacéo escipulo-umera (ombros). Tonifica os musculos
dos membros inferiores, especiamente os gémeos (barriga da
perna). Acentua a curva metatarcica,~corrigindo "pés chatos'.
Expande o torax e perimetro abdominal.

_ Efeitos psiquicos.'® de execucdo dificl para 0s nervosos.
A medida, porém, que edes acetam o desdfio, representado
pelas dificuldades, e vao vencendo, vao tambem aprimorando a
execucdo, vao aprimorando seu sstema nervoso, ganhando do-
minio sobre ee e sobre as emogdes. Thalasana desenvolve co-
ordenacdo psicomotora, condicao indispensivel a boa saide
mental; melhora a autoconfianga, autognose, autocontrole e o
equilibrio psicofisico, remédios basicos no tratamento da anse
dade, da fobia, da angustia, da instabilidade emocional e da
depressdo.
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PRARTHANASANA

E essencialmente psicossomética, de efeito tranguilizante.
Nela vivenciamos a estabilidade do corpo, decorrente da tran-
quilidade mental. Esta, por sua vez, é conseguida pelo equili-
brio fisco dado ao corpo. Da-nos, assim, a oportunidade de
realizar a unidade psicossomatica de maneira intensa e muito
intima.

Execucdo: Junte os pés, dos artelhos aos calcanhares. Una
as palmas das méos a altura do peito, como guem reza (prona-
mudra). De olhos fechados proceda uma inspecdo mental com-
pleta por todo o corpo, procurando assinalar 0S grupos mus-
culares que se conservam desnecessariamente tensos, isto €, sem
preencher qualquer funcdo na manutencao da postura. Men-
talmente, também, va desfazendo tais contracbes desnecessa-
rias ou excessivas, até atingir uma condicdo onde somente 0s
musculos posturais (responsaveis) trabalhem e assm mesmo
o indispensavel (Fig. 19). O corpo é uma estatua de verticali-
dade perfeita em suavidade e harmonia. Mentalmente, mais uma
vez, fiscalize: pés, pernas, coxas, ventre, nadegas, torax, bra-
cos, ombros, pescoco, semblante... As méaos, em geral, tensa-
mente se comprimem. Suavize. Os ombros tendem a se manter
soerguidos. Solte-os. Dé ao semblante a maior descontragao.
Descontraia: a pressdo dos dentes, os labios, as bochechas, os
olhos, a testa.. . Proceda um esvaziamento de tensdes, essas
grandes responsaveis pelas rugas prematuras. Dé ao semblante
a brandura de tracos das estdtuas de Budha.

Observacbes: E uma técnica somaticamente passiva. A res-
piracdo tende a fazer-se cada vez mais discreta, parecendo que
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Fig. 19

Sse va apagar. Isto indica estar sendo proveitoso 0 exercicio
(se é que podemos chamar assim...)- A da aconsdhamos
associar outras técnicas sedativas, como a respiracao 1:1 (pag-
311); a conscientizacao respiratéria (pag. 322); nispanda
bhava (pag. 327). Uma variacdo mais dificil, sugerida na fi-
gura (os pés em linha reta), € aconsdhada para 0s que se
querem tornar peritos na conquista do autodominio.

Proveitos. Os disturbios fiscos de origem emociona tém
aqui um eficaz remédio. Harmoniza o psiquismo. Na busca
inima de obter o equilibrio do corpo, 0 praticante conquisa
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progressvo dominio de s mesmo. O teste de Romberg, uitili-
zado pelos neurologidtas, € esta técnica yogue. Propicia quase
ingtantaneo divio do nervosismo, neuroléptico que é. Conduz a
concentracdo sEm tenséo e a autognose (auto-analise). Relaxa.
Abstrai. Acdma. Enquanto vocé aperfeicoar esta asana €a ira
tornando vocé mais perfeito, dando-lhe autodominio e equilibrio.
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ARDHA-VRIKHASANA

Também chamada meia postura da arvore. E uma técnica
psicossomatica de grandes vantagens.

Execucdo: Estando em pé, com os bragos caidos natu-
ralmente, passe 0 peso do corpo para a perna esquerda e, com
a guda da méo, leve o pé direito a gpoiar-se contra a coxa
esquerda, devendo ficar no ponto mais dto possivel, de forma
gue a sola fique voltada para fora. O joelho da perna dobrada
deve ficar apontado para baixo. As maos, unidas pelas pamas,
ficam acima da cabeca (Fig. 20). Mantenha a posicéo, resol-
vendo, por S mesmo, o problema do equilibrio, que é um ver-
dadeiro desafio. Os olhos abertos, mirando um ponto em frente,
e a obtencdo de um rdax em todos os musculos possives
gudam a controlar as oscilagbes que surgem. Para 0s nervosos,
a edabilidade pode, inicidmente, ser problematica. N&o faz
mal. Insistam. Aceitem ees o0 desafio e caprichem, sem anse
dade ou desdnimo. Persistam teimosa e serenamente, como uma
criancinha apiendendo a andar. Na medida em que forem
vencendo a instabilidade inicid, isto é a medida em que forem
conseguindo aprimorar a execucdo, a asana estara agindo bene-
ficamente e aprimorando o controle nervoso. Naturalmente que
€ preciso aternar a posicdo das pernas. Faz-se primeiro com
uma, depois, quando cansar, se dterna

As pessoas que ndo conseguirem colocar 0 pé na posicéo
descrita, facam uma adaptacéo; gpoiem a sola do pé na face
interna da coxa, ou entdo, com 0 braco por trés das costas,
agliente o pé, mantendo a perna encolhida, segurando com a
ma&o. O gue se desga € provocar um desafio: o equilibrio dificil.
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VARITA-KARANI
(pose da foice)

Execucéo: Dete-se de costas, pernas unidas, maos ao lado
das coxas com as pamas para baixo. Inspirando, lentamente,
levante as pernas (unidas) até a vertical. A partir dai, expi-
rando, com a forca dos bracos, e apoiando-se nos cotovelos,
levante os quadris, procurando ndo desfazer o angulo reto for-
mado pelas pernas e o tronco. Faga assm até que os pés ultra-
passem um pouco o ainhamento da cabeca. Respiracéo livre,
mantenha a posi¢do com gpoio nos cotovelos, nas maos, que
estdo nos quadris (Fig. 21). Desfaca a posicdo quando sentir
desconfortos. Proceda de maneira inversa: os bragos, estendidos
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no chdo servem de apoio, enquanto as costas quase vértebra
a vértebra vao se acamando e as pernas voltam a posturainicial.
Relaxe, deixando que pernas e bracos, espontaneamente, abram
para fora

Observacbes. (a) N& se amole, se nos primeiros en-
saos nao conseguir levantar as pernas como foi descrito. Atin-
ja aposicédo fina com impulso e rolamento das costas, e isto
node ser feito a partir da posicdo sentada tendo as pernas enco-
lhidas; (b) Para mais facilmente levantar as nadegas, man-
tenha os cotovelos perto um do outro; (c) E importante que
o peso fique distribuido igualmente sobre as omoplatas, nuca
e antebracos, sendo que estes funcionam como estacas de sus-
tentacdo; (d) Com o aperfeicoamento, vocé deverda chegar a
um ponto em que poucos musculos interfiram no movimento e
na manutencdo da postura. Sentird entdo que a técnica, aém
de ndo causar cansaco, € desfatigante.

Técnica a associar:

1) Movimento dos globos oculares — Visando a desfazer
tensdes nas areas vizinhas da fronte, descongestionando-as e
especialmente a beneficiar os nervos oculares, proceda o rola-
mento dos olhos. Aproveitando a rica irrigacdo sangliinea na
&rea, olhe o ponto mais alto, depois 0 mais a direita, depois o
mais abaixo, 0 mais a esguerda, e recomece: alto, direita, abai-
X0, esquerda. . .

2) Para protecdo da salude da garganta, inspire e depois
espiche a lingua para fora da boca (0 mais que puder); expire
e a seguir comprima a ponta da lingua contra o véu palatino.

3) Para dar elasticidade aos musculos dos pés e das per-
nas, bem como para gudar drenagem do sangue venoso, por-
tanto 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 Fisioterapicos. Promove excelente irrigacdo arterial
na cabeca, melhorando, portanto, ndo s0 0s centros cerebrais,
como as glandulas hipdfise e epifise. Estimula grandemente as
tiredides, sendo indicada em todos os casos de insuficiéncia
tireoidiana. Deve ser evitada durante a menstruacgéo.

Efeitos psicologicos: Sdo os decorrentes da farta oxigena-
cdo dos neurbnios cerebrais e dos 6rgdos da base do cérebro,
bem como da oxigenacdo mais rica das glandulas mais nobres
e de mais relevante papel na regulacdo hormonal.
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ASWINI-MUDRA

Execucdo: Quando em qualguer ésana que determine pres-
s80 nos gluteos (pernas muito unidas e tensas), ao sentir que
expira, contraia fortemente o anus, o que estimulara toda area
genital e conseguentemente atuard no sentido de maior pro-
ducdo sexud, com evidente aumento da energia em toda uni-
dade psicossométicaa E um exercicio vitdizante de grande
eficacia Indicado contra hemorroidas.
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BALANCO

Execucéo. Sentado, encolha as pernas, abracando-as; en-
curve as costas; incline o queixo para o peito. A pose é fetal.
Com um impulso vigoroso dos pés contra 0 chdo, mantendo a
postura, role sobre a curva das costas. Atingindo o ponto find
do baango, dé um impulso no sentido de retornar a posicéo de
partida. Atingida esta, outro impulso para trés (Fig. 22)...
Durante dguns instantes mantenha este ir e vir, massageando
a coluna e, gozando momentos de estimulante bem-estar, me-
Ilhore sau Stema nervoso. E um dos exercicios mais benéficos
no tratamento de todas as manifestacbes de nervosismo.

Observacdes. (a) Deve ser evitado pelas pessoas magras,
Cujas vértebras sgam muito sdientes; (b) Tome cuidado para
Qe ndo exida na supeficie do rolamento qualquer aspereza
ou sdiéncia que possa traumatizar; (c) Despreocupe-se quanto
a respiracéo.
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FOLHA DOBRADA

Execucdo: Ajoelhe-se no solo e ponha a cabega no assoa-
Iho, deixando os bracos largados, frouxos, atirados para trés.
Ha duas modalidades. (@) As nadegas assentadas sobre os cal-
canhares e a testano solo (Fig. 23); (b) As nadegas levantadas
e a cabeca um tanto forcada, de forma que o que toca o solo
€ 0 cocuruto, imprimindo uma forte pressdo do queixo sobre
0 peito e esticamento na nuca e nas costas (Fig. 24).
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Observacbes. (a) A primeira variagd € mais tranquili-
zante e a segunda mais eficaz contra as tensdes na nuca (capa
cete do neurdtico); (b) Em ambas, a respiracdo € inteiramente
livre; () Se desgar acentuar o efeto tranquilizante e mesmo
acrescentar efeito hipnoético (dar sono), mesmo de olhos fe-
chados, mantenha-os como que olhando para um ponto entre
as sobrancelhas e no melo da testa (trikuti tratak, pag. 334).
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DOLASANA

Execucdo: Deitado sobre o ventre, pés unidos, aponta-
dos para trés. Os bragcos esticados, pamas das maos e teda
no chdo. (a) Engquanto enche os pulmdes, erga a maior area
do corpo, procurando ficar pousado somente sobre o ventre,
COM O COrpo em arco, gragas a olicitagdo vigorosa de todos 0s
musculos necessarios, e fiqgue assm enquanto aglentar; (b)
Expirando, volte, relaxando smultaneamente (Fig. 25). Relaxe
em makarasana (Fig. 2).

Fig. 25

E um retroflexdo que determina forte pressdo intra-abdo-
minal, com exceentes proveitos para os 6rgaos. Fortalece os
musculos dorsais, lombares e abdominais.

Pode optar pela variacdo sugerida no desenho.

Se quiser maior vitalizacdo organica, associe a pratica de
aswini-mudra (pag. 296).
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AROHANASANA

Execucéo: Deitado sobre as costas, junte os pés e as per-
nas. Leve as maos, com os dedos trancados, a nuca. (a) Ins-
pirando, levante as pernas esticadas, de forma que os cacanha
res figuem a um pamo do chéo; erga também as omoplatas;
(b) Sudente a pose, respirando a vontade, até sentir que ndo
pode mas (Fig. 26). Entdo desfaca e repouse em shavasana
(Fig. 1).

Fig. 26

Uma boa variacdo € ficar de pernas bem abertas, movi-
mentando os artelhos e os pés, com movimentos largos, lentos
e acentuados.
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NITAMBHASANA

Junte os pés (dos calcanhares aos artelhos). Erga os bra-
cos e entrelace os dedos. Esvazie inteiramente os pulmdes.
Inicie lenta e total inspiragd e, enquanto inspira, incline o
tronco para o lado direito, imprimindo ao corpo a mais acentua
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da prega possivel, podendo, para isto, jogar com o0s quadris e,
com a méao direita, acentuar o esticamento do brago esguerdo.
Permanegca assim, de pulmdes cheios, o dobro do tempo que
mentalmente contou para fazer a flexdo (Fig. 27). Comece a
expirar e, simultaneamente, va desfazendo a postura, verticali-
zando o tronco. Relaxe um pouco, e repita para o lado esquer-
do. Mantenha toda atencdo no que faz, conscientizando e vo-

luntarizando 0s movimentos.
Efeitos fisiologicos:. E excelente para os pulmdes, gracas a
vitalizacdo dos alvéolos. Aumenta a capacidade vital. Tonifica

os musculos intercostais. Beneficia especialmente o baco e o fi-
gado. E tdo estimulante e desfatigante como um bom espre-

guicamento. Corrige escolioses.
Efeitos psiquicos. Propicia momentos de euforia e sensa-

cdo de divio de tensoes.
k Oi<
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MASSAGENS NO PESCOCO

O minimo conhecimento de anatomia e fisologia ja indica
a importancia do pescogo e (especidmente a nuca) no bom
funcionamento do sstema nervoso, no bem-estar gerad e espe-
ciamente para a sallde dos 6érgdos cranianos do sistema nervoso.

Dentro do crénio encontram-se os chamados 6rgéos da
base, 0 diencé&fdo, o subcortex e o cortex cerebral. Os estimu-
los aferentes e eferentes passam pelo pescogo. Passa di tam-
bém a irrigacdo sangliinea que va alimentar de oxigénio como
também drenar de suas impurezas agueles importantes 0rgaos,
responséveis pela vida de relacdo e pela vida organica. Se a
cabeca € uma peninsula do corpo, 0 pescogo é seu istmo. Além
daguelas veias e artérias da medula e plexos nervosos (larin-
geo e cavicd, que governam larga &ea do comportamento
organico), no pescogo e encontram as glandulas tiredide e
paratiredides.

Aquela sensacéo de peso na cabega, a chamada dor de
cabeca nervosa ou 0 "capacete do neurdtico” e o md-estar na
base da cabeca (que parece a estar puxando para tras) séo
muitas vezes resultantes de fadiga nervosa, podem s imedia
tamente diviados por uma acdo mecanica direta sobre 0 pes-
coco, mediante automassagem. Além de diviar prontamente
tais sintomas, estas massagens tém efeitos sedativos. A cadma
vem milagrosamente.

