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DESCRICAO GERAL

O YOGA REAL
E A LUZ DA VIDA

Independentemente do que o leitor estiver a fazer para melhorar a
sua vida, o Yoga Real pode proporcionar-lhe mais de tudo aquilo
que deseja.

Nesta frase de abertura reside a esséncia deste livro, uma promessa
enorme que nio é apenas uma questdo de crencga. Durante sécu-
los, na India, provou-se que hd um caminho para a realizacdo que
funciona. Em sdnscrito, chama-se Raja Yoga: Raja significa «régio»,
«real» ou simplesmente «o mais elevado». O Yoga Real é uma forma
espléndida de o exprimir. Tenho como objetivo mostrar-lhe por que
motivo e de que forma o caminho do Yoga Real é a mais elevada e
mais importante de todas as tradi¢des do Yoga, explicando tudo em
termos que se aplicam as pessoas modernas e a vida quotidiana.
Tanto quanto sei, este objetivo é Ginico; nunca encontrei um livro
que o tenha cumprido.

Estamos a falar de uma transformagao pessoal que vai para além
de qualquer estilo de vida que possa escolher seguir, para além de
qualquer abordagem ao bem-estar e a cura, para além de qualquer fé
ou religido. O Yoga Real é universal e abrangente.

O primeiro termo de Yoga Real, ou seja, Yoga, requer um breve
esclarecimento logo a partida. A palavra sanscrita basica Yoga signi-
fica simplesmente «jungir», «juntar» ou «unir» (o vocabulo inglés
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yoke, «jugo», remonta a estas raizes antigas). Na minha parte do
livro (Primeira Parte), quando falo sobre Yoga, refiro-me ao sistema
completo de Yoga, ou seja, a juncdo de todos os aspetos da vida — fisi-
cos, emocionais e espirituais. Apenas uma parte de todo o sistema
de Yoga contém os exercicios que as pessoas aprendem nas aulas de
yoga (de cada vez que me referir a parte dos exercicios, escreverei o
termo com inicial mintiscula e, quando me reportar ao sistema de
Yoga, escrevé-lo-ei com inicial maitiscula). O sistema é muitas vezes
designado por «filosofia do Yoga», mas esta expressdo parece-me
redutora. No Yoga Real, nenhum aspeto da existéncia é descurado.
Toda a gente estd habituada a dividir a vida em partes distintas:
mente, corpo, emogdes, trabalho, familia, relacionamentos e assim
por diante. Estas divisdes tém, obviamente, a sua utilidade. Uma ida
ao médico, ao ginasio ou a uma aula de yoga pode colocar-se no com-
partimento denominado «corpo». Criar um filho, ir de férias com a
familia e planear a reforma podem encaixar-se no compartimento
denominado «familia». Por mais natural que pareca dividir a vida
desta forma, este género de compartimenta¢do cria um problema
que afeta profundamente a existéncia.

O Yoga Real sustenta que estes compartimentos sio falsos para
a plenitude da vida. Ha possibilidades ocultas que o leitor nunca
alcancara, uma intensidade de realiza¢do que nunca experimentard,
quando a sua vida fica retalhada, como um pio cortado em fatias
impecaveis. Imagine-se a cumprir certos rituais e habitos diarios —
levanta-se, toma o pequeno-almoco, vai trabalhar, liga a amigos, faz
coisas com a familia e por af adiante. Reserve um momento para
visualizar algumas formas especificas que podem tornar o seu dia
mais satisfatorio. Talvez um amigo lhe dé uma boa noticia, o leitor
conclua um projeto profissional ou veja o seu filho ou conjuge sorrir-
-lhe e sinta uma onda de amor.

Se rebobinar estas experiéncias e as avaliar pelo prisma do Yoga,
cada uma delas pode parecer igual a superficie. Se, porém, praticar
Yoga Real, o que acontece no interior é transformado: o leitor desco-
bre que estd a viver na luz. O efeito é abrangente, porque, se ha vida,
deve haver luz.
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O que é a luz? Para alguns, trata-se de um termo espiritual
vago com conotagdes religiosas. Um cristdo podera pensar na frase
«N3o se acende a candeia para a colocar de baixo do alqueire»
ou na declaracio de Jesus aos seus discipulos: «Voés sois a luz do
mundo.»* Na tradicao rabinica do judaismo, a presenca divina é a
Shekhinah, que traz a luz de Deus ao mundo quando permeia uma
pessoa devota ou santa. Em muitas tradices, os seres angélicos
sdo criaturas de luz, e os santos emitem (fisica ou simbolicamente)
uma luz branca pura.

O Yoga Real transcende essas conotagdes religiosas, abarcando
simultaneamente o seu significado mais profundo. «Luz» é pura
tomada de consciéncia; € a consciéncia cosmica que cria e mantém
o universo e tudo o que nele existe. Em termos praticos, viver na luz
é viver conscientemente, e o grande objetivo da vida é viver apenas
na luz, depois de rejeitar toda e qualquer forma de ignorancia, dor
e sofrimento.

ONDE ESTA A SUA LUZ?

Depois de ler o que escrevi até agora, o leitor podera estar cético ou
sentir-se inspirado. Algo tio abrangente como o Yoga Real parece
ser, no minimo, estranho. N3o proponho estes conceitos do ponto
de vista de um verdadeiro crente, porque a visdo da tradi¢ao do Yoga
nio é um conjunto de crencas. Baseia-se em experiéncias que todos
ja estdo a ter. O leitor ja vive na luz, s6 que ndo vive la permanen-
temente. Ha muitas pessoas que ja experimentaram felicidade, ale-
gria e, por vezes, até bem-aventuranca pura. Por outro lado, porém,
ha experiéncias sombrias que trazem confusio, dor e sofrimento.
No entanto, a luz da vida estd sempre connosco, porque a luz é a
nossa proépria natureza, o nosso verdadeiro eu.

