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VIVER. VIVER MAIS. VIVER MELHOR.
UMA DADIVA A ESPERA DE
QUEM OUSA ALCANCA-LA!

Em 1939 publicava-se nos Estados Unidos um livro que teria
repercussoes espantosas nas décadas seguintes. Era A Fonte da
Juventude, nc qual Peter Kelder ensina ao leitor os Cinco Ritos,
conjunto de exercicios fisicos praticados ha milénios pelos monges
tibetanos. A eficacia desses exercicios para retardar e reverter o
envelhecimento foi tamanha que o livro ganhou adeptos em todo o
mundo. Este Livro 2 é um complemento da obra original e esclarece
definitivamente aspectos que ainda poderiam suscitar ddvidas.
Também analisa os Ritos a luz da ciéncia moderna e das tradigdes da
ioga classica, complementando-os com importantes recomendacoes
prdticas. Aprofundando temas abordados no livro original, A Fonte
da Juventude — Livro 2 € uma obra para homens e mulheres, jovens
e idosos, leigos e iniciados: uma obra para todos os que
esperam e exigem o melhor da vida!
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PREPACIO

NESTE VOLUME, VOCE VAI ENTRAR em contato com idéias, técnicas
e conhecimentos que |he possibilitardo melhorar a saude, ter mais alegria de
viver e uma existéncia mais longa. Entretanto nem vai notar que sua vida se
prolongou. Estara muito ocupado em goza-la e vivé-la plenamente.

Muita gente comega a viver a plenitude méaxima da vida depois de
desenvolver uma doenca grave e ver-se confrontada com a propria
mortalidade. Quando isso acontece, essas pessoas experimentam um
renascimento espiritual e fisico de tal modo poderoso que chega a combater ou
até mesmo curar completamente a enfermidade. Uma vez desencadeado esse
processo de renovagao, o envelhecimento chega ao fim, iniciando-se entdo o
rejuvenescimento. Por favor, ndo espere ficar face a face com a morte para pér
em movimento o processo de rejuvenescimento em sua vida. Comece ja.

Este livro destina-se a ajuda-lo a fazer exatamente isso. Nele, vocé
descobrird uma maravilhosa série de exercicios simples denominados os Cinco
Ritos. Também vai encontrar uma enorme quantidade de informacdes afins
sobre a dieta, a respiracao, a energética da voz e muitos outros topicos. Ficara
conhecendo a animadora experiéncia de pessoas que praticam os Cinco Ritos.
E vai contar com os conselhos e informacdes de médicos que colocaréo tudo
guanto sabem ao seu dispor.

Mas, quando estiver lendo as paginas que se seguem, tenha em mente
gue este livro ndo fala propriamente de ritual, exercicio ou técnicas. No fundo,
ele fala de vocé: da sua unicidade, das suas atitudes e convic¢des, dos seus
desejos e esperancgas, do seu potencial, da sua capacidade de abracar a vida
com alegria e vivé-la plenamente.

A ciéncia demonstrou que as atividades e 0s pensamentos alteram
fisicamente o corpo e o0 cérebro. Por essa razdo, vocé pode alterar
intencionalmente as suas atividades e pensamentos a fim de atingir suas metas
de mudanca. Os exercicios e técnicas deste livro visam justamente a isso. Eu

pratiquei os Cinco Ritos, eles sdo importantissimos para mim. Estou
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convencido de que, se vocé os praticar com regularidade e se comprometer
alegremente com a vida, ha de melhorar a saude fisica e a perspectiva mental,
e iniciard o processo de rejuvenescimento. Também tera acesso a energia da
vida, que é a esséncia de todas as coisas, e a possibilidade de utiliza-la.
Atualmente, a ciéncia tem condicbes de medir essa energia e comeca a
explora-la. Eu pus em pratica a recomendacao deste livro sobre os mantras e
0s mantrums e sinto a diferenca energética que eles fazem. Tomo a liberdade
de contar uma historia:

Uma noite dessas, eu estava deitado, meditando e entoando o meu
mantra. Meus gatos se achavam na cama comigo, ja encolhidinhos para
dormir. Minha esposa, em outro comodo, sentiu uma energia inusual e foi ver o
gue estava acontecendo. Quando ela entrou, eu abri os olhos percebi que
também os gatos haviam sentido algo fora do comum. Sentados, o0 corpo
empinado, mostravam-se despertos e alertas como eu nunca os tinha visto as
onze horas da noite. Para mim, o incidente demonstrou o quanto essa energia
é real e palpavel, o quanto ela é capaz de fazer com que as coisas acontecam
na nossa vida, coisas que as pessoas que nos rodeiam sentem e percebem.

A recomendagdo que lhe fago é a seguinte: receba as valiosas
informacdes que vocé esta prestes a ler. Acrescente a elas a sua propria
intuicdo e inspiracdo. Entdo crie a sua transformacgéo pessoal. Lembre-se,
ninguém encontra a fonte da juventude procurando-a fora de si. E dentro de
vocé que se acha a fonte de todas as coisas.

Portanto, comece ja!

Paz,

Dr. Bernie S. Siegel



INTRODUCAO DO EDITOR

QUANDO A ULTIMA TECLA imprimiu a ultima letra, ele se afastou da

maguina de escrever, empilhou com capricho as paginas escritas e, com um
misto de satisfacdo e incerteza, olhou para o titulo, que era O Olho da
Revelacéo, de Peter Kelder.
O manuscrito que Kelder tinha nas maos nédo chegava a ser uma grande obra
literaria. Mas era bem escrita, concisa, simples e direta. Além disso, transmitia
uma mensagem que, a partir de entdo, muita gente achou importante e até
profunda. Mesmo assim, kelder ndo podia imaginar, em 1939, que seu livrinho
duraria geracoes e seria lido por milhdes de pessoas em todo o mundo, em
doze linguas e até em braile.

O livro contava a histéria de cinco antigos exercicios tibetanos trazidos
ao Ocidente por um oficial reformado do Exército britanico identificado como
coronel Bradford. Os Cinco Ritos, como eram chamados, pretendiam dar
acesso a nada menos que a fabulosa fonte da juventude.

O livro de Kelder foi publicado pouco tempo depois e, embora n&o tenha
sido um Best-seller, vendeu bem o suficiente para ser reeditado oito anos
depois, em 1947. Mesmo quando deixou de ser impresso, mostrou um
surpreendente poder de permanéncia. A obra de Kelder continuou sendo
transmitida boca a boca, ao mesmo tempo em que os exemplares passavam
de m&o em mao, e com o tempo adquiriu o status de um classico.

Em 1985, Kelder o atualizou, e o livro foi republicado pela Harbor Press
com o titulo A Fonte da Juventude. Na época, passara-se mais de meio século
desde a primeira edicdo da obra, e o mundo tinha mudado muito. A cultura
ocidental, vivendo uma nova era tecnoldgica, comecava a buscar respostas na
antiga sabedoria do Oriente. O misticismo oriental, o conceito de energia sultil,
a pratica da ioga e a crenca em que as coisas interagiam com a saude e o
envelhecimento fisicos ja ndo eram conceitos esdruxulos de malucos, haviam

se incorporado a cultura popular ocidental.



O destino finalmente absorvera o pequeno livro de Peter Kelder.
Promovido apenas boca a boca, foi sendo divulgado lentamente a principio,
mas ganhou impulso depois. Em dez anos, A Fonte da Juventude se
transformou num fendmeno editorial internacional. Nos Estados Unidos,
vendeu mais que muitos Best-sellers do New York Times. Na Alemanha, na
Austria e na Suica, tornou-se virtualmente uma instituicio nacional. E ainda
hoje, uma década depois de sua publicacdo, continua na lista dos mais
vendidos em lingua alema. E duas duzias de edi¢cbes em lingua estrangeira
disseminaram sua popularidade em todo o mundo.

E 6bvio que a obra de Peter kelder néo teria feito tanto sucesso se néo
cumprisse sua promessa fundamental: ajudar o leitor a conseguir a juventude,
a saude e a vitalidade renovadas. Sem duavida, essa conclusdo é confirmada
pelo dilavio de cartas que os leitores enviam ao editor ha mais de dez anos. Tal
correspondéncia conta como os Cinco Ritos os beneficiaram em graus que vao
do modesto ao miraculoso.

Além de contar histérias de sucesso pessoal, as cartas dos leitores
freqientemente vém com duas perguntas. Primeiro, pedem informag¢des mais
detalhadas sobre uma variedade de topicos discutidos rapidamente no breve
volume original de Kelder. Em segundo lugar, querem saber mais sobre o
misterioso autor do livro e seu personagem principal, o esquivo coronel
Bradford.

A obra que vocé tem em méos foi escrita em resposta a primeira
pergunta. A Fonte da Juventude, Livro 2 contém uma abundancia de
informagOes a partir do ponto em que termina o original de kelder (agora
reintitulado A Fonte da Juventude, Livro 1). Cada capitulo foi escrito por um
especialista no tema tratado.

O Capitulo Um resume a historia do coronel Bradford e sua expedicéo
ao Tibete para os que nédo conhecem o Livro 1.

O Capitulo Dois examina 0s registros historicos para responder a
pergunta “A narragcdo extraordinaria do coronel Bradford sobre o Tibete é fato
ou ficcdo?” A conclusdo é que a historia de Bradford pode muito bem ter

acontecido, pois relatos bem documentados deixados por viajantes mais
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antigos, que visitaram o Tibete, falam em magias e mistérios ndo menos
incriveis que os testemunhados pelo coronel.

O Capitulo Trés valida os Cinco Ritos mediante extraordinarias histérias
da vida real contadas por pessoas que se beneficiaram com eles.

O Capitulo Quatro testa os segredos energéticos dos Cinco Ritos numa
tentativa de responder a pergunta: Que possibilita a esses exercicios tao
simples fazer a sua magica?

O Capitulo Cinco observa os Cinco Ritos do ponto de vista de um
médico que também é especialista em ioga. Discute minuciosamente o0s
exercicios e complementa-os com inUmeras recomendagdes uteis.

Os Capitulos Seis e Sete discutem dois topicos rapidamente
mencionados no Livro 1: o beneficio para a saude da dieta e da combinacéao de
alimentos adequadas e a energética da voz, do som e da meditacao.

O Capitulo Oito conclui com insights de um dos mais famosos
estudiosos do Tibete. O Dr. Robert Thurman faz um apanhado dos Cinco Ritos
com referéncia a histéria e a cultura tibetanas.

Passemos agora a segunda indagacdo: sobre Kelder e Bradford. H&
anos que os leitores crivam o editor de perguntas sobre esses dois homens
gue, segundo eles supdem, ja morreram. Esta € uma coisa que diverte Kelder,
pois ele esta vivo, sim, e, mais de meio século depois da publicacdo de seu
livro, continua passando muito bem. Para mim € um prazer informar que eu o
conheci pessoalmente e o considero um amigo intimo e fiel, embora haja
muitas coisas que ignoro a seu respeito.

Infelizmente, tudo continuara assim, pois Kelder estd decidido a nao
remover o véu de mistério que me intriga, a mim e a tantas outras pessoas. Ele
€ um homem muito discreto e despretensioso e esta convencido de que as
palavras que escreveu falam por si sés. Acredita que falar nele ou no coronel
Bradford n&o serve sendo para distrair a atencéo da validade da mensagem
simples e direta que ele comunicou ao mundo.

Saibam que eu nao tenho a menor intencdo de me intrometer na
privacidade de Kelder. Todavia compreendo o desejo dos leitores de se
sentirem mais intimamente ligados ao homem cujas palavras tanto
influenciaram e transformaram suas vidas. Por isso acredito que ele me
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perdoara se agora, pela primeira vez, eu selecionar alguns detalhes da sua
vida e conta-las ao leitor.

Kelder foi criado por um adoravel casal holandés no Centro-Oeste dos
Estados Unidos. Com o consentimento dos pais adotivos, saiu de casa ainda
na adolescéncia para enfrentar os desafios da vida. Posteriormente, tal como o
coronel Bradford, Kelder “viajou praticamente a todos os cantos do mundo”
como oficial da Marinha Mercante. Tornou-se um homem culto, articulado,
aprendeu varios idiomas e sempre amou os livros, as bibliotecas, as palavras e
a poesia.

N&ao faz muito tempo, numa manha inesquecivel de primavera, ele fez
comigo um passeio de carro na regido onde morava e trabalhava quando
escreveu O Olho da Revelagéo, no fim da década de 30: North Hollywood e
Hollywood Hills, no sul da Califérnia. Nao, Kelder néo era roteirista de cinema,
mas é verdade que passou algum tempo trabalhando como pesquisador de um
dos maiores estudios de Hollywood. Surpreendentemente, muitas coisas
daquele tempo, das quais ele se lembra, continuam intactas, inclusive a casa
onde morava, no alto de Hollywood Hills, com vista para Los Angeles e o
Oceano Pacifico, bem perto da residéncia do lendéario astro do cinema Errol
Flynn. Hoje em dia, a modesta construcdo esta cercada de mansdes dos ricos
e famosos de Hollywood.

Kelder afirma que o coronel Bradford é uma pessoa real que ele
conheceu na Grande Los Angeles naquela época, muito embora “Bradford”
seja um pseuddnimo. Ele ndo revela muito mais do que isso.

Mas hé& outra pessoa tao intrigante quanto Kelder ou Bradford, a respeito
de guem pouca gente sabe. Trata-se de Harry J. Gardener, o homem que
publicou O Olho da Revelacdo, em 1939, na grafica da pequena editora que ele
dirigia, The Midday Press. Tudo indica que foi Gardener quem primeiro ficou
conhecendo Bradford, apresentou-o a kelder e pediu a este que escrevesse um
livro sobre as aventuras tibetanas do coronel.