A massagem atua no sentido de distender, afrouxar, irrigar
melhor e dar elasticidade aos tecidos da regiéo.
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Em "Autoperfeicio Com Hatha Yoga' indicamos varias
nas tergpéuticas que, naturalmente, propiciam tal massagem.
Quem as prética diariamente ndo tem por que executar as
08nicas que agora vou descrever. Matsyasana, bhujangasana e
fina dobrada tém profunda atuacdo sobre os plexos laringeo

cervical.
7\
T
- -
_ X
|

"

Fig. 28

1. Rolamento da cabeca.

Postura: Em &sana sentada, ou numa cadeira, com as
maos abandonadas sobre as coxas ou joelhos, inicie longa e
completa inspiracdo e concomitantemente deixe a cabeca cair
para a frente , em movimento continuo, para o lado esquerdo,
dai para trés, depois para a direita, voltando a frente, quando
terd terminado a inspiracdo. Novamente estara com a cabeca
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inerte caida sobre o peito. Agora expire. Novamente recomece
o rolamento da cabeca, no sentido contrario ao que acabou de
fazer: frente, direita, atras, esquerda e frente. Novamente exae.
Trés rolamentos em cada sentido € uma boa dose. Quando a
cabeca ediver caida para a frente, deve fazélo de tal forma
que hga um esmagamento das estruturas anteriores e um esti-
camento das posteriores. Quando edtiver tombada para a direita,
VOCE possa sentir intenso esticamento dos musculos do lado
equerdo. Quando edtiver tombada para trés, sga profunda a
compressao da nuca (plexo cervica) e grande esticamento da
garganta e glandula tiredide.

Terminados os trés rolamentos, de um lado e outro, per-
maneca de olhos fechados, relaxando, anda na posicéo senta
da, procurando desfrutar o bem-estar resultante. Se antes havia
uma dor de cabeca, principamente daguelas que se locdizam
na nuca, € provavel que ja ndo exista. Se persistir a dor, repita
mals um pouco.

2. Uma variagdo. Esta foi aprendida no livro "Vega
Sam Oculod" de MacFadyen, Ralph J (Bestsdler; S. Paulo).
Sentado em conforto e relaxado, olhos fechados, imagine que
a ponta de sau nariz funciona como pincel. Procure com a
ponta do nariz tracar a Fig. 28. Pratique até vir a sentir relax,
cdma e mesmo sonoléncia.

3. Asana de massagem no pescogo.

Acabamos de descrever um exercicio dindmico. Agora
vamos a um estélico — uma asana teragpéutica. Aqui a acéo
tranquilizadora € mais evidente, mais facilmente experimentada.

Execucdo: Ajoehe-se no assoaho, com os jodhos juntos,
pouse a cabeca frente aos joelhos, procurando pousar 0 cocuru-
to. Naturalmente as nadegas ficam altas. Force depois a cabeca
COMO Se quisesse pousar sobre o occipital, mantendo os bragos
para tréas, em relax. Quanto mais o fizer, maior serd 0 edicar
mento na coluna, nos longos musculos que a acompanham;
malor sera a compressao na tiredide e distensdo na nuca. Per-
maneca respirando enquanto suportar, sem desconforto (Fg-
24). Quando quiser dedfazer, procure, se puder, assentar as
nédegas na concha formada pelos pés, méos nos joehos, todo
corpo em relax, e faga trikuti tratak (pag. 333). Sua comple-
mentar € ardha matsyasana (Fig. 10).
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E muito natural que, devido aquela aternancia de solici-
tacao intensa na regido, seguida do afrouxamento, e mais ainda
a convergéncia ocular, vocé chegue a sentir um aivio gostoso
gue parece gque va conduzir a um apagamento.

A0s que praticam shirshasana (pouso sobre a cabeca) eu
aconsdharia fazer esta asana logo que desfizesssam a postura

invertida.
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SOPRO HA

A técnica aqui descrita e 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 ndo poderia ser também de enriquecimen-
to e unido com 0 cosmo?

Como todo pranayama, comporta: puraka (aquisicéo,
absorcdo, inspiracao...), kumbhaka (retencdo, conserva-
cdo...) e rechaka (purificacdo, expiracéo, richaco. . .).

Em todos estes movimentos, a mente, em estado de auto-
sugestdo e plenamente concentrada, dirige tudo.

Postura: Em pé, com os pés afastados a trés palmos.

Execucdo: Inicialmente, uma exalacdo completa (limpeza
dos pulmdes), depois incline o tronco para a frente com as
maos procurando chegar ao ch&o, cabegca pendente entre os
bracos pesados (Fig. 29).

Puraka: Inicie uma profunda, larga, gostosa inspiracéo, ao
mesmo tempo que va erguendo o tronco e elevando as maos
ao ponto mais alto. Ao terminar, h4 um esticamento enérgico,
um espreguicamento em todo corpo. Durante todo este movi-
mento de inspiragéo, procure, mentalmente, atrair a si a Uni-
dade Transcendente que mantém todos 0s seres. Sinta-se se em-
bebendo do poder, da bem-aventuranca, da paz, da onipoténcia
e onipresenca do Absoluto. Convenca-se de que sua mente esta
aspirando vitoria, beleza. Sinta-se recebendo do Pai, filho que
€, sua guota de felicidade.
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Fig. 29

Kumbhaka: Mantenha-se esticado, m&os no alto, pulmdes
plenos de oxigénio, corpo sutil cheio de prana, mente cheia de
Deus, coracéo rico de ananda (bem-aventuranca). Sinta-se em
comunhdo com a Vida Universal, portanto com todos 0s seres.
Mantenha a idéia e a possivel vivéncia de unidade e absorvendo
tudo de bom que foi atraido. N&o exagere a demora.

Rechaka: Num movimento répido, decisivo, desinibido,
franco, aberto, completo, de jato, exale o ar pela boca, pronun-
ciando um "ha" aspirado e explosivo, mercé da passagem brusca
do ar na garganta, enquanto o tronco e os bracos se despejam
relaxados para baixo. Se estiver num local onde possa gritar,
desabafe e deixe sar amplamente o som. Se, ao contrério, vocé
n&o pretende acordar os vizinhos, nao solte inteiramente a voz.
O mais importante é a atitude mental. Com a mente diga assim;
vao-se embora todas as mazelas, inquietudes, conflitos, inferiori-
dades, preocupacdes, debilidades e outras coisas ruins de que
nem é bom dizer 0os nomes
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Repita 0 exercicio trés vezes, antes de cada sesséo de yoga.

Sempre que tiver tido contato com pessoas pessmistas,
agourentas, perturbadas, intranqiilas, confusas, dessas que pare-
cem sanguessugas psiquicos, vampiros de prana, parasitas de
energias, dessas pessoas de baixissma vibracdo, cheias de invga
e revolta, quando chegar a casa e mesmo assm ainda sentir
gue iraz uma impregnacdo psiquica e uma contaminacdo da
baixa frequéncia daguela ama, trate de fazer o "sopro ha', no
sentido de limpar-se. E uma guda muito importante para psi-
quiatras, neurologistas, enfermeiros de sanatorios, profissonals,
enfim, que lidam com doentes da mente ou do corpo. E tam-
bém aconsdhavel depois que edivemos metidos em multidbes
ou em ambientes de fé&cl contaminacdo psiquica.

Em resumo o "sopro ha' é um exercicio que tem varios
componentes, desde os movimentos musculares e flexdes, aos
movimentos respiratorios. Eis as aitudes mentais. (a) na ins-
piracéo — atraindo o que € positivo; (b) na retencéo — assi-
milando, metabolizando o que foi atraido; (c) na expiracdo —
Iimpando, rechacando tudo que e negamivo, e mals, o divio de
uma catarse, de umadesinibicao.

Contra-indicacdes. Os doentes do coracdo e todos a
guem se recomenda evitar abaixar a cabega e abundante irriga-
cao cerebral.
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PRANAYAMA SEDANTE 11

Postura: Sentese confortavelmente numa cadeira de
assento macio e mantenha as costas e a cabega gproximadamen-
te verticas. As méos soltas, palma para cima sobre as pernas
em completo abandono. Se preferir ficar de pé, também é bom.
Consarve entdo uma disancia gproximada de um pamo entre
0s pés pardeos. Os bragos pendurados e inertes aos lados do
corpo. Pode preferir sukhasana (Fig. 8). Até mesmo em shava-
sana (Fig. 1), vocé pode praticar. Em quaisquer destas posi-
cOes, consarve os olhos fechados pelo smples relaxamento das
papebras,

Atitude mental: Plena certeza de que o que va fazer |he
arard paz a mente e um ddicioso bem-estar, isolamento, segu-
ranca e vitéria sobre a ansiedade.

Execucao: Faga com que a inspiragd@o e a expiracéo te-
nham duracles iguas e tenham a menor profundidade possivel.
Procure imaginar que vocé esta num campo tranqiilo, de atmos-
fera limpida, rica de prana e balsamizada pelo aroma de flores
dlvedres ou peo amples cheiro bom de mato. Inicie a inspira-
ceo, ou melhor, permita que ela, espontaneamente, se faca e,
enquanto ela se fizer, mentamente conte (um, dois, trés. ..)
e 9ga contando até sentir que, para aprofundéla, seria preciso
um esforco dos musculos respiratdrios. Ai vocé para e, imedia-
tamente, comega a expirar, com a mesma espontaneidade e deli-
cadeza e — agui € que esta o importante — fazendo com que
a exdagdo ainja a mesma contagem mental que a inspiracao
adcancou. Ha de sentir — e ndo tardara muito — o profundo
efdto sativizante, sedativo desta técnica... Seguramente sobre-
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vira a paz, que aasta 0 sentimento de ansedade. E divio
seguro. Ha de notar que a contagem mental vai diminuindo, em
conseqliéncia de a respiracdo ir se tornando cada vez mais apa-
gada, parecendo tender a aquietar-se por completo. Vocé sentira
0N0 €, s ediver de pé, ndo estranhe s 0 corpo oscilar com os
ligeiros cochilos (efeito hipnético). E dtamente proveitoso
emendar este sedativo com um bom relaxamento profundo.

Para mehor efeito, vocé pode "engravidar” seu pranayama.
Que coisa estranha € esta: "engravidar® um pranayama?! —
Segundo Naradiya e outros Puranas (livros sagrados), o pra-
nayama € fértil, gravido e ndo gravido; sendo o primeiro o
mais produtivo, porque € acompanhado ou enriquecido com um
mantram (entonagdo de um nome, um som, uma silaba mistica).
Se a0 inspirar e expirar, em vez de fazer contagem, mentamente
vocé canta mantram, tal como: Jesus, paz, OM, saude, vitoria,
vocé estara aumentando a fertilidade do exercicio. Isto é possi-
vel e é bom. Escolha bem o mantram. Se vocé é cristdo, mu-
culmano e mesmo ateu, ndo importa, ha sempre muito proveito
em entoar seu mantram.
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RESPIRACAO
PARA CARREGAR OS NERVOS

Indicado para débels, psicasténicos, neurasténicos, sem ani-
mo para o trabaho, para os deveres, para a vida, enfim. E um
neurops coana eptico, portanto, indicado nos casos de depressao.
Indicado para hipotensos e, conseqiientemente, contrarindicado
para hipertensos. Desenvolve os musculos dos bragos e do tronco
€, 0 que é principal, carrega 0s nervos com prana, vitalizando-os.

Execucdo: De pé, com os pés quase unidos (dos calcanha
res aos artelhos). Uma posicdo de verticdidade perfeita. Co-
luna bem posta e 0 pescoco em linha com ela. Tenha os bragos
relaxados aos lados do corpo, olhos cerrados sem esforgo. Es-
vazie inteiramente os pulmdes. Agora, a0 mesmo tempo que
faca um longa inspiracdo, va erguendo os bragos pela frente,
pamas das maos para baixo, até aingir a atura dos ombros,
onde a inspiracdo termina. Retendo 0 ar, volte as méos de pal-
meas para cima, feche os punhos e inicie trés flexdes dos bracos,
trazendo os punhos fechados aos ombros, depois para a posicéo
primitiva, esticando-os. E preciso que os cotovelos permanecam
todo tempo a atura dos ombros (Fig. 30). Os movimentos
devemn ser t80 lentos e enérgicos, a ponto de fazer o corpo fremir
de edforco. (Os cardiacos ndo devem exagerar este esforco.)
Depois da terceira flexdo, deixe os bragos molemente cair, con-
comitantemente, expire. Relaxe em pé (Fig. 3) e SO recomece
quando ndo se sentir fatigado, isto € quando a respiracéo ja
tenha atingido calma. Pratique trés vezes.
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RESPIRACAO POLARIZADA

Em "Autoperfeicdo com Hatha Yoga' disssamos que "o
<Jjopo humano tem vida porque € animado por estas duas cor-
rentes energéticas, opostas e complementares, semehantes a
corrente elétrica, a do Sol, ou Ha e a da Lua, ou Tha". Diz-se
gue reina salde quando eas se mantém equilibradas, entdo o
corpo € um cosmos. Enfermidades sobrevém, quando uma dela
predoming, ou sga, seinstala 0 caos organico. O mesmo pode-
s dizer em relacdo a salde ou enfermidade mentais.

Todas as técnicas que contribuam para o0 equilibrio destas
duas forcas condituem tergpéutica.

"Na linguagem da fisologia podemos ser mas explicitos.
A salde de cada pessoa depende de equilibrio entre o ortossm-
paico, que é edimulante (Ha) e o vago-smpético, frenador
(Tha); entre o anabolismo e o catabolismo; entre a acidez e a
dcdinidade; entre a hiperfuncéo e a hipofuncéo das glandulas;
entre a dta e a baixa temperatura; entre a hipertenséo e a hipo-
tensdo” (Hermogenes — Autoperfeicdo com Hatha Yoga).

Uma técnica como a que vai ser ensinada, promovendo o
equilibrio psicossomético entre estes pdlos opostos, € de grande
conveniéncia na restauracéo das disfungdes, das distonias e para
a instalagdo e manutengcdo da euritmia, enfim, nos casos onde
reine cans No organismo.

Quando se ingpira por uma narina e depois por outra, esta
se trabalhando em prol do equilibrio dos dois pdlos, trazendo-os
a uma linha de integragdo. Durante duas horas respiramos natu-
ral e inconscientemente com maior intensidade por uma das nari-
nas. Nas duas horas seguintes, € pela outra. Assm, com esta



aternancia, a natureza vai nos criando e mantendo a salde.
Quando sobrevém uma disritmia, respirase mais por uma, néo
apenas durante duas horas, mas por horas e dias seguidos. SO
0s estudantes de Yoga — e quando bem atentos — conseguem

A ik

Fig. 31

perceber esta anomdia. O mais importante, no entanto, € que
0 Yoga nos oferece uma técnica smples com a qua podemos
recompor 0 equilibrio perdido e, conseglentemente, a salde
pSicossomatica.

Esta técnica € um exercicio respiratério chamado sukha
parvak.

Postura: Qualquer das asanas sentadas ou sentado correta-
mente numa cadeira ou entdo em pé, com os pes afastados de
um palmo aproximadamente.

Execucdo: Como qualquer exercicio de respiracdo, deve ser
precedido por um completo esvaziamento dos pulmdes. Inicie,
inspirando com a narina esquerda, procurando mentalmente
atrair a s 0 prana universal. Retenha a respiracéo, blogueando
ambas as narinas. Depois deste kumbhaka, comece a expirar
pela narina direita (a esquerda vedada). Inspire pela direita
Novo kumbhaka, com as duas bloqueadas. Expire pea esquer-
da completando assm o ciclo.