' Mateus 5:15. A versdo que apresento baseia-se, com a devida vénia, na chamada
Bibliados Capuchinhos, da Difusora Biblica, Lisboa, 4.*edi¢30,2003,p.1572. (N. T.)
2 Mateus 5:15. Ver nota anterior sobre a versdo utilizada. (N. T.)
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O Yoga Real é tinico, porque procura tornar ideal a vida quoti-
diana. Ha bem-aventuranca infinita como ponto de partida, situada
no verdadeiro eu de cada um de nés. Sempre que o leitor experi-
menta menos bem-aventuranca, auséncia de bem-aventuranca ou
dor e sofrimento reais, apenas uma coisa muda: a sua proximidade
da luz. Este conceito define todo o sistema do Yoga, por mais com-
plexas que sejam as suas tradi¢des na India. Existem literalmente
milhares de comentarios sobre Yoga, e a sua complexidade pode ser
alucinante. Podemos, porém, reduzir a complexidade concentrando-
-nos apenas num aspeto: vivermos na luz.

E vital entender qual é a vida ideal, de acordo com o Yoga Real.
O que torna a sua abordagem t3o natural é que nada do que é alcan-
cado através do Yoga Real é mistico ou de outro mundo. O eu que
o leitor vivencia hoje deve as suas experiéncias mais valiosas ao seu
verdadeiro eu, que ja é pleno e perfeito.

A vida ideal: os dons do Yoga Real

1. A existéncia torna-se bem-aventurada. O leitor experimenta
um corpo alegre e energético, um coracdo amoroso e com-
passivo, uma mente alerta e vibrante; e leveza de ser.

2. Controla a sua atividade mental. Pode gerar pensamentos,
sentimentos e impulsos que sdo evolutivos. E o leitor que lhes
confere significado, e, portanto, o mundo inteiro, tal como
o leitor o percebe, tem significado.

3. O leitor encara a vida quotidiana como um sonho lucido,
incrivelmente vivido, embora sendo uma ilusdo. Podera me-
Ihorar o sonho sem ficar preso a ele.

4. A alegria torna-se a uUnica medida de sucesso, porque a
natureza essencial do leitor é a alegria. E o inicio e o fim de
toda e qualquer viagem.

5. O leitor entende o que significa prosperar. Saboreia a diver-
sidade da vida, que traz riqueza a sua histdria, a qual se vai
desenrolando.

6. Reconhece que o ponto de chegada € agora. Ndo pode mudar-
-se para onde ja estd — € a experiéncia da intemporalidade.
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Reconhece que ndo tem uma identidade fixa. A sua identi-
dade é Unica, embora esteja em constante evolucéo. E a sua
histéria kdrmica, mas ndo € necessario ficar preso a ela.
Reconhece a gratiddo como a resposta mais sensata a
existéncia. E uma loucura acreditar que a existéncia é um
problema.

Reconhece que a existéncia é prodiga e abundante.

A graca torna-se uma experiéncia quotidiana. Revela-se pela
forma perfeita com que cada experiéncia se encaixa. Em vez
de breves vislumbres de sincronicidade, o leitor vive em

total sincronicidade.

Antes de prosseguirmos, gostaria que avaliasse a forma como

tem experimentado a luz. Nada é mais importante do que saber em
que medida a luz tem afetado a sua vida. Faga a autoavaliacio que se
segue e comecara a conhecer-se muito melhor do que a maior parte
das pessoas.

Dez maneiras de estar na luz

O Yoga pede-lhe que se identifigue inteiramente com a luz,
0 que ndo acontece de um momento para o outro. A luz é
vislumbrada, para comecar, em experiéncias memoraveis.
Toda a gente ja as teve num momento ou noutro. A lista que
figura nas paginas seguintes inclui os tipos de experiéncias
mais importantes.

Para avaliar a sua situacado atual, leia cada uma das afir-
macdes e assinale a resposta que se aplica ao seu caso.
O horizonte temporal ndo é crucial — algumas experién-
cias podem ser muito recentes; outras, muito antigas.
O que importa é reconhecer momentos de intensa expe-
riéncia. Ndo ha respostas certas nem erradas. Limite-se a
avaliar a sua experiéncia da forma mais objetiva possivel.
Em caso de duvida, escolha a resposta que lhe vier primeiro
a cabeca.
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Vivenciei a bem-aventuranca. (Exemplos: uma expe-
riéncia extrema de um corpo alegre e enérgico; de um
coracao amoroso e compassivo; de uma mente alerta
e vibrante; de leveza de ser.)

* Nunca

* Raramente

e Algumas vezes

* Frequentemente

* Nao sei

Sinto que controlo as minhas experiéncias a nivel men-
tal — consigo ter pensamentos positivos e criativos
sempre que quero.

* Nunca

* Raramente

e Algumas vezes

* Frequentemente

* Nao sei

A vida pode parecer um sonho, com algo escondido que
é muito real e, no entanto, misterioso.

* Nunca

* Raramente

e Algumas vezes

* Freqguentemente

* Nao sei

Muito mais do que sucesso material, avalio a minha vida
pelo meu nivel de felicidade e alegria.

* Nunca

* Raramente

* Algumas vezes

* Frequentemente

* Nao sei
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Congratulo-me com uma grande diversidade de expe-
riéncias — conferem riqueza verdadeira a minha vida.
* Nunca

* Raramente

* Algumas vezes

* Frequentemente

* Nao sei

Vivo o momento presente, sem reviver o passado ou
antecipar o futuro.

