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Yogaterapia pelo professor Hermogenes

Em seu livro, Autoperfeicdo com Hatha Yoga, o professor Hermdgenes dedica um capitulo
aos “Milagres da Yogaterapia”. Menciona o caso de um renomado médico da Casa Branca, Dr.
Dean Ornishi, que desde jovem vém praticando o yoga e curando-se. Conseguiu fazer uma
verdadeira revolucao nos tratamentos cardiolégicos por desobstruir bloqueios coronarianos
(ateromas) e tratar diversos casos graves sem medicamentos ou cirurgias, somente aplicando sua
visdo holistica da yogaterapia. Ao ler seu livro, Salvando o Coragdo (Rio de Janeiro, Relume
Dumard), Hermégenes encontrou toda confirmacao cientifica que precisava para validar ainda mais
0 que ja vinha ensinando em seus livros desde a década de 50.

Diferente da medicina convencional, com seu conhecimento especifico e tratamentos
isolados, a yogaterapia é uma terapia holistica que entende o ser humano em diferentes niveis, que

vai além de seu psiquismo e atua por meio de diversas frentes conjuntamente.

Massoterapia — realiza massagens nos 6rgaos e no corpo fisico através das contragdes auto-
aplicadas (bandhas).

Fisioterapia — utiliza exercicios e agentes fisicos como calor, frio, 4gua para a restauracdo da satde.
Dietoterapia — cura pela alimentacdao adequada ao seu biotipo.

Psicoterapia — propoe uma atitude mental positiva incentivada através da concentracdao (dharana),
de sons (mantras) e simbolos (yantras) para aliviar os sofrimentos da mente e do corpo.

Cinesioterapia — proporciona correcao postural e fortalecimento muscular através de alongamentos
e posturas estaticas (asanas).

Logoterapia (frente filosofica ou Vidyaterapia) — cura pela sabedoria através de uma razao de viver.
Cosnsiste em criar no enfermo uma posicao filosofica capaz de combater a ignorancia geradora da
infelicidade e da doenca.

Terapia energética (frente pranica) — introduz exercicios respiratérios (pranayamas) e é capaz de
“abrir o coracdo” de quem avanga na pratica.



Terapia ou frente moral — considera o comportamento como fator determinante de satide ou doengas
e requer reeducacdo para substituir os sentimentos e acoes destrutivas pelas construtivas.

Relaxamento e meditacdo - proporciona momentos de relaxamento profundo que ativam o sistema
parasimpatico (SNP), estado em que se processa a cura e as reparacdo nNo COrpo e na mente.
Combatendo a producdo de adrenalina e cortisol (hormonios da ansiedade e do estresse).

A terapia do yoga nos dasafia a administrar nossa prépria satide, sendo por isso um método
bastante atipico. Ndo é centrada na doencga, patocéntrica, mas sim higeocéntrica, que prioriza a
saude. Enquanto o médico convencional trata as doencas, o yogaterapeuta treina o individuo para
que conquiste e mantenha sua saude em equilibrio. “Satde ndo é a mera auséncia de doenca ou de
sintomas desconfortantes, mas uma fulgurante presenca” diz Hermégenes. Uma atitude de presenca
na Vida, um nivel de consciéncia que pode ser conquistado com um treinamento.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), satde é uma “condicdo de bem estar
fisico, psiquico e social”. Mas quem cuida da satde ainda ndo tem o mesmo reconhecimento de
quem cuida de doengas. O médico fornece o tratamento de uma doencga para um paciente que, em
sua grande maioria, ndo se dispOe a realizar mudangas em seus habitos ou estilo de vida. Ja o
yogaterapeuta fornece um treinamento para o praticante trilhar o caminho da saide, mas esse
caminho s6 podera ser percorrido pela atividade na yogaterapia. Este ndo sera paciente, pois sua
cura depende dele mesmo e nunca transfere a responsabilidade pela sua satide para o profissional.

Hermogenes afirma que a yogaterapia ndo se propoe a curar patologias especificas, mas ousa
dizer que pode vencer uma doenca que até entdo continua ignorada pelos tratamentos
convencionais: a doenca de ser normal, que apelidou de normose. “ Ser normal é estar desalinhado
com a Natureza, na contramao da Natureza. O homem normal é um doente, mas ainda ndo sabe. O
homem natural é sadio” afirma. A Yogaterapia trabalha em favor da natureza.

Normose é um estilo de vida em que impera maus habitos, valores falsos, egocentrismo e
alienacdo com uma caracteristica em comum, o mesmismo. Gostos, valores, habitos, e modismos
sdo, normalmente, sempre os mesmos. Ele diz que também foi alvo dessa doenca e hoje pode falar
com propriedade, ja que se curou definitivamente com a yogaterapia.

Diante da visdo e experiéncia do professor e mestre Hermégenes, vejo de grande valia o
paralelo que traz entre o médico e o yogaterapeuta, principalmente pelo diferencial que o praticante
tem do paciente: de se responsabilizar pela sua propria satde. Acredito que isso somente € possivel
pela disponibilidade individual de autotransformacao, na qual somos o principal agente.

Concluo que é de suma importancia entendermos também qual é o diferencial do

yogaterapia na promocdo da saude através de suas multiplas frentes conjuntas de carater holistico.
Vejo muitos instrutores e praticantes de yoga com carater bastante simplista em se tratando da
gradiosidade do yoga. A execucdao de asanas avancadas € priorizada em detrimento da saude e a
competicdo toma frente em um dos maiores principios do yoga “va somente até o limite do seu
corpo”.
Como docente, incentivaria a difusdo do conceito de normose nas escolas pelos educadores. A fase
escolar é quando o jovem procura diferenciar-se dos demais, mas nessa luta, acabam buscando
aceitacdo e os diferentes sdo excluidos. Compreender que a natureza € perfeita em sua
biodiversidade e que todos n6s temos potencial para manifestar nossa individualidade é uma grande
chave para a auto-aceitacdo. Ser sadio € ser natural. Ser natural é ser diverso!
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