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A Pratica do Yoga

O objetivo do yoga é facilitar o profundo relaxamento interior que acompanha o
destemor. A libertacao do medo € o que finalmente precipita o pleno florescimento do
amor. Nesse estado, vocé amara o que vé nos outros, e os outros o amarao por ter sido
visto. Essa é a percepc¢ao suavizada do mundo que o yoga promove.

Portanto, os beneficios aparentemente simples resultantes da pratica regular de yoga
podem mudar sua vida de maneiras muito profundas. Nao subestime o valor de ser
equilibrado, centrado e coordenado, de ser forte e leve, de ser mais flexivel, sem dor,
experimentando os sentimentos subsequentes de invisibilidade ou transparéncia e de
ser mais sensivel. . ..

Aioga o tornara sensivel a quietude, a presenca, ao siléncio, a paz de Deus. Essa
profunda quietude interior esta no centro do seu ser. E a base, a alegria do seu ser. A
paz radiante que vocé experimentara é o que acontece naturalmente quando a energia
criativa de Deus pode fluir através de vocé sem obstrucdes.

Obrigado por adquirir este eBook.
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Introducao

Meu palpite é que, se vocé também aprender a meditar e fazer ioga e parar
ocasionalmente ao longo do dia para ficar quieto, respirar, relaxar e sentir a energia
ou forga vital dentro de vocé e ao seu redor - a forga vital que deve esteja em vocé para
que voceé exista - que vocé também sinta a alegria palpavel da "unido com o Infinito" -
yoga. A palavra yoga significa jugo ou unido. E vocé se sentira curado, renovado, forte
na mente e no corpo, e sua vida tera um novo significado e novas direg¢oes
gratificantes pelas quais vocé ndo é pessoalmente responsavel. Vale a pena o pequeno
esforco necessario.

Este livro é um manual de instrugdes. Trata especificamente de como praticar ioga,
como meditar e a arte de ouvir interiormente em busca de orientacdo. E um livro de
instrucoes cercado de filosofia que, esperancosamente, torna o método mais
relevante. Ele contém o que aprendi ao longo dos anos.

Gostei muito de escrever este livro. Demorou muito, mais de dez anos, mas adorei
cada momento dificil, simples, frustrante e fluido. Foi um tremendo aprendizado para
mim. Achei que sabia o que ia escrever quando comecei. Mas quanto mais eu escrevia,
mais eu aprendia. E quanto mais aprendia, mais mudava de ideia, até que, finalmente,
surgiu a clareza. O principal desses aprendizados foi a percep¢do de que o
Conhecimento acontece, que a revelagdo intuitiva espontanea flui para a sua mente,
quando vocé presta atengao interiormente, é receptivo e escuta. O tema ou técnica da
ioga, portanto, e de fato o tema deste livro, é mover-se para a quietude a fim de ser
guiado por dentro e, entdo, ser suficientemente corajoso e disposto, fazer o que o
interior o esta levando a fazer - mesmo quando vocé ndo consegue explicar seu
comportamento para si mesmo ou para os outros. Dessa forma, vocé serd uma
presenca inspirada, inspiradora e significativa. Espero que gostem do livro.
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A paz dentro de vocé

Imagine um pido. A quietude é como um pido perfeitamente centrado, girando tdao
rapido que parece imével. Ele aparece assim ndo porque ndo esta se movendo, mas
porque esta girando a toda velocidade.

A quietude ndo é a auséncia ou negacdo de energia, vida ou movimento. A quietude é
dinidmica. E movimento sem conflito, vida em harmonia consigo mesma, habilidade na
acdo. Pode ser experimentado sempre que houver uma participagao total, desinibida e
sem conflito no momento em que vocé esta - quando vocé estd presente de todo o
coragdo em tudo o que esta fazendo.

Para a maioria de nds, porém, na maior parte do tempo, nossas vidas nado se
assemelham a um pido perfeitamente centrado, girando tdo rapido que parece imével.
Nossas vidas sdo mais como um pido em um giro um tanto selvagem, erratico e
caotico. Sabemos que estamos vivos porque pelo menos ainda estamos girando, mas
ndo estamos perfeitamente centrados e ndo estamos girando nem perto da velocidade
maxima. Nao temos tanta energia quanto gostariamos, ndo estamos experimentando
tanta vitalidade quanto poderiamos, nem estamos experimentando a paz da quietude
ou a alegria de ser.