* Nunca

* Raramente

e Algumas vezes

* Frequentemente

* Nao sei

Vivencio-me no fluxo, adaptando-me facilmente a novas
situagoes.

* Nunca

* Raramente

e Algumas vezes

* Frequentemente

* Nao sei

Sinto gratidao.

* Nunca

* Raramente

* Algumas vezes

* Frequentemente
* Nao sei

Considero que a vida é abundante e oferece possibili-
dades incalculaveis de realizacao.

* Nunca

* Raramente
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* Algumas vezes
* Frequentemente
* Ndo sei

10. Experimento coincidéncias significativas — dizem-me
que tudo acontece por uma razao.
* Nunca
* Raramente
e Algumas vezes
* Frequentemente
* Nao sei

AVALIACAO DAS SUAS RESPOSTAS

Com este questionario, pretende-se que o leitor se veja
de acordo com a qualidade da sua vida interior. Estar na luz
€ 0 que une estas dez experiéncias. Se o leitor tem uma vida
interior rica, provavelmente assinalara «Frequentemente»
mais de metade das vezes. Por outro lado, se respondeu
muitas vezes «Nunca» ou «Raramente», a sua vida interior
ndo é satisfatoria. A luz estd bloqueada ou obscurecida.
A maior parte das pessoas situar-se-3a algures entre a luz e
a escuridao. Tém consciéncia da sua vida interior, mas ndo
recorrem a ela como grande fonte de realizacdo.

Para a maior parte das pessoas, as experiéncias posi-
tivas vém e vdo a vontade; temos pouco controlo sobre
elas. Medos, arrependimentos e memarias dolorosas pare-
cem ter vida propria. O Yoga ensina-nos a mudar a situacao
através dos seguintes passos, que se tornardo uma segunda
natureza a medida que formos avancando no livro:

O leitor presta mais atencdo ao que estd a acontecer
dentro de si;

Apercebe-se de qualquer situacdo em que
experimenta a sua presenga na luz;

20
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Valoriza essa experiéncia;
Comeca a concentrar-se cada vez mais na luz,
aumentando-a na sua vida.

Viver na luz é a forma mais natural de viver. E mais facil
viver mais conscientemente do que continuar a experi-
mentar as coisas inconscientemente, impulsionado pelos
habitos, pelas rotinas, pelos condicionamentos antigos e
pela negacdo. O habito de ser mais consciente surgird sem
esforgo, e sem dor e desconforto, se o leitor tiver em mente
que as melhores experiéncias na sua existéncia indicam que
tem vivido permanentemente na luz, enquanto se esforcava

por atingi-la.

TRINTA DIAS DE YOGA REAL

Pode comecar a viver na luz a qualquer momento, de acordo com a
sua escolha. Os principios que o Yoga Real ensina ndo sio dificeis
de aprender, e, ao longo dos préximos 30 dias, podemos abordar todas
as principais areas que é necessario compreender. Tradicionalmente,
estas areas sdo designadas por oito membros, ou ashtangas, do Yoga.
Vamos tratd-las como oito fases de transformacao.

Eis o roteiro da viagem. A nossa viagem de 30 dias ¢ dividida em
seis semanas, e cada semana consta de cinco dias de participacio —
o fim de semana é o seu tempo livre, para refletir e absorver tudo o
que aprendeu.

Vou designar os oito membros com os nomes tradicionais em
sanscrito, mas ndo é necessario memoriza-los. O que importa é o tema
de cada semana, comecando pela Inteligéncia Social na Semana 1,
passando para a Inteligéncia Emocional na Semana 2, e por ai em
diante. Viver na luz implica despertar a tomada de consciéncia,
camada a camada, até o leitor alcancar a sua fonte, o verdadeiro eu,
que é a luz da tomada de consciéncia pura.

Aqui fica um resumo do programa completo.

21



Dr. Deepak CHOPRA E SARAH PLATT-FINGER

Semana 1: Inteligéncia Social

(Fase de Transformacdo — Yama)

Na primeira semana, o leitor aprende a encontrar a luz no seu mundo
social, no seio familiar e no Ambito do trabalho e dos relacionamentos.
O Yoga Real considera que esta é a camada exterior da existéncia. O lei-
tor movimenta-se nela com os seus proprios habitos, rituais, simpatias
e antipatias. A sua personalidade é a sua identidade, que foi adaptada a
partir dos contributos e da pressdo da sociedade. Ao trazer luz e leveza ao
seu eu social, prepara o caminho para as etapas posteriores da viagem.

Semana 2: Inteligéncia Emocional

(Fase de Transformacado — Niyama)

Na segunda semana, o leitor aprende a trazer luz e leveza a sua vida
emocional. O Yoga Real considera que este estadio é mais pessoal do que
a esfera externa ou social, mas o leitor continua a estar envolvido com
outras pessoas e com os seus sentimentos em relacio a elas. Quando
estes sentimentos sdo purificados ou trazidos a luz, o leitor nio depende
de outras pessoas para desencadear emoc¢des negativas em si. A vitimi-
zagdo e a codependéncia deixam de constituir as armadilhas de outrora.

Semana 3: Trazer a luz para o seu corpo

(Fase de Transformacdo — Assana)

Na terceira semana, o leitor aprende a aplicar a tomada de conscién-
cia ao corpo, trazendo luz e leveza a forma como o sente. O Yoga
considera o corpo um veiculo para a consciéncia. Tal como um barco
o leva através do oceano, o corpo transporta-o através do oceano da
experiéncia. Ja todos estamos nessa viagem. Contudo, a um nivel
mais subtil, o corpo leva-o a plenitude e ao seu verdadeiro eu. O Yoga
Real ensina-o a valorizar este aspeto, que une corpo e mente numa
relagdo matua, o corpo-mente.