Kelder € lacbnico quando se trata dos detalhes da relagdo dos trés.
Basta dizer que ele e Gardener foram amigos a vida toda e mantiveram contato

até a morte deste, na década de 70. Bradford, por sua vez, entrou na vida dos
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dois e depois partiu para nunca mais ser visto, bem como faz na crbnica escrita
de kelder.

Eu desconfio, se bem que isso ndo passe de conjetura minha, que,
embora kelder tenha escrito O Olho da Revelacdo na primeira pessoa, nao foi
ele que ficou amigo do coronel antes de sua expedi¢cao ao Tibete nem foi o
primeiro a ficar sabendo dos Cinco Ritos quando do retorno daquele. Esta
honra, suspeito eu, coube a Harry Gardener, que provavelmente pediu a
Kelder, um escritor competente, que esbocasse o0 texto para ele, sendo que
Gardener ficou no anonimato e Kelder assumiu seu papel. Atualmente, mais de
sessenta anos apos o fato, € impossivel mesmo para Kelder dizer exatamente
gue proporcao da informacao contida no livro foi adquirida mediante o contato
direto com o coronel Bradford e que proporcdo é de segunda méo, provinda de
Harry Gardener. E igualmente incerto até que ponto Kelder floreou a histéria,
se é que a floreou.

Essas perguntas tdo insistentes nunca terdo uma resposta definitiva.
Mas que importa isso? Como o proprio Kelder afirma, elas ndo passam de
intrigantes fios soltos que nao afetam a integridade do tecido como um todo. As
perguntas que importam sédo as seguintes: Este livro da alguma coisa de valor
aos leitores? Da uma contribuicdo importante a suas vidas?

Oxala os préximos capitulos 0 ajudem a descobrir que sim. Cabe a vocé
a resposta final.

Harry R. Lynn
Editor
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Em Busca da Fonte da Juventude

de Harry R. Lynn
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A HITORIA PODERIA TER SAIDO da cabeca excessivamente imaginativa de
um roteirista de Hollywood. Extraordinaria ela €. Ao mesmo tempo insinuante e
atraente, diz palavras sabias que calam fundo na gente.

Mais de dois milhdes de pessoas, em todo o0 mundo, experimentaram
essa curiosa mescla de reagbes ao ler A Fonte da Juventude, Livro 1, o
pequeno volume precede o que vocé agora tem em maos.

Como o titulo sugere, a mensagem do livro interessa a praticamente
todos os que tém mais de quarenta anos de idade. Ensina como deter e
reverter o processo de envelhecimento, como ter a saude e a vitalidade da
eterna juventude.

A sinopse abaixo é oferecida aos que ndo leram o livro de Kelder.
Juntamente com o0s capitulos subsequentes, ela Ihe dara todas as informagdes
pertinentes contidas no Livro 1 e muito mais. Portanto, embora ndo seja
imprescindivel, a sua leitura é muito recomendavel. Na obra de Kelder, vocé
encontrara uma inspiracdo e uma magia que se podem duplicar aqui. Muita
gente gque a leu gostou tanto da experiéncia que tornou a relé-la muitas vezes.
E uma coisa que vocé n&o pode perder.

A historia do livro comeca numa tarde em que o autor, Peter Kelder,
descansando no banco de um parque, folheia o jornal vespertino. Pouco
depois, um senhor j4 idoso se senta ao seu lado e puxa conversa,
apresentando-se como o coronel Bradford, um oficial reformado do Exército
britanico que também fez parte do servico diplomatico da Coroa. A carreira
levou-o aos lugares mais remotos do mundo, e ele conta a Kelder muitas de
suas aventuras. Ao se despedir, os dois combinam de voltar a se encontrar.
Pouco tempo depois, ja sdo amigos intimos e se visitam regularmente.

Uma noite, numa dessas visitas, o coronel |he comunica a
surpreendente decisdo que acaba de tomar. Anos antes, quando ele estava
servindo na india, contaram-lhe uma histéria curiosa e inesquecivel. Tratava-se
dos lamas de um mosteiro situado num lugar perdido no sertdo do Himalaia
tibetano. Nesse mosteiro, um antigo conhecimento, transmitido de geracao em

geracdo ao longo dos milénios, prometia dar solugdo a um dos maiores
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mistérios do mundo. Conforme a lenda, os lamas do mosteiro eram herdeiros
de nada menos que o segredo da fonte da juventude.

A exemplo de tantos outros homens, o coronel Bradford comegou a
envelhecer aos quarenta anos, e 0 processo continuava. Quanto mais ouvia
falar nessa milagrosa fonte da juventude, mais ele se convencia de sua
existéncia real. Passou a colher informacdes sobre o lugar, as caracteristicas e
o clima da regido, além de outros dados capazes de ajuda-lo a localizar o
mosteiro. E, uma vez iniciada a investigacdo, foi ficando cada vez mais
obcecado pelo desejo de achar a fonte da juventude.

O coronel Bradford me contou que esse desejo se tornou de tal modo
irresistivel que ele decidiu retornar & india e empenhar-se seriamente na busca
desse lugar e do segredo da juventude perene. E me convidou a acompanha-
lo.

Ele iria com o coronel Bradford ou ndo? Kelder hesita muito para
responder, mas o ceticismo finalmente o leva a declinar o convite.

No fundo, porém, aguela maravilhosa possibilidade ficou comigo: a fonte
da juventude. Que idéia encantadora! Oxala o coronel a encontrasse.

Bradford empreende a viagem sozinho e passa anos sem dar noticias.
Alids, Kelder praticamente ja esqueceu o velho amigo e a idéia de um Shangri-
la tibetano quando, um belo dia, chega uma carta anunciando que o coronel
atingiu o seu objetivo e em breve estara de volta.

Pouco tempo depois, quando os dois se reencontram, Kelder presencia
uma transformagdo assombrosa. “Para meu espanto, o coronel Bradford tem a
aparéncia que devia ter tido no auge da vida. No lugar do velhinho trépego, de
cabelos brancos e bengala, dei com um moco alto e empinado. Seu rosto era
vigoroso, e ele ostentava uma bela cabeleira escura, com apenas alguns fios
grisalhos.”

Bradford se pde a contar ao entusiasmadissimo amigo tudo que
aconteceu durante sua prolongada auséncia. Fala nos anos de luta e esfor¢o
finalmente recompensados com o sucesso: a descoberta de um longinquo
mosteiro tibetano cujos habitantes nunca envelhecem.

No mosteiro, ndo se viam idosos nem idosas. Bem-humorados, os lamas
tratavam o coronel de “o Velho”, pois fazia muito temo que ndo viam ninguém
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com uma aparéncia tdo acabrunhada pela idade. Para eles, o coronel era uma
grande novidade.

“Nos primeiros quinze dias que la passei”, disse ele, “eu era um peixe
fora d’agua. Ficava encantado com tudo quanto via e, as vezes, mal conseguia
acreditar no que tinha diante dos olhos. Em breve, 0 meu coragdo comegou a
melhorar. Passei a dormir muito bem a noite e, toda manha, despertava me
sentindo cada vez mais descansado e cheio de energia. Nao tardou para que
descobrisse que ja ndo precisava da bengala, a ndo ser para subir morro.”

Ent&o, certa manha, o coronel topa com um espelho e, pela primeira vez
em dois anos, V& o seu proprio reflexo. Para sua incredulidade e assombro, a
imagem diante dele € a de um homem muito mais moco. Ele percebe que
passou por uma transformacéo fisica: parece pelo menos quinze anos mais
jovem do que era ao chegar.

“As palavras ndo descrevem a alegria e a euforia que senti. Nas
semanas e meses que se seguiram, minha aparéncia continuou melhorando, e
a mudanca foi se tornando cada vez mais evidente para todos os que me
conheciam. Ndo demorou para que deixassem de me chamar pelo titulo
honorario de ‘o Velho'.”

Entdo o coronel Bradford passa a explicar exatamente como conseguiu
realizar a proeza notavel de rejuvenescer.

“A primeira coisa importante que me ensinaram quando entrei no
mosteiro”, contou o coronel, “foi a seguinte: o corpo tem sete centros
energéticos que nos, aqui, podemos chamar de vortices. Os hindus os
denominam chacras. Sao poderosos campos elétricos invisiveis ao olho, porém
mesmo assim muito reais. Os sete vortices controlam as sete glandulas do
sistema enddcrino, e estas, por sua vez, regulam todas as fungbes do
organismo, inclusive o processo de envelhecimento [...]

“Num corpo sdo, cada voértice gira a uma velocidade altissima,
permitindo que a energia vital, também chamada prana ou energia etérica,
suba pelo sistema enddcrino. Todavia, se um ou mais vortices comegar a
perder velocidade, o fluxo de energia vital fica inibido ou bloqueado e... bem,
este € apenas outro nome que se da ao envelhecimento e a deterioracao da
saude.
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“[...] A maneira mais rapida de recuperar a juventude, a saude e a
vitalidade consiste em fazer com que esses centros energéticos voltem a girar
normalmente. Para tanto, basta fazer cinco exercicios muito simples. Qualquer
um deles, isoladamente, tem grande utilidade, mas todos os cinco sao
necessarios para produzir os melhores resultados. E néo se trata propriamente
de exercicios. Os lamas os denominam “os Cinco Ritos”, e € assim que vou me
referir a eles a partir de agora.”

Dito isto, o coronel descreve e demonstra a Kelder os exercicios iogues
chamados os Cinco Ritos. Recomenda-lhe que inicie a préatica de cada um
deles trés vezes por dia e, entdo, va aumentando gradualmente as repeticoes
até conseguir executar cada rito 21 vezes diarias.

Mais tarde, explica que os beneficios dos ritos sdo mais pronunciados
nagueles que praticam a abstinéncia sexual. Mesmo levando em conta que o
celibato ndo € uma meta realista para muita gente, oferece um sexto rito Util
para os que se dispuserem a aceitar o desafio.

O Capitulo Cinco deste livro descreve e discute detalhadamente os seis
ritos. Também faz recomendag¢bes muito Uteis para os que tém dificuldade em
praticar qualquer um deles e da orientacbes que ajudam a todos a fazer os
exercicios com eficiéncia e seguranca.

Assim que Bradford revela os Cinco Ritos, Kelder, cheio de entusiasmo,
comeca a experimentd-los. Em trés meses, obtém um resultado
impressionante. Ansioso por compartilhar a descoberta com outras pessoas,
pede ao coronel que dé um curso. Este concorda e forma um pequeno grupo
de estudos que passa a se chamar “o Clube do Himalaia”. O grupo se relne
regularmente para praticar os Cinco Ritos e discutir temas relacionados como a
dieta e a nutricdo (v. os capitulos Um e Seis). Ndo demora para que seus
membros — todos com mais de cinglienta anos — comecem a sentir 0s
beneficios da forga rejuvenescedora dos Cinco Ritos.

Desde a inauguragdo do primeiro e modesto Clube do Himalaia do
coronel Bradford, os leitores do livro de Kelder levam adiante a tocha,
organizando seus proprios grupos e cursos que muitas vezes também adotam
o nome Clube do Himalaia. Desse modo, um numero incontavel de pessoas,
em todo o mundo, tem participado da descoberta da fonte da juventude de
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Bradford. Outras informacbes sobre a organizagdo de um Clube do Himalaia
encontram-se no Apéndice A, no final do livro.

Nas ultimas paginas da obra de Kelder, o coronel fala aos participantes
do primeiro Clube do Himalaia sobre dois temas relacionados com os Cinco
Ritos:

= O primeiro deles é a dieta. Bradford explica a importancia de limitar o
namero e as combinagdes de alimentos consumidos numa refeigéo.

= O segundo é a voz. Ele discute a energética da voz humana e sua
relagédo com os Cinco Ritos.

O Capitulo Seis desse livro, “A combinacdo dos alimentos e outros
conselhos sobre dietas”, e o Capitulo Sete, “A energética da voz, do som e da
meditacdo”, examinam detidamente ambos os temas. Cada capitulo da
conselhos especificos e é de grande interesse para todos os que tiverem se
interessando pelos sucintos comentarios do coronel Bradford.

No fim, ele se despede dos membros do Clube do Himalaia e
empreende a missao de divulgar a outras pessoas a noticia dos Cinco Ritos.

“Foi imensamente gratificante ver cada um de vocés melhorando dia a
dia”, concluiu. “Eu Ihes ensinei tudo o que sei no presente. Mas, a medida que
os Cinco Ritos continuarem a fazer o seu trabalho, outras portas se abrirdo
para novos aprendizados e novos progressos no futuro. Entrementes, ha outros
gue precisam da informacdo que lhes transmiti, e chegou a hora de eu ir ter
com eles”.

Assim, o coronel se despediu de nds. Aquele homem extraordinario
ocupava um lugar muito especial em nossos cora¢des, de modo que € claro
gue ficamos tristes com a sua partida. Mas também nos alegramos por saber
gue, em breve, outras pessoas receberiam as informacdes inestimaveis que ele
nos transmitira com tanta generosidade. NOs nos consideravamos
verdadeiramente afortunados. Porque, em toda a historia, poucos tiveram o
privilégio de aprender o antigo segredo da fonte da juventude.”

