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CONCEITO DE HATHA YOGA

A Hatha Yoga é um sistema complexo de técnicas
de aprimoramento psico-fisico, cujo esforgo é dar ao corpo
¢ h psigqué as melhores condigdes para a realizacio espl-
ritual. Esta por sua vez pode se resumir como a integra-
¢io do homem em si mesmo, sua harmonizaclio com a
sociedade e sua fusdo em Deus, a libertacdo da ignoréncia,
da dor, do vicio, das limitagdes.

Nasceu o sistema em recuados milénios na vetusta
India. Com precisio, nada se sabe de sua origem. Nio
obstante esta origem quase lenddria, A4 luz da ciéncia
mais moderna, tem revelado uma surpreendente atuali-
zacio ¢ uma eficiénela admirdvel.

Sob a lupa criticista dos homens da ciéncia, seus
métodos e téenicas vem comprovando exaustivamente um
extraordindrioc poder de curar, prevenir muitas enfermi-
dades fisicas e psiquicas, corriglr disfungbes, rejuvenescer,
.aprimorar a figura, aumentar a resisténcia A fadiga e &
instabilidade nervosa.

Etimologicamente, Hatha Yoga significa unido ou
integracéio dos polos Ha ou positivo e Tha ou negativo,

cujo. equilibrio e interagéio responde pela integridade
cdsmica.

COMPONENTES DO SISTEMA

Jé dissemos acima tratar-se de um sistema complexo
de cultura psicossomitica. De fato, éle implica na parti-
cipacio de vdrios elementos, sendo os principais:

1) — Asanas, ou posturas gque podem ser corretivas,
terapéuticas, de meditacdo e psicossomadticas;

2) — Pranayamas, ou sejam, exercicios respiratdrios,
visando a dominar em proveito do praticante,
a f0r¢a cosmica ou bio-energia: o prana;

3) ~— Kriyas, ou técnicas de purificacéo interna;

4) — Bandhs, massagens internas;

5) — Yamas e Niyamas, isto €, preceitos éticos.

Consideremos em particular cada um désses ele

- mentos:

~~ ASANAS, siio posturas corporais que, massageando uma

viscera ou glanduls, fechando um circuito sanguineo,
invertendo a mecanica de um processo orgénico, de-
termina uma esquemia num ¢rgéo, uma estase nou-
tro, uma compressio nesta viscera e uma descom:-
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pressio naquela, promove condicbes de cura, de cor-
reciic, de no funcional, de vi , de
harmonia, de repouso, de estimuioc — neste ou na
quele 6rgho, nesta ou naquela funglo. Como postura,
a asana deve ser estdtica.

Em sua execuclio deve o praticante integrar todo seu
ser. Deve estar "presente” em todos os planos. Se bem
que externamente pareca entregue 8 um exercfcio corpo
ral, ¢ yoguim (praticante) se empenha psiquica e mental
mente. O corpo toma uma posicio, mas o intelecto sabe
tudo que se passa e a alma sente. Eis porque se deve fe-
char os olhos so fazer uma asana. Algumas t&m o objetivo
principal de trabalhar as visceras, as glandulas, musculos
e partes do sistema nervoso, isto &, atuar no soma. Qutras,
mediante as condigies de excelente estabilidade e -
brio, induzem a mente do executante & Interiorizagfio, &
concentracéo,» &4 meditagio. Finalmente, hi aquelas que,
atingem profundamente & vida psiquica, mercé requere-
rem umsa grande soma de atencfio e coordenaclo psico-
motora. Tal é o caso de Talisana ou “postura da palmeira”.

PRANAYAMAS, que etimoldgicamente querem dizer, do
minio do prana, bioenergia. Sfo técnicas respiraté-
rias .de imenso valor terapéutico. A comegar pela
respiragio completa, que movimenta todo o puimio,
até atingir a ritmizaclo respiratéria, a vitelizacho
de tdda massa pulmonar, 0s pranayamas, comprova-
damente, tém virtudes incalculdveis de que podem
tirar proveito os médicos na cura da asma e do efi-
sema; © estudante ou intelectual que desejs aumen-
tar seu rendimento, assim como o desportista que
passa a respirar corretamente e em tdda a extensdo.
A medida que pratica pranayama, o cultor da educs-
¢do fisica, se apercebe que na gindstica normal, quetn
melhor respire, ainda o faz errada e insuficiente
mente. £ interessante notar que néo se trata apenas
de manejar o ar simosférico. No pranayama, como
o indica & etmologia, 0 que entra em linha da cogi-
tagio é a forga ou energia que sustenta o universo
— o prans — gque, se ainda nfio oficialmente reco-
nhecido pela ciéncia académica, j4 tem sido repeti-
das vézes constatado por cientistax de renome. A
experiéncia tem revelado que o praticante ds pra
nayamsa adquire uma salde e uma resisténcia in
vejaveis. .