Semana 4: Energia vital

(Fase de Transformacao — Pranayama)

Na quarta semana, o leitor aprende a ligar a respira¢io a todos os
estados do corpo-mente. O Yoga Real considera a respiragdo como
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sendo o portador da energia vital. Esta energia anima as suas células
e 6rgidos e traz vitalidade aos seus pensamentos e estados de espirito.
A nivel subtil, inspirar e expirar constitui a ponte entre toda a criagdo
«l& fora» e qualquer experiéncia «ca dentro».

Semana 5: Permanecer na luz

(Fase de Transformacao — Pratyahara)

Na quinta semana, o leitor aprende a fazer da luz a sua base, deixando
de entrar e sair da luz e passando a permanecer com ela. O Yoga
Real considera esta a transformagdo mais significativa; equivale a
um segundo nascimento. Abre-se uma nova existéncia. Percebendo
que pertence a luz, o leitor passa a aceitar, sem davida, que ser um
todo e estar curado faz parte do seu patriménio inato.

Semana 6: O poder da atencao
(Fases de Transformacao — Dharana, Dhyana, Samadhi)
Na sexta semana, combinam-se os trés tltimos membros, por abar-
carem um Unico tema: o poder da aten¢do. S6 por prestar atengdo a
qualquer pensamento, impulso, desejo ou objetivo, o leitor permite
que ele seja cumprido. O Yoga Real considera que o conhecimento
equivale a poder e que, quanto mais profundo for o seu conheci-
mento da consciéncia e da forma como ela opera, mais poder o leitor
possui. Nao se trata, porém, de conhecimento no sentido de informa-
¢3o ou educacdo. Trata-se do conhecimento interior, que s6 depende
de viver na luz. O poder criativo da consciéncia é revelado.

Se quiser, pode passar diretamente para a Semana 1 da viagem, cujo
tema é a Inteligéncia Social. Gostaria, porém, de explicar um pouco
mais o que distingue o Yoga como método inico de autotransformacao.

«TRANSFORME-SE A S| MESMO,
TRANSFORME O MUNDO»

O Yoga Real funciona — algo que tem sido provado ao longo dos
séculos —, e a razao pela qual funciona é radical. Na verdade, o principio
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basico de todo o sistema de Yoga é t3o revolucionario que parece
altamente improvavel que alguém o busque. O principio é simples-
mente o seguinte: o mundo em que pensamos que vivemos é irreal.
Como personagens de um filme ou de um romance, estamos a viver
uma existéncia ficticia. Sendo irreal, este mundo que aceitamos
causa todo o tipo de problemas e sofrimento.

Para regressar ao seu verdadeiro eu, o leitor deverd, antes de
mais, entender como se separou dele ou como se perdeu. O Yoga
atribui a culpa aos vrittis, um termo sanscrito que significa literal-
mente «remoinhos», mas que o Yoga usa para descrever qualquer
forma de perturbagdo mental. O texto mais reverenciado no Yoga é
o Yoga Sutras, de Patanjali, que contém 195 aforismos (sutras) que
delineiam de forma abalizada todo o &mbito do Yoga na teoria e na
pratica. Nenhum ensinamento é mais importante do que aquele que
diz respeito aos vrittis, o qual aparece logo no inicio do livro.

Eis os trés sutras iniciais:

1. Comeca agora uma exposicado do Yoga;

2. O Yoga € a cessacdo, ou acalmia, das modificacdes
da mente (vrittis);

3. Por isso, o conhecedor é estabelecido na sua proépria
natureza fundamental.

Eis toda a nossa viagem em poucas palavras. Quando a mente se
acalma num estado de quietude, livre de qualquer tipo de atividade
mental (vritti), o verdadeiro eu é revelado. Isto é simples como um
caminho para a vida ideal. A parte radical, bastante explosiva, é ine-
rente ao vocabulo vritti, porque, de acordo com o Yoga, cada estadio
intermediario entre o leitor e a sua fonte é apenas uma modifica-
¢3o da mente. Todo o conjunto de obstaculos criados pela mente
é conhecido pelo termo maya, que geralmente é traduzido por «ilu-
sdo», embora inclua as distracdes, os enganos e pensamentos e cren-
cas erroneos, os quais nos impedem de vivenciar o verdadeiro eu.

Sera esta uma forma convincente de encarar a sua vida? E ine-
gavel que a mente cria sofrimento. A lista dos problemas humanos
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— guerra, crime, medo, depressdo, soliddo, suicidio — é longa e ndo
pertence a mais nenhum ser vivo. E a questao de o mundo ser irreal
que leva qualquer pessoa a parar para pensar. «Mete-te a frente de
um autocarro», zombam os céticos. «E a seguir vem-me ca com essa
conversa de que é tudo irreal.»

O leitor podera pensar que nio existe resposta possivel a um
desafio destes. A verdade é que existe, e 14 chegaremos. O Yoga nao
aponta para uma ilusdo que desaparecerd numa nuvem de fumo.
Os autocarros, as montanhas, as nuvens, as cidades e todos os outros
objetos fisicos tém o seu lugar, independentemente da visio do mundo
que o leitor tenha. A irrealidade de que o Yoga fala é mais profunda.
E um alicerce falso que compromete tudo o que se tentarmos cons-
truir sobre ele, como se edificissemos um arranha-céus sobre areia.
Independentemente da beleza, sofisticacio e perfei¢do arquiteténica
do arranha-céus, assenta-lo num alicerce de areia é meio caminho
andado para que venha a desabar.