Peter Kelder conta que deu um pseuddnimo ao protagonista de seu livro.
Mas e o resto da historia? Devemos acreditar nela? E fato ou ficcdo? Outros
ocidentais que estiveram no Tibete voltaram com historias tdo notaveis? Nos
anos 20 e 30, antes que Kelder escrevesse seu livro, acaso era possivel
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transpor a muralha de segredo e as barreiras fisicas que isolavam o “Tibete
Proibido” do resto do mundo, acaso era possivel penetrar no “Pais das Neves”
em busca de povoados ocultos e obscuros segredos misticos? Sera verdade
gue num lugar qualquer, a sombra das montanhas mais altas do mundo, existia
um Shangri-la habitado por homens e mulheres sem idade, vivendo num
esplendor utopico?

Vamos examinar essas perguntas.

Harry Lynn é editor da Harbor Press
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CAPITULO DOIS

N
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Ocidentais a Procura da Magia e

do Mistério do Tibete

de Richard Leviton
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“A MAIS ESTUPENDA ELEVACAO da superficie do nosso planeta”: foi assim
gue um viajante do comeco do século XX descreveu 0 misterioso e enigmatico
reino montanhés do Tibete.

Mais ou menos do tamanho da Europa Ocidental, o platd da Asia
Central, cercado e custodiado pelas mais altas montanhas da Terra. Seus
Unicos acessos sao traigoeiras gargantas entre montes que se elevam a 6 mil
metros. Até a invasdo chinesa, nos anos 50, o Tibete ficou quase
completamente isolado do resto do mundo, sobretudo gracas a sua formidavel
topografia.

Mas, tal como o coronel Bradford, nas primeiras décadas deste século,
alguns viajantes intrépidos tentaram ultrapassar as barreiras que protegiam o
pais e conhecer de perto as surpresas que la os aguardavam. Muitos
fracassaram ou pereceram na tentativa. Mas houve quem conseguisse, e
estes, quando voltaram ao mundo exterior, trouxeram consigo historias de uma
terra magica e povoada de mistérios. Falavam de lamas com poderes
sobrenaturais, de misticos voadores, de matusaléns vivos e de sabios
milagrosos que desafiavam a morte.

Ainda no final da década de 50, o conhecido aventureiro americano
Lowell Thomas Jr., escrevendo sobre sua recente viagem as “terras vedadas e
silenciosas” do Tibete, disse: “H& muito tempo que o0 misterioso reino
montanhés, para la do alteroso Himalaia, no proprio teto do mundo, € o
principal El Dorado dos exploradores e viajantes que tém afinidade e apetite
pelo desconhecido”.

Os proéprios viajantes, que superavam tantos obstaculos fisicos a fim de
chegar ao Tibete, fundamentavam-se numa cultura intensamente espiritual.
Antes que os invasores chineses Ihe destruissem o sistema monastico, o pais
contava mais de 6 mil mosteiros, bem mais de 600 mil monges e 4 mil lamas.
Nada menos que um quarto da populagdo masculina estudava em
universidades espirituais denominadas gonpas, onde se abrigavam enormes
bibliotecas repletas de antigos e insubstituiveis manuscritos.

Os que viajaram ao Tibete também encontraram uma sociedade fechada
gue ndo acolhia bem os estrangeiros. Como escreve Peter Hopkirk, em
Trespassers on the Roof of the World [Invasores no teto do mundo], a partir da
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década de 1860, “uma sucessdo de invasores — inclusive misticos, cacadores
de plantas, exploradores e meros aventureiros — agora comecam a entrar
ilegalmente no Tibete”. Alguns tentaram saquear as supostas riqguezas daquele
pais cuja capital, Lhasa, chamava-se “a Cidade Proibida”. Outros gueriam
apenas consolidar a reputacdo de aventureiros.

Poucos alcancaram seu objetivo. Porém alguns, que verdadeiramente
buscavam a iluminagdo espiritual, tiveram mais sorte. Um dos primeiros
viajantes a chegar ao Tibete foi Evariste Huc, um missionario catolico francés
que, em 1846, narrou suas experiéncias no mosteiro de Kounboum. Os
europeus leram com assombro o relato de fatos miraculosos, como os de
lamas que, sem o menor esfor¢o, percorriam enormes distancias em corpos

aparentemente feitos de névoa e sonho.

Monges no Mosteiro Palkhor Chode, Gyantse (c. 1930)

Os primeiros ocidentais que viajaram ao Tibete deram com uma culwura in-

tensamente espiritual, na qual nada menos que um quarto da populagio
masculina estudava em universidades mondsticas chamadas gonpas. A foto-
grafia ilustra um dos métodos de instrugao, uma animada forma de debate.

VIVENDO ENTRE OS GRANDES

Por volta de 1857, os boatos sobre essa magia atrairam ao Tibete a
russa Helena P. Blavatsky (1831-1891). Com idas e vindas, ela passaria sete

anos la, morando e estudando com os grandes mestres espirituais. Madame
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Blavatsky chamava-os de mahatmas (os grandes), “os perfeitos, os realizados”,
e 0s considerava detentores da sabedoria e das doutrinas mais antigas e
possivelmente mais puras do mundo.

S&o escassos 0s detalhes dessas viagens e permanéncias, seus relatos
enfatizam os ensinamentos que ela recolheu. No entanto, acredita-se que, em
sua busca “do conhecimento e do poder maximo”, Blavatsky percorreu o Tibete

a cavalo e montando iaques.

Helena P. Blavatsky (1831 -1891)

Aproximadamente a partir de 1857, Madame Blavatsky percorreu o
Tibete em busca “do conhecimento e do poder maximos”. O que
aprendeu com os grandes mestres espirituais tibetanos veio a formar o
nucleo do movimento teosoéfico, que ela fundou no fim do século XIX.
Reprodugdo fotogrdfica do retrato de Herman Schimiechen

Cortesia da Sociedade Teoséfica dos Estados Unidos, Wheaton, Illinois.

Retornando a Europa e, posteriormente, no periodo em que morou nos
Estados Unidos, ela afirmava ter contato permanente com 0s mestres
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espirituais tibetanos. Dizia que eles apareciam freqientemente em seu
apartamento de Nova York, falavam com ela, ditavam novas passagens de
seus livros e demonstravam principios esotéricos. Poucos dos que a
conheceram duvidavam que Blavatsky fosse uma vidente de capacidade
excepcional, sendo que seu dominio do conhecimento esotérico convenceu
muita gente de que os contatos que ela dizia ter com os mestres do Himalaia
eram, sem duvida, auténticos.

Outros que posteriormente seguiram os passos de Blavatsky, entre eles,
presumivelmente, o coronel Bradford, devem a ela o caminho aberto ao
Oriente, pelo qual viajaram as geracoes subsequentes. Ja na década de 1860,
ela mostrou ao Ocidente as maravilhas e os ensinamentos fantasticos que se

encontravam no Tibete.

OS CIENTISTAS TESTEMUNHAM OS “MILAGRES” TIBETANOS

Para 0s nossos ceéticos, 0s milagres espirituais do Tibete estdo
fartamente documentados nos escritos de Baird T. Spalding (1858 — 1953), um
cientista e académico que organizou uma expedi¢do de pesquisa ao Tibete no
comeco de 1894. Dela participaram onze pessoas ligadas as ciéncias e seu
objetivo era estudar os grandes mestres do Himalaia, suas facanhas e sua
sabedoria.

Os participantes da expedicdo ndo se decepcionaram. Conforme conta
Spalding, ele e seus companheiros presenciaram milagres de superacédo da
morte, transmissao de pensamento e telepatia, levitacdo, vo, além de pessoas
andando no fogo e sobre a agua. Para um grupo de cientistas pragmaticos,
dispostos a nada reconhecer que nao fosse plenamente verificavel, a
experiéncia foi reveladora. “Nés entramos totalmente céticos e saimos
totalmente convencidos e convertidos”, escreveu Spalding. Entre as suas
notaveis descobertas incluiam-se homens e mulheres que afirmavam ter mais
de quinhentos anos de idade e se diziam capazes de prova-lo. Um dia, ele e
seus acompanhantes tomaram o café-da-manhd com quatro homens
extraordinarios. Um deles disse que tinha mil anos, muito embora seu corpo
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Baird. T. spalding (1858 — 19530)

Cientista e académico, spalding organizou uma expedicdao de
pesquisa ao Tibete em 1894. Voltou com relatos de feitos
maravilhosos de longevidade, levitagdo, vOo e de pessoas capazes
de pisar no fogo e andar sobre a 4dgua.

fosse tao lépido e agil quanto o de um homem de 35. Seu companheiro
afirmava ja haver completado setecentos anos e tinha o corpo de um vigoroso
guarentdo. O guia de Spalding, um mestre chamado Jasta garantia ser mais ou
menos da mesma idade. Na insélita familia de Emil, havia ainda um primo de
115 anos e uma prima de 128, ambos tdo vigorosos como se tivessem trinta e
poucos anos. Dizia-se que a mae de Emil tinha setecentos anos. Todos esses
centenarios eram joviais e alegres como se ndo passassem dos vinte, escreveu
Spalding.

Qual era o seu segredo? Todos eles aprenderam a chegar a uma
longevidade extraordinaria “aprimorando” o corpo. Aprimorar o corpo significa
dominar todos o0s seus elementos quimicos que nés temos a possibilidade de

dissolver e recriar a vontade. Vocé pode transformar o seu corpo de carne e
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0SSO num mais parecido com a neblina e o sonho e nele empreender, sem
esforco, as jornadas espirituais aos planos superiores. A morte fisica deixa de
ter significado ou realidade quando encarada a luza desses feitos. Os mestres
tibetanos disseram a Spalding que tais proezas, por admiraveis que sejam, nao
devem ser consideradas excepcionais. A cada ser humano € dado um corpo
espiritualmente perfeito e capaz de viver muitos séculos, explicou Emil. Essa
gente simplesmente apreendeu a restaura-lo, devolvendo-o ao estado original.
Pelo menos algo dessa capacidade tibetana de viver muito deve ter
rocado Spalding, que chegou aos 95 anos. Segundo um amigo intimo, ele tinha
uma energia quase ilimitada, raramente se fatigava e, com quatro horas de
sono, era capaz de passar semanas desperto. Conservou essa extraordinaria

vitalidade até o fim de sua longa vida. Tera encontrado a fonte da juventude?

OS SEGREDOS TIBETANOS SAO REVELADOS AO OCIDENTE

Entre os primeiros ocidentais a viajar ao Tibete, achava-se a estudiosa
budista francesa Alexandra David-Neel (1868 — 1969). Pioneira feminista quase
um século adiante de sua época, a ela coube a honra de ser a primeira mulher
ocidental a pisar em Lhasa (aos 54 anos de idade) e de ser oficialmente
recebida pelo Dalai Lama.

Sendo muito perigoso viajar no Tibete, David-Neel e o lama tibetano que
a acompanhava eram obrigados a se disfarcar de naljorpas ou peregrinos
mendigos. Gracas a anonimidade e ao disfarce, conseguiram percorrer o pais
em seguranga; mesmo assim, tiveram de driblar os salteadores e a policia
local, pois tanto o governo britanico quanto as autoridades tibetanas a teriam
expulsado do Tibete se soubessem que viajava incognita.

Ao todo, David-Neel passou mais de doze anos no Tibete,
aproximadamente entre 1912 e 1924. Narrou suas importantes exploragdes e
descobertas numa série de livros populares ainda hoje editados e ainda hoje
interessantissimos. Budista praticante, estudou a cultura e lingua tibetana sob

a orientacdo do Panchen Lama, o abade de Tashilumpo, uma universidade
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monastica que, no Tibete, corresponderia a Oxford ou a Harvard. Situada nas
proximidades de Shigatse, abrigava 3.800 monges e tinha biblioteca imensa.

Alexandra David-Neel (1868 — 1969)

Aos 54 anos, David-Neel foi a primeira mulher
ocidental a visitar Lhasa, a capital tibetana, onde o
Dalai Lama a recebeu oficialmente. Durante sua
permanéncia de doze anos no Tibete, ele
testemunhou os feitos misteriosos e aparentemente
magicos de discipulos, mestres, sabios e feiticeiros.

L4 David-Neel recebeu o equivalente ao titulo de PhD em estudos
budistas e foi premiada com trajes de lama honorario. No Tibete, ser agraciado
com semelhante distincdo era — e ainda € — verdadeiramente extraordinario
para qualquer ocidental, sobretudo uma mulher. Sua Santidade o 14° Dalai
Lama Tenzin Gyatso diz que David-Neel foi “a primeira pessoa a introduzir o
verdadeiro Tibete no Ocidente” e a “transmitir o auténtico sabor do Tibete tal
como ela o encontrou”.

Embora a histéria de David-Neel seja verdadeiramente fascinante, o
valor real de seus consideraveis esforcos esta nas doutrinas que trouxe de la.
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Como Blavatsky e Spalding, David-Neel resgatou historias de tal modo
notaveis, mistica e espiritualmente, que fazem empalidecer os relatos das
experiéncias do coronel Bradford. Descreveu a capacidade extraordinaria de
diversos “atletas da mediunidade” que conheceu em suas viagens. Alids, a
propria David-Neel era uma discipula iluminada; tendo se iniciado em diversos
ritos tibetanos, demonstrou ocasionalmente as faculdades que desenvolveu:
por exemplo, a de se sentar nua num monte de neve, envolta em cobertores
imersos em agua gelada, e fazer com que a agua evaporasse até secar
totalmente os cobertores. Essa proeza € possivel quando se domina uma
forma de respiracdo denominada tumo. A idéia é gerar calor no interior do
corpo, combinando um estilo particular de respiragdo com certos pensamentos
e imagens visualizadas. Tudo isso intensifica o calor interno no plexo solar (v. o
Capitulo Quatro). Executando a pratica correspondente, uma pessoa passa
deveras a sentir calor no corpo todo.