Para fechar uma narina deixando livre a outra, use a mao
direita. Dobre o indicador e 0 médio da méo direita. Leve a
mé&o a altura do nariz. Quando quiser blogquear a direita, faca-o
com o polegar e, quando quiser vedar a esquerda, use o anular,
gue se acha unido a0 mindinho. Quando quiser fechar ambas
as narinas, com os dedos, a guisa de torqués, comprimaas ao
mesmo tempo (Fig. 31).

Este exercicio é vitdizante, refrescante e camante. Um alu-
no, quando o praticou pela primeira vez, ficou tdo serenamente
euférico que lhe deu o nome de "ar refrigerado”. De fato, € um
apelido bem proprio.
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UJJAYI

Execucéo: Trata-se de uma técnica respiratoria, portanto,
interferindo no prana ou bio-energia, o que vale dizer, trata-se
de uma pratica energéticaa. Numa posicdo sentada, em sukha-
sana ou numa cadeira, tendo as codas verticais, mas sem rigidez,
as maos pousadas sobre os joelhos (se as pamas viradas para
cima, melhor, como receptores do prana césmico). Primero ex-
pire até ndo restar qualquer ar nos pulmdes, (a) Inicie a ins
piracéo ampla, mentalmente contando até 6, tendo a glote par-
cidmente fechada, 0 que provocard um som doce, uniforme e,
baixo. A descricdo de Langes explica bem: "Durante a inspira
ca0, 0 pensamento e 0 movimento dos musculos necessarios a
pronunciar hang abrem a faringe sobre o han, enquanto que a
guturd g fecha o orificio do esdfago e blogueia a base de vossa
lingua sobre as das amigdaas’ (Yoga pour Soi; MCL. Paris).
Evite qualquer friccdo desagradavel do ar sobre a mucosa nasal;
(b) Permaneca de pulmdes cheios, procurando fechar a glote
com uma pressdo do queixo sobre o0 esterno, apertando o pes-
coco. Conte mentamente até 12; (c¢) Desfaca a chave de
queixo, relaxando os musculos respiratorios, soltando a expira
¢cao, mas tendo a glote parciamente fechada, formando na boca,
mercé da posicdo dos dentes e da lingua, um longo Slvo sssss.. .
uniforme e baixo. Use toda musculatura toracica e abdominal
para expulsar toda expiracdn. A expiracéo dura a contagem de
12. Eis a descricdo de Langes. "Durante a expiracdo... a
parte superior da faringe — o0 cavum — se relaxa. Os orificios
dos sinus, esses bolsos permanentes de infeccéo, se aorem e S0
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sfonados pelo ar expirado." Mantenha o pensamento na glan-
dula tiredide.

Efeitos terapéuticos. Reducéo do catarro; estimulo do Sis-
tema enddcrino, especidmente a tiredide, aumento da tempera-
tura organica; aumento da pressdo. Preventivo contra problemas
digestivos, estados depressivos, resfriamentos e tuberculose.
Deve ser evitado pelos que sofrem de pressdo dta e de hiper-
tireoidismo.
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BHASTRIKA
(o fole)

Execucdo: Em sukhasana (Fig. 8) ou em cadeira (Fig. 5),
coluna verticd bem a vontade, méos nos joelhos, palmas para
cima. Expulse totalmente o ar dos pulmdes. Inspire e imediata-
mente expire. A sequéncia de movimentos bruscos de inspirar
e expirar denuncia a razéo de ssu nome — o "fole". Efetiva
mente, os pulmodes funcionam em ritmo vivo e forte como um\
fole de ferreiro. A musculatura respiratoria deve ser movimen-,
tada para dar vigor aos movimentos, mas o diafragma € o que
mais trabalha. Na inspiracdo o0 ventre se projeta um pouco
para a frente; na expiragao recua, gracas aos movimentos desse
musculo chato que separa 0 térax do abdome. Depois de dez
ou onze movimentos, dé uma folga, relaxando os musculos d a;
respiracéo. Apos isto, recomece. Uma boa dose € repetir trés
rondas.

Observacdes. (a) Deve ser evitado por pessoas depaupera
das, jovens de menos de 18 anos e-pessoas de mas de 50;
(b) Ao sentir-se cansado com 0 exercicio, interrompa-0 € relaxe.

Efeitos fisioterapicos. Purifica o organismo, desintoxicante
que €. Tonifica 0 dstema nervoso. Estimula o aparelho circula-
torio. Mdhora o apetite. Reduz a irritagdo e a inflamacéo das
vias respiratérias. Moderada e corretamente praticado, é remé-
dio contra asma. Como supercarregamento pranico, corrige os
efetos do frio, levanta 0 animo dos tamasicos (preguicosos e
desanimados).

Efeitos psiquicos. Segundo o autorizado A. Blay, "produz
um muito notavel aprofundamento da consciéncia. Aumenta a
serenidade e 0 sanguefrio ante qualquer Situagdo e, em SUMoO
grau, fortalece a vontade'.
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RESPIRACAO SEDANTE
DIAFRAGMATICA

Postura: Deite-se de postas em supeficie dura. Encolha
as pernas mantendo os joehos atos e juntos e os pés afastados,
no chdo. Deixe as maos languidamente abandonadas sobre o
ventre. Olhos fechados, sam esforco (Fig. 32). Certifique-se de

Fig. 3

gue conseguiu 0 melhor relaxamento possivel em todo corpo,
inclusve nas méos que ficam inteiramente inertes, pesando.
Atitude mental: Diga, para 9 mesmo, vou afrouxar a0 mé&
Ximo 0 plexo solar. Vou desengatilh&lo. Vou dar-lhe a conss-
téncia de mingau. Ele, assm, frouxo, va me dar uma grande
tranquilidade, vai liquidar a reatividade com que respondo as
emocgdes e asdm gudar-me a controlélos. Vou gozar profunda
paz. Meus aborrecimentos, meus sntomas, minhas tristezas e
preocupacdes findardo. Vou-me tornar, agora, muito docil na
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mao de Deus. Vou libertar-me de minhas tensbes. Vou repou-
sar e libertar-me.

Execucdo: Entregue-se. Deixe que a respiracdo se faca
normal, espontaneamente, como quiser ser, COmMO quiser Vir.
Torne-se um espectador, a distancia de sua respiracdo. Ha de
notar que docemente se reduz. Fique algum tempo assim, im-
passivel conscientizando a respiracdo. Um minuto ou dois e
vocé podera comecar a fazer algo. Ao perceber o fim da expira-
cdo (o abdome |4 embaixo), faca uma delicada solicitacdo
para que o ventre desga mais um pouco e logo o liberte, para
gue ndo crie obstaculo a nova inspiracdo, que o va levantar.
Resumindo: o que vocé tem a fazer €, simplesmente, sugar um
pouco mais o abdome, no fim da expiragdo. Nada mais do que
isto. E preciso treinar algum tempo para dominar esta técnica,
gue parece t&o simples.

As dificuldades iniciais correm por conta de descompassos
respiratorios de origem emocional, fisiologica, ou anatdomica

Os bons proveitos sdo observaveis desde as primeiras préa-
ticas.

Associe mantram.

A experiéncia |he mostrara que esta massagem natural
sobre o plexo solar constitui remédio fisiolégico de alto poder,
agindo como um descondicionamento de respostas sométicas
(facilitadas) as emocdes. Cura insbnia e desmonta a coisa. Livra
o praticante de muitos de seus desagradaveis sintomas psiCcosso-
maticos.

O mais evidente € uma sensivel predisposicdo para um
relaxamento mais profundo, mais fécil e mais frutifero.

Quando sentir a grande languidez (neurolepsia) deste
exercicio e quiser entrar em relax, abandone os membros em
queda livre, e eles se derramam para o chéo, caindo natural-
mente em perfeita shavasana (postura do cadaver).



CONSCIENTIZACAO
RESPIRATORIA

Esta técnica € um remédio contra a diluicdo mental em que
vive 0 homem comum. E admirével que alguns poucos minutos
de concentracdo mental e conscientizacdo de um fendmeno t&o
COrriqueiro como a respiragéo possam criar condigdes de tran-
quilidade e seguranca psiquicas.

Todos nés, desde 0 momento em que nascemos até o ultimo
instante de nossas vidas, estamos fazendo ago que nem por
dois minutos deixamos de fazer — respirar. Sendo um ato téo
presente, téo intimo, t&o NOsso, comumente Se processa a hossa
revelia, sam nossa participacdo, sem que interfiramos. A res
piracéo funciona a0 comando de nossas emogdes, e portanto
normalmente, sob regulagbes neurovegetativas. No momento em
que decidimos prestar-lhe atencdo, adguma coisa interessante
acontece. VOCE deve experimentar por S mesmo.

Postura: Sentado conforme a Fig. 5, em estado de asana
(imobilidade, conforto, relax). No tratamento de insonia, pre-
fira shavasana (Figs. 1 e 2).

Execucdo: Ininterruptamente procure sentir o fluxo da res-
piracéo dentro das narinas. Nao interfira. Fique "a disténcia’,
assistindo o ir e vir dos movimentos respiratorios. A corrente
ingpiratoria refresca, enquanto a da expiragdo aguece a mucosa
nasal. Busque sentir a suave aternancia da temperatura dentro
das narinas. Mantenha o semblante em perfeito relax, sam o
minimo sna de contracdo, completamente aiviado. Conserve
a face como que a digposicéo de um sorriso sereno, espontaneo,
suave, que seria manifestacdo da paz interior, que seria como que
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um afloramento da euforia e da luz, que resdem em seu coracgéo
em estado de pureza, seria expressao da Divindade que habita o
ananda kanda, seu coracéo espiritual. Quando a face esta con-
traida, o milagre ndo se da.

N&o ha indicacdo de quanto tempo deve durar. Faca o
tempo que quiser.
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CARREGAMENTO
DO PLEXO SOLAR

A area entre o0 umbigo e 0 encontro das costdas (ponta do
esterno) € onde se encontra o plexo solar, no corpo fisco, e o
chakra manipura, no corpo sutil. Tanto um como 0 outro s&o
condensadores de energia, de onde, por influxo nervoso ou atra-
vés dos naddis, a energia, quer nervosa, quer sutil, se espaha
por outras partes do corpo. O carregamento desta bateria t&o
Importante deve merecer cuidados, especidmente dagueles que
se sentem fracos abatidos, indispostos, quebrantados, neuras-
ténicos, tamésicos, psicasténicos e deprimidos.

O dfeto concomitante desta técnica de vitadizacdo é uma
sedacdo nervosa consideravel, que, aias, o torna recomendavel
aos gue sofrem de insbnia.

Uma contradicdo parece aqui configurar-se, principalmente
para quem consdera 0 problema pela supeficie Como pode
Ser sedativo (neuroléptico) um remeédio que a0 mesmo tempo é
estimulante?

Nos casos de grave depauperamento nervoso, 0 paciente
em vez de dorminhoco, ndo consegue pegar no sono. O dormir
bem ndo é privilégio dos neurasténicos como poderia parecer.
Ao contrario, os que tém bons nervos, nervos vitaizados tém
fnehor sono, sono mais fécil e recuperador.

O exercicio que descreverel, aprendi-o no livro de John
Munford, discipulo de Yogendra (Psychosomatic Yoga, Thor-
sons Publishers Ltd., Londres).

Postura: Deitado sobre as costas;, cabeca para 0 norte;
pernas cruzadas, como em sukhasana; as maos, com os dedos
trancados, de maneira que as unhas figuem em contato com as
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palmas da outra mao, ficam abandonadas sobre o plexo solar
(Fig. 33)- Relaxamento geral: desde o rosto, as maos e aos
pés. Respiracdo entregue a si mesma, sem qualquer interfe-
réncia da vontade.

Execucdo: Inicie uma voluntéaria, lenta e uniforme inspira-
cdo, buscando visualizar uma corrente prénica, quente e lumi-
nosa, penetrando pelo alto da cabeca, que, fluindo através do
torax, vai deter-se na linha formada pelas virilhas. Visualize, ai,

0 prana represado, donde € impedido de escapar-se porgue seus
pés estdo cruzados, e é, portanto, estancado (Opus Cit, pag. 75).

Expirando suave, longa e uniformemente, "traga para cima
0 prana acumulado e arrodeie o plexo solar com uma série de
circulos com movimento destrogiro (*) como se Vocé tivesse
um mostrador de reldgio do tamanho de um prato, cujo centro
fosse o umbigo. Faca o maior numero possivel de circulos
enguanto expira, procurando sentir vibracdo de calor mani-
festar-se no plexo..."

A dose minima aconselhada é de 15 minutos.

"A fisiologia do Yoga afirma que pés e maos sdo terminais,
através dos quais se extravasa energia psiquica em forma de
prana. As pernas cruzadas e as maos com os dedos entrelacados
impedem este escape do prana, o que resulta num reforco para
o carregamento do plexo solar. O cruzamento das pernas relaxa
também a tensdo sexual, constituindo por isso mais um O6bice
ao desperdicio de prana. E este kriya (?) que nos induz a
pensar na necessidade de considerar-se uma nova fisiologia capaz
de explicar a liberacdo destas reservas energéticas das quais,
até agora, nem se suspeitava" (ibd. pag. 76).

A percepcdo do calor psiquico que se levanta do plexo em
carregamento s6 € possivel aos que de fato se mantiverem aten-
tos a execucdo da técnica. Mesmo ndo o conseguindo, né&o
deixe de praticar. Persista. Um dia vai conseguir.

Efeitoss Carrega de energia uma das principais baterias
do corpo (plexo solar, no corpo fisico; chakra manipura, no
COrpo pranico).

Relaxa;
Facilita a conquista da mente;

Ensina quietude;
Desenvolve o poder de mentalizar e visualizar;

(1) No sentido dos ponteiros de um reldgio.
(2) Kriya: exercicio, préatica.

325



E sedativo ~prodigioso;
Aumenta na. personalidade a dimensado satvica, enquanto
reduz tamas

Fig. 33



s NISPANDA BHAVA

Além de constituir um bom exercicio da concentracdo men-
tal, tem um efeito sedativo imediato. A calma se faz sentir em
dois ou trés minutos de pratica.

E uma concentracdo mental (atenc¢do voluntariamente diri-
gida e mantida) sobre o mundo sonoro que nos cerca. Geral-
mente se aconselha ao praticante de meditagcdo um lugar silente,
onde os ruidos ndo venham a perturbar e desviar a aten¢cdo. Em
nispanda bhava, n6s vamos ao encontro dos sons do ambiente.
N&o fugimos deles. Do mundo de sons é que vamos sacar tran-
quilidade e repouso. Constitui, outrossim, um exercicio de abs-
tracdo, de opcao sensitiva e de tapas (aceitar o mundo como
gle ). Se sO nos sentimos tranquilos num ambiente acustica-
mente isolado, estamos condicionados, e vulneraveis, portanto
dependentes de circunstancias externas. Nao quero dizer com
iIsto que estdo errados os Mestres que aconselham soliddo e
siléncio a quem quer meditar. Estas circunstancias — € claro
— contribuem para um maior aprofundamento de consciéncia
em prética de Yoga interior. Na Astanga Yoga de Patanjali,
prathyahara constitui a etapa em que, isolando os sentidos, fe-
chando-os a0 mundo externo o praticante consegue realizar a
interiorizacdo da mente. Se bem que nispanda bhava pareca a
atitude oposta — nao o silenciar dos sentidos, mas o0 agucar
da audicdo — também consegue isolar e aquietar a mente.

Postura: Em sukhésana (Fig. 8) ou uma cadeira (Fig. 5).
Se 0 que se quer é remitir uma insbnia ou sintoma de fadiga

7

nervosa, € aconselhado shavasana (Fig. 1), pois sobrevira
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sonoléncia com poucos minutos de prética. Se € a redizagdo da
meditacd0 0 que se quer, entdo é preferivel postura sentada
{sukhasana, Fig. 8).