Precisamos do Yoga se quisermos abrir um alicerce seguro na
nossa vida, porque, se n3o o fizermos, acabaremos por pagar esse
erro com dor e sofrimento. Se o leitor deseja assentar a sua vida na
realidade e nao na ilusio, o Yoga aponta para o alicerce da existéncia:
a consciéncia. Na verdade, nio vivemos no mundo fisico, de acordo
com o Yoga. Vivemos no mundo da experiéncia, e cada experiéncia
tem lugar na consciéncia. Nada é mais basico.

A realidade «real» é a consciéncia. Essa verdade did-nos um ponto
de partida fiavel para sermos transformados. Como passo a dar em
seguida, precisamos de motiva¢do para nos avancgar, o que nos é
proporcionado por outra ideia radical: transforme-se a si mesmo,
e transformara o mundo. O leitor é o Ginico agente de mudanga que
realmente importa. De que forma podera criar mudanca? Nada mais
nada menos que refor¢cando a sua tomada de consciéncia. Vale a
pena embarcarmos na viagem que nos leva a penetrar mais fundo
na realidade, porque, quanto maior for a sua tomada de consciéncia,
mais coisas o leitor poderd mudar — n3o s6 o mundo mas o seu
corpo, mente, emogdes, crengas, habitos, na verdade, qualquer coisa
que possa imaginar.
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O Yoga é tao radical que subverte tudo o que temos vindo a acei-
tar desde a infincia. Ano apds ano, temos caminhado firmemente
com base em crencas e suposi¢des completamente ocas. Algumas
crencas importam mais do que outras. S3o conhecidas por «cren-
¢as fundamentais», e, quando as suas crengas fundamentais estdo
equivocadas, surgem sempre problemas — se nio for hoje, sera
num futuro inquietante. Vou enumerar as crencas fundamentais
que todos levamos a peito, para podermos ver melhor a forma como
nos afetam.

FALSAS CRENCAS FUNDAMENTAIS

N&o tenho importancia nenhuma. Sou pegueno, vulgar
e insignificante.

S6 mereco esta quantidade de amor. Se calhar, no fundo,
ndo inspiro afeto.

A vida ndo tem sido justa para mim. E porque a vida
é injusta.

Tenho de ser eu a buscar a primazia, pois mais ninguém
o fara por mim.

Ha& muita coisa a temer neste mundo. A autoprotecdo
€ muito importante.

Se mostrar a alguém que sou vulneravel, ird aproveitar-se
da situacdo. Tenho de parecer forte e independente.

As forcas da natureza sdo todo-poderosas. Terei sorte
se nao me acontecer um desastre natural.

O universo € um vacuo vasto e frio. A Terra e todos
0s que nela habitam sdo menos do que uma particula
de pd, um produto de acontecimentos aleatdrios
gue remontam ao big-bang.

Estas crencas comprometem a vida de qualquer pessoa. Est3o arrei-
gadas em nos desde o inicio e penetraram tdo profundamente no
nosso sentido do eu que dificilmente merecem um segundo olhar.

Se o leitor aceitar a irrealidade que o Yoga rejeita, as suas crencgas
fundamentais irdo parecer-lhe completamente logicas. Olhe em seu
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redor ou ouga as noticias que passam 24 sobre 24 horas. A vida nio
serd injusta? Serd que cada um de nés ndo merece apenas uma quan-
tidade limitada de amor? A Terra nio é uma particula de p6 a flutuar
num vacuo frio?

Como o leitor verificard nos proximos 30 dias, o Yoga Real oferece
uma vida ideal baseada num novo conjunto de crengas fundamentais.
Estas sdo, literalmente, o oposto das falsas crencas fundamentais de
acordo com as quais todos temos vivido erroneamente.

VERDADEIRAS CRENCAS FUNDAMENTAIS

A sua existéncia baseia-se num campo infinito de
consciéncia. E a sua fonte.

O seu verdadeiro eu tem acesso a infinitas possibilidades.

Na sua fonte, o leitor esta ligado ao amor
e bem-aventuranca infinitos.

O seu verdadeiro eu é imune a medo, depressao,
envelhecimento e morte.

O leitor estd sempre completamente seguro.
N&o ha motivos de preocupacao.

N&o é necessario projetar uma imagem de forca
e independéncia. Nao precisa de projetar qualquer
imagem.

A Terra e tudo o que nela existe tém um lugar Unico
na trama da realidade, tecida pela consciéncia
cosmica.

Quando as pessoas leem estas afirmagdes sobre uma vida ideal,
assumem imediatamente que se trata de meras crencas de outrem,
como as crengas subjacentes a uma religido organizada. Muitos
diriam que toda a questdo da espiritualidade se baseia meramente
na crenca. E impossivel aceitar o cristianismo a ndo ser que se afirme
a divindade de Jesus ressuscitado; pelo menos foi isso que Sdo Paulo
declarou nas suas epistolas as igrejas primitivas. E impossivel acei-
tar o budismo a n3o ser que se reafirme a ilumina¢io do Buda e a
existéncia do Nirvana. Da mesma forma, para aceitar o Yoga, o leitor
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devera reafirmar a sua propria posic¢do infinita na cria¢io. Na pers-
petiva da vida quotidiana, esta posic¢do parece ser dificil de aceitar.