David-Neel, que sempre sofreu no inverno, chegou a dominar a
respiracdo tumo a ponto de conseguir percorrer o Tibete com roupas
relativamente leves. A tumo a livrou do medo do frio e do préprio frio.

Séculos antes, um preeminente iogue do Tibete preconizou a Tuma em
virtude do seu valor pratico como alternativa aos pesados agasalhos de
inverno. Os adeptos da tumo eram capazes de se sentar confortavelmente nas
montanhas geladas, vestindo apenas uma roupa de algoddo. Os monges
derretiam o gelo dos cobertores para demonstrar seu dominio da respiracéo
tumo.

David-Neel também presenciou o lung-gom (o0 caminhar em transe).
Trata-se da faculdade de percorrer velozmente grandes distancias, durante
muitos dias, sem parar para comer nem beber. Os mestres do lung-gom andam
como se estivessem voando sobre o terreno: foi assim que muitos descreveram
essa espantosa capacidade de velocidade sustentada. Os lamas tibetanos a
adquirem a custa de um treinamento dificil que envolve exercicios de
respiracdo, canticos e visualizagbes. A chave do lung-gom consiste em
concentrar a mente no elemento ar e em todas as suas associagoes,
principalmente na leveza. A pessoa o faz com tal intensidade que, em termos
praticos, acaba identificada com o ar.
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David-Neel descreve um lug-gomp-pa que desenvolveu essa capacidade
de tal modo que precisava usar pesadas correntes de ferro para ficar no chéo e

nao flutuar. Observando outro caminhante em transe, reparou que ele nao

A respiragdo tumo demonstrada por um iogue hermético. Os primeiros viajantes ocidentais ao

Tibete, entre eles Alexandra David-Neel e W.Y. Evans-Wentz, relataram esse fendmeno
extraordinario. Os praticantes da tumo sentavam-se nus na neve, envoltos em cobertores
embebidos de dgua gelada, e conseguiam transformar a 4gua em vapor, secando-os totalmente.

Fotografia de Thomas L.Kelly extraida de Tibet, Reflections from the Wheel of Life [O Tibete, reflexos da roda da
vida], publicado pela Abbeville Press, Nova York, 1993.

corria, mas dava a impressao de “erguer-se do solo, avancando aos saltos”.
Seu rosto era perfeitamente sereno e indiferente, os olhos muito abertos, fitos
num longinquo objeto no espaco. Seus passos tinham a regularidade de um
péndulo e ele avancava com a elasticidade de uma bola, quicando toda vez
que o pé tocava o solo. “A passagem do lama, meus criados desmontaram e se
curvaram até encostar a cabeca no chdo, mas ele seguiu seu caminho
aparentemente sem notar a nossa presencga’, escreveu.

Enquanto conservavam o estado de transe, esses andarilhos
conseguiam percorrer distancias enormes em pouco tempo e, ao chegar, néo
demonstravam o menor cansaco. Obviamente, era uma proeza de grande valor

pratico naquele pais escassamente povoado e de terreno acidentado.
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O TRABALHO DE EVANS-WENTZ DA CREDIBILIDADE AS
AFIRMACOES DE BRADFORD

Se a pratica do lung-gom fosse ensinada universalmente nas escolas
ocidentais, poder-se-iam eliminar todas as formas de transporte motorizado, e
até mesmo as pontes, observou W.Y. Evans-Wentz, um estudioso norte
americano que esteve no Tibete entre 1917 e 1922. Ademais, disse ele, a
respiracao tumo tornaria o aquecimento central desnecessario.

Com base no que aprendeu no Tibete, Evans-Wentz passou a acreditar
gue os poderes tanto fisicos quanto mentais da ioga eram insuperaveis. “O
magico supremo, na ioga, € a mente”, explicou. “Controlando a mente, o
mestre iogue tudo pode controlar no mundo fisico, até mesmo o atomo.” As
palavras de Evans-Wentz ecoam as do coronel Bradford, cuja fonte da
juventude tibetana incluia uma série de exercicios iogues reforcados com a
magia mental.

Tal como David-Neel, Evans-Wentz foi pioneiro na introducdo dos
ensinamentos tibetanos no Ocidente e, como ela, ndo se limitou a narrar
milagres de realizacdo espiritual, mas explicou como fazé-los — coisa que o
coronel Bradford também viria a fazer quando |lhe seguiu 0s passos cerca de
uma década depois. E interessante notar uma vez mais que os relatos dos que

o precederam tendem a validar suas extraordinarias narracoes.

A JUVENILIDADE E O PODER DA MENTE

“Coisas estranhas, aparentemente contrarias a todas as leis conhecidas
da natureza, sdo reiteradamente narradas pelos poucos viajantes que
conseguiram entrar em contato intimo com o Tibete e seus habitantes”,
observou o escritor alem&o Theodore lllion nos anos 30. Tais relatos de feitos

miraculosos e misteriosos segredos tanto fascinaram esse viajante que ele
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embarcou por conta prépria para o Tibete no meado da década de 30. Queria

ver 0 pais com seus proprios olhos, conhecer os fabulosos eremitas que

A Universidade Mondstica de Tashilumpo (1907)
Agui Alexandra David-Neel estudou orientada pelo Panchen Lama. Rece-

beu o equivalente 2 um PhD em estudos budistas e foi homenageada com
uma roupa de lama honordna.
© The Hedine Foundarion, Museu Nacional de Ernografie, Suécia

habitavam cavernas, presenciar os estranhos e miraculosos fendmenos sobre
0s quais havia lido.

Como seus predecessores, viajou furtivamente e disfarcado, exposto a
grandes dificuldades e ao perigo constante. Mas seu esforco foi
recompensado. Tal como David-Neel, lllion presenciou maravilhas como o0s
caminhantes em transe lung-gom, os lamas voadores que percorriam 0s

espacos aos saltos, num aparente desafio a lei da gravidade.
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Como Baird Spalding, ele queria muito conhecer os lamas tibetanos que
dominavam a arte da longevidade fisica, os eremitas das cavernas que

% -
FAl
Theodore Hlion, um viajante alemao que esteve no Tibere

no meado da década de 30. Como David-Neel, presen-

ciou maravilhas como os lamas voadores denominados ca-
minhantes em transe lung-gom.

conseguiam permanecer quase indefinidamente jovens. Tinha ouvido dizer que
alguns chegavam a viver quinhentos e até seiscentos anos.

lllion conheceu e passou cinco dias com um homem assim, um eremita
gue aparentava uns trinta anos, embora, segundo |he contaram, ja tivesse
noventa. Certo dia, durante um exercicio a dois, lllion agarrou o corpo do
ermitdo. “Era elastico e agil como o de um rapaz de dezenove anos”,

constatou. O homem |he contou que raramente comia, passava a maior parte
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do tempo jejuando. “E por isso que vocé parece td0 moco?”, perguntou o
alemao. “Nao”, respondeu o eremita. “E estar livre dos venenos do medo, da
preocupacao e da ansiedade que me conserva jovem.” E esclareceu que uma
das chaves da longevidade € a arte do relaxamento. Ndo se trata do luxo de
uma poltrona macia, e sim do bem-estar de uma mente que ndo aceita
preocupacdo, medo nem ansiedade. E preciso chegar a esse estado de
relaxamento fisico, ao estado de ser, ndo de ter. Quem sempre quer ganhar
alguma coisa fica num estado de contracdo tanto mental quanto fisica. Uma
existéncia de contracao interior envelhece a mente e o corpo e, enfim, acaba
com a vida.

O mais importante para quem quer continuar jovem, prosseguiu o0
eremita, é se sentir jovem. A juventude ndo é uma coisa que se consegue
apenas mediante préticas. Aquele que é velho de coragéo, sente e age como
velho e, em breve, conhecera o envelhecimento fisico, sejam quais forem as
suas dietas ou praticas. Tampouco se pode perpetuar a juventude bebendo um
elixir da imortalidade. Para obter a juvenilidade, primeiro € preciso fazer um
esforcgo interior de vontade e passar por uma verdadeira mudanca de coracéo e
visdo. A juventude é sobretudo uma qualidade da mente, é a liberdade com
relagédo aos modos habituais de pensar e viver.

Uma vez mais, encontramos vestigios desse ponto de vista nas palavras
do coronel Bradford. O fator decisivo nos Cinco Ritos, diz ele, é a atitude
mental. Quem quiser se tornar mais jovem deve apagar mentalmente o
conceito de envelhecimento e substitui-lo pelas imagens e os sentimentos da
juventude. E acrescenta: “Se, apesar da sua idade, vocé for capaz de se ver

como jovem, 0s outros também o verdo assim”.

SEGREDOS DE LONGEVIDADE DE UM LAMA CONTEMPORANEO
Os relatos publicados dos que viajaram ao Tibete, no fim do século XIX
e no comeco do XX, deixam claro que é perfeitamente possivel que a histéria

da expedicao do coronel Bradford ao Tibete — ficcdo ou ndo — seja factual.
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Mas que dizer dos Cinco Ritos? Ser&o auténticos? Havia uma cultura da
longevidade, na regido do Himalaia, que colocasse os Cinco Ritos no contexto
da instrugao tradicional? Afinal de contas, o coronel Bradford certamente n&o
tirou os exercicios do ar rarefeito das montanhas.

Uma coisa se sabe: o budismo tem muitas historias de aquisicdo da
longevidade através de praticas especiais. Entre elas, figuram numerosas
lendas tibetanas de fiéis altamente consumados, quase sobre-humanos,
chamados mahasiddhas — homens e mulheres que atingiram um elevado grau
de iluminacdo espiritual e se dispdem a ensinar discipulos. Entre os
mahasiddhas que se sabe que alcancaram a imortalidade ou uma longevidade
extraordinaria, permanecendo na Terra para instruir a humanidade, estavam os
nath siddhas. Acredita-se que muitos dos nath siddhas mais importantes ainda
vivem e meditam em grutas retiradas do Himalaia. Juraram n&ao deixar o plano
fisico enquanto todas as almas humanas néo estiverem a solvo do sofrimento.

Para ndo dar a impressao de que as historias dos nath siddhas e dos
lamas quase imortais pertencem ao folclore antigo, o exemplo contemporaneo
de um conhecido rinpoche tibetano (reverenciado mestre) oferece outra
perspectiva. Trata-se de Namkhai Norbu (1938 - ), que mora na ltalia. E um dos
mais conhecidos professores tibetanos contemporaneos, autor de varios livros
em inglés.

Conforme a crenca tibetana, os grandes mestres do passado guardavam
para o futuro os seus ensinamentos e a sua sabedoria, enterrando-os
literalmente em cavernas. E da responsabilidade dos lamas de épocas
posteriores, inclusive a nossa, achar esses ensinamentos enterrados e revela-
los ao mundo.

Certo dia, em 1984, quando estava meditando numa caverna sagrada do
Nepal, Namkhai Norbu descobriu um auténtico ensinamento de longevidade.
Recebeu-o de modo inusitado, mediante uma série de sonhos e meditacoes.
Foi nessa caverna santificada, conhecida como a Gruta da Longa Vida, que
dois famosos mestres tibetanos atingiram a imortalidade muitos séculos atras.
Namkhai Norbu avaliou a situagdo: uma pratica secreta para desenvolver uma
vida longa e firme Ihe estava sendo miraculosamente revelada pelos antigos
mestres. Cabia-lhe anota-la para o beneficio de seus muitos alunos ocidentais.
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O material incluia canticos, exercicios especiais de respiracdo e controle de
energia, visualizagbes e instrugbes relativas aos chacras e aos canais
energéticos do corpo. Atualmente, Norbu ensina essas praticas de longevidade
aos seus alunos dos Estados Unidos e da Europa.

Aqui temos um novo paralelo, desta vez contemporaneo, a conferir
credibilidade a historia do coronel Bradford. A questdo dos chacras ou circuitos
energéticos do corpo é central nos Cinco Ritos do coronel (v. Capitulo Quatro).

A descoberta, por um rinpoche tibetano vivo, de antigos ensinamentos
gue também relacionam as praticas de longevidade com os campos
energéticos do corpo humano acrescenta substancia ao relato de Bradford.

Para os que véem um obstaculo na estranha singularidade da histéria do
coronel, este capitulo pode ajudar a estender uma ponte sobre o vazio da
incredulidade. Nele, n6s descobrimos que 0s aventureiros que percorreram 0
Tibete, no fim do século XIX e no comeco do XX, presenciaram acontecimentos
magicos e realizaram extraordinarias proezas de longevidade. O registro
histérico por eles deixado apdia a substancia, sendo os detalhes, das
experiéncias narradas pelo coronel Bradford. A luz dos relatos dessas
testemunhas oculares, ndo ha de ser insensato acreditar que talvez, ha mais
de meio século, o coronel Bradford nos tenha trazido deveras algo genuino das

“terras vedadas e silenciosas” do reino montanhés.

Richard Leviton foi, durante vinte anos, jornalista especializado em
medicina alternativa. Foi redator-chefe do East West Journal (atualmente
Natural Health), do Yoga Journal e do The Quest, e escreveu numerosos livros,
inclusive The Imagination of Pentecost [A Imaginacdo de Pentecostes]
(Anthroposophic Press, 1994), Brain Builders [Construtores de cérebros]
(Prentice Hall, 1995) e Lookng for Arthur [A Procura de Artur] (Station Hill
Press, 1995). Atualmente Leviton é o editor executivo da Alternative Medicine
Digest e da Future Medicine Publishing.
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FOI NUM DIA ABAFADO do final de agosto que recebi o telefonema que — por
desgastada que seja a expressdo — mudaria a minha vida. Do outro lado da
linha, a interlocutora se apresentou como editora da Harbor Press. Esclareceu
que tinha lido um artigo meu, numa revista de circulagéo nacional, e que estava
interessada em discutir comigo o projeto de um livro. Meu coracdo de escritora
entusiasmou-se com a oportunidade.