A quietude, portanto, é um estado de energia mais elevado do que estamos
acostumados. Isso ocorre porque raramente somos sinceros ou livres de conflitos
sobre qualquer coisa. Quando vocé nao é sincero, quando prefere estar em outro lugar
do que onde est3, partes de vocé se fecham e comegam a ndo participar. A circulacdo
de sua energia torna-se restrita e a forga vital criativa é incapaz de fluir através de
vocé sem impedimentos. Seu fluxo de energia, a quantidade de forga vital que flui
através de vocé, comeca a diminuir. A fonte da energia nao diminui, mas sim a
quantidade que flui através de vocé. Isso leva a problemas de saude, baixa energia,
baixa vitalidade, falta de entusiasmo, depressao, frustracao, infelicidade e sofrimento.
Nada disso parece bom.

No entanto, quando vocé é sincero em relacdo a alguma coisa, quando esta onde
deseja estar e participa plenamente do momento em que esta — as vezes
entusiasmado, as vezes tranquilo —, vocé experimenta uma nova sensac¢ao de
vitalidade. Vocé experimentara uma onda de energia, vigor renovado. Isso ndo ocorre
porque ha realmente um aumento na energia, mas porque vocé ndo a esta
restringindo tanto. Agora ha um melhor fluxo de energia. HA menos conflito, menos
atrito, menos vontade de nao estar onde vocé esta e, portanto, para vocé, havera a
experiéncia de mais energia.



Isso ocorre sempre que vocé ndo esta tentando girar no sentido horario e anti-horario
simultaneamente. Girar em dire¢des opostas acontece quando vocé age de acordo com
desejos opostos, quando esta em conflito sobre o que esta fazendo, nao é sincero - é
verdade, isso ocorre na maioria das vezes. A quietude acontece quando vocé relaxa
por dentro e esta em harmonia consigo mesmo.

Este é o ponto: quando vocé experimenta a si mesmo em quietude - isto é, quando
vocé da toda a sua atengdo para experimentar a verdade sobre vocé - vocé
experimentara a paz dinamica, calma e livre de conflitos da energia vital abundante e
perfeitamente centrada. Essa paz primorosa dentro de vocé é, na verdade, a
experiéncia de Deus, ou a harmonia da unidade sentida dentro de vocé como vocé. E
como Deus esta experimentando a si mesmo agora e sempre. E o tom de sentimento
fenomenolodgico do Ser, ou Existéncia, e é a coisa mais verdadeira sobre quem vocé é.
Ao experimentar a paz dentro de vocé, vocé passara espontaneamente por uma
transformacao fundamental na maneira como pensa sobre si mesmo e como vé o
mundo. Nada parecera o mesmo nunca mais.

loga

Yoga é uma maneira de entrar em siléncio para experimentar a verdade de quem vocé
é. E também uma forma de aprender a estar centrado na a¢do para que vocé sempre
tenha a perspectiva mais clara sobre o que esta acontecendo e, portanto, seja capaz de
responder da maneira mais adequada. A ioga ndo é a nica maneira de fazer isso, é
claro, mas é uma maneira excelente. E um processo antigo projetado para ajuda-lo a
descobrir e descobrir sua verdadeira natureza para que vocé possa viver a vida diaria
com essa nova consciéncia.

A medida que vocé se move para as profundezas da quietude, mudancas sutis e
poderosas se tornardo aparentes em sua vida. Estes serdo profundos e totalmente
bem-vindos. Vocé se familiarizara com a Forga Divina criativa dentro de vocé, a
energia em seu amago. O mundo parecera mais bonito porque vocé o vera como ele é,
sem a influéncia distorcida de seu condicionamento. Vocé se sentira diferente, feliz
sem motivo aparente. Vai parecer que vocé passou por uma mudanga importante, um
renascimento, como se tivesse se tornado uma nova pessoa, mas ainda assim vocé se
sentira mais vocé mesmo do que nunca.

Mover-se para a quietude para experimentar sua verdadeira natureza é o tema
principal do yoga simplesmente porque tudo sobre vocé - cada pensamento,
sentimento e emog¢do, bem como cada aspecto do seu comportamento - é baseado na
maneira como vocé se sente sobre si mesmo. A maneira como vocé se sente determina
como vocé pensa, o que faz e como interage com o mundo. E o fator basico que
governa a qualidade de sua vida, o grau em que vocé esta interessado em viver e a
maneira como vocé interpreta o que esta acontecendo.

Quando sua avalia¢do de si mesmo muda, quando vocé se sente diferente sobre si
mesmo, tudo sobre vocé muda: seus pensamentos, sentimentos, emog¢des - todos os
aspectos do seu comportamento. A maneira como vocé interpreta e responde aos
eventos de sua vida também mudara. Vocé percebera as circunstancias especificas de
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