Todavia, nao ha nada sobre a vida ideal que seja uma crenca
semelhante as crencas religiosas. O que estd em jogo € a realidade.
As crencgas dizem respeito a forma como o leitor se sente a respeito
da realidade. De acordo com o Yoga, é um facto que todo o ser huma-
no esta inserido num campo de potencial infinito. Quando reduzi-
mos o nosso potencial infinito a compartimentos diminutos e faceis
de gerir, a nossa tnica culpa é fazermos parte da corrente domi-
nante entre a popula¢do humana. O Yoga, porém, ndo quer saber
da corrente dominante ou da forma como o leitor viveu no passado.
Na visdo de mundo do Yoga, o infinito estd sempre connosco; na ver-
dade, é a nossa fonte. Nada do que fazemos para reduzir a nossa
vida a um tamanho facil de gerir tem o menor efeito sobre a reali-
dade, e a realidade mais elevada é aquilo que o Yoga Real, em tltima
analise, é.
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SEMANA1

A INTELIGENCIA SOCIAL

(Ramo do Yoga: Yamas)

ESTA PARTE DA VIAGEM

O Yoga Real comega por melhorar a vida social que o leitor leva.
A sua interagdo com outras pessoas reflete muito sobre si. As forcas
internas tornam-se visiveis, e s3o estas for¢as internas que ditam
0 que acontece com o seu eu social, o eu que o leitor mostra ao
mundo.

Ha muito poucas pessoas que, ao olhar para os reflexos que a
vida lhes proporciona, vejam o que gostariam de ver. Mesmo os que
nos sio mais chegados n3o reagem ao que dizemos ou fazemos
sem imprimir o seu cunho pessoal — as suas opinides, expectativas
e crencas. Comecaremos a viagem do Yoga Real desenredando os
reflexos heterogéneos que o nosso eu social estd a criar, porque essa
¢ a inica maneira de mudar a forma como nos relacionamos com os
outros e como eles reagem a nossa pessoa. Temos hipétese de esco-
lha: o nosso eu social pode mostrar-se radiante de luz e leveza ou
pode, pura e simplesmente, ser um invélucro externo, criado para
servir o nosso ego e dar lustro a nossa autoimagem.

Em suma, a Semana 1 versa sobre a histéria que estamos a viver
e a forma como podemos criar uma histéria melhor, que reflita os
niveis do eu que estdo mais préximos da nossa fonte.
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SEGUNDA-FEIRA

Atualizacdo da sua historia
Comece por repetir em siléncio o tema de hoje:

Sou eu que crio a paz que me rodeia.
Sou eu que crio a paz que me rodeia.

Se a sua historia de vida tem sido perfeita até agora, ndo ha neces-
sidade de recorrer ao Yoga para melhorar a perfeicdo. A histéria
pessoal de qualquer pessoa faz-se de luz e de sombra. Defendemo-
-nos da dor, que nos faz temer o futuro, e do passado, que traz de
volta momentos penosos. E sobre estas restri¢coes autoimpostas que
incide o primeiro ramo do Yoga, ao qual Patanjali atribui a desig-
nacio de yamas, termo muitas vezes traduzido por «diretrizes» ou
«regras de conduta».

Nota: farei uma breve referéncia a Patanjali e a sua obra definitiva,
Yoga Sutras, mas tenha em mente que a terminologia tradicional nao
é crucial — apenas os resultados o s3o.

Quando o leitor toma consciéncia das restri¢cdes que imp0s a si
préprio, ganha a capacidade de atualizar a sua histéria. A medida que
vai progredindo, membro a membro, no Yoga Real, chegara o mo-
mento em que todas as histérias em que acreditou irdo dissipar-se.
Também é verdade, porém, que nio consegue encontrar a luz quando
€ o proprio leitor que esta a bloqued-la, e é isso que as histérias infe-
lizes fazem.

Uma histéria atualizada é mais facil de apreciar, pelo que é mais
facil escapar dela quando chega a hora. Nao se trata de uma afir-
magdo mistica. Se o leitor tem uma infancia feliz, é muito mais facil
deixa-la para tras do que no caso de uma infincia infeliz, que conti-
nua a regressar para bloquear a felicidade futura.

Qualquer tradicdo espiritual descreve a «vida correta» como um
objetivo importante, e o Yoga concorda. Os yamas, porém, n3o cons-
tituem uma série de ensinamentos éticos. Viver de forma correta signi-
fica, no Yoga, «trazer a luz da tomada de consciéncia para diminuir
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as coisas que bloqueiam a realiza¢do». Os cinco yamas, conforme sao
interpretados no caso da vida moderna, constituem as chaves funda-
mentais para uma vida correta:

Tratar toda a gente com paz e ndo-violéncia;

Agir e falar de acordo com a sua propria verdade;

Agir de forma altruista, sem inveja, ganancia ou cobica;
Irradiar uma presenca de pureza e inocéncia;

N N

Agir com autonomia, sem se apegar a outras pessoas
ou criar dependéncia delas.

Hoje tratamos do primeiro yama, que lhe pede para viver em paz
com os outros. O objetivo é relacionar-se pacificamente com qual-
quer pessoa. Trata-se da primeira e mais basica atualiza¢do da sua
histéria.

O apelo do Yoga a n3o-violéncia é frequentemente mal interpre-
tado, porque as pessoas pensam que sé6 sdo espirituais se experi-
mentarem a serenidade e a paz que supera a compreensdo. Com essa
expectativa em mente, acabam por conter pacientemente a sua raiva,
mesmo quando esta se justifica, fingindo estar mais em paz do que
realmente estdo e sentindo-se culpadas por entrar em discussoes
e envolver-se em conflito.

A paz interior € um estado maravilhoso, mas sejamos claros:
a nossa viagem ainda ndo chegou 1a. O primeiro ramo do Yoga refere-
-se a taticas sociais — trata-se de usar a inteligéncia para trazer mais
luz e leveza a historia que esta a viver neste momento.

As taticas para criar uma vida pacifica estdo disponiveis para todos,
da seguinte forma:

AS PRATICAS DE PAZ
N&o crie stress para si ou para os outros.
Procure zonas de concordancia e nao zonas de discordia.
Assuma a responsabilidade pela sua propria raiva
e ressentimento. Nao os descarregue sobre outras
pessoas.
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Abandone o habito de culpar os outros.