Execucdo: Em perfeita imobilidade e afrouxamento gerd,
feche os olhos e procure escutar os ruidos, os barulhos, os sons
do ambiente onde estiver. Procure identifica-los, discriminélos:
0 apito do guarda de trénsito, as buzinas, os motores, a gritaria
das criancas, 0 ronco de um avido, 0 pio de um passaro ou 0
latido do céo.

Alguns barulhos sfo agudos, outros graves, uns baixos,
outros atos, uns continuos, outros curtos. . . Procure ndo sen-
tir-se irritado com qualquer deles. Desenvolva tapas (aceitacéo,
paciéncia, pois tudo é expresso do Absoluto), ndo se irritando,
nd admitindo que quaquer deles tenha poder de feri-lo, de
inquieta-lo. Recuse-se a sentir-se incomodado ou ameacado por
qualquer deles.

Deste mundo sonoro, procure identificar um som que sga
baixo, monétono, invariavel, discreto, continuo. . . Numagrande
metropole este som € 0 que poderiamos chamar a voz andnima
da cidade, parecendo o somatorio de todos os sons, que se le-
vantam de todas as ruas. E ago como o som de uma casceta
muito distante. E como um murmudrio grave e monotono. Se
VOCE edtiver na praia, atente para a voz das ondas que se arre-
bentam. Se na montanha, 0 vozerio do vento na ramagem da
floresta ou a cancdo monocérdia do regato. Tal som exide,
apesar de difial identificdklo, pois se encontra "abafado",
subjacente aos outros, comumente mais audivels.

Depois de o identificar, fixe nele a atencdo, ito €, fique
derta exclusvamente para ee. Abstraiase de todos os outros.
Aprenda, assm, a abstrair-se. Ficar atento exclusvamente para
aquele som, a principio, enquanto a mente esta inquieta é dificil.
Mas vde a pena vencer com persistente paciéncia tal dificulda
de. O segredo do sucesso reside em que vocé ndo deve lutar
contra os outros sons. No entanto, fique receptivo apenas, para
0 som que vocé degeu. Os outros, pacificamente, serdo nuli-
ficados.

A monotonia do som e sua quaidade de "som branco”,
isto €, de baixa fregliéncia, portanto, capaz de fazer blogueio
nervoso, tem um consderavel poder sedativo. Em poucos ins
tantes a paz se farg sua mente estara muito tranquila. Vocé
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sentira um langor muito gostoso, que parece arrasta-lo para as
profundidades da bem-aventuranca.

Nada Yoga ensna que cada ser humano tem dentro de g,
em seus nivels autis e interiores, um fascinante e misterioso
mundo sonoro. E 0 som cosmico que se manifesta em nds. N&o
€ 0 Iom audivd peos que ndo tém "ouvidos de ouvir'. A
prética de Yoga, por anos seguidos, vai aorindo-nos a percepcéo
a edta sonoridade, que os textos casscos chamam de nada. Ao
mesmo tempo gue vai despertando capacidades perceptivas anda
em laténcia, 0 Yoga va também "despertando” os chakras,
Centros energéticos sutis de onde se levantam estes sons.

Quando ta percepcéo se desenvolve, 0 yoguin ja ndo pre-
cisa dos sons de fora para fazer nispanda bhava. Fica atento
para os de dentro, até que, em dia de ventura, possa escutar o
verbo, 0 OM, aguele som de "muitas aguas' de que faava Sbo
Jodo. E o0 dedumbramento, que conduz ao samadhi. E a supre-
ma bem-aventuranca — ananda — de escutar 0 inaudivel.

A um auno idoso, que vivia ener'vado em virtude dos sons
subjetivos produzidos tavez por doenca degenerativa (ofoscle-
rose, provavelmente), ensne a subgituir a aversfo que o
irritava pela aceitagd@ e mesmo a utilizagdo dos tais ruidos
incessantes como objeto de concentracdo. Com isto, venceu a
isOnia e 0 medo. Encontrou paz naquilo que o martirizava.



FECHAR OS OLHOS

Notase que a natureza, em seus caprichos e mistérios,
condensa em pequenas coisas 0 poder de dirigir as grandes, nas
sutis, a poténcia de dominar as maisS grosseiras, nas coisas Snm-
ples, a capacidade de reger as complexas. . . Assm é que, mili-
gramas de um horménio, em demasa ou em caréncia na Cir-
culacdo sangliinea, provocam profundas ateracbes nas formas
e nas fungbes do corpo (ver "Autoperfeicdo com Hatha Yoga',
do autor), podendo curar ou enfermar o organismo. Da mesma
forma, a exploséo de uma coisa infima como 0 &omo chega a
arrasar cidades e edterilizar regides. Assm €, também, que um
pensamento — tao sutil, tdo abstrato — pode imprimir uma
direcdo inteiramente nova na historia da humanidade.

O que Vvocé va agora aprender é uma destas coisas capri-
chosas. Smples demais, tem, no entanto, o poder estranho de
diviar suas tensdes e inquietudes, tem o abencoado poder de
acamé&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) involuntaria e inconscientemente, quando, por exem-
plo, piscamos,

2) por um ato consciente de vontade, como vocé proce-
dera agora, se eu lhe peco: por favor, feche os olhos. Vocé,

prontamente, comprime as papebras, com o0 suave esforgo dos
musculos responsavels pelo movimento;

3) de maneira consciente, mas quase involuntaria, como
se Vvocé largasse 0 controle sobre as pépebras, dedigase os
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musculos que as impedem de se fechar. E um movimento n&o
inteiramente involuntario, pois damos discreta ajuda a queda
das pélpebras.

Esta ultima forma de fechar os olhos é a que nos referimos
e gueremos que Vocé passe a utilizar como tranqlilizante.

Deixe que os olhos se fechem, com a maior lentidao, sem
qualquer pressa, sem forcar. E um gesto bem semelhante ao
tranquilo mergulho do sol no horizonte da tarde.

Vamos a técnica;

Sentado para a posicao de relax (Fig. 5 ou Fig. 8). (a) De
olhos voluntariamente abertos, procure ver (tomar consciéncia
clara) do ambiente; (b) Permita que suas péalpebras 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 lentiddo do sol que se levanta do horizonte da manhg;
(e) Novamente, de olhos abertos, procure sondar-se e verificar
se, realmente, ndo estd muito mais calmo, sereno e repousado.

Este singelo e eficiente ritual, tdo intimo, tdo facil, tdo a
seu alcance, deve preceder todos os exercicios tranqlilizantes
e de meditacéo.



TRATAK

Congste na concentracdo do olhar. E um prolongado fitar
um Unico objeto e, conforme sga este objeto, o tratak assume
varios nomes. Podemos descrever uma longa s&rie deles. Alguns,
mais do que outros, implican uma convergéncia dos olhos.
O objeto escolhido pode ser um ponto, um yantra (simbolo
grafico de uma forca ou de um aspecto da Divindade) ou a
chama de uma vela. Os objetos podem ser exteriores ou inte-
riores. Tanto pode ser sobre um mindsculo 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 imove ou sobre um
que = dedoca

Postura: Uma das sentadas (Figs. 5 ou 8). Imobilidade
e relaxamento geral.

Execucdo: Depende de cada uma das formas abaixo
descritas.

a) Vama Jatru-Dakshina Jatru: Em sukhasana ou qual-
gquer postura sentada, levante o braco esquerdo estendido para
a frente; conserve a dtura dos olhos a méo fechada com o po-
legar em pé. Mire o polegar e inicie um lento dedocamento da
mao, trazendo-a a0 ombro direito. Durante todo este movi-
mento, sempre com 0 rosto para a frente, seus olhos néo se
devem desprender (nem uma fracdo de segundo) do polegar.
Todo o tempo vendo-o bem nitidamente. Permaneca a mirar o
polegar estando a mé&o tocando o ombro durante o dobro do
tempo que levou para fazer a méo chegar até A Sentira dor nos
olhos, gracas a um forgcamento nas estruturas que ficam atrés
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do globo ocular (nervos e musculos). Ainda sem desgrudar a
viga do polegar, volte a posicdo inicid, isto € brago esticado
para a frente. Mude. Agora estenda o brago direito, deixando
0 esquerdo relaxado sobre a perna. Proceda da mesma forma,

Fig. A4

levando a mé ao ombro esquerdo. Depois de repetir trés movi-
mentos para cada lado, tera os olhos doendo, precisando de
repouso (Fig. 34).

Para repousar os olhos, esfregue energicamente as pamas
das méos, uma contra a outra, aguecendo-as e magnetizando-as.
Depois leve as maos em concha sobre os olhos, fazendo um
escurinno muito repousante.  Termine, praticando massagem
nos supercilios.



Cada supercilio deve ficar entre o polegar e o indicador
da mé&o do mesmo lado e a massagem consste em um dediza
mento, sem grande pressdo, partindo daraiz do nariz e se afas
tando para os lados. A seguir, fagca um dedizamento nos lados
externos (quase nas témporas) no sentido de baixo para cima
A dor nos olhos para imediatamente. Sobrevém, ao contrario,
a sensacdo de refrigeério.

Vama jatru e dhakshina jatru que quer dizer ombro direito
e ombro esquerdo, € de grande eficiéncia para a mehora da
vida mental porqué:

Vae por um exercicio em nervos cranianos, estimulando-os
e pondo-os sob controle;

Vde como uma vitdria contra a tendéncia a inquietude,
pois desenvolve poder de concentracao;

Vale como uma técnica para desenvolver autodominio,
pois, nada mais desinteressante do que um polegar (ha tanta
coisa bonita a atrair-nos a atencao!)... No entanto, ficamos,
voluntéria e decididamente, atentos nele;

Vae como uma oportunidade de conscientizar a agao.

~ Algumas asanas podem servir de oportunidade para a pra-
tica de um tratak em movimento como o que acabamos de fazer.

b. Trikuti tratak ou bhrumadya dristi: Consste na con-
vergéncia dos olhos sobre um ponto interno entre as sobran-
celhas. Estes pontos pelos tibetanos € chamado “terceiro olho".
Os egipcios representavam dgumas deidades com uma serpente
(simbolo da inteligéncia) saindo da fronte. Coincide com a
glandula pituitaria, cuja importancia fisologica é notoria. E a
localizacdo do ajna chakra, que "aberto”, da clarividéncia e
intuicdo. Seria, asim, para 0 expirito 0 que € 0 cérebro para
0 Ccorpo.

Va&ios métodos de antaranga yoga (Yoga de aprimora
merllto mental pela meditacdo) recomendam esta convergéncia
ocular.

Execucdo: Quando atingida a situacéo de asana (Figs. 5
ou 8), isto &, imobilidade, relax, conforto, olhos fechados, pro-
cure olhar para aguele ponto. Procure fazé-lo, sem lutar, sm
violéncia. Mantenha o maior tempo possive. O efeito semi-
hipnotico € quase imediato, inclusive, desde as primeiras vezes,
quando se sente uma tontura agradavel, um gostoso apagar-se.
E uma das mais eficientes técnicas de serenidade. A pratica
diaria € dtamente recomendavel. Pode ser associada a nispanda
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bhava (pag. 327), e respiracdo sedante 1.1 (pag. 311). Os
praticantes de auto-hipnose tiram proveito deste tratak.

Tratak sobre a ponta no nariz— anasagra dristi: Muito se-
melhante em efeito ap anterior, praticando-o, 9ga as mesmas
instrucbes. Sentado (Figs. 5 e 8) ou detado (Fig. 1), em
estado de asana, procure ver a ponta do nariz. Com o olho
direito verd também o lado direito e com o esguerdo, o esquer-
do. Como sobrevém a fadiga do nervo ocular, os olhos, por s
mesmos, tenderdo a se afastar. Tenha paciéncia e agliente mais
um pouco. Néo tema ficar estrdbico. Ao contrério disto, o exer-
cicio dos nervos e musculos do globo ocular s6 lhe fara bem.

"Deve-se proceder com lentiddo, progressvamente. Segun-
do agumas autoridades, é uma das melhores formas de atingir
0 dominio consciente sobre os reflexos. Desde que se interfere
voluntariamente sobre a direcdo de dois nervos Opticos, faz-se
um grande passo para 0 arco de reacéo e assim para o dominio
da vontade total." (Choisy, Exercicios de Yoga, pag. 20.)

Sentindo dor nos olhos, faca a massagem ensinada para ,
depois de vama e dhakshina jatru (pag. 333).

Varios trataks. H& muitos outros exercicios de fixacdo da
vida e, conseqliente, 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
guem se venera — Jesus, para 0s cristdos). Muitos misticos
cristdos o praticaram, sam lhe dar este nome;

c) Sobre uma estrela ou sobre a lua em noite de céu sem
nuvem. Fixe a vida até sentir as lagrimas lavarem os olhos.
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PURGACAO MENTAL

Para a psicanalise, 0 nivel consciente da mente inibe e re-
prime a manifestacdo de certas tendéncias, impulsos instintivos
e certos contetdos dos niveis ocultos. A psicologia hindu, pre-
cursora da psicanadlise, diz exatamente 0 mesmo: vasanas (dese-
Jos, necessidades e motivagbes profundas) e samskaras (im-
pressdes, conteldos representativos) jazem, operantes e poten-
tes, no inconsciente. Conforme sgam vasanas e samskaras assim
somos noés; assim é nosso destino. O que pensamos, sentimos e
fazemos, tudo decorre de vasanas e samskaras. Estes compo-
nentes de nosso ser profundo ali foram acumulados por nossas
experiéncias passadas. Conforme sgjam — puros ou impuros,
positivos ou negativos, por nds ou contra nds, construtivos ou
destrutivos — havera saude, paz, felicidade, alegria ou doenga,
desventura, ansiedade... Se no passado, vivemos inconsequen-
temente acumulando conteldo nefasto, hoje padecemos o resul-
tado disto, pois "quem planta colhe". Assim € que somos con-
seqiiéncia do que fomos. Podemos também dizer que fazemos
agora 0 que amanha seremos. Tal € a chamada lei de karma.

De tudo isto se conclui que o melhor remédio contra o so-
frimento, inclusive a angustia, € a anulacdo das sementes nefas-
tas, vasanas e samskaras, deletérios que se acham nos planos
ignotos da mente. Em resumo, este € o método psicanalitico
hindu. Um dos métodos de conquistar a mente. Isto é o funda-
mento da Raja Yoga, que consiste em esterilizar as sementes
daninhas a fim de n&o virem a germinar sofrimentos. As vasanas
e samskaras, que, por quaisgquer métodos, sdo tornadas infe-
cundas, isto €, inoperantes, ao mesmo tempo que nos redime das
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consequiéncias do passado, tornam possivel 0 éxtase transcendente
(samadhi), que, por sua vez, abre as portas a Realidade.

A tética militar consdera fator de vitéria o conhecimento
do inimigo. A ciéncia medica acha que uma exata diagnose, isto
€, 0 conhecimento da enfermidade e do enfermo ja séo, em 9,
meo caminho andado na terapéutica. A psicandise, por sua
vez, fundamenta seu tratamento na identificacdo dos motivos
profundos e ignotos, escondidos desde os dias esquecidos da
Infancia. Vichara € a pscandise do Yoga. E com este descor-
tinar das regides abissais da mente que chegamos a conhecer
nossas tendéncias, impulsos, necessidades, impressoes, registros
e clichés inconscientes e, deste conhecimento, advém a liber-
tacao.

