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De acordo com o professor Hermogenes, a palavra Yoga vem da raiz sanscrita
yuj, que significa unido, comunhdo, integracdo. E uma filosofia, uma ciéncia e uma
técnica de vida que ha milhares de anos vem proporcionando a integracdo entre
mente/corpo/espirito.

Das varias modalidades de Yoga, o professor Hermdgenes segue a Hatha Yoga,
que significa Ha (o Sol) e Tha (a Lua), simbolo dos dois polos, positivo e negativo,
assim como o sim e o ndo, a luz e a treva, o quente e o frio, o principio masculino e
feminino, que se referem a dicotomia existente em toda parte e que, unindo-se, realizam
0 milagre do dois em um. A Hatha Yoga tem por objetivo “o aperfeigoamento do corpo
e da mente e a utilizacdo das imensas potencialidades que dormem no homem e que ele
desconhece” (p. 38).

Uma das caracteristicas da Hatha Yoga é que, diferentemente da ginastica
dindmica realizada no Ocidente, que tem movimentacdo enérgica e repetida, ela implica
em movimentacdo lenta, onde os melhores efeitos psicossomaticos decorrem do maior
tempo que se consegue permanecer em uma pose. Ha a concentracdo da mente nas
partes do corpo que estdo sendo ativadas e, as demais partes, permanecem relaxadas. Ao
invés do consumo de energia se tem o acumulo dela, de modo que pode ser praticada até
por pessoas de idade avancada, que podem obter a cura de diversas enfermidades.

O fato de se concentrar nos musculos que se distendem ou contraem, nos 6rgaos
internos sendo massageados, nas sensagOes corporais, induz a um estado de Presenca
que é muito benéfico para o corpo - que fica consciente dos beneficios que estdo sendo
gerados -, para a mente - que se permanece no Aqui e Agora, evitando o estresse
ocasionado pelas pré-ocupacBes — e para O espirito que, estando no presente,
automaticamente entra em contato com Deus.

Algumas pessoas ndo chegam nem a iniciar a pratica de Yoga, criando diversos
obstaculos, a maioria baseados em racionalizacGes, para justificar o motivo pelo qual se



julgam incapazes de realizar os exercicios. Professor Hermdgenes nos lembra da
importancia de se dar o primeiro passo, de modo que logo se percebe que a pratica ndo é
tarefa pesada nem cansativa, pelo contrario, € bem agradavel assim como um gostoso
espreguicar. Segundo o autor, a persisténcia ¢ peca chave neste processo e, “quanto
mais sadio é o corpo, melhores as condigoes de realizagdo espiritual” (p. 64).

Através do Yoga, da concentracdo no momento presente por meio da atencédo
dirigida ao corpo e a respiracdo, cria-se um estado mental mais calmo, que se reflete no
corpo espiritual. E uma sensacdo de existir além do pensamento, existir enquanto
Consciéncia, enquanto Presenca. Como diz o professor Hermbgenes: “a pratica do Yoga
torna esta vida espiritual mais acessivel, portanto mais aberta ao intercambio de Deus
com a alma e desta com Deus...” (p. 28).

Com o siléncio, € mais facil de se integrar a Alma Universal. Foi através do
Yoga que iniciei meu processo de autoconhecimento e pude despertar, encontrando
Deus dentro de mim. Mais do que isso, O encontrei em todos os lugares. A Esséncia que
tenho em mim se encontra em tudo aquilo que meus olhos podem (e ndo podem) ver.
Esta em tudo aquilo que E.

Mais do que beneficios fisicos, que foram muitos, o que mais agradeco ao Yoga
foi esse despertar da Unidade, este senso de pertencimento a algo muito maior, a unido
com tudo aquilo que existe, a preciosa sensagdo de que “Aquele que habita em mim
também habita em vocé” e, portanto, ¢ impossivel sentir soliddo. Sinto apenas Amor e
Gratiddo pelas infinitas béncaos que Deus coloca em meu caminho, e peco somente que
Ele me faca um instrumento de Vossa paz, como belissima e sabiamente pediu S&o

Francisco de Assis.