Tome consciéncia do seu impulso de julgar, criticar e ficar
ofendido. Sempre que possivel, ndo se entregue a esse
impulso.

Distancie-se de pessoas e situacdes hostis.

Se adotar estas praticas, nao ird levar uma vida santa. No entanto,
terd sido bem-sucedido no objetivo de viver de forma correta, o que,
nesta fase, constitui um grande passo na sua evolug3o.

Exercicio

Reserve algum tempo para examinar as praticas de paz listadas e per-
gunte a si mesmo, com sinceridade, de que forma esta a pratica-las.
A inteligéncia social é uma aptidio e, como todas as aptiddes, pode
ser aprendida. A aprendizagem nio acontece de uma sé vez, mas
aos poucos; por isso, escolha uma Gnica estratégia da lista e defina
a sua propria curva de aprendizagem. A raiva é boa para comegar,
porque, juntamente com o medo, constitui uma das duas emogoes
negativas bésicas.

O yama pede-lhe para ser responsavel pela sua raiva, para n3o a
transmitir, n3o a descarregar sobre os incautos ou a canalizar como
culpa para outrem. Para fazer uso pratico deste yama, comece a
seguir taticas corretas:

Quando comecgar a sentir raiva, faga uma pausa e pare logo
gue surja o primeiro sinal de que estd a perder a paciéncia;

Acompanhe o impulso;

Permaneca na sua tomada de consciéncia durante breves
instantes.

Fazer uma pausa para tomar consciéncia é uma forma eficaz
de neutralizar qualquer comportamento autodestrutivo. Se, depois de
fazer uma pausa, a sua raiva vier ao de cima de uma forma ou de outra,
o leitor, apesar de tudo, terd dado um primeiro passo. Quando estiver
mais calmo, pergunte se o seu acesso de raiva melhorou a situagdo.
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Se puder ver claramente que n3o foi isso que aconteceu — provavel-
mente terd piorado a situacdo —, querera isso dizer que deu mais
um passo em direcio a tomada de consciéncia interior.

O Yoga ensina que todos os seus comportamentos est3o sujeitos ao
seu controlo. Se desejar que as praticas de paz lhe permitam controlar
a paz, siga os dois passos que mencionei em rela¢do a raiva. Ou seja,
faca uma pausa quando verificar que nao esta a agir de forma pacifica.
A seguir, caso ndo tenha conseguido controlar esse comportamento,
faca uma pausa e pergunte-se se melhorou ou piorou a situag3o.

Embora esta obra exponha o Yoga a um ritmo semanal, os seus
ensinamentos sdo para toda a vida. As praticas de paz funcionam.
Irdo decididamente atualizar a sua histéria. Nao se pressione em rela-
¢30 a sua adogdo. Basta torna-las parte da sua tomada de consciéncia
a medida que for crescendo em termos de inteligéncia social.

TERCA-FEIRA

Viver a sua verdade
Comece por repetir em siléncio o tema de hoje:

Confio na verdade para me mostrar o caminho.
Confio na verdade para me mostrar o caminho.

O segundo yama prende-se com o processo de falar e agir a partir
da sua propria verdade. O eu social é muito habil a distorcer a ver-
dade. Ha muita gente que se tem regido pelo principio segundo o
qual «quem n3o levanta muitas ondas vai seguindo o seu caminho»,
o que as ensinou a nio dizer o que lhes vai na alma. Tememos retalia-
¢Oes se dissermos a certas pessoas a dolorosa verdade sobre os seus
pontos fracos. Deixamo-nos intimidar pela ideia de que alguém nos
vai envergonhar ou humilhar expondo as nossas falhas. O segundo
yama aborda a relacdo confusa que todos nés temos com a verdade.

O problema comega com a diferenca entre dois tipos de ver-
dade — a verdade relativa e a verdade absoluta. Quando o leitor vive

33



Dr. Deepak CHOPRA E SARAH PLATT-FINGER

na luz, a verdade absoluta sustenta-o. Por exemplo, é uma verdade
absoluta que o amor é eterno, que a vida € infinitamente abundante
e que deve ser vivida sem esfor¢co. Quando o leitor se funde com o seu
verdadeiro eu, a verdade absoluta é quem o leitor é.

O seu eu social, porém, lida com verdades relativas. A verdade
relativa causa mais problemas do que resolve; por conseguinte, o lei-
tor precisa de usar as taticas corretas que se aplicam a esta parte da
sua histdria. A verdade relativa é definida pela situacdo em que o lei-
tor se encontra. Os pais que repreendem os filhos por mau compor-
tamento n3o estio na mesma situa¢do que um adulto que repreenda
outro adulto. No primeiro caso, sao os pais que, no cumprimento da
sua funcdo parental, ensinam verdadeiramente o que esta certo e o
que estad errado. No segundo, a repreensdo constitui uma afronta,
porque um adulto n3o tem o direito de impor os seus valores éticos
a outro adulto.

A verdade relativa ndo é estavel nem fiavel. Estd constantemente
sujeita a discordincias. Termos a certeza de que temos razdo e de que
alguém nio a tem cria uma hostilidade constante nos engarrafamen-
tos de transito, na religido, na politica e na vida familiar. No entanto,
cada pessoa justifica a sua participa¢do nas hostilidades, sentindo
que tem a verdade do seu lado. Para atualizar a sua histéria neste
campo, o Yoga Real proporciona taticas essenciais para aumentar
a inteligéncia social.

AS PRATICAS DA VERDADE

Deixe de lado a certeza de que tem sempre razao.

Admita a possibilidade de cada pessoa ter a sua propria
verdade.