A purgacdo mental é uma técnica que facilita 0 reconhe-
cimento do conteido e comportamento da mente. Por outro
lado, como qualquer forma de catarse, divia, liberta e melhora.
Tumor fechado € doenca. Tumor vazando é salide. A mente,
em seu estado dito normal, pode ser comparada a um tumor
chelo. Por medo ou por conveniéncia, assm a mantemos toda a
vida. Temos até recelo de pensar em abrir as comportas de
nosso mundo mental. Achamos que € mas seguro conservar
seu conteido em segredo, em esconderijo ao qua ndo queremos
chegar. E asam, do fundo, dos planos escondidos, somos per-
turbados comumente pelo contelido comprimido |4 dentro. As
pressdes, no entanto, Nndo param de crescer, aumentando portanto
a sensacdo de desconforto... Qualquer extravasdo que divie
as pressOes, e dé saida aguilo que nos cria problema, congtitui
uma cura verdadeira. E esta é também a opinido da auto-analise
e da pscandise. A medicina prescreve laxantes. Para qué? N&o
€ para que os intestinos diminem substéncias putrefatas que in-
toxicam? Quando a enchente do rio foi desastrosa, ndo € a san-
gria na represa que divia a Stuacdo? A técnica de purgacdo
mental tem o efeto de bisturi que sarja tumor, de laxativo que
limpa os intestinos e de sangria que preserva a represa. E por-
tanto de alta conveniéncia que se pratique, diariamente, tad
exercicio.

Técnica: Em lugar onde ndo venha a ser incomodado,
sente-se confortavelmente, de maneira a que ndo precise mudar
de posicdo (Fig. 5). Olhos fechados, fique inteiramente imove
e dé ordens mentais de relaxamento a todo seu corpo, até
chegar a sentir-se como se ndo tivesse corpo. Entregue-se a
Deus Onipresente, oferecendo a Ele o resultado de sua préatica.
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Transforme-se em mero espectador dos movimentos da
mente. Deixe-a vagar. Deixe-a ir para onde entender. Sga um
observador atento, mas sam inquietagdes, sEm desgos, &M =
sentir envergonhado ou orgulhoso do que for presenciando. Nao
reprima o gque lhe desagrada. Também ndo dimente nem esti-
mule o que Ihe convém. Néo desge ndo ver dgo que Ihe des-
gosta nem anseie por ver 0 que lhe interessa. Nada de fazer
"cortes’ de censor no filme que sua mente |he gpresenta. Quan-
to maior for sua isencdo; quanto mais redizar sama bhava, isto
€ "iguadade de animo"; quanto mas vocé se vir livre de
idéas morais anteriores, quanto mais vocé sentir-se "desiden-
tificado” com aquilo que esta percebendo, mais a vontade, mas
espontaneamente, a mente se revelard, mostrando como é e 0
que tem.

Vocé lucrara

Porque se divia de cargas enfermicas, perturbadoras, inde-
sgavels e morbidas.

Por afrouxar tensdes emocionals.

Por purificar a mente.

Por "desdentificar-s8' 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 VOCcé sempre temeu.

Nas primeiras tentativas, duas coisas podem ocorrer:

a8 A mente ndo se sente confiante nem a vontade e, por
isto, se mantém inibida. E 0 caso mais raro.

b) Os processos mentais se desenrolam febris, demasa
damente agitados, 0 que pode levar o praticante a duvidar se
estd fazendo certo ou até suspeitar da conveniéncia do método.

Prossiga, inquebrantavelmente, todos os dias a deixar a
mente escorrer livre de seus subterréneos. Faga-0, com a certeza
de gque, pouco a pouco, a ganga impura va deixando um vazio,
que vira dgum dia a ser preenchido pelo bem-aventurado s-
|éncio dos santos. A mente ndo pode vencer a inquietude se
ndo se livrar das causas da inquietude. Ndo superard o estado
de conflito, se os conteidos conflitantes continuam 18, em luta
N&o vencera a ansedade, se esta se dimenta de materiais pro-
fundos e insondavels.

Dé rédeas ao fluxo de sua mente. Fagca como quem, sen-
tado na margem, observa o rio correndo. Quem ndo mergulha
no rio néo € arrastado, e, SO assm, do lado de fora, em segu-
ranca, sem identificar-se com ele, pode aperceber-se do que de
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€ e como age. Sinta-se como sentado na margem, sem mergu-
lhar na mente, sem se deixar envolver, sem se deixar empolgar.
Tome conhecimento, sem julgar, sem criticar, sem lutar, sam
pretender subjugar ou reprimir, estimular ou melhorar. Esque-
case dos resultados que pretende. Esquecase de que esta que-
rendo conquistar a mente. Esqueca-se de que desga limpala
e liberta-la de imperfeicles.

Abhyasa ou concentracdo da mente sO € possivel depois de
dgum tempo de "purgacdo mental". Chega mesmo a ser uma
ua consequéncia. E de resultado desalentador tentar a sujeicéo
da mente, fixando-a sobre um objeto. Ela se defende como um
espadarte capturado pelo anzol do pescador. Usara de todos os
SEUS recursos — e S80 imensos, inusitados, poderosos — para
ndo se deixar vencer. Se vocé for inteligente como o pescador,
acabara domando a ingtabilidade mental. A forma inteligente a
que me refiro € imitar o pescador, que, por agum tempo, solta
a linha e deixa que o0 peixe se movimente a vontade, até que,
por fim, de tanto debater-se, j& estafado, ndo resiste a captura
O ao da "purificacdo mental” eqlivale 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.
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JAPA

Tenho um amigo, Brigadeiro da Forca Aérea Brasleira,
que, por causa das enormes responsabilidades do alto cargo e
anda mais por seu temperamento rgasico, O encontrava tran-
quilidade e s conseguia dormir usando um rosario e rezando
"Ave-Marias' e "Pai-Nossos'. N&o era bem um catolico. N&o
era a fé propriamente que lhe trazia paz a mente atormentada
e aos nervos crispados. Era a melopéa, o ritmo, a repeticio
monotona. ..

Os hindus também tém seu rosario, cujo numero de contas
é exatamente o dobro das do rosario catélico. Desfiando as 108
contas de seu mala, o hindu faz japa, isto €, a repeticdo de um
mantram. Ele o faz visando a redlizacéo espiritua, através da
concentracdo mental. Eis 0 que ensna um de seus mais vetus-
tos e veneraveis textos — o Adhyatma-Ramayana: "Ha varios
melos de concentrar a mente; adguns o fazem por chamarem
meu nome (a Divindade falando) constantemente, suas vozes
fluindo incessantemente como um fio de dleo que se derrama’.

Os monges hescastas (Slenciosos) do primeiro século do
Crigianismo usavam largamente o japa, chamando-o de mono-
logia, buscando nesta prética acancar os estados espirituais mais
profundos em sua vida de oraggo. "A monologia (oragdo breve,
repetida invariavelmente, a maneira de jaculatoria) — oral ou
mental — entende, mediante o recolhimento conseguido, conju-
gar as diversas poténcias numa sO operacao.. . Os tedricos e
adeptos do método atribuem-lhe efeitos extraordinarios, marca
dos cada qual de um carater sensivd notével: euforia, digpos-
cdo de universa benevoléncia para toda criatura, indiferenca a
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dor fidca, lagrimas, efusdes de luz. .." (*) "Nomear a Deus
sem interrupcao: medicina que mel hor do que destruir a paixao,
destr6i a propria fonte da paixd". (%) "A invocacdo Ininter-
rupta de Jesus, acompanhada de fervoroso desgo e suavidade,
traz como consequenua um banho de bem-aventurada paz para
o coracdo" (3).

N&o € outra a opinido do psicandista Hans Jacobs. "As
vibragbes produzidas pelos mantrans purificam e organizam o
inconsciente na mesma direcdo, porque esta ritmica repeticéo
de pensamento criativo apresenta uma concentracdo enérgica
daguilo que, por cutro lado, somente é acessivel muito diluido.
O sadhana serve para firmemente dispor estes conteldos na
mente, tanto que, em hora de tribulagdo, por S mesmos, ees
emergem... Se bem escolhido, o mantram é de tal natureza
que, por suas vibragbes se contrapde a recuos pscoldgicos do
aspirante (sadhaka), provendo o corpo sutil dos elementos que
fatam e reduzindo os que s acham em excesso.. . Feito com
proposto firme, japa traz sucesso na vida e evita preocupa-
cOes'. (*) S expressdes de uma autorldade Internacional men-
te conhecida em tratamento de neurdticos e psicoticos.

Vocé pode repetir mentalmente um mantram de sua esco'
lha ndo 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 conseguira introjetar na sub-
consciéncia a vibracdo ou a dgnificacédo do mantram. E, a me-
dida que, através dos dias, meses e anos, VOCce se carregar deste
precioso contelido e, na mesma medida em que o fizer, estara
expurgando o conteldo nefasto. E como se a subconsciéncia
fosse um vaso cheio de agua ndo muito pura, que va < lim-
pando, a medida que recebe agua crisdina e boa. Estamos
diante de um método eficacissmo de auto-aperfeicoamento, sem
riscos, sEm quaisquer efetos secundérios indesgavels.

Na verdade muitos individuos passam os dias a repetir
negativos mantrans de verdadeira autodepreciacéo: "Eu sou um

(1) Goulard, F.; em Yoga Para Cristdos (Dechanet).

(2) Barsanufo, 421; cit. por Dechanet (opus cit.).

(3) Hesiquio; cit. por Dechanet (opus cit.).

(4) Jacobs, Haus: in Western Psychoterapy and Hindu - Sadhana
(Rustin House, London).
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errado”; "eu sou um fracasso"... O que acontece € exata
mente o cumprimento fid de tais afirmagdes. Ja sabemos que a
mente é feito maguina cibernética a cumprir as metas que lhe
sugerimos. Faga uma renovacdo em sua persondidade, em seu
cardter, em sua vida, passando a praticar japa a todo instante.
Afirme, por exemplo: ham sa (eu sou Ele, o Absoluto). Sua
libertacdo podera resultar dai, ensnam os Mestres Yoguis. Os
cristdos podem fazer como os monges hesicastas dizendo men-
talmente para S mesmo, ininterruptamente: Jesus, Jesus, Je-
sus... Se vocé ndo tiver religido, ndo importa, pode repetir:
paz, paz, paz...

Pode-se fazer japa depois que, sentado corretamente, olhos
fechados, quieto, consegue-se relaxar até ndo estar mais sentin-
do o corpo. O deéto tranquilizante profundo € fécil e répido.
Pode-se também repetir o mantram, associando-0 aos ritmicos
movimentos respiratorios. "Querels viver em sossego facl e
exercer sem trabalho a vigilia do coracdo? Juntai e uni a "ora-
cao de Jesus' com a respiracdo, e conseguirels tudo sem muita
demora’ (Hesiodo de Sarca, monge hesicasta).

"N&o importa qual a enfermidade de que um homem sofra,
a recitacd de Namarama (*) vinda de dentro de seu coragéo
é cura infdivel. Deus tem muitos nomes. Cada pessoa pode
escolher 0 nome de maior poder de evocacdo. Ishwara, Allah,
Bhuda, Deus tém a mesma dgnificacdo. Mas a recitacdo ndo
deve ser & maneira de um papagaio, deve nascer da fé..."
(Gandhi, "Nature Cure"; Navgivan Publishing House, Ahme-
dabad — india.)

(1) Rama, Deus;, nama, nome, Romana € nome de Deus.
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BANHO DIARIO
COMO REMEDIO

Uma pessoa que se deixa ficar numa banheira chela de
agua a 36°C reduzira a0 minimo suas reagoes fidologices. Td
banho é sedativo. Se a &gua estiver a 43°C, a ativacdo fisolé-
gica ndo se faz esperar: a pele fica vermelha; o metabolismo
se acedlera; 0 sangue se torna acdino e com maior niumero de
globulos brancos, 0 Sstema nervoso se excita; em vinte minu-
tos a temperatura do corpo sobe de 40?7 a 45°C e a pulsacéo
chega a 160 batidas por minuto. O gelo, por outro lado, eficaz
agente refrescante, em aplicacdo demorada, chega a ser de-
primente.

A utilizacdo da &gua (liquida, geo ou vapor) com fins de
tratamento chamase hidroterapia.

N&o vou ensnar tratamentos hidroterdpicos complicados
exigindo aparelhamento, instrumental ou instalagdo especid. O
gue vou lhe ensnar pode ser feito no seu banho diario em seu
banheiro, sem qualquer dificuldade ou risco. Faga-0, ndo so-
mente por smples pretensdo de ndo omitir qualquer agente te-
rapéutico que lhe possa gudar, mas por ser a agua de grande
valor para todos os casos de nervosismo.

"De fato, diz o Dr. J. W. Mcfarland (Vida e Salde, Ano
XXVIII, n? 8), o mehor modo de tonificar o sSistema nervoso
é congtituido por duchas alternadas, quentes e frias."

o> * O E
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BANHO TONICO

O banho que vou descrever, na opinido do Dr. J W.
Mcfarland (Vida e Saiude, Ano XXVIII, n° 8), € "o melhor
modo de tonificar 0 sistema nervoso". Serve, portanto, para
todos os casos de esgotamento.

Comeca-se com a agua tépida, ligeiramente quente (entre
27° e 38°C). 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 aumen-
tar atemperatura, um pouco além da primeira vez. Agua quente
por pouco mais de um minuto. Novamente abaixamento brus-
co, para uma chuveirada mais demorada do que a primeira
vez. Segue-se outra elevacdo de temperatura aém das duas pri-
meiras vezes. Termina-se com ducha fria, com massagem (sem-
pre na direcdo do coracao) e friccdo com escova ou ducha.

"O principal efeito das duchas consiste em levarem maior
guantidade de sangue dos oOrg&os internos para a superficie do
corpo. Deste modo, os tecidos recebem maior quantidade de
oxigénio e sdo estimulados para aumentarem a sua atividade;
também melhorara o tono dos vasos sangliineos, assim como o
corpo se tornara mais resistente as doencas, a0 mesmo tempo
que os nervos se estimulam, melhorando, também a respiracéo”
(Df. Mcfarland).

Observacbes. (a) A melhor hora é cedinho, ao levantar-
se; (b) O aposento deve ser aquecido e livre de correntes de
ar; (c) Sga cauteloso, evitando uma diferenca muito grande
entre as temperaturas extremas; (d) N&o deixe de tirar provei-
to de uma vigorosa massagem com toalha felpuda.
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Friccdo tonica: E indicada para hipotensos, asténicos,
preguicosos, fatigados e sem energia. Eis como se faz: tome
duas bacias, uma com &gua a 0°C gproximadamente e outra
com &gua a 60°C. Friccione vigorosamente o corpo alternada
mente com bucha fria e bucha quente. Use duas buchas, uma
para cada bacia. No primeiro dia, friccione somente os bracos.
Com o correr dos dias, passe a0 térax e findmente todo o
corpo. Termine sempre com a fricgdo fria
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HIDROTERAPIA
SEDANTE

(a) Banho morno de imersdo: Relaxa musculos e ner-
vos, diviando a congestéo cerebral e da coluna vertebral. De-
te-se na banheira por vinte ou trinta minutos. Para mehor
efeito, € bom conseguir que dguém |lhe umedeca 0 rosto com
agua fria. Para evitar cdafrios reduza a temperatura da &gua
dois ou trés minutos antes de terminar. Nao faga friccdo com
a toalha. I1sto prgudicaria 0 efeito. Deite-se e relaxe.