Quando a moca me contou que o0 tema envolvia um livro que
acompanharia outro, intitulado A Fonte da Juventude, fiqguei no minimo um
pouco cética. Meu trabalho, disse ela, seria entrevistar pessoas que tivessem
feito com sucesso os exercicios tibetanos descritos no livro, os chamados
Cinco Ritos, que revertiam o processo de envelhecimento e proporcionavam
boa saude. Pareceu-me interessante, mas inverossimil.

Li A Fonte da Juventude e, como muita gente com quem conversei
depois, tive a impressao inicial que aquilo era bom demais para ser verdade. A
editora me enviou copias das cartas que recebera contando verdadeiros
milagres: narrativas emocionadas de rejuvenescimento e cura. As pessoas
teimavam que os Cinco Ritos as tinham aliviado completamente da artrite que
as aleijava, ou que as levara a recuperar-se totalmente de um derrame e as
havia remocado dez ou vinte anos. A idéia de que uma simples pratica tivesse
um efeito tdo incrivel pareceu-me exagerada e dificil de acreditar. Mas resolvi
praticar os ritos, raciocinando, do ponto de vista profissional, que né&o podia
conversar sobre a experiéncia dos outros sem té-la vivido pessoalmente. Na
verdade, eu estava era curiosa. Sera que aqueles cinco exercicios tdo simples
davam mesmo o que prometiam?

Seis meses depois, ficou claro para mim o quanto aquele telefonema
havia mudado a minha vida. Nao foi o vantajoso contrato que posteriormente
assinei com a Harbor Press nem mesmo 0 proprio projeto, que me deu
oportunidade de conversar com tanta gente maravilhosa, interessante e
inspiradora. O verdadeiro significado estava no livro e no material que ele
continha. Praticar os Cinco Ritos acrescentou um novo tipo de energia e bem-
estar aos meus dias. Eu descobri que estava lidando muito melhor do que

antes com o estresse da minha ocupadissima vida de esposa, mae de trés
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filhos e escritora em tempo integral. Podia ver e sentir as mudancas em mim;
fazia anos que eu néo estava tdo bem e com tanta saude.

Fiquei tdo entusiasmada com a descoberta que passei a estimular todo
mundo que eu conhecia a experimentar os ritos. O que comegou cComo um
mero trabalho para mim se tornou parte integrante da minha vida. Por fim, meu
marido, assim como minhas duas melhores amigas, incluiu 0s exercicios a sua
rotina matinal. Nas festas, quando perguntam sobre o meu trabalho, eu muitas
vezes acabo no chao, demonstrando as cinco posturas, mas parecendo uma
contorcionista que uma escritora.

Portanto, ndo posso dizer que sou objetiva ou cientifica em minha
pesquisa. Aproximei-me de cada pessoa que entrevistei como uma colega
entusiasta, e todas se mostraram ansiosas por trocar histérias de “guerra”
comigo. Tenho 43 anos e conversei com gente com o dobro da minha idade e
com a metade dela. O terreno comum era até que ponto os ritos tinham
contribuido para que nos sentissemos melhor e passassemos a viver mais
plenamente. Falar com outras pessoas, muitas delas com raros e graves
problemas de saude, s6 serviu para confirmar o que eu havia aprendido por
mim mesma. Os ritos tém algo verdadeiramente valioso a oferecer aos que se
dispdem a pratica-los, e a esquiva fonte da juventude é, de fato, acessivel a
todos. As histérias assombrosas de recuperagdo e rejuvenescimento que me
contaram eliminaram quaisquer davidas que eu porventura tivesse sobre essa

verdade. Uma das pessoas que me contou sua historia foi John Cramer.

SEM DOR, SUBINDO E CORRENDO:
UMA VIAGEM DE REGRESSO A SAUDE

John Cramer tem 42 anos e é professor de inglés num colégio de Long
Beach, na Califérnia’. Casado, tem duas filhas, uma de trés anos e meio, outra
de seis meses. E acha que o que esta vivendo desde que iniciou os Cinco

Ritos é pouco menos que um milagre.

1 A fim de proteger a privacidade das pessoas citadas neste capitulo, decidimos alterar certas informac&es sobre

sua identidade.
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No final da adolescéncia, ele comecou a desenvolver graves problemas
de coluna que, posteriormente, foram diagnosticados como espondilose, uma
rara doenca infecciosa na espinha. Nos casos mais sérios, as vértebras vao se
soldando da extremidade inferior da coluna para cima e acabam pro fixar-se,
formando uma curva. Os ligamentos e tendfes se ossificam, ou seja,
transformam-se em osso. E uma enfermidade dolorosa, muitas vezes mal
diagnosticada, que progride aos poucos e hao tem cura.

Em 1979, quando ia completar trinta anos, John passou um ano
totalmente incapacitado pela doenca. Com o auxilio do pai, que era professor
de medicina na Universidade de Stanford, experimentou todas as opc¢des
terapéuticas possiveis, mas 0os medicos pouco tinham a oferecer além de
analgésicos que, nas palavras de John, “sé serviam para mascarar o problema
e criar outros”. Uma radiografia tirada nesse periodo mostra que sua coluna
vertebral parecia a de um homem de cinqienta anos. Um fisioterapeuta |lhe
disse que a maioria das pessoas com semelhante problema acabava
desistindo e “entregando os pontos”. Mas nao foi essa a atitude de John.

“Eu resolvi fazer o que fosse necessario para melhorar. Estava aberto
para todas as possibilidades”, contou.

Foi uma atitude dramaética, radical mesmo. Conforme suas proprias
palavras, ele tinha sido criado “na pista central da corrente principal da
medicina”. Seu pai e seu irmao eram médicos e, até aquela etapa da vida, ele
também tinha idéias bastante convencionais sobre a saude e a cura.

“Experimentei muitos sistemas de exercicios e terapias, inclusive a ioga,
a biofeedback e o método Rosen bodywork, uma técnica que livra o corpo das
emocdes dolorosas. Comecei a me interessar pela medicina chinesa e pela
idéia dos sistemas energéticos e, quando ja estava com trinta e tantos anos e
continuava passando por periodos dificeis, deram-me o nome de um médico
gue, ademais, era acupuntor e fitoterapeuta. Fui falar com ele. Todas essas
experiéncias me levaram a olhar de modo diferente para mim e para o0 meu
corpo. Passei a ter uma visdo nova do que significava curar-se e gozar de boa
saude. Mas, como ainda néo tinha todas as respostas, continuei procurando.”

Véarios anos depois, John ouviu falar em A Fonte da Juventude e
comprou o livro. Comecou a praticar os ritos durante os feriados de Acao de
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Gracas, aumentando gradualmente as repeticdes até chegar as 21 de cada um
deles.

“Desde que passei a praticar os ritos diariamente, as mudancas em meu
corpo foram simplesmente assombrosas”, disse John. “Minha coluna vertebral
ganhou mais flexibilidade e minha postura melhorou tremendamente. Minha
resisténcia aumentou; eu ando mais sem me cansar e tenho notado que os
outros se cansam mais depressa que eu nas atividades arduas. Os ritos
tornaram todo o meu corpo mais forte e mais flexivel. Meus bragos estdo mais
musculosos do que nunca e eu tenho muito mais forca nos tornozelos, nas
pernas e nos pulsos. Eu ndo podia e houve ocasido em que nao conseguia
levantar nenhum peso, mas agora, quando é necessario, consigo até carregar
0 bebé. Posso descer a escada para brincar com meus filhos e tornar a subi-la
facilmente. Antes de fazer os ritos, isso era impossivel. E também voltei a
correr. Nao estou falando de jogging, mas de correr mesmo, pelo simples
prazer de correr ou porque tenho pressa de chegar a algum lugar. Eu néo
conseguia fazer isso por causa da dor e da rigidez da espinha. Fazia uns vinte
anos que nao podia correr confortavelmente. Hoje, quando fui buscar minha
filha na escola, corremos juntos um quarteirdo, e eu pensei, ca com 0S meus
botdes, no quanto era bom ser capaz de fazer isso com ela. Os ritos também
operaram milagres em minha respiracdo. O Rito Numero Quatro realmente
abriu o meu peito. Sinto uma robustez nos pulmdes que nunca senti na vida.”

O mais importante foi o efeito curativo que os ritos tiveram na coluna
vertebral de John, mas também houve outros beneficios.

“Eu procurava um sistema de exercicios que fosse eficaz e ndo me
tomasse muito tempo”, explicou ele, “e assim que comecei a pratica-los,
percebi que os Cinco Ritos me ofereciam a for¢ca e a energia da musculacéo,
mas me tomavam muito menos tempo. Eu procuro nadar com frequéncia,
porém mesmo quando ndo tenho tempo de ir a piscina, fazer os Cinco Ritos me
da o necessario para enfrentar uma vida atarefada e estressante. De manha,
guando termino de pratica-los, fico desperto e pronto para o dia que me
aguarda, mesmo que nao tenha dormido o suficiente. E me parece que,
guando durmo, meu sono € mais profundo e reparador. Acho que nunca tive
tanta energia.”
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Além de fazer os Cinco Ritos, John comecou a meditar e, atualmente,
esta estudando a medicina ayurvédica, uma visdo da saude originaria da india
e que, nos Estados Unidos, vem sendo advogada, entre outros, pelo famoso
médico e escritor Deepak Chopra.

“Fui a uma palestra do Dr. Chopra”, contou John, “e levei um exemplar
de A Fonte da Juventude para Ihe mostrar. Queria saber sua opinido sobre os
Cinco Ritos. Ele disse que conhecia os ritos e 0s empregava em seu proprio
programa. Isto ndo fez sendo confirmar a minha experiéncia pessoal. Comecei
a praticar os Cinco Ritos ha quinze meses e quase nao senti nenhuma dor nos

ultimos doze. Em resumo, os Cinco Ritos trabalham para mim.”
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Os Leitores Descrevem Resultados Impressionantes

DESDE QUE SE PUBLICOU a ultima edicdo de A Fonte da Juventude, em
1985, a Harbor Pressem vem recebendo centenas de cartas de pessoas como
John Cramer, expressando entusiasmo e apreco pelos beneficios que os Cinco
Ritos lhes proporcionaram. Muitos leitores acharam importantes os breves
testemunhos do comeco do livro, pois lhes serviram de motivacéo e estimulo.
Assim, em janeiro de 1994, a editora enviou questionarios a cerca de 3 mil
pessoas, solicitando-lhes que falassem de sua experiéncia pessoal com os
Cinco Ritos. Pediu-se também que avaliassem o livro numa escala de 1 a 10.
Numa amostra aleatoria de 275 respostas, 83% |hes deram nota entre 9 e 10.
Seus fortissimos sentimentos positivos transpunham as margens do
guestionario, onde elas escreviam coisas como “funciona mesmo”, “anima e
inspira” e “quem experimenta acredita”. Tanto Wayne Morris, de Cumberland,
Maryland, quanto Lois Munson, de Casper, Wyoming, sentiram-se compelidos
a dar ao livro a nota 15 para que soubéssemos 0 quanto eles estavam
entusiasmados.

Ao examinar as respostas, eu descobri que os mais variados motivos
levaram as pessoas a iniciar a pratica dos ritos. Para uns, eles representavam
um ultimo recurso, ja que a medicina convencional ndo conseguia livra-los de
doencas cronicas. Para outros, eram parte de uma busca continua de boa
saude. Alguns responderam que simplesmente se deixaram levar pela
curiosidade, e houve quem dissesse que havia passado a praticar os ritos
motivado pela velhice, por uma doenca repentina, por uma operacdo ou um
acidente. Muita gente os iniciou por ter visto 0 quanto um amigo ou parente se

tinha beneficiado ou gracas ao estimulo do marido ou da esposa. Fosse qual
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fosse a razao, todos se “converteram” rapidamente, pois os resultados, que se

manifestaram em relativamente pouco tempo, eram inegaveis.

QUEM PRATICA OS CINCO RITOS?

As idades dos que responderam o questionario variavam entre os 20 e
0s 95 anos. 40% declararam que praticavam os ritos havia mais de dois anos,
sendo que outros 33% os praticavam fazia entre 6 e 23 meses. NOs
interpretamos a disposi¢ao de tanta gente a prosseguir com a pratica como um
sinal de que estavam obtendo resultados genuinos. Por que outro motivo
persistiiam? Os que responderam representavam virtualmente todas as
profissdes, de médicos, agricultores e professores a pedreiros e comerciarios.
Eram de todas as regides do pais, desde as grandes metropoles até os mais
remotos vilarejos, sendo que a Unica coisa que a maioria tinha em comum era
a conviccdo de que os Cinco Ritos lhes haviam enriquecido a qualidade de
vida.

Ficou evidente que eles funcionam em pessoas de todos os tipos e de
todas as idades, atendendo a uma gigantesca série de necessidades fisicas e
adaptando-se a uma ampla variedade de atividades.

“Eu gosto da idéia”, escreveu Bond Bolton, 32, de Monggomery,
Alabama, “de perder dez ou quinze minutos por dia e, em troca, talvez
aumentar a minha vida em cinquenta anos ou mais.” Ele esta progredindo
muito nesse sentido. Depois de cinco meses praticando os ritos, ja ndo tem
necessidade de tomar remédio para a Ulcera.