KRIYAS, séio virias prdticas com que o yogin procede a
limpeza de seu organismo, livrando-o de toxinas e
produtos que o tornam impurc. Assim é que hd
Kriyas destinados 4 limpeza e sadide do nariz, da

(*) Tesze apresentada ao II Congresse Lugo-Brasilelro de Edu.
cacho Flsiea, agdsto de 1963, Rio de Janeiro.
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bbca, dos olhos, dos intestinos e estomago. Um dos
mais espetaculares é chamado Nauli ou “danga do
ventre”,

BANDHAS. Massagens lht,emas, proporcionam *“chaves”
que fecham passagens orghnicas, interferindo dessa
forma na circulacio das energias do organismo.

O praticante de Hatha Yoga deve ajudar com uma
vida moral limpa a realizacho de sua ascese. Ele bem
conhece a profunda influéncia que uma aima pura e se-
rena, sem pecados ou fobias, exerce sObre a sanidade
tisica. S&0 os mandamentos YAMA (restritivos) e o NIYA-
MA (positivos) que conduzem sua vida de relaghic e lhe
proporcionam uma psigue absolutamente tranquila e sa-
tisfeita.

. EFICACIA DA HATHA YOGA

A aceitagio hoje universal déste sistema de auto-
cultura, pode ser comprovada por virlos fatos. Russos
e americanos treinam seus astronautas com Hatha Yogs,
pois desejam formar superhomens de resisténcia, tran
quilidade, equilibrio, elevado moral. Poderia falar do que
se passou em mim mesmo, & titulo de comprovagdo de
eficAcla désse sistema admirdvel de aprimoramento psi-
cofisico. Fol exatamente o entusiasmo com minha expe
riéncia pessoal que me levou a escrever “Autoperfeicéo
Com Hatha Yoga”. Prefiro no entanto, falar de outras
experiéncias;, como aquela que vem fazendo o “Yoga Instl-
tute” de Bombay, que desde 1918 realiza experimentos de
absoluta honestidade cientifica. O Instituto, recorhecido
pelo govérno indiano, fundado e dirigido pelo sébio Yo
gendra, entre outras atividades, entrega-se ao preparc de
professores de Hatha Yoga para ¢ exercicio de atividades
no sistemsa educacional do govérno. Funciona também no
Instituto um hospital para o tratamento yogi dos muitos
enfermos. No ano passado encontrava-se ld tirando o
curso, meu grande amigo, 0 Professor Jean Pierre Bastiou,
quando ocorreu a visita da missio cultural da URSS,
da qual resultou o contrato dos servigos de alguns mes
tres indianos. Aqui mesmo, entre nds, ¢ interésse de llus-
tres homens de ciéncia, promoveu a fundagfio da Socie
dade Brasileira de Estudos de Yoga, & qual me honro de
pertencer e em nome da qual aqui me encontro com a
presente tese. SAo médicos, educadores, psicdlogos, psi-
quiatras, professdres de educacBo fisica e de Yoga que,
promovendo pesquisas, mergulhando nos textos, se pro-

8 desenvolver o estudo e divulgacio do Yoga cien-
tifico no meio cultural brasileiro.

Na Academia de Yoga, que nesta cidade mantemos,
contamos com a colaboragio do médico, Dr. Ephraim
Rizzo, eximio praticante de Yoga, que encanecido nas
lides da ciéncia médice e dedicado A atividade esportiva,
examina os clientes e indica as técnicas que devemos apli-
car ou evitar em cada caso, mantendo fichdrio que, em
breve se tornard valioso documentdrio ao alcance de estu-
diosos. Até o presente momento, depois de quatro meses
de funcionamento, temos visto vdrios casos de curas de
distiirbios neurovegetativos, oujros de enfermidades da
coluns vertebral, outros de variadas manifestagbes psicos-
somaticas, outros de obesidade, de hipotircodismo, etc...

CARACTERISTICAS ESPECIAIS DA HATHA YOGA
COMO CULTURA PSICOFISICA

A Hatha Yoga é uma gindstica de caracteristicas in-
confundiveis. E tais caracteristicas peculiares é que expli-
cam a quase miraculoss eficdcia.

1. — Uma sessfio e Hatha Yoga € repousante, nao
obstante s intensa atividade fisica gue implica. Ao seu
término, de forma alguma deve o praticante sentir alte-
raclo respiratoria ou fadiga de gualquer espécie. Se tal
acontecer é que algo fol feito erradamente. Ao contrério
0 que reina na alma e no corpo é euforia, paz, entusiasmo
e sensaciio de férias bem aproveitadas.

2. — A pritica de Hatha Yoge nido implica nenhum
gasto de energia. O que ocorre é exatamente o oposto.
Na execucdo das vdrias técnicas ou se economiza a des.
pesa energética ou, ¢ que & espantoso, de certa forma,
acumula-se a bioenergia ou prana. ¥ ests a razio porque
o praticante demonsira uma resistdncia espantosa. Das
priticas de acumulo e recuperagio, & shavasana ou relaxe,
tho em uso na moderna medicins e psiquiatria, ocupa um

lugar de destaque.