Agarre-se a sua verdade em siléncio. Ndo se apresse
a transmiti-la.

N&o diga que as outras pessoas ndo tém razédo.

Perceba que a sua verdade existe para trazer luz a sua
vida e aos que o rodeiam.

Nao diga «Sé estou a dizer a verdade» para encobrir a
culpa, a critica e a discdrdia.
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Quando a sua verdade for compativel com a luz, ndo lhe criard
problemas. Quando a sua verdade constitui um disfarce para o desejo
de ferir, criticar e culpar outras pessoas, nem sequer esta a praticar
a verdade relativa — esta a mentir a si proprio.

Exercicio

Observe a lista de praticas para viver a sua verdade. Verifique, de
forma sincera, a forma como estd a seguir estas praticas. O primeiro
passo, como foi referido, é fazer uma pausa e parar de seguir um
impulso que agravaria a situa¢do. O segundo passo é refletir poste-
riormente sobre se a sua reagdo ajudou a situagao.

Por exemplo, imagine que estd a conversar com um amigo ou
familiar de cujas crengas discorda veementemente. Os temas mais
sensiveis tendem a ser os ja conhecidos: religido, politica e dinheiro.
O leitor sente um impulso para esclarecer essa pessoa, agindo com
a certeza de que conhece a verdade. Esta certeza é um sinal seguro
de que esta a servir-se da verdade relativa para fins errados. Nao ha
nenhuma possibilidade de o leitor fazer a outra pessoa enveredar
pelo caminho certo. Em vez disso, ird criar resisténcia e hostilidade.
Aumentard o nivel de stress para ambos.

Como saber que a conversa acabard por conduzir a essas reagdes
negativas? E a inteligéncia social que Iho diz. Bater na cabega de alguém
com a sua verdade é um exemplo acabado de insisténcia numa forma de
proceder que, antes de mais, nunca surtiu efeito. Ao conter-se, o leitor
esta a escolher uma verdade superior, e essa diz-nos que, para trazer
luz a qualquer situagdo, importa primeiro n3o agravar a escuridio.

QUARTA-FEIRA

Sermos nos proprios
Comece por repetir em siléncio o tema de hoje:

Aceito a minha propria plenitude.
Aceito a minha propria plenitude.
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O terceira yama prende-se com uma atitude desinteressada, isenta de
inveja, ciime, ganancia ou cobica. O que torna esta orientac¢do dificil
de seguir é o facto de estarmos constantemente a comparar a nossa
histdria com a dos outros. Os ricos, poderosos e talentosos parecem
existir para alimentar a inveja, e, quando somos movidos pelo ele-
vador social e pela ambic3o, essas motiva¢des normalmente partem
do desejo de n3o sermos vistos como inferiores ou de sermos dei-
xados para tras. Por conseguinte, é mais facil deixar-se levar por um
pensamento como «Quero a tua histéria em vez da minha» do que
atualizar a sua historia.

O Yoga Real ensina que as histérias s3o apenas fases temporarias.
As coisas que o leitor inveja e cobica n3o s3o os valores do verdadeiro
eu. Pode optar por invejar os ricos e famosos, e isso pode dar-lhe
motivagdo para tentar agarrar a sua oportunidade e lutar por ela.
Contudo, ao concentrar-se de forma determinada e desmedida nesse
objetivo, ird perder de vista a plenitude da vida.

Apesar de usarmos o termo «plenitude» para nos referirmos a
tudo, desde a alimenta¢do natural até a medicina holistica, o Yoga
tem uma visdo Uinica deste conceito. De acordo com a vis3o yoguica,
o leitor ja estd na plenitude, embora sem se aperceber disso. O Yoga
Real, em vez de nos aconselhar a esforcarmo-nos para vencer a nossa
luta interior, bem como as crencas e condicionamentos de uma vida
inteira, da-nos apenas um conselho, que é sermos iguais a nés pro-
prios, porque nenhum outro comportamento abrird o caminho para
a realizacdo do seu verdadeiro eu.

As praticas de yamas sio como um campo de ensaio para deter-
minar se a visdo do Yoga sobre a plenitude dd mesmo resultado.
Ao praticarmos o terceiro yama, eliminamos a inveja, a gandncia e
a cobiga, sendo, pura e simplesmente, nds proprios e afastando-nos
dos habitos que nos impedem de saber quem realmente somos.

AS PRATICAS DE SERMOS NOS PROPRIOS
Deixe de se comparar com os outros.
Nao fique dependente da validacdo de outras pessoas.
Deixe de lado as criticas e os juizos de valor dos outros.
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«TRANSFORME-SE ASI MESMO
E TRANSFORMARA O MUNDO»

Deepak Chopra e Sarah Platt-Finger trazem-lhe muito mais
do que um simples guia para a filosofia e a pratica de Yoga,
apresentando-lhe a verdadeira solugado para a autorrealiza-
¢ao, abem-aventuranga e a plenitude.

Desde tempos imemoraveis que o Yoga se assumiu como
uma forma de estar no mundo enraizada em praticas fisi-
cas, mentais e espirituais, sendo o Yoga Real a mais elevada e
importante das tradigdes. Ao mesmo tempo que é um cami-
nho para a transformacgao pessoal que vai além de qualquer
abordagem de bem-estar e cura existentes, € também uma
forma de aprenderaviver na luz, aceitando, conscientemente,
o seu verdadeiro eu como um ser de infinitas possibilidades,
livre de preocupacdes ou duvidas.

Disponibilizando um programa pratico de 30 dias, com mais
de cinquenta posturas, este é o livro que o ajudara a quebrar
habitos limitantes e sistemas de crengas, unindo mente, corpo
e espirito.
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