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Resenha Critica livro ¢’ Autoperfei¢ao com Hatha Yoga”’

O livro “’Autoperfei¢do com Hatha Yoga’’ do professor José Hermogenes de Andrade Filho,
mais conhecido como Hermdgenes, é um livro que nos tras toda explicacdo para compreender
e comegar a praticar o yoga. Nas primeiras paginas do livro, Hermdgenes coloca sua relacéo
tdo bela com o yoga e quais 0s beneficios que ele recebeu a partir da pratica em sua vida e
exemplo de muitas pessoas que tiveram suas vidas transformadas encontrando uma solucao,
abrigo contra o desespero, antidoto contra 0 medo, caminho para o amor, para luz, para Deus
através do yoga. > Todos aqueles que se harmonizaram com o Todo, por meio do yoga,
conseguiram reorganizar suas vidas, sanear suas mentes e instalar salde em seus nervos,
visceras, glandulas, musculos.’” Autoperfei¢cao, P.19

A prética do yoga nos permite unir a Deus e encontrar equilibrio para nossa alma, nos leva a
estimular nossa fé, nosso amor para com Deus e 0 proximo e torna fundamental senso de
dever e responsabilidade, acho importante dizer que o yoga ndo nos coloca uma religido


mailto:luziettilaura@gmail.com

especifica, mas uma conexdo com o Deus de cada um de nds e amplia nosso olhar para o que
é eterno.

A palavra yoga vem da raiz sanscrita yuj que significa juncdo, unido, comunhao, integragéo.
O yoga ndo pode ser reduzido a uma mera ginastica, pois € muito mais que isso, € uma
ciéncia, uma filosofia, uma técnica que nos leva a felicidade, a plenitude. Hermdgenes diz que
independente dos bens materiais que se possui, posicao social e poder ainda falta algo, pois o
homem como diz o professor € um desastrado conflito, uma guerra civil incessante e o que lhe
falta é 0 yoga que ira unir mente, corpo e espirito levando a harmonia.

A partir de toda esta explicacdo do yoga é possivel compreender a Hatha yoga, pratica que é
desenvolvida no livro e praticada pelo professor Hermogenes. A palavra Hatha yoga tem o
significado, etimologicamente, yoga do sol e da lua que tem por objetivo o aperfeicoamento
do corpo e da mente e a utilizagdo de potencialidades em nds que desconhecemos. A
sabedoria hindu, que é o fundamento filoséfico da Hatha Yoga diz que corpo e espirito sao
aspectos diferentes de uma mesma unidade.

O Hatha possui as silabas sanscritas em que Ha significa o sol e Tha a Lua, elas representam o
simbolo dos dois polos: Interagdo e equilibrio. O corpo humano possui estas duas correntes
energéticas que quando em equilibrio geram o cosmo, que é a ordem, a saude e quando em
desequilibrio geram o caos, que ¢ a desordem, a doenga.” Assim como pelo aprendizado do
alfabeto se pode, através da pratica, dominar as ciéncias todas, assim também, mediante o
treinamento fisico da Hatha yoga, pode-se adquirir o conhecimento da verdade.” Gheranda
Samhita, Autoperfeicdo com Hatha yoga, P.42

Um grande aspecto da Hatha yoga é que ela ndo se compara com a ginastica comum, é uma
ginastica estatica que deve ser feita com lentiddo, com movimentos graciosos e equilibrados.
Ao contrario das outras ginasticas que possuem foco principalmente para a musculatura
externa, no yoga os melhores efeitos psicossomaticos vem do maior tempo que se mantém
uma determinada pose, pois conservar-se mesmo que um tempo curto em uma asana (pose)
leva a melhores e maiores resultados que a repeticdo. O yoguin (Praticante do yoga)
movimenta-se de um asana para outro, concentrando a mente em todos os musculos que
distendem ou contraem e nas visceras que sdo massageadas. Outras partes do corpo que ndo
estdo envolvidas na postura ndo deixam de ser importantes e durante a pratica se mantém em
um perfeito relaxamento.

A Hatha yoga ndo consome energia, ela capta e acumula trazendo no final de cada sessdo um
sentimento tranquilo e de bem estar. E uma prética ideal para aqueles que vivem em
sobrecargas diarias da mente, do organismo, nervos, musculos que possuem ocupaces diarias
sedentarias fatigantes, pois a Hatha yoga manterd em boa forma fisica, livre da fadiga,
irritacdo, desanimo, estresse, estes sdo alguns dos beneficios, portanto Hermdgenes fala para
aqueles que ndo praticam yoga por falta de tempo que é possivel cria-lo e por conta da
preguica ou falta de coragem € importante assumir o comando de si mesmo. Os idosos
também podem Praticar a Hatha yoga, conhecida como yogoterapia por constituir um método
natural na cura de varias enfermidades.



Diferente do que muitas pessoas pensam a Hatha yoga ndo condena e pensa no sexo como
algo pecaminoso, condena os desregramentos, 0s excessos. A Hatha yoga vitaliza as glandulas
sexuais fornecendo suprimento de horménios para os homens e as mulheres (testosterona e
estrogénio respectivamente) assegurando alto potencial e juventude prolongada,
proporcionando excelentes condigdes a mente e ao corpo. A0 mesmo tempo que aumenta o
poder sexual a Hatha Yoga livra o ser humano de suas neuroses, conflitos, insegurancas,
fobias e angustias

Outro aspecto que a Hatha Yoga trata é a juventude e longevidade, uma forma de viver bem,
com saude. Um fator importante para juventude é o célon e a importancia de manter o
intestino limpo, tal a importancia, que a Hatha yoga possui eficazes nimeros de dsanas para o
combate a prisdo de ventre devolvendo as paredes abdominais a elasticidade e o tono da
juventude, além de ativarem voluntariamente os movimentos peristalticos dos intestinos. A
respiragdo completa movimenta o diafragma intensamente o levando a um estado ideal de
funcionamento.

A Hatha Yoga pra mim tem sido de grande descoberta, ndo imaginava o tamanho da filosofia
do yoga e 0 quanto essa pratica é eficiente e renovadora. Desde que comecei a pratica me
sinto mais leve e tranquila, tem me ajudado na concentragdo e criagdo. Sou uma pessoa
ansiosa e preocupada com tudo e acabo sofrendo por antecedéncia causando estresse, dor de
cabeca, irritabilidade e observei que com a prética tenho tido melhoras surpreendentes neste
sentido, tenho equilibrado as cobrangas que fagco a mim mesmo, pois meu aprendizado é
buscar a harmonia e o equilibrio.

Desse modo tenho conseguido administrar melhor meu tempo, buscando equilibrio entre o
fazer e o lazer, forma saudavel de descanso para minha mente e corpo. Uma descoberta do
que o yoga tem feito por mim foi feita através da leitura do livro, de como o yoga trabalha o
nosso organismo e eu tenho sentido estes efeitos no meu corpo eliminando muito, mas muito
mais liquido. Os beneficios do yoga tem sido muitos e descobri na Hatha Yoga uma qualidade
de vida que eu desconhecia.
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