Laurey Nelson, 39, sofreu um acidente, em 1989. O ferimento nas costas
deixou-a seis semanas sem poder se mover e muito menos caminhar. Ela
passou a tomar analgésico e relaxante muscular em grandes quantidades. Um
ano e meio depois, quando leu um exemplar de A Fonte da Juventude, ainda
tinha sérios problemas.

“Levei seis meses para chegar as 21 repeticdes”, disse. “Todo dia eu me
sinto mais forte e melhor que no dia anterior. Atribuo aos ritos tibetanos o
crédito de manter minhas costas em forma. Meus musculos tém uma
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elasticidade que eu dava por definitivamente perdida. A menos que esteja
muito cansada, ja ndo preciso pensar em meus movimentos; eles voltaram a
ser naturais. Os ritos tibetanos sdo uma experiéncia admiravel, sobretudo
guando a gente ja perdeu a esperanga com o corpo. Vou continuar praticando-
0s o resto da vida. Nunca mais quero ficar entrevada.”

Entre os missivistas mais idosos, havia uma senhora de noventa anos,
de Carbondale, lllinois, que praticava os ritos fazia apenas quinze dias. Ficou
entusiasmadissima com o fato de, em tdo pouco tempo, sua pressao arterial ter
se alterado de 19/8 para 17/6. Também reparou que estava comecando a ter
mais equilibrio. “Esteja certa”, escreveu, “de que vou continuar com esse
sistema maravilhoso para melhorar a minha saude.”

Douglas Bly, 91, de Spokane, Washington, iniciou a pratica dos Cinco
Ritos ha quatro anos, sendo que também mudou de dieta. JA ndo precisa dos
remédios que tomava para a angina, a Ulcera estomacal e a sinusite. A vista
fraca e os problemas da prostata sdo, como ele mesmo diz, “coisa do

passado”.

DA BOA SAUDE EM GERAL A CURA DE RESFRIADOS E GRIPES

Algumas pessoas descobriram, como Douglas Bly, que os ritos
produziam uma reviravolta notavel, levando a cura completa ou a um alivio
surpreendente de um ou mais problemas de saude. Outros, como eu, notaram
uma melhora mais generalizada da salde. A maioria registrou 0 aumento da
energia e do animo, a melhora do tono muscular e muita flexibilidade e
coordenacdo. Grande parte dos missivistas disse que precisava dormir menos
e, quando dormia, tinha um sono profundo e reparador. Todos 0s que
participaram da nossa pesquisa falaram numa mudanca positiva na vida gracas
a prética dos Cinco Ritos. Muitos contaram que tiveram alivio e/ou cura
significativos de uma longa lista de problemas de saude. Por exemplo, a
congestéo senoidal e a dor de cabeca que a acompanha, a sinusite cronica, a
enxaqueca, as alergias e os frequentes e recorrentes acessos de infeccoes
respiratérias, como o resfriado e a bronquite, desapareceram por completo ou
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perderam a intensidade em muita gente que faz os Cinco Ritos com
regularidade.

Os que os praticam com regularidade dizem que desenvolveram mais
resisténcia a enfermidades comuns como o resfriado e a gripe. Um exemplo é
Alice Eggleston, 65, uma dona de casa de Passaic, Nova Jersey, que sempre
foi vulneravel a dor de garganta, a laringite, a sinusite e aos resfriados. Parecia
ndo ter resisténcia a nenhum “bichinho”. Isto €, até descobrir A Fonte da
Juventude e os Cinco Ritos.

“Eu vi um anudncio do livro e aquilo me pareceu tdo absurdo que até
figuei com vontade de dar uma olhada. Depois de Ié-lo, continuei achando que
era incrivel, mas a minha curiosidade natural levou-me a experimentar os ritos.
Sempre me interessei pela saude, principalmente pelos métodos naturais de
cura, pois desde menina fui uma pessoa doente. Na escola, eu até evitava
apresentar trabalhos, porque sempre estava afonica.”

Desde que comecou a praticar os ritos, ha dois anos, Alice ndo voltou a
ficar doente, e, tratando-se dela, isso € absolutamente incrivel. Na ocasido em
gue seu marido e seu filho tiveram gripe intestinal, ela ndo se contagiou. E, 0
gue € melhor, quando sente que um “bichinho” invadiu seu organismo, livra-se
dele antes de adoecer.

“Assim que tenho aquelas sensacdées que me avisam que vou ficar
doente”, conta, “a garganta um pouco seca e irritada ou um comeco de
congestdo nasal, eu pratico imediatamente o primeiro rito, o de girar, € 0
terceiro, o de ficar deitada de costas e curvar o corpo, além das 21 vezes
regulares de todos eles pela manha. Os sintomas simplesmente desaparecem,
ja ndo se transformam num forte resfriado como antes. Antigamente, por mais
gue eu tomasse cuidado, vivia resfriada. Esses exercicios foram a Unica coisa
gue resolveu o0 meu problema e também sdo os Unicos exercicios que faco
regularmente. Agora, quando sinto alguma coisa”tomar conta” de mim, sei que
posso me livrar dela. Sé isso ja basta para que eu me mantenha fiel aos ritos

até o fim da vida.”
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UMA CURA PARA QUALQUER COISA QUE AFETE A SAUDE

Houve um numero significativo de relatos de pessoas que, desde que
comecgaram a praticar os ritos regularmente, puderam reduzir a dosagem ou
até mesmo abrir mdo de medicamentos para a asma, a Ulcera e a hipertenséao.
Gracas a eles, Karen Klallam, de Porterville, California, conseguiu parar.
Parece que a pratica dos ritos também ajuda a estabilizar o nivel de acgucar no
sangue dos que sofrem de hipoglicemia ou diabetes. O resultado foi ainda
melhor nos que também seguiram as dietas aconselhadas no livro. Muita gente
acha que a adocéo tanto da dieta quanto dos exercicios ajudou a superar 0s
problemas digestivos e melhorou a fungéo dos rins, da bexiga e dos intestinos.
Também alivia as caibras e a rigidez das pernas, assim como 0s sintomas de
colite, e estimula a tiredide pouco ativa. Muitos afirmam que os ritos também
tém um efeito benéfico sobre a visdo, a audicdo e a memoaria, agucando todos
os sentidos.

As dores nas costas, na coluna, no pescoco, tal como os problemas nas
articulacoes, perturbam um grande numero de pessoas, mas a esmagadora
maioria dos que utilizavam regularmente a quiropraxia devido a esses
problemas, a pratica dos ritos significou que ou nao precisavam mais disso, ou
podiam diminuir muito o namero de consultas. Para quem sofria desse tipo
debilitante de dor, foi emocionante sentir-se fisicamente bem e livre para voltar
a se mover.

Menciona-se com frequéncia que todo tipo de artrite reage
extraordinariamente bem ao “tratamento” dos ritos. Phillis Specter, 62, de
Springfield, Ohio, contou-nos que antigamente a artrite reumatica a obrigava a
subir a escada parando em cada degrau, feito uma crianca aprendendo a
andar.

“Desde que iniciei 0s ritos, posso subir normalmente”, conta.

As mulheres tiveram beneficios muito especificos. Sonya Mondale, que
entrou na menopausa com apenas 47 anos de idade e ja fazia um ano que néo
menstruava, voltou a ter os periodos apods trés meses de pratica dos ritos. E

esta convencida de que atualmente passa “por uma fase de rejuvenescimento”.
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Barbara Kauffman ficou contente porque, com trés meses de exercicios,
os sintomas de TPM (tensdo pré-menstrual), que tanto lhe afetavam a vida,
desapareceram quase completamente:

“Durante pelo menos quinze dias antes do inicio das regras, eu ficava
inchada, deprimida e tinha fortes caibras”, explicou. “Desde que comecei a
praticar os ritos, sO sinto essas coisas no dia anterior ou no proprio dia em que
comeca a menstruacéo. E um grande beneficio.”

Os problemas de fibroma de Mary Shelley, 44, simplesmente
desapareceram com a pratica dos Cinco Ritos. Tendo comecado a fazer os
exercicios duas vezes por dia quando seu ginecologista lhe contou que ela
estava com um tumor no Utero, bastaram quatro meses para que a ultra-

sonografia mostrasse que ja néo restava o menor sinal do fibroma.

PROBLEMAS DIFERENTES: UMA SOLUCAO UNICA E SIMPLES

Os Cinco Ritos tiveram um grande impacto sobre John Price, de 44
anos:

“Minha mae me enviou o livro A Fonte da Juventude pelo correio no
Natal. Quando o recebi eu estava as voltas com uma lombalgia insuportavel.
N&o conseguia endireitar o corpo e mal podia andar”, explicou.

Tendo sido atingido pelo coice de um cavalo, estava com os ligamentos
e a cartilagem do joelho esquerdo em péssimo estado, coisa que o inverno
rigoroso do Maine agravava ainda mais.

“Eu ndo conseguia dobrar o joelho e muito menos correr”, prosseguiu
John. “Li o livro com muito entusiasmo. Como ndo tomo analgésico, iniciei 0s
exercicios com grande dificuldade. Desde o comeco, percebi que eram
extraordinarios. Foi a Unica coisa, em meses, que me aliviou a dor nas costas e
no joelho. Adorei os Cinco Ritos, eles fizeram com que eu me sentisse
maravilhosamente bem. Insisti em pratica-los e, depois de uma semana, notei
gue a minha dor lombar estava desaparecendo. Hoje, treze meses depois, meu
joelho melhorou uns 95% e minhas costas nunca mais me incomodaram.
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Curiosamente, os ritos também me fortaleceram a vontade e a memoaria. Minha
capacidade visual e auditiva aumentou cem por cento. Eu acredito piamente

nos Cinco Ritos.”

RESULTADOS NO CONTROLE DO PESO

Os ritos também ajudam a normalizar o peso do corpo. Nos que desejam
engordar, os Cinco Ritos produziram um acentuado e sadio aumento do
apetite, que resultou no adequado ganho de peso. Inversamente, 0s que
precisavam emagrecer contam que perderam o0s quilos extras mesmo sem
fazer dieta.

“Comecei a praticar os ritos ha cerca de cinco meses”, disse Carolyn
Tudor, 46, de Denver, Colorado. “Fazia dois anos que eu queria perder cinco
quilos. Nao conseguia, por mais que fizesse dieta e todo tipo de ginastica. Pois
bastaram dois meses praticando os Cinco Ritos diariamente para que 0s cinco
guilos desaparecessem e eu nao voltasse a engordar. Também passei a ter
muito mais energia. Toda noite, la pelas nove horas, eu acabava cochilando no
sofa. Atualmente, fico acordada até bem depois da meia-noite e aproveito
muito a ampliacdo das minhas horas de vigilia.”

A combinacdo de perda de peso com o aumento da energia foi ainda
mais pronunciada naqueles que, além de praticar os ritos, seguiram as dietas

recomendadas no livro.

REMOCAR EM VEZ DE ENVELHECER

Naturalmente, uma das promessas mais sedutoras dos Cinco Ritos é a
de adiar o envelhecimento e restaurar a aparéncia e o vigor juvenis. Qualquer
um que tenha passado dos 35 anos deixa-se atrair pela idéia de parecer e
sentir-se mais moco. E ndo ha davida de que, em certas pessoas, 0s ritos
geraram uma transformacao que incluia o desaparecimento das manchas, das
imperfei¢cdes, das rugas e da flacidez da pele, que tanto envelhecem e enfeiam.
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A postura melhorou. O cabelo grisalho ou branco de um grande numero de
pessoas recuperou, pelo menos em parte, a cor original. O cabelo ralo ganhou
densidade e brilho. E, no caso de James Mayes, de 75 anos, quatro meses de
praticas dos ritos significaram que seu cabelo, que deixava grandes tufos na
escova, hao sO parou de cair como voltou a crescer nos lugares em que fazia
anos que ele era calvo.

Homens e mulheres relatam que recuperaram o corpo bonito. Outros
sentiram que a pratica constante dos ritos lhes alterou positivamente a
aparéncia, dando-lhes “um brilho nos olhos”, “uma elegancia no andar” e “uma
aura juvenil”.

Tudo indica que a pratica dos ritos precipitou a percepcao de que o
conceito de velhice a a mais debilitante das doengas. Quase todo mundo aceita
a nogao equivocada de que a letargia, a enfermidade, a perda da beleza, a
decrepitude e até mesmo a dor fazem, fatalmente, parte da vida. Mas, para as
pessoas que praticam os Cinco Ritos, para as que decidiram fazer todo esforgo
possivel para ser sadias, é evidente que a histdria tem um outro lado.

A Fonte da Juventude oferece uma alternativa diametralmente oposta ao
modo de viver e envelhecer a que estamos habituados. E natural e facil rejeita-
la como inverossimil e classificar os cinco ritos tibetanos, que déo essa
perspectiva ilimitada e otimista, de mito para ingénuos e armadilha para
crédulos.

“Os ritos sdo quase como um conto de fadas”, disse Charles Goodwin,
de Salinas, Califérnia. “A gente ndo sabe como eles funcionam, mas sdo como

gue magicos.”

A MELHORA DA SAUDE EMOCIONAL E MENTAL

Na maioria das pessoas que praticam os Cinco Ritos, as transformagdes
fisicas vém acompanhadas de uma mudanca na atitude mental. Quase todas
contam que passaram a experimentar um estado mental mais calmo, claro e
relaxado. Gente tdo diferente como uma méae de 32 anos, de utah, e uma
aposentada da Flérida, de 85, declararam que a pratica dos ritos as fez se
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sentir melhor tanto emocional quanto fisicamente. Muitos tiveram a impressao
de que eles geraram uma visdo mais nitida das coisas, um humor mais estavel
e a capacidade de pensar com mais clareza.