3. — Niéo é a Hatha Yoga uma pritica competitiva.
NAo se visa outra coisa diferente do auto-aprimoramento.
B impossivel tal campeonato, seria wvencedor o mais hu.
milde, 0 que 3e mosirasse menos competitivo. £ bom que
se nio esqueca que o objetivo da Hatha Yoga & recon
duzir o homem 3 sua perfei¢io original.

4. — Ao contririo da gindstica comum, pouqguissimo
tem de dinamismo. O quietismo orgfinico, neuromuscular,
respiratdrio, emocional e mental é a chave mestra das
assomhrosas modificagdes que se passam na unidade psi-
cossomatica que somos. Lentidao, elegfincia, leveza de mo-
vimentos e mesmo inacéo, constituem caracteristicas mar-
cantes. O que G4 valor terapéutico ou corretivo a uma
asana € a mafor permanéncia e nao a repeticfio.

5. — A automatiza¢io de movimentos € outra coisa
ausente na Hatha Yoga. Nenhuma técnica dispensa a par-
ticipagio da psiqué. Um dedo que se mova deve ser co-
mandado do plano representativo e sentido pela efetivi-
dade. Fazendo asanas tornamonos a unidade que deve-
mos ser. Com Isto, combate-se a normal dispersio que
enfragquece e dilui o homem comum. No momento em
que o praticante ac executar umsa técnica 16r levado a
pensar em outra coisa, deixa de fazer yoga. Alids, yoga
significa unificacdo, integracdo. Com a pratica de Yogsa,
combatemos a desintegracdo que deteriora e enfraquece.

6. — O yogin sincero e sébio jamais pde em primeiro
plano o aprimoramento fisico. Seus fins sdo transceden:
tes. A verdade porém é que, mesmo visando 3 realizagio
de Deus em si, éle obiém de fato um fisico sadio e leve
("de acréscimo”™). O praticante ndo tem em vista dar
volume aos miusculos, Yoga niio ¢ para isto. Os misculos
mais trabalhados sdo exatamente aqueles que a gindstica
normal trabalha muito raramente: os mausculos internos,
os dos orgios internos. Os nervos, as glandulas, as visce
ras, 0 que hé de mais interno e normalmente inaccesa{vel
€ que mais recebe a influéncia benéfica da Hatha Yoga.
Esta é a razdo por que, 0s disturbios enddcrinos l&
resistem ao tratamento com certas asanas, pranayamas
e bandhas,

7. — A Hatha Yoga € uma gihastica terapéutica. O
meédico receita as técnicas como se o fizesse a um pro-
duto de farmacopéia. A bem dizer, o conjunto de &sanas
constituem uma -verdadeira farmédcia. Dentiro de algum
tempo, da parte do Dr, Ephraim Rizzo, esperamos uma
obra que trate de Yogaterapia.

8. — Um bom numerc de psiquiatras vem ultima-
mente encaminhando clientes seus a professdres de Yoga, .
por reconhecerem na sua pratica um instrumento eficas
terapéutico. Isto nos leva a destacar mais &ste aspecto,
odde reeducador e corretivo para o comportamento neu-
rdtico.

9. — Mesmo as pessoas avangadas nos anos, podem
gosar de suas vantagens. Um dos leitores do meu livro e
que seguem seu meétodo, um senhor de 74 anos, foi visi-
tar-me e agradecer o que obtivera: rejuvenescimento, sad-
de, paz... Sua cintura, declarou-me, diminuiu em 20 cm,
sem esforgos, sem violéncias, sem fomes, sem desgastes. ..

10. — E uma gindstica que dispensa equipamento,
gindsio ou equipe.

11. — Atua em todos os planos da personalidade,
Desde o fisico ao espiritual. E portanto nido apenas ¢ que
poderiamos chamar de cultura fisica, mas cultura integral.

12. -—— Ainda é cedo para dizer, por ndo termos ainda
os dados necessdrios, mas ousamos acreditar gque, se intro-
duzido no sistema educacional brasileiro, darid os maiores
lucros na formacdo da juventude, e serfio incalculdvels
suas aplicagbes, na arte, no esporte, na atividade clenti-
ficocultural, na vida religiosa, ndo importa a especial.
dade religiosa.

A TESE:

Nossa tese se resume em defender para a Hatha
Yoga o direito de se transformar em objeto de pesquisa -
por parte de professdres de educacio fisica. Se o fizerem,
estardo comeg¢ando a explorar um tesouro de incalculd-
vel valor. Se o fizerem estardo se candidatando a trans-
formar o mundo e a servir & sociedade em dose e de
maneira absolutamente inédita.
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