(b) O familiar escalda-pés é outra forma de desconges-
tionar 0s centros nervosos, provocando a lassddo de que pre-
cisam os sofredores de insonia

346



PARTE I X

VAMOS
A PRATICA



SUGESTOES
SOBRE AS SERIES

As mltiplas técnicas descritas no capitulo VIII tém, como
vimos, finalidades varias. Algumas bastante especificas, outras,
a0 contrario, sdo eficazes para mais de um fim. Algumas s
predominantemente fisotergpicas (asanas), auam fisologica
mente. Outras, essencidmente mentais (meditagdo, por exem-
plo), sGo de gplicacdo francamente psicotergpicas. Finalmente
adgumas h4, como certos exercicios respiratorios, que ndo po-
demos claramente digtinguir se sGo0 pScossométicas ou soma
topsiqukas, isto € s sGo predominantemente fisolégicas ou
psiquicas. Técnicas ai descritas podem subgtituir com vantagem
as famigeradas drogas psicotropicas, e destas, dgumas levan-
tam o tono nervoso e psiquico dos deprimidos, enquanto outras,
a0 contrério, sdo tranquilizantes. Umas produzem relaxamento
de que os tensos precisam; outras vitdizam os fracos.

Naguele capitulo apenas descrevemos as técnicas ducidan-
do outrossm sobre seus efeitos principais. Neste, pretendemos
gudar vocé a sdecionar e dispor em seqliéncia eficaz as que
convém a seu caso particular. Convém que vocé atenda as
indicagbes que Ihe forem feitas.

Procure primeiro conhecer com possivel precisio seu caso
particular, para saber discernir sobre o remédio a vocé conve-
niente, bem como sobre aguilo que |he pode prgudicar.

S0 principios a obsarvar na pratica:

1 — Faca diariamente a s&ie A, pscotergpica, ndo im-
porta qual sga seu caso particular. Mdhore sua mente. Con-
quiste-a. E uma série composta por técnicas que o0 beneficiaréo,
porque promovem: coordenacdo psicomotora; acao psicotropi-
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ca isenta de prgjuizos; relax fisco e mental; equilibrio psicosso-
matico; autognose; e meditacdo. Qualquer que sga seu caso
particular, quaisquer que sgam seus sintomas, suas condigdes
especificas, associe esta a s&rie mais adequada a seu tratamento;

2 — Se vocé s sente deprimido, tamasico, caido, desvi-
talizado, de potencial baixo, lerdo, sem energias, faca religiosa
mente a s&rie B;

3 — Os excitados, dflitos, inquietos, ansiosos, sofregos,
rgjésicos, sUjeitos a medo ou a iras desmedidas, executem todos
os dias a sé&rie C;

4 — Todos que sofrem de tensdo, que se manifesta por
uma condicdo de engatilhamento e predisposicdo as emocles
fortes, por fadiga, enrijecimento, e um sem-nimero de pade-
cimentos fiscos, ndo podem deixar de praticar diariamente a
sie D;

5 — Procure evitar as técnicas cujos efetos |he sgam
contrarindicados. Por exemplo, a quem sofra de hipertensao,
a0 Nervoso excitado, ndo convém a pratica da postura chamada
"0 peixe', que excita a tiredide; os cardiacos por seu lado,
devem evitar poses invertidas...;

6 — Guarde bem estas palavras: suavidade, delicadeza e
progressividade. Ao tentar execucdo de asanas, procure evitar
a imprudéncia de querer atingir perfeicdo logo nas primeiras
tentativas;

7 — Nao desanime em face das dificuldades iniciais. O
yoguin ndo se da por vencido. Aceta as dificuldades como
desafio. Se nas primeiras vezes a execucéo € dificil, parecendo
mesmo impossivel, continue praticando serenamente, decidido
a vencer. Tenho observado que as respostas do organismo ao
tratamento sG0 mais acentuadas nas primeiras praticas, nao
obstante os defeitos de execucao;

~ 8 — Entre uma asana e outra, sempre que sentir neces-
sdade de repouso, entregue-se a curto relax, e logo os ritmos
do corpo se recomporéo;

9 — Néo se aventure a prética orientado somente pelas
figuras. Leia antes com atencdo tudo que se relaciona as véarias
técnicas de sua série;

10 — Quando a dosagem aconselhada sga de 3 ou 4 ou
mais minutos, ndo fique &flito de olho no relogio. Trata-se de
uma duracdo calculada sem precisdo. Faga uma estimativa ssm
rigor.
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Condicbesmateriais:

1 — Local: isolado, limpo, argado (mehor ao ar livre),
amples, temperatura agradavel, protegido de correntes de ar
e de acordo com a estacéo do ano;

2 — Hora: quando se tratar de exercicio fiscos pelo
menos duas horas e mela gpds uma refeicdo pesada, ou sga,
quando a digestdo ja ediver completa (manhézinha, otimo pela
facl concentracd mental e sléncio ambiente. A noite, 6timo
pela maior flexibilidade. Manhazinha, predispde para um dia
fdiz. A noite, afasta a fadiga do dia e propicia sono profundo);

3 — Vedtimenta: a mais sumaria, possibilitando movi-
mentos livres e na qua n&o hga fiveas, cintos, botbes enormes
e sutiens. Na srie A, qualquer roupa confortavel;

4 — Equipamento: esteira de maha fina, manta de 1& ou
de lona para forrar 0 assoaho. Evite colchbes fofos,

5 — Mdsica: no inicio, enquanto seus sintomas O inco-
modam e enquanto vocé ainda precisa de mais um fator que €
a musicoterapia, ponha na vitrola midca cléssica suave e s
dante (exceto quando se tratar da s&rie A). Quando puder,
faca sua "gindstica' sam mudca externa, para poder comecar
a ouwvir sua musica interna e pratique musicoterapia noutra
ocasido, em hora especid para isto.

Condicdespsicol bgicas:

1 — Ao ir arumando as coisas para iniciar a pratica,
mantenha um estado mental; de reveréncia, proprio ao ato de
divina ggnificacdo e vaor, que é o de tratar, purificar, aprimo-
rar 0 corpo, que o apostolo lembrou ser o “templo do Espirito
Santo"; de esperanga e mesmo convicgdo em relacao aos pro-
veitos que va colher; de alegria, pois sabe que va desfrutar
de momentos de evidente euforia muscular, de bem-estar orgéa
nico, de paz e repouso profundo;

2 — Ao executar cada asana, mentalize os beneficios que
estd obtendo. Mantenha a mente sempre concentrada, acompa-
nhando, sentindo e comandando todos os movimentos postu-
rais. Ao fazer seus exercicios, transforme-se em uma unidade,
IS0 €, unifique seu agir, seu pensar, Seu sentir, seu querer, seu
gozar, enfim seu ser.
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SERIE A
PSICOTERAPICA

1 — Inicie com 40 ostila-
cOes da "danca do eefanti-
nho" (pag. 269, Fig. 7),
gue lhe propiciard um exce-
lente relax.

2 — Execute aproximadamente 3 min
de prarthandsana (pag. 289), para
aprender a relaxar em pé e melhor co-
nhecer areas musculares onde ainda exis-
tam restos de tensdes. E bom conhecer
onde ha tensdes e, conseqlentemente,
afrouxalas.
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3 — Experimente ficar por
uns minutinhos equilibran-
do-se sobre um pe (mea
postura da arvore). Com isto
sau  equilibrio figco  bem
como o0 emocional terdo pro-
veito (pag. 292, Fig. 20).

4 — Para desenvolver coorae-
nacdo psicomotora e equilibrio
psicossoméatico, bem como para
melhor oxigenacdo, execute 3
vezes thalasana (pag. 288, Fig.
18).

5 — A edadtura, déaseus
nervos uma oportunidade de
agradavel masssgem  (nos
raquidianos e ganglios do
simpético). Vga que bem-
estar resulta destes dois ou
trés minutos do balango
(pég. 297, Fig. 22).
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6 — Sentese relaxado e confor-
tavelmente numa poltrona, procu-
rando manter verticas a coluna e
a cabeca, e execute Cinco vezes a
automassagem do pescoco, fazen-
do o "trevo", conforme a descri-
cao da pag. 305. E a seguir 3 res .
piracdes polarizadas (pag. 315).

>
<

7 — Continuando sentado, pro-
cure manter a mais perfeita estabi-
lidade e, confortavelmente, inicie o
comando do relax, segundo edta
ensnado nas paginas 261, 262 e
263 (Fig. 5), até chegar ao bem-
estar de ndo sentir mais o corpo.
E uma experiéncia fascinante, que
va se tornar mais agradavel e be-
néfica com 0 exercicio seguinte.

8 — Mantendo a mais pefeta quietude, ainda sentado,
pratique por aguns instantes, primeiro nispanda bhava
(p&g. 327), que dard grande quietude a sua mente e
profunda sedacdo nervosa

Depois, mude o objeto da atencdo. JA ndo vai mais ficar
atento para 0 som, para sua propria respiragdo, conforme
ensnado na pag. 322, posshilitando maior penetracéo no
reino da paz. Quando ja tiver se sentindo muito feliz,
sereno, mergulhado em sua prépria paz inicie a purgacao
mental ensinada na pag. 336.
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9 — Segue-se arepeticdo de um mantram (pag. 340) de
sua escolha, aprofundando ainda mais sua mente nos ni-
veis onde a bem-aventuranca esta a sua espera

Observacoes:

O espantoso efeto tranquilizante desta s&rie pode curar
InsOnia desde a primeira sessao;

Com o tempo, as praticas vao ficando tdo perfeitas que
0s efatos psicotropicos vao mudando; primeiro tranguii-
lizantes e ataraxicos, depois tornam-se até narcoticos.
Quando vocé comecar a sentir que esta acontecendo ta
CoiSsa, experimente suprimir nispanda bhava ou o mantram
ou os dois;

Em casos mais graves de nervossmo, pode-se praticar
duas vezes ao dig;

Esta série pode libertar de tranqilizantes e sedativos
quem com des estgja viciado. Iniciada a prética, € preciso
1it_r, a[I)aulati namente, dispensando as drogas até a libertacéo
ind;

Usando a terminologia da ciéncia yogui, pode ser dito
que € uma s&rie satvizante, isto € promotora de harmo-
nia, cama, lucidez, bem-aventuranca (ananda).
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SERIE B
FISOTERAPICA VITALIZANTE
(para deprimidos)

Reline técnicas estimulantes, antidepressivas e neuro-
analépticas. E prépria para os que sofrem de hipotensao,
hipotireoidismo, neurastenia, pSieastenia, impoténcia, de-
sanimo, tamasidade, preguica, falta de coragem e de éan.

1 — O sopro ha (pag. 308,

Fig. 29) no inicio serve

para sacudir os miasmas e
Incrustagbes psiquicas, pro-
cedendo a uma depuracéo,
necessria a0 bom éxito da g
sess20. De certa forma, serve
também como desinibicao.

Vade por uma auto-sugestéo
positiva. Dose: 3 vezes.

3

F 3

2 — No segundo exercicio, tire
proveito da técnica respiratéria de
carregamento energético do sste-
ma nervoso (pag. 313, Fig. 30).
Atua como um bom estimulante.
Dose: 3 vezes.
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3 — Bhastrika ou o fole,
(pdg. 319) com todas as
boas vantagens de sua pra
tica, continua a tonificacdo
do seu dstema nervoso, ini-
ciado pelo exercicio anterior.
Dose: 3 rondas.

4 — Ujjayi (pag. 317) e
outra pratica de controle
energético, que age como an-
tidepressvo. Dose: 5 vezes.

5 — Nitambhasana (pag. 302, Fig.
27) notifica e propicia exceentes efd-
tos fisgotergpicos que, Snergicamente,
acentuam a acdo estimulante. Vga na
pag. 303, como age sobre os pulmdes a
capacidade vital, os musculos intercos
tals, bago, figado e escoliose. Repita 3
vezes para cada lado.

6 — Purnasana (pag. 285, Fig.
17). De pé, imponha uma torgéo
acentuada a coluna e consequiente-
mente & medula, nervos raguidia
nos e ganglios do simpétco, am-
pliando assm a agdo estimulante
da flexdo lateral (anterior) e pro-
movendo correcdo de distonias. No
inverno, pode preferir a torcao da
chama (p&g. 283, Fig. 16), que
promove aguecimento do corpo.
Dose: 4 vezes.
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7 — Supta-ardha-gorakshasana

(pég. 282, Fig. 15) € uma téecni- o)
ca duplamente vitalizante: a pos-

cao das pernas carrega 0 potencia

das gonadas (glandulas sexuais);

e 0 esticamento, Sstema nervoso,

pela solicitacdo direta a medula,

Dose: 4 vezes.

8 — Seus nervos lhe
fg agradecerdo agora e
voce fizer uns trés mi-
nutinhos do balanco
(pag. 297, Fig. 22). O
JT bem-estar resultante se-

ra bastante perceptivel.

9 — Bhujangéasana (pag. 280, Fig. 13 ou 14), entre ou-
tras vantagens, estimula as glandulas supra-renais e, em
dose menor, atiredide. Dito isto, conclui-se sobre sua ca-
pacidade dinamizadora e rgjasizante. Dose: 3 vezes. Ter-
minado, role sobre um lado para ficar na posicéo propria
a prética de...
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10 — .. .Pashimotanasana (pag.
278, Fig. 12), que é complemen-
tar da anterior. Atua em conjun-
¢ao, mas em sentido complementar.
As &reas que uma distende, a ou-
tra comprime. A primera é fata
com inspiragao; esta, expirando.
Dose: 3 vezes. Relaxe um pouqui-
nho e vamos para...

S,

\.1%"
11 — .. Ardha-matsyasana ou "mela pose do pexe"
(pag. 274, Fig. 10), a técnica mais poderosa de estimulo
a glandula tiredide, e, todos sabemos, uma tiredide pregui-
cosa que desperta e se desenvolve, muda completamente

a vida e a persondidade de um individuo deprimido e
molenga. Apos 4 vezes, redlaxe um pouquinho e descanse

anda mas, fazendo...

12 — .. Viparita-karani (péag.
294, Fig. 21), que é vitdizante,
ndo sO pela farta irrigacéo arteria
dos centros nervosos encefdicos e
da hipofise, mas também pela acéo
direta sobre a tiredide e sobre o
ganglio cervica. Seu vaor pode
anda mas s enriquecido com
aswini-mudra (pag. 296), técnica
gue também pode ser praticada em
bhujangasana e paschimotanasana,
visando a tonificar as glandulas
sexuais. Dose: 3 a 5 min.

— Agora voceé terminou a fase que
requereu dgum esforgo fisco. Co-
meca a sedacdo, a cama e o re
pousO!

$*
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13 — Carregamento do plexo so-
lar (pag. 325, Fig. 33) é uma for-
ma de enriquecer magneticamente
com O prana etéreo este misterio-
SO centro energéico organico.
Dose: de 3 a4 min. Quando sentir
se acentuando a necessdade de
um relax, mediante um Qostoso
langor em todo corpo, desamarre
as pernas e os bracos e caia, assm,
na posicéo propicia ao relax.

14 — Tendo deixado der-
ramar oS membros sobre o
forro, jA4 estda naturamente

em shavasana (pag. 259,
Fig. 1). Agora resta coman-
: dar, mentalmente, seu relax,

que pode durar de 10 a
15 min.
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R p— SERIE C
FISOTERAPICA SEDANTE
(para excitados)

Os excitados (rgjasicos), que parecem viver de pé na
tabua ou de caldeira acesa, precisam Satvizar seu compor-
tamento e sua personalidade. Esta série, através de préti-
cas fisgotergpicas, sam reduzir-lhes a vitalidade ou poten-
cia energético, é destinada a dar-lhes maior dose de cama,
como também candizard o0 esvaziamento de suas tensdes
e dard emprego inteligente as suas energias.