“‘Eu passeli a ter um desempenho mental que antes me parecia
impossivel”, diz Lee Woodall, 53, de San Francisco. “Foi como se a mente de
uma pessoa muito inteligente e talentosa tivesse entrado em meu corpo. Ja
gue obtive tais resultados em trés breves meses, SO0 posso me sentir otimista
guanto ao futuro.”

O comentario mais consistente de todos 0s que recebemos de
correspondentes de todas as idades foi o de que a pratica dos Cinco Ritos lhes
deu uma poderosa sensacdo de bem-estar, um sentimento de satisfacéo
consigo, com a vida e com a saude. Eles descreveram tal sensacdo como
“vontade de viver”, “energia”, “animo”, “equilibrio” e “alegria”. Um senhor
classificou os ritos de “tGnico eficaz”, sendo que outro disse que eles o fizeram
se sentir “um homem novo”. E ficou claro que, a medida que as pessoas se
sentiam fisica e emocionalmente melhor, seguia-se a sensagdo de vitalidade
juvenil.

“O livro da esperanca para a gente”, diz a enfermeira instrumentista Sara
Lurie, “e também fé quando os resultados dos Cinco Ritos tibetanos se fazem
sentir. Eu comecei a pratica-los na primavera de 1991. Hoje colho os frutos dos
exercicios: saude muito melhor e energia para apreciar a vida e ajudar os
outros. Meu objetivo era voltar a me sentir uma adolescente, e eu o alcancei.”

Dentre as centenas de respostas como a de Sara, nos achamos
particularmente interessantes as que recebemos de profissionais da saude. Na
Parte Dois deste capitulo, vocé lerd sobre algumas dessas pessoas e ficara
conhecendo suas historias extraordinarias. O que elas tém a dizer vai Ihe
oferecer mais inspiracdo e esperanga na recuperacdao, na boa saude e na
possibilidade de recobrar a vitalidade e a alegria de viver que, em geral, sédo
préprias unicamente dos jovens.

(Se vocé tiver interesse em conhecer outras experiéncias pessoais com

os Cinco Ritos, leia 0 Apéndice B.)
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Uma Perspectiva Médica

AS AFIRMACOES PRESENTES em A Fonte da Juventude, Livro 1,
podem provocar admiracdo e ceticismo. A doenca, as limitacbes fisicas e a
deterioracdo parecem ser o resultado inevitdvel da passagem do tempo. A
medicina moderna nao oferece nenhum modelo compardvel ao conceito
tibetano dos voértices girantes e reluta em reconhecer a relacdo entre a atitude
mental, a estabilidade emocional e a saude fisica. Mas alguns membros do
sistema meédico e outros profissionais da salude comegcam a ver com novos
olhos as antigas crencas e as praticas alternativas de cuidados com a saude.

Entre os testemunhos mais animadores a respeito dos Cinco Ritos,
figuram os desses profissionais que ndo so os praticam como os recomendam
aos clientes. A experiéncia pessoal tanto quanto a profissional os convenceram
de que os ritos podem ter um papel significante na melhora geral da saude.

O Dr. Robert Cope pesquisa ha mais de vinte anos alternativas as
praticas médicas ocidentais e esta convencido de que 0s ritos provém de um
conhecimento mais antigo e mais amplamente fundamentado que o nosso.

“A medicina ocidental trata do corpo como se ele fosse um carro, apenas
uma maquina com pecas substituiveis, e continua insistindo em atribuir a
agentes fisicos isolados a causa de todos 0os nossos males. Essa pratica ndo
contribui com a saude senao no nivel fisico. Eu acredito que ha uma conexao
entre a dor emocional e a fisica, que o0s problemas de saude sé&o
multidimensionais e se relacionam com o sentimento de édio, de amargura ou
de negatividade”, explica ele. “Os ritos atuam nos dois niveis. Também fazem

parte de uma tradicdo espiritual. Talvez seja por isso que eles ndo se tornam
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tediosos como muitas outras rotinas de exercicios. Eu sinto que o0s ritos ndo me
afetam unicamente no aspecto fisico.”

O Dr. Cope, 51, comecou a praticar os ritos em 1993, como uma espéecie
de resolucéo de Ano Novo. Atualmente, esta tdo convencido de seu valor, com
base em suas préprias experiéncias, que nao os deixa de lado um sé dia.

“Minha for¢ga muscular aumentou, meus ombros ficaram mais retos, e
meus musculos abdominais, mais firmes. Depois de seis meses, o cabelo
grisalho, em minha nuca, comecou a recuperar o tom castanho-escuro original.
Convenci o meu filho, que é estudante de medicina, a também passar a
pratica-los”, conta o Dr. Cope.

Outrora otorrinolaringologista, ele foi se afastando gradualmente da
pratica da medicina convencional porque ndo se conformava com o nimero de
cirurgias a que recorria hem com a enorme quantidade de drogas que
receitava, drogas que ele mesmo preferia ndo usar. O método que emprega
hoje em dia ultrapassa os limites do treinamento tradicional a que ele foi
submetido na faculdade de medicina de seu pais, a Holanda. Trabalhando com
pacientes em Scottsdale, Arizona, o Dr. Cope usa uma variedade de técnicas
para ligar a mente ao corpo num processo de cura que aborda os aspectos
tanto fisico quanto emocional da doencga.

“Os Cinco Ritos ndo sdo meros exercicios para o corpo. Depois de
pratica-los, eu tenho uma profunda sensacdo geral de bem-estar, sensagao
gue desaparece quando nao os fago”, revela o meédico. “E creio que eles foram
criados para ajudar a estabelecer um equilibrio entre a mente e o corpo.”

E é justamente por isso que ele recomendou 0s ritos a muitos clientes.

VERDADE ANTIGA E CIENCIA MODERNA

Os profissionais da saude com quem eu conversei concordam que 0s
ritos parecem proceder de uma tradicdo medicinal muito antiga e viavel.

“Na minha opinido”, diz o Dr. Charles Bowen, um neurologista

quiropratico de Billings, Montana, “os ritos se desenvolveram ao longo de
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milhares de anos e resultaram de um conhecimento intuitivo do corpo e seu
funcionamento combinado com observacdes cautelosas e concretas.”

E acrescenta:

“Eu comprei A Fonte da Juventude ha muitos anos, porque gostei da
idéia de que ele vinha com uma garantia da satisfacdo ou da devolucdo do
dinheiro. Achei que, para fazer tal oferta, a empresa devia ter muita confianca
em seu produto. E senti os efeitos positivos dos ritos ja na primeira vez em que
0s pratiquei. Experimentei um aumento sensivel da consciéncia do que se
passava tanto dentro do meu corpo quanto ao meu redor, além do surgimento
do que eu chamaria de uma energia muito estavel.”

O Dr. Bowen, um dos apenas 119 neurologistas quiropraticos
oficialmente reconhecidos no muno, estimula o0s pacientes a praticar
diariamente os Cinco Ritos. PhD em neurologia (o0 estudo do sistema nervoso,
gue monitora e controla as fungdes do organismo), ele oferece, em seu
consultério muito especializado, opcdes a cirurgia e as drogas.

“Tudo que acontece no sistema nervoso”, explica, “tem efeitos profundos
no resto do corpo, e eu descobri, tanto a partir da minha experiéncia quanto da
dos meus clientes, que os Cinco Ritos despertam todo o sistema nervoso.
Sabendo o que sei sobre o funcionamento do corpo humano, ndo me é dificil
acreditar nas afirmacdes sobre o que os Cinco Ritos sdo capazes de fazer.
Neles ndo ha nada mistico nem magico.”

Quanto a afirmacao segundo a qual os ritos ajudam a pessoa a parecer
mais jovem, o Dr. Bowen diz o seguinte:

“A melhora da circulacdo aumenta o fluxo sanglineo, principalmente no
rosto, levando oxigénio e nutrientes frescos a cutis e eliminando os residuos. E
natural que a pratica diaria dos Cinco Ritos, que estimula o sistema nervoso, o
qgual por sua vez controla o aparelho circulatério, contribui com uma aparéncia
mais jovem e bela.

Em mais de quinze anos de exercicio da profissdao, o Dr. Bowen
formulou uma explicagédo bastante precisa dos beneficios dos Cinco Ritos:

“A soma total do input e do output neurolégicos do corpo, num momento
determinado, chama-se estado integrativo central. E como se fosse uma conta
corrente. Os ‘depdsitos’ provém de mecano-receptores, 0S nervos sensoriais
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especializados das articulagdes. A mais elevada densidade desses mecano-
receptores se encontra na regido da cabeca e na parte superior do pescoco, e
quase todos os ritos envolvem um tipo de flexdo ou extensdo do pescoco.
Esses nervos abastecem o cérebro de um fluxo constante de informacdes
sensoriais. Os movimentos das articulagdes estimulam os mecano-receptores,
coisa que aumenta a atividade do cerebelo e do talamo. Essas partes do
cérebro integram toda a informacédo que entra e regulam o sistema nervoso
simpético e o0 parassimpético, os quais controlam as ac¢fes automaticas,
involuntérias, do corpo, tais como as fungbes do coragdo, dos pulmdes, dos
intestinos e das glandulas. Quanto mais ‘depdsitos’ vocé fizer, tanto melhor o
seu ‘saldo’ e tantas mais as suas opcoes. A falta de estimulo, quando, por
exemplo, uma pessoa fica muito tempo doente e presa a cama, resulta numa
diminuicdo do ‘saldo da conta corrente™.

Segundo o Dr. Bowen, uma das causas principais do envelhecimento
prematuro e das doencas cronicas é a vida sedentéaria. A falta de movimento
provoca um retardamento sensorial que afeta todos os sistemas do corpo.
Quando n&o recebem nenhum sinal, os nervos sensoriais comegcam a se
atrofiar, e isto leva outras fun¢des ao colapso.

“Os ritos estimulam os mecano-receptores e elevam o estado integrativo
central que, por sua vez, afeta o sistema imunolégico, a digestéo, a respiracéo,
a atividade cardiovascular e a excrecdo. E por isso que a pratica dos ritos
diminui a probabilidade de a pessoa ficar resfriada ou gripada, retarda o
desenvolvimento de doencas degenerativas associadas a idade. E combate
uma grande variedade de moléstias, da artrite a sinusite. Eu vi pacientes com
espordes, uma espécie de osteoartrite que resulta na fusdo das articulacbes
afetadas. Quando os nervos dessas articulagbes sdo estimulados pelos ritos,
0s esporfes praticamente se dissolvem. As radiografias provaram
conclusivamente que os espordes desapareceram por completo, e eu acredito
que isso se deve a combinacdo do tratamento médico com a préatica desses
exercicios.”

Ha mais de cinco anos que o Dr. Bowen, que tem quarenta anos, vem
incluindo os Cinco Ritos em sua rotina cotidiana, e diz que eles substituiram a

desperto.
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“Quando pratico os ritos, eu aumento a minha capacidade de fazer tudo
guanto quero fazer, maximizando o meu potencial como ser humano”, diz.

Tal como o Dr. Bowen, o Dr. Russell Lewis, que passou muitos anos
estudando as tradicdbes medicinais orientais, sente que os Cinco Ritos
representam um conhecimento exato do corpo humano e de seu
funcionamento, conhecimento este que o tempo néo fez sendo corroborar. Ele
cré que os exercicios sdo bem concebidos e gozam de uma espécie de
credibilidade proveniente da experiéncia dos muitos que o0s praticam.
Quiropratico ha mais de dezessete anos em Charleston, Carolina do Sul, Lewis
cita a acupuntura como um exemplo semelhante de modalidade de cura que
funciona, ha centenas de anos, apesar da falta de uma explicacdo cientifica
precisa.

“Nestes trés anos em que venho praticando os Cinco Ritos”, diz o Dr.
Lewis, “descobri que eles fazem com que eu me sinta maravilhosamente bem,
gerando em mim uma deliciosa sensacao de bem-estar e harmonia. Acho que
esse efeito positivo resulta da acdo dos antigos principios fisicos e metafisicos
orientais. Tais principios tém se mostrado coerentes com a mais recente
informacéo cientifica sobre a relacdo mente-corpo. J& muito antes que um
cliente me desse um exemplar de A Fonte da Juventude, eu estava convencido
de que a mente participa das mudancas reais e duradouras do estado fisico de
uma pessoa. Cada qual deve ter um papel ativo no cuidado de sua propria
saude e assumir certo nivel de responsabilidade [...] Para mim, o importante
nesse livro € a mensagem sobre o que uma pessoa pode fazer para conservar
a saude, seja qual for a sua idade. N&o estou interessado em viver 120 anos. O
gue me importa é a qualidade de vida, e eu acho que os ritos tém muito a
oferecer. E por isso que os pratico e é por isso que os recomendo a alguns
clientes, entre os quais figuram pessoas de todas as idades que sofrem de uma
ampla variedade de doencgas e problemas musculo-esqueléticos. Eu considero
os ritos uma disciplina mente-corpo perfeita.”

A propria histéria do Dr. Russell Joilette é significativa. Médico de
Hartford, Kentucky, aposentou-se em 1993, ano em que comecgou a praticar 0s
Cinco Ritos. Sete meses depois, encontrou com um amigo de outra cidade, o

gual fazia muito tempo que nao via.
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“Vocé ndo pode se aposentar agora. Esta s6 com uns 47 anos, nao?”,
disse o amigo.

