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No livro Autoperfeicdo com Hatha Yoga, o autor nos apresenta
os beneficios da préatica dessa modalidade do Yoga, tanto para o corpo quanto
para a mente, trata-se de uma educacédo psicossomatica.

A palavra Yoga vem da raiz sanscrita “yuj” cujo significado é
jugo, junc¢do, unido, comunhdo, integracdo. O Yoga € uma filosofia, uma ciéncia
que tem como objetivo acabar com o medo e o sofrimento humano, é um meio
para se chegar a um fim que é a unificacdo com o SER superior.

Etimologicamente, “HA” significa Sol e “THA” Lua, simbolos dos
dois polos em que o universo se mantém, segundo o autor, 0 corpo humano €&
animado por essas duas forcas e quando essas for¢cas opostas estdo em
equilibrio ha ordem, em desequilibrio, hd o caos, surgindo as enfermidades
fisicas e mentais, sendo assim, o Hatha Yoga quer dizer o Yoga do Sol e da
Lua e tem por objetivo “o aperfeicoamento do corpo e da mente e a utilizagéo
das imensas potencialidades que dormem no homem e que ele desconhece”
(Pag.34).

O Hatha Yoga nos ensina a como lidar com a mente, apesar de
ser uma pratica fisica. Ha varios relatos de pessoas que se libertaram dos



vicios e da depressdo. Pode ser praticada por todos em qualquer lugar, traz
beneficios para o corpo, mas diferente da ginastica ocidental que tem uma
movimentagdo de auto impacto, o Hatha Yoga é uma ginastica estatica. Os
movimentos séo lentos e precisos, no entanto, o aspecto que o diferencia da
ginastica ocidental, é o fortalecimento da musculatura interna, beneficiando o
organismo como um todo.

Essa modalidade do Yoga também nos da ensinamentos de
como manter a juventude, e que esta esta diretamente ligada a nossa ordem
moral (Yama e Niyama), a evolucéo psiquica e espiritual:

“Aquele que deseja ser jovem, além de exercicios fisicos, repouso e
dieta, deve manter pensamentos positivos de coragem, salde, tranquilidade,
juventude e vigor; imaginar-se a si mesmo forte, sadio, bem disposto, alegre, e
entusiasmado; alimentar suaves emoc¢des de amor, justica, bondade tolerancia e
simpatia; ajudar os semelhantes; [...]" (pag.53)

A doutrina Yogui também nos traz uma filosofia de libertagdo
do material, 0 desapego a essa existéncia, nos ensina que essa € s6 uma
etapa de nossa evolucéo espiritual e que “um dia terminard com a libertagao
total. Ao mesmo tempo que proporciona saude e vida longa, o Yoga ensina o
desapego a vida” (pag.54)

A pratica do Yoga ndo é somente para o preenchimento de
espaco vazio na agenda ou a substituicho de uma atividade fisica, ndo se
pratica Yoga por motivos materialistas, egoistas. Nas palavras do autor “leviano
e nocivo é praticar Yoga por motivos materialistas. Cultivar juventude por
vaidade e egoismo vale por degradar esta coisa sublime que é o Yoga”

(pag.54).

Conclusao:

O Hatha yoga ministrado como disciplina “Yoga na
Aprendizagem”, tem trazidos inumeros beneficios tanto para minha trajetéria
académica quanto para minha vida. A ma postura, a respiracao errada e a
mente initerruptamente abarrotada de pensamentos desnecesséarios me
traziam uma péssima qualidade de vida. Apesar de ter havido somente alguns
encontros, noto uma mudanga significativa em todos os aspectos, profissional e
pessoal, e que pretendo disseminar esse bem estar fisico e mental a todos a
minha volta.

NAMASTE!