1 — Comecemos a li-
bertar tensdes, com a
desinibicio propiciada
pelo sopro ha (pag.
309,fig 29), que tam-
bém servira como uma
desintoxicacdo psiqui-
ca e auto-sugestéo.
Dose: 3 vezes.
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2 — Pratique ihalasana

(p&g. 287, Fig. 18) parame-

lhorar seu esquilibrio psicos- A4
somético e desenvolver a

preciosa coordenacdo psico-

motora. Vocé val ter a opor-

tunidade de aprender a ven-

cer a ingabilidade através

de suave autocontrole. Dose:

4 vezes.

3 — Vamos suavizar seu tono psiquico com a prética
de "respiracdo polarizada" (pag. 316, Fig. 31). Vga
como é refrescante. Dose: 4 vezes.
4 — Continuemos o traba-
lho sobre a coluna, iniciado
™ com thalasana. Faca uma
distancia de 4 pamos entre
0S pés e comece chandrasa-
na (pag. 276, Fig. 11). Mexa
- com edfruturas  anatdOmicas
gue estdo carecendo de eas-
ticidade e boa irrigacéo. Fa-
ca 3 vezes para cada lado.

o

5 — Garanto que vocé ha
muito ndo tem feito este mo-
vimento agradavel que € uma
torcdo da coluna. Vamos ti-
rar da longa estagnacéo cer-
tas partes de sau corpo. Va
mos, com purnasana (péag.
285, Fig. 17), mehorar o
dgema nervoso. Pratique
trés vezes para cada lado.
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6 — Dexemos a posicéo
em pé. Sente-se para a agra-
davel préatica que € yoga-
mudra (p&g. 272, Fig. 9),
nd e esquecendo de con-
centrar a mente em todos os
movimentos que fizer para
tomar a posicdo. Dosagem:
3 vezes em cada uma das
diregOes.

7 — Dete-se para trés. Se
ediver cansado, relaxe um
pouco. Agora descansado,
vamos fazer 3 vezes pashi-
motanasana (pag. 278, Fig.
12), exceente flexdo frontd,
que lhe imprimira agradabi-
lissmo estimulo a coluna e
a medula,

8 — Chegou a hora de des-
gastar um pouco Suas ener-
gias a pedir uso inteigente.
Pratique este exercicio de vi-
gor que é arohanasana (pag.
301, Fig. 26). Quando ter-
minar a terceira vez, goze li-
geiro relax depois do qual,
rolando em torno de um
braco estendido, emborque.

9 — Vocé acabou de traba-
lhar inteligente e proveitosa
mente seu corpo, com flexdes
para frente. Esta, portanto,
precisando de atuar no senti-
do complementar, isto & fa
zer asanas de retroflexéo.
Comece com bhujangasana
(pag. 280, Figs. 13 e 14).
Faca 3 vezes.
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10 — Aproveite a postura sobre o ventre e, mais uma
vez, use inteigente, agradavel e beneficamente suas ener-
gias, aproveitando para acumular outros bons resultados
fisioterapicos.de dolasana (Vega pag. 300, Fig. 25). Pra-
tique-o 3 vezes. Suponho que vocé deve estar pedindo um
curto relax.

.
-

11— Viparita-karani (p& "
gina 294, Fig. 21) va
melhorar-lhe os centros ,
cerebrais e as glandulas,
por irrigacdo e oxigenacao
Intensas. Aproveite tam-
bém para diviar a cir-
culagdo venosa de suas ¢
pernas. Aqui VOCE n&o
precisa fazer esforgos.
Descanse, portanto. Do-
sagem: de 3 a 5 min.
»
l

12 —e Nispanda bhava (pégina
327) va lhe dar muita tranquili-
dade. Se puder, pratique-o em
sukhasana (pag. 271, Fig. 18). Se
ndo, pode-se sentar com as costas
apoiadas, mas, se de todo vocé
preferir a postura que ja € prépria
do relaxamento, n&o tem impor-
tancia

13 — A edta altura, seu or-
ganismo pede. um afrouxa
mento profundo, uma entre-

ga, sam limites, de S mesmo. *
De olhos fechados, abando* m
ne-se no assoaho, e "bom .,

proveito!" no relaxamento de
15 min (pag. 259, Fig. 1).
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SERIE D
FISOTERAPICA VITALIZANTE
(para tensos)

A tenso ja tem hoje dimensdes e conseqiiéncias catas-
tréficas, e nada indica que a civilizagdo venha reduzi-la ou
combaté-la. O remédio contra a tensdo pandémica e cres-
cente é a técnica do relax, que a esvazia e suaviza 0 Stress.
Exceto para os deprimidos e autistas, esta série é reco-
mendavel a todos. Funciona como antidoto em todas as
Stuaches profissonals e familiares e geradoras de tensdo,
ansedade, desgaste e aflicéo.
1 — Comece por um relax
psicossomatico, libertador de
Inibicdes e a0 mesmo tempo
um exercicio de auto-suges-
td0 e desntoxicacdo psiqui-
ca, que € 0 sopro ha (péag.
308, Fig. 29). Dose: 3 vezes.

e
L

2 — Segue-e a técnica de concentra
cao mental, de quietude, autognose e re-
lax parcia, que é prarthanasana (pag.
290, Fig. 19). Dose: aproximadamente
5 min. A seguir procure uma harmoni-
zagao. ..

et ey T
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3 — ...com 4 respiragOes al-
ternadas, isto €, respirando por
uma narina e depois por outra
(pég. 316, Fig. 31), vocé esta
ra equilibrando as polaridades
do ssema nervoso e e refres
cando psiquicamente.

4 — Que ta um pouco mas
de relax? Para isto, faga 40 os-
cilagbes da danca do elganti-
nho (pag. 269, Fig. 7). Vocé
ja estarg, a essa altura, come-
cando a satir-se diviado da
excitacdo e do eretismo psiqui-
co. E o relax vai aumentar.

5 — Sau bem-estar vai ser bem
maior fazendo o relax com irri-
gacao cerebral (pag. 266), que
provoca sSmultaneamente outro
beneficio, que € a irrigacéo dos
centros nervosos cerebrals e da
hipdfise. Duragdo: 1 ou 2 min,
podendo ir aumentando.

6 — A nuca € um lugar onde
as tensbes sdo frequentes e al-
tamente maéficas. Por muitas
razbes, vocé deve restaurar a
pefeta dadicidade da area,
relaxando-a com esta agrada
bilissma e tranquilizante folha
dobrada (pag. 298, Fig. 23 ou
24) durante uns 4 min. No caso
de ndo poder abaixar-se, faca
o trevo (pag. 305). 5 vezes.
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7 — A partir dagui, vocé va
mergulhar cada vez mais fundo
num gostlosisSMOo processo de
ataraxia, de cama, de euforia
espiritual. Sentado em sukha-
sana (pag. 271, Fig. 8) ou, se
ndo gosta, em peé mesmo, entre-
gue-se a prética do pranayama
1.1 (p4g. 311). Quando atran-
quilidade estiver quase o levan-
do a cochilar (se estiver em pé,
chegara a oscilar), de olhos fe-
chados ainda, va amolecendo
para 0 chdo, procurando tomar
a posicao para a prética que se
segue. Duragdo: mais de 3 min.

£i

8 — O ddicioso sentimento de repouso e paz trazido do
exercicio anterior agora se aprofundara com a massagem
natural e sedante sobre o plexo solar, através da respiracéo
digjragmética (pag. 320, Fig. 32). Quando sentir todo
seu ser pedindo relax mais profundo, uma posicdo onde
possa adentrar-se no reino da paz e do gozo espiritual,
abandone molemente seus membros, que escorregam para
0 chéo, dando ao corpo...

9 — ...a pose do ca-
daver ou shavasana (péag.
261, Fig. 1), na qud,
vocé ainda lucido, passa
a comandar o relax.
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GLOSSARIO

Abhyaya — Concentragdo mental.

Adharma — Contréario a0 dharma; é o0 agir contrariamente a natureza.

Adrenalina — Um dos horménios das glandulas supra-renais.

Ahamkara — Nocdo do ego (egoismo).

Ahimsa — N&o violéncia; pacifismo; ndo reacdo; benevoléncia

Ajna — Chakra ou centro de energia na fronte (terceiro olho).

Akarpanya — Auséncia de egoismo.

Amatsarya — Nao ter cilme.

Anahata — Chéakra ou centro de energia no coracéo.

Anahi;atad— nada — Som interno no coracdo; também chamado Brakm-
anda.

Anamayakosha — Corpo fisico, corpo feito de alimentos.

Anasya — Auséncia de invga

Anemia — Insuficiéncia de glébulos vermelhos no sangue.

Anestésico — Agente que suprime a sensbilidade.

Angas — Partes ou membros de um todo.

Antidepressivo — Agente neuroanaléptico, que combate a depressdo.

Aparigraha — N&o cobicar.

Arogya — Salde tranquila e positiva

Arohandsana — Uma &asana (postura) de esforco.

Artrite reumatéide — Doenca caracterizada por inflamagbes nas arti-
culagbes com dores, inchagdo, endurecimento e deformidade. E mais

_0uU menos cronica

Asana — Postura terapéutica ou psicotropica.

Asanga — Controle da sensualidade.

Ascese — Méodo de vida de ascensdo espiritual.

Asmita — Egoismo, egocentrismo, narcisismo.

Aspruha — N&o cobicar.

Astanga Yoga — Yoga dos oito componentes. (Asta — oito; anga —
membro.)

Aswini-mudra — Contragdo voluntaria do esfincter (musculo) anal
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Ataraxia (grego) — Estado de tranquilidade profunda

Ataradxico — Agente gerador de ataraxia.

Attnan — Alma Universal.

Atman-vichara — Busca do conhecimento de Deus.

Atrofia — Diminuicdo de 6rgdo ou funcéo.

Autognose (grego) — Conhecimento de s mesmo.

Auto-imunizagdo — Imunizagdo de S mesmo.

Automacdo — Estado em que o homem ndo tem consciéncia da maior
parte de seu comportamento, vivendo como autbmato; fendmeno
geral na humanidade de hoje, demasiadamente parecida com maguina.

Autoterapia — Tratamento de S mesmo.

Avarana — Embotamento, ignorancia.

Avataras purushas — Encarnagbes da Divindade.

Avidya — Ignorancia, responsavel pelo ma (odharma).

B

Bandha — Automassagem em estruturas internas do organismo.

Bhagavad Gita — Um dos livros fundamentais do Yoga. A Biblia dos
Yoguis. Significa Cancdo do Senhor.

Bhakti — Amor devocional.

Bhavana — Concepcdo metafisica

Bhujangasana — Pose de cobra (asana).

Bradicardia — Ritmo cardiaco com 60 (ou menos) batimentos por minuto.

Brahma — O Absoluto; Deus Transcendente.

Brahmacharya — Literalmente, Caminho do Absoluto; sublimagdo do
sexo; castidade.

Brahmkala — Hora de Deus (madrugada) ; a melhor para as préticas
espirituais.

Buddha — Um ser, como o Principe Sidharta, que alcangou a iluminagéo.
Buddhi — lluminagéo; intuicdo.

Catarse (grego) — Purgacéo; purificacdo; libertagdo de contelidos nocivos.

Chandrésana — Postura da lua (&sana).

Chanti — Paz.

Chitt — Consciéncia Suprema.

Ciadtica — Dor aguda na regido sacrolombar (final das costas) e atras
das coxas e pernas, ao longo da rota do nervo cidico. E associada
com a inflamagdo do mesmo nervo.

Citta — Substancia mental.

Cortisona — Horménio antiinflamatério produzido pelo cértex supra-renal.

D

Daya — Compaixao.

Dependéncia — Termo aplicado a relagdo de um individuo a outro, ao
ambiente, a um agente terapéutico, a um cargo, a um agente condi-
cionante, de onde recebe gjuda ou seguranca, que ndo pode dispensar.

Dhakshina — Lado esguerdo.
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Dhérana — Concentracdo da mente; atencdo voluntaria e prolongada
sobre um mesmo objeto.

Dhyana — Meditagdo.

Diagnostico — ldentificacdo de algo, doenca ou estado psiquico.

Diastaltico (grego) — Estilo musicoterpico da Grécia antiga, que in-
duzia as acbes herdicas.

Ekagartha — Estado de quietude e concentragéo.

Eletrocardiograma — Registro dos impulsos elétricos do coracéo.

Eletroencefalograma — Registro dos impulsos elétricos do cérebro.

Encégalo — Cérebro.

Endocrinas — Glandulas que segregam seus produtos, os hormonios, dire-
tamente na corrente sanguliinea.

Enfarte — Area de tecido privada de irrigacdo sanguinea; modificacdo
ocasionada por um coagulo dentro da artéria.

Epigastrio — Area entre o angulo formado pelas costelas, acima do
umbigo e abaixo da ponta do esterno; boca do estémago.

Epinefrina — Mesmo que adrenalina.

Eretismo — Estado de tensdo demasiada nos tecidos, nas fungbes ou no
psiquismo.

Ergoterapia — O mesmo que terapia ocupaciona; tratamento pelo tra-
aho.

Esclerose — Endurecimento dos tecidos, com deposito de tecido fibroso.
A arteriosclerose € a esclerose das artérias.

Esfincter — Mdusculo em forma de anel que controla o abrir e fechar
de um dos orificios do corpo.

Etos (grego) — Estilo musicotergpico da Grécia antiga, com virtudes
equilibrantes.

Euforia — Bem-estar, fortaleza, otimismo.

Euritmia — Na medicina estrutural, € a harmonia entre as véarias partei
do corpo.

Eutimia — Cama e tranquilidade de espirito.

Fagocitose — Processo de defesa organica em que os gldbulos brancos
do sangue (fagocitos) devoram as bactérias, virus ou corpos estranhos.

Farmaco — Droga (produto quimioterdpico).

Farmacoterapia — Tratamento com drogas.

Fisiologia — Estudo das funcBes organicas.

Fisioterapia — Tratamento que usa agentes fiscos (calor, pressdo, ra-.
diacdo, massagens, agua...).

Flato — Gases nos intestinos.

Ganglios — Grupos de células nervosas localizadas de um e doutro lado
da coluna vertebral.

Geriatria — Especialidade médica que se refere ao tratamento de pessoas
idosas.
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Ghasa — Estojo, vaso.

Ghatasya Yoga — Yoga fisoldgica e fisiotergpica.

Gheranda Samhita — Texto classco da Hatha Yoga.

Ginecologia — Ramo da medicina que trata das doencas femininas en
especid as dos o6rgdos reprodutores.

Gita — Nome abreviado do Bhagavad Gita.

Gnose (grego) — Conhecimentos; eqlivale ao termo sanscrito vidya.

Gonadas — Glandulas que produzem os hormoénios sexuais.

Gunas — Atributos da natureza manifesta (Prakriti).

Guru — Mestre espiritual.

H

Ha — Simboliza a polaridade positiva (sol) da manifestagdo universal.

Hatha Yoga — Yoga da unificacdo e harmonia das polaridades univer-
sais: ha (solar) e tha (lunar).

Hérnia — Ruptura num tecido.

Hesicasta (grego) — Monge cristdo silencioso.

Hesicastico (grego) — Estilo da musicoterapia classica dos gregos con-
duzente a0 equilibrio espiritual.

Hitnsa — Violéncia, 6dio, agressdo.

Hiper (grego) — Prefixo indicativo de superioridade, nivel acima do
normal.

Hipertonia — Tono forte.

Hipnogogico — Relativo a sonhos.

Hipnético — Agente que induz ao sono.

Hipo — Prefixo grego indicativo de inferioridade, nivel inferior, ca
réncia, insuficiéncia

Hipocondriaco — Neurdtico com preocupagdo morbida com sintomas e

doencas.

Hipéfise — Glandula também chamada pituitaria; acha-se na base do
cérebro.

Hipotonia — Tono fraco.

Histeria — Estado de extremo nervosismo dos neuréticos onde os estados
mentais se convertem em sintomas fiscos (somatizac&o).

Homeostase — Tendéncia de o organismo manter equilibrio fisiolégico
estdvel, quaisquer que sgam as ateraches exteriores ou agentes
stressores.

Hormbnio — Agente quimico produzido pelas glandulas enddcrinas que
o langa diretamente na corrente sangliinea.

Iccha — Desgjo.
Ida — Nervo sutil (naddi) do corpo pranico.
Impoténcia — Incapacidade de ter relacfes sexuais, isto € de conseguir

e manter erecdo.

Imunizacdo — Processo de protecdo contra a doenga, protecdo contra a
suscetibilidade as moléstias contagiosas.

Indigestdo — Dispepsia, digestéo perturbada.

Indriyas — Os sentidos.
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Infeccdo — Presenca e agdo de bactérias, virus e parasitas dentro do
Ccorpo.

Insulina — Hormdnio antidiabético produzido pelo péancreas.

lonizacdo — Processo de producdo de aomos com cargas elétricas po-
sitivas ou negativas (ions).

Ishwara — Cristo Interno.

Ishwrapranidhana — Entregar-se aos designios da Providéncia; total
doacdo a Deus.

Isqguemia — Falta de sangue num 6rgdo ou area, devido a espasmo ou
fechamento da artéria supridora.

Jalandhara bandha — Pressdo do queixo sobre o esterno.

Japa — Samo, ladainha, jaculatoria, repeticdo ritmica de um mantram.
Jatru — Ombro.

Jiva — Alma individual em experiéncia evolutiva

K

Karma (lei) — Le& universa de causa e efeito, pea qual cada ser humano
padece ou goza as consequéncias de seu agir no mundo como Ser
livre e responsdvel que é.

Karma Yoga — Método de Yoga pela acéo.

Karman — Acé&o.

Koshas — Vaso, recipiente, estojo, vestidura, corpo.

Krisma — Um dos avataras (encarnagdo) de Narayana (Deus) ; perso-
nagem central do Bhagavad Gita.

Ksaham — Perddo, misericérdia

Kumbhaka — Pulmdes cheios (apnéia) .

Kundailini — Forga estranha, em estado de laténcia no chékra raiz.

Lesdo — Alteragcdo na estrutura de tecfdo, em virtude de ferimento ou
enfermidade. Ulceras, tumores, abscessos... sa0 lesdes.

Ludoterapia — Tratamento pelo recreio, jogo, divertimento.

Lumbago — Dor lombar (fina das costas) ; termo genéico de toda
condicdo dolorosa nas costas.

M

Makarésana — Postura de relax, deitado sobre o ventre.

Mala — Impureza mental.

Mala — Rosario de 108 contas, com o qua o hinduista faz japa.

Manas — Mente.

Manomayakosha — Corpo mental.

Mantram — Palavra de forca ou significado transcendente, cuja repeticéo
(japa) propicia grandes proveitos psiquicos e espirituais.

Matsyasana — Pose (dsana) do peixe.
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Maya — Mundo fenométoco, ilusorio e manifestado.

Menopausa — Mudanca psicossomética profunda na mulher, quando os
ové&rios comecam a reduzir sua producdo em decorréncia da idade.

meruaanda — Canal raquidiano.

Metafisca — Conhecimento filosdfico da esséncia, da causa primeira e
fim Ultimo das coisas.

Mudra — Simbolo ou expressdo somatopsiquica.

Mukta — O que se libertou; o redento.

Mukti — Libertag8o, redencéo.

Muladhara — Chakra raiz, correspondente ao perineo.

N

Naddi — Nervo sutil. > OXISUI

Namasté — Saudacdo indiana, feita com a juncdo das palmas das maos
a dtura do peito, como que a dizer: Deus em mim salda Deus
em VOcCé.

Narcissmo — Estado psiquico, atitude pela qual o homem se eege a
S mesmo como objeto de seu amor, N&o 0S outros.

Nasagra dristi — Exercicio para os olhos (tratak). Olhos fixados em um
ponto entre as sobrancelhas (ajna chakra, terceiro olho).

Nervosismo — Termo geral indicando a despropor¢do sintomética entre
0 estimulo e a reagdo; caracteriza-se por intranquilidade e disforia

Neurastenia — Fragqueza (astenia) dos nervos.

Neurite — Nervos inflamados.

Neuroanelepsia — Levantamento do tono nervoso.

Neurolepsia — Abaixamento do tono nervoso.

Neuroso — Desordem nervosa.

Neurotico — Individuo de comportamento nervoso anémalo.

Niilismo — Descrenca, pessmismo, negatividade, que leva o neurdético
a0 estado de depresséo e apatia.

Nishkrama karma — Comportamento inegoistico.

Nispanda-bhava — Exercicio de atencdo volunt&ria para um som e de
efeito tranquilizante.

Ojas shakti — Potencial criador do espirito.

Orfeu (grego) — Deus da mitologia grega; corresponderia a Arjuna da
tradicdo hindu: conta-se que andou pelo mundo ensinando a sabe-
doria, as ciéncias e estabelecendo os mistérios.

Pancreas — Glandula endocrina. Segrega enzimas (quimicas) nos intes-
tinos para a digestdo dos aimentos e fabrica a insulina, a qua lanca
diretamente no sangue.

Parabrahm — O Imanifestado (transcendente a0 mundo fenoménico).

Partha — Epiteto de Arjuna.

Perineo — Zona entre 0 anus e os 6rgdos genitais.
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Pineal — Glandula epifise.

Pingala — Um dos naddis (nervos sutis) .

Pituitaria — Glandula hipofise.

Placebo — Medicamento quimicamente neutro, age por sugestéo.

Plexos — Enovelatnento de nervos.

Prakriti — Natureza material do Universo.

Préana — Energia biopsiquica, principio vital

Pranayama — Exercicio que permite o maior aproveitamento e canali-
zacd0 voluntaria do prana.

Pranamayakosha — Corpo pranico.

Psicastenia — Fragueza das fungdes psiquicas.

Psicocibernética — Ciéncia que estuda a mente e 0 cérebro como mé&
quina cibernética.

Psicodélico — Agentes que transtornam a percepcdo, ampliando-a e
levando-a a um estado de fantasia. Tambem chamados de aluciné-
genos. Criam psicoses. O mais conhecido é o &cido lisérgico.

Psicodisléptico — Agentes euforizantes, esquizofrenizantes e psicoddicos.

Psicotonico — Agente que tonifica 0 psiquismo.

Psicotropicos — Agentes que inclinam a mente (psiquismo) para deter-
minada direcdo; largamente usados na farmacoterapia psiquidtrica.
Dividem-se em: psicolépticos, psicanaépticos e psicodisiépticos. Seu
uso indiscriminado por pessoas viciadas se torna hoje preocupacéo
da Organizacdo Mundial de Salide.

Prathanasana — Pose da prece (@sana) tranquilizante.

Pratyahara — Retracdo dos sentidos dos objetos externos.

Prem — Amor transcendente ao Divino.

Profilatico — Preventivo.

Proteinas — Substancias alimenticias a base de azoto, que. fornecem
material para a construcdo das células e funcionamento dos Orgaos.
Psicandlise — Método psicoterapico através da andise da experiéncia

passada e do conteldo do inconsciente. Aplicavel no tratamento da
psicose e da neurose bem como das repercussdes organicas que
determinam.

Psicogena — Doenca criada pelas condigdes perturbadas da vida mental.

Psicoterapia — Tratamento a partir da normalizagdo e harmonizacéo da
vida mental.

Puraka — Inspiracgéo.

Puranas — Textos sagrados do hinduismo.

Furnasana — Pose de torcdo da coluna

Purusha — Principio espiritual do Universo.

R

Racionalizacdo — Operagdo peo qua a mente engendra uma desculpa
ou explicacdo aceitavel para um comportamento irracional, neurotico.

Raga — Concupiscéncia.

Raja Yoga — Unificagdo pela conquista e aperfeicoamento da mente.

Rajas — Uma das gunas — a da atividade, vontade, luta, movimento...

Recidiva — Recaida.

Rechaka — Expiracéo.

Rishis — Sabios e videntes; criadores da doutrina ou dos ensinos hin-
duisticos.
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SAdhaka — O que segue ou redliza o sadhana.

Sadhana — Caminho ou método para a realizacdo espiritual.

Sadhu — Anacoreta indiano, meditando no ermo.

Saguna — Universo sem atributo.

Sahasrara — Lotus de mil pétalas; chakra no alto da cabeca.

Sakama-kama: Autogratificagao.

Sakshi — Testemunha silente.

Samadhi — Extase.

Samkal payatna — Controle da imaginacéo.

Samsara — O processo do mundo fenoménico.

Samskara — Representacdo introjetada na subconsciéncia (inconsciente

Sanéatana-dharma — Caminho da pureza; le mora transcendente.

Sanga — Serviddo aos sentidos; escraviddo a sensualidade.

Sanyasin — Renunciante.

Santosha — Contentamento.

Satsanga — Companhia de gente santa; reunido de culto.

Satva — Uma das gunas — a da sabedoria, serenidade, santidade...

Satvico — O que possui a quaidade satva, isto € onde predomina esta
guna.

Saucha — Limpeza, pureza.

Sedativo — O agente que produz calma.

Seva — Agir em proveito do préximo.

Shakti — Aspecto energético universal; aspecto feminino de uma deidade.

Shavasana — Postura propria de relax; pose do cadaver.

Shiva — Deus da trindade bramanica, aspecto destruidor da Divindade,
que defaz as formas velhas para permitir a evolugdo através de
novas formas mais proprias.

Sddis — Poderes ou perfeicdo adquiridas através da ascese yogui.

Smbiose — Vida harménica, resultante de duas formas primitivas dife-
rentes.

Smpatico (sstema nervoso) — A parte normamente autbnoma do sSis-
tema nervoso.

Sindrome — Grupo de sintomas que aparecem juntos.

Snergéticas (funcbes) — As que se fazem em harmonia

Sntoma — Fenémeno fisiologico que revela estado anémalo do organismo.

Sstaltico — Estilo musical psicotrépico dos gregos antigos, que suprimia
a vontade consciente liberando as paixdes.

Sstole — Pulsar do coragdo, quando se contrai.

Soma (grego) — Corpo.

Somatizacdo — Expressdo organica de um estado psiquico.

Stress — Estado em que o corpo se vé obrigado a defender-se de qual-
quer ameaca sgja vinda do ambiente, sga do proprio corpo (lesdo,
alteragbes funcionais, desgaste, degenerescéncia...) .

Stressor — Todo agente, externo ou interno, fisco ou mental, que deter-

mina stress.

Subconsciente — Nivel pouco acessivel da mente, onde estéo gravadas
samskaras, vasanas da experiéncia, bem como estranhos poderes e
virtudes.

Siddha — Transcendente, puro, dém do universo manifestado.
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Sukha-purvak — Respiracéo polarizada

Sublimagdo — Termo criado pelos psicanalistas para significar 0 processo
inconsciente de canalizacdo para fins socidmente aceitos ou espiri-
tuais, a energia sexual.

Super consciente — Nivel transcendente da mente.

Supta-ardha-gorakshasana — Uma técnica de vitalizagdo.

Sushumna — Nervo sutil  (naddi) central, correspondendo a medula,

Svadcaya — Estudo do Ser.

Tantras — Certos tratados sobre métodos relativos a Laya-Yoga. "O sis-
tema' diz Wood, "contém as principais formulas para a adoragéo
dos Deuses... com vistas a0 uso de poderes'.

Tantrismo — Escola esotérica a base dos tratados tantricos.

Tao — Livro bésico do taoismo, do sdbio chinés Lao-Tse.

Tapas — Paciéncia e tolerancia.

Taquicardia — Aceleracdo do pulsar do coracéo.

Telencéfalo — Parte frontal do cérebro.

Terapéutica — Terapia, tratamento.

Tha — Simbolo da polaridade negativa do Universo.

Thalasana — Pose da palmeira.

Timo — Glandula endécrina localizada pouco acima do coragdo, desen-
volvida na crianga, regride no adulto.

Tiroxina — Hormonio produzido pelas glandulas teredides.

Titiksha — Resisténcia.

Tono — Grau normal de contracdo presente em muitos muasculos, que
0S mantém sempre prontos para agir quando necessario. Refere-se
também aos nervos e, por extensdo, aos estados psiquicos.

Toxico — Veneno.

Toxina — Veneno segregado por germes ou outras formas de vida
animal ou vegeta.!

Tratak — Fixac&o dos olhos.

Triguna — Trés gunas (atributos da natureza) .

Trikondsana — Postura (&sana) do triangulo.

Trikuti — Ponto entre as sobrancelhas, olho de Shiva; terceiro olho.

Tyaga — N&o se considerar como autor das agdes, mas a Divindade.

Olcera — Lesdo e inflamagdo de superficie.

Upasana — Perene adoracdo do Onipotente.

Uppanishads — Livros conclusvos dos Vedas, fundamento da filosofia
Vedanta.

Vagotonia — Funcionamento excessvo do vago, resultando em funcio-
namento defeituoso dos orgéos abdominais que €e comanda.
Vama — Direita.
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Vasanas — Impregnacles afetivas introjetadas no subconsciente (incons-

ciente) .

Vedas — Textos sagrados do hinduismo de autoria dos Rishis (sabios,
videntes).

Vidya — Sabedoria, vivéncia filosofica que liberta, conhecimento da
verdade.

Vijnanamayakosha — Corpo de sabedoria.

Vikshepa — Estado de inseguranca e vacilacdo mental.

Viparita-karani — Uma das posturas invertidas.

Virose — Doenca infecciosa determinada por virus.

Virus — Agentes vivos, ainda menores do que as bactérias, causadores
de doencas infecciosas.

Vishuda — Chékra (centro sutil de energia) localizado na altura da

garganta.
Viveka — Discernimento superior.
Voluntarizacdo — Mecanismo de submeter a vontade comportamentos

~automaticos; opde-se a automagao.
Vrikésana — Asana (pose) da arvore. _
Vrittis — Movimentos, vortices, fendmenos mentais.

Yama — Preceito éico da Astanga Yoga.

Yang — Simbolo da polaridade universal negativa (no taolsmo chinés)

Yoga — Sintese, unificagdo, unido; método prético de redencdo da alma
humana.

Yoga-Brahma-Vidya — Ciéncia sintética do Absoluto.

Yoganidra — Estado de sono dos tecidos organicos.

Yoga-mudra — Simbolo do Yoga; técnica psicossomética.

Yogui — S&bio, santo, que, realizando o0 Yoga (unido ou comunhdo com
a Divindade), redimiu-se de satnsara.

Yoguin — O praticante e aspirante da unido.
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Este livio ensna que curar-se ndo € deixar de
sentir sintomas. E trocar repressao por compreen-
sa0, ignorancia por sabedoria, ansedade por con-
tentamento, pscoddismo por degria tranqlila,
desespero por coragem, regresséo por evolugéo,
fadiga por energia, guerra por paz, medo por se-
renidade, vazio por plenitude, agitagdo por quie-
tude, egoismo por solidariedade.