O Dr. Joilette lhe contou que, na verdade, tinha 63, mas precisou
mostrar-lhe a carteira de identidade para convencé-lo.

Antes de iniciar os ritos, ele andava com o corpo curvado e, devido a um
antigo ferimento no pescoc¢o, ndo conseguia virar a cabeca. Era obeso e se
sentia velho, tinha cabelos grisalhos.

“Desde o dia 19 de junho de 1993, eu sigo ao pé da letra os conselhos
de A Fonte da Juventude”, conta o Dr. Joilette. “Emagreci dez quilos, tenho
mais energia e me sinto mais alerta. Meu cabelo voltou a ser castanho-escuro,
apenas com uma faixa grisalha nas témporas, e também esta bem mais denso.
Mexo 0 pescoco tranquilamente, sem dor, e caminho com o corpo ereto. Meu
andar € leve e agil. O desejo e a capacidade sexuais voltaram ao normal. Tudo
isso é verdade. As pessoas que ndo me véem ha quatro anos ficam admiradas

com 0 meu ‘rejuvenescimento’.

COMO FUNCIONAM OS CINCO RITOS

Os médicos com quem conversei explicaram, cada qual do pondo de
vista de sua especialidade, como e por que os ritos “funcionam”. Mas todos
eles compartilham da opinido de que os ritos representam um sistema de
exercicios capaz de ter um impacto positivo sobre todo o corpo, assim como
sobre a mente, desde que praticados com regularidade. Foram unanimes em
dizer que os Cinco Ritos aumentam a forga muscular, a flexibilidade, melhoram
a circulacéo, a funcado respiratéria e também a coordenacédo, o equilibrio, a
energia e a atividade mental.

Alguns médicos acham que a melhora da circulacdo produzida pelos
ritos ajuda o corpo a eliminar as toxinas, os residuos e as impurezas que se
armazenam no tecido adiposo, nos 6rgdos e nas articulagdes. Outros se
concentram no fato de os ritos melhorarem a oxigenacao do cérebro, o que lhe
aprimora a capacidade de funcionamento. Muitos estdo convencidos de que a
estimulacdo dos chacras ou centros energéticos, tal como a descreve A Fonte
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da Juventude, é, na verdade, a estimulacdo do sistema enddcrino. (V., no
Capitulo Quatro, a discusséo sobre os chacras.)

“A localizac&o dos chacras ao longo da coluna vertebral corresponde as
principais glandulas enddcrinas”, explica o Dr. David Selman. “Essas glandulas
ajudam a conservar o equilibrio homeostéatico da quimica do corpo e suas
funcdes automaticas. As glandulas tiredide e hipdéfise, que estdo ligadas a
produgéo do horménio do crescimento, ha muito associado ao envelhecimento,
fazem parte do sistema enddcrino. Ambas se situam na regido da cabeca e do
pescoco, sendo os ritos particularmente bons para mobilizar a area e ativa-las.
Nos estudos cientificos, demonstrou-se que a introducdo de pequenas
guantidades do hormoénio do crescimento retarda o processo de
envelhecimento.”

Atualmente, o Dr. Selman, um microbidlogo particularmente interessado
na relacdo da mente com o corpo e 0 sistema imunologico, estd buscando
patrocinio para pesquisar o efeito dos Cinco Ritos sobre a capacidade do
organismo de produzir o hormdénio do crescimento. Foi com esse mesmo
espirito de investigacao cientifica que ele acolheu A Fonte da Juventude, ha
guatro anos: quis praticar os Cinco Ritos para ver o que acontecia. Para sua
grande surpresa, o Dr. Selman, 63, ndo tardou a se sentir mais jovem e mais
sadio. Notou que tinha mais resisténcia contra os resfriados e as gripes. Um
més depois de comecar a fazer os exercicios, ja conseguia jogar trés sets de
ténis no calor do meio-dia, coisa que lhe era totalmente impossivel. Seu atual
parceiro, nas duplas, tem 43 anos, porem Selman diz que ndo tem a menor
dificuldade para acompanha-lo.

“Sinto-me melhor do que quando eu tinha 28 anos. E a minha aparéncia
também melhorou muito. Tenho um metro e oitenta de altura e, desde que os
ritos passaram a fazer parte da minha rotina diaria, por mais que coma, o meu
peso se estabilizou em sessenta quilos”, conta ele com orgulho.

Sendo cientista, o Dr. Selman reluta em afirmar que os ritos sdo os
anicos responsaveis por sua notavel boa salude. Uma Unica pessoa, explicou

ele, ndo pode constituir um estudo cientificamente isento e controlado.
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“Nao posso dizer com certeza como eu me sentiria se ndo praticasse 0s
Cinco Ritos”, diz. “S0 sei que o0s pratico e sinto claramente que eles me fazem

bem. E por isso que os discuto em meus seminarios e aulas.”

CONCENTRANDO-SE EM MELHORAR

“A mim, interessam-me mais os resultados”, esclarece a Dra. Kathleen
Sortini, “gue 0 como e o porqué de um tratamento funcionar nos meus clientes.
Estou aberta para tudo que Ihes faz bem. Quando o melhor que a ciéncia
médica pode oferecer ndo surte efeito, eu ndo hesito em experimentar outra
coisa. As pessoas querem melhorar, e eu participo desse ponto de vista.” Tal
atitude levou-a a aceitar o fato de uma de suas pacientes, Cynthia, creditar aos
Cinco Ritos a transformacdo radical por que passaram sua vida e sua saude.

A Dra. Sortini, professora da faculdade de medicina da University of
South Florida e coordenadora da Obstetricia e Ginecologia do Halifax Medical
Center Family Practice Residency Program, em Daytona Beach, conheceu
Cynthia ha oito anos e meio. Na época, esta tinha 27 anos e uma série de
problemas, entre os quais hipotireoidismo crénico, um disturbio alimentar que a
mantinha excessivamente magra, e uma letargia tdo intensa que até mesmo
subir uma escada era, para ela, extremamente exaustivo. A Dra. Sortini a
acolheu como paciente e também I|he recomendou que consultasse um
psicologo clinico que trabalhava com ela.

Todavia nem a psicoterapia nem os medicamentos conseguiram ajuda-
la. Conforme as palavras da prépria Cynthia, ela se sentia “mais velha que a
maioria dos velhos” e achava que “estava para morrer”. “Sentia frio o tempo
todo e tinha uma péssima aparéncia: exageradamente magra, o cabelo opaco
e quebradico, as palpebras caidas.” Mal conseguia cuidar da filha de seis anos.

Pouco antes de ficar gravida da segunda filha, Cynthia tropecou
literalmente num exemplar de A Fonte da Juventude. Num dia chuvoso, deu
com uma pilha de livros amontoados na calcada, a espera do caminhao de lixo.
Examinando os volumes molhados para ver se valia a pena salvar algum,
encontrou o livro de kelder, o Unico que estava seco. Intrigada com o titulo,
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levou-o para casa, leu-o e comegou a praticar os ritos quase imediatamente.
Em breve, tanto ela quanto a Dra. Sortini notaram mudancas positivas em sua
saude. Cynthia passou a ter mais apetite, a comer bem e a engordar. Seu nivel
de energia e seu estado de espirito melhoraram acentuadamente. Ela estava
convencida de que 0s responsaveis eram 0s ritos.

“SO tomei conhecimento de A Fonte da Juventude e dos Cinco Ritos
guando Cynthia me chamou a atencdo para eles”, explica a doutora, “e
confesso que fui cética como qualquer médico seria. Mas nao achei que os
exercicios Ihe fariam mal, de modo que ndo me opus a que os fizesse. Com o
passar do tempo, eu ndo podia acreditar nas mudancas que via. Ela era outra
pessoa. Estava mais bonita sentia-se melhor e comecava a assumir o controle,
a cuidar efetivamente da vida e da saude.”

“Na minha primeira gravidez”, contou Cynthia, “tive de passar os dois
ultimos meses em repouso absoluto. Tanto a Dra. Sortini quanto eu ficamos
preocupadas quando tornei a engravidar, achdvamos que eu néo aguentaria e,
se agilentasse , ndo teria energia para cuidar do bebé. Cheguei até a pensar
em oferecé-lo para adocéo.”

Mas a gravidez de Cynthia decorreu sem complicacbes e, ha cinco
meses, ela deu a luz um bebé sadio. Praticou os ritos Um, Trés e Quatro até o
dia em que foi para a maternidade e, seis semanas depois do parto, j4 estava
em condicdes de fazer todos os exercicios.

“Minha amiga, que teve bebé pouco depois de mim, continua parecendo
gravida. Porém nove semanas depois que minha filha nasceu eu tinha uma
energia incrivel, o que foi uma experiéncia nova para mim. Agora posso cuidar
de minhas duas filhas, além de um peixe e de um coelho. Quando duas ou trés
coisas ndo acontecem ao mesmo tempo, eu fico sem saber o que fazer da
vida. Antigamente, carregar um bebé e algumas sacolas de supermercado
guase me matava. Mas, hoje em dia, eu nem me dou conta do esfor¢co. Meu
cabelo esta bonito, eu ndo sinto frio nem tomo remédio para a tiredide. Os ritos
resolveram tudo para mim. Eu era uma moca em péssimas condi¢cdes, mas
agora recuperei a juventude e a saude.”

A Dra. Sortini pondera:
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“Sendo uma pessoa treinada no método cientifico, ndo posso afirmar
categoricamente que as mudancas e a melhora que presenciei em Cynthia
resultam da pratica dos Cinco Ritos. Mesmo assim, fiquei impressionadissima
com o que vi desde que ela comecou a pratica-los. Tenho muito interesse por
tudo quanto funciona, e ndo ha duavida de que os Cinco Ritos Ihe fizeram muito
bem.”

Cynthia acredita que achou o livro no exato momento em que estava
chegando ao limite.

“Eu estava doente e cansada de estar doente e cansada”, disse. “Os
remédios que tomava ndo me faziam nenhum bem. Eu sentia que precisava de
uma coisa que viesse de dentro para me ajudar, mas nao sabia o qué. Os

Cinco Ritos deram a resposta.”

ENVELHECER “EM CAMERA LENTRA”

Quando ouviu falar pela primeira vez em A Fonte da Juventude, o Dr.
B.S. Mell, psiquiatra de uma clinica residencial de Jackson, Louisiana, receava
estar com problemas cardiacos. Tinha 63 anos, era flacido e obeso. No tempo
em que tinha consultério particular, muitas vezes chegava a trabalhar sessenta
horas por semana, mas agora ja ndo conseguia enfrentar uma jornada de oito.
Sentia que se havia transformado repentinamente num velhinho.

“Comprei o livro por curiosidade. E, como estava descontente com a
minha forma fisica”, explicou, “resolvi praticar os ritos durante trés meses, um
teste para ver se produziam algum efeito em mim. No fim do terceiro més, as
mudancas eram notaveis.”

Fazer os exercicios aumentou visivelmente o nivel de energia do Dr.
Mell. H& trés anos, antes de travar conhecimento com os Cinco Ritos, ele
precisava dormir oito horas por noite e continuava com sono em plena tarde.

“Eu costumava dormir s6 quatro ou cinco horas por dia quando me
sentia em oOtima forma”, explicou, “mas agora néo fico com sono embora durma
muito menos. Levanto-me as quatro da madrugada me sentindo descansado,
trabalho produtivamente o dia todo e fico desperto, sem aquele torpor de
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depois do almogo. Mesmo a noite, quando vou para a cama, hunca estou
exausto.”

Ele também perdeu cinco quilos e ndo os recuperou, sua cintura ficou
guase oito centimetros mais fina e seu tono muscular comecou a voltar. Gostou
do que viu no espelho. Cessou 0 espirro crénico que o acometia devido a
hipertrofia (dilatacédo) do tecido nasal; a falta de félego, que ele ja comecava a
detectar, desapareceu por completo.

“A0 ver 0 que aconteceu comigo em trés meses, decidi continuar”, disse.
“Agora os ritos sdo um habito e, em todos esses anos, s deixei de pratica-los
cinco vezes. Eu sei que ndo s6 me sinto, como sou, de fato, muito mais sadio.
N&o tive nenhuma doenca grave depois de iniciar os exercicios. Quando
apanhava um resfriado leve, bastava continuar praticando os ritos para que ele
desaparecesse em poucos dias. Recentemente, eu me submeti a um exame
clinico completo, e tudo esta nos niveis normais. Meu médico ndo podia
acreditar que nos dois somos da mesma idade. Ele ja4 estd com um marca-
passo e parece dez anos mais velho que eu. Duvido que a pratica dos ritos
chegue a inverter o processo de envelhecimento”, ri o Dr. Mell, “mas estou
convencido de que 0 processo passa a avancar em camera lenta.”

Os comentarios do Dr. Mell, da Dra. Sortini, do Dr. Cope e de todos os
profissionais da saude incluidos neste capitulo ndo sédo conversa de charlatdo
guerendo “empurrar” o elixir da longa vida nem de vigarista empenhado em
tomar o dinheiro dos outros. Os profissionais da saude, assim como todos os
homens e mulheres que se dispuseram a conversar comigo, nada receberam
em troca. A Unica recompensa gue lhes coube, por relatar suas experiéncias
incriveis mas muito reais, foi saber que suas historias podiam beneficiar outras

pessoas.

ACHANDO A FONTE DA JUVENTUDE

As pessoas sobre as quais vocé leu neste capitulo levam uma vida
normal como qualquer um de nés. Nada ha de sobrenatural nem de misterioso
em suas histérias. O que as torna especiais é gue, sem se limitar a sonhar com
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uma mitica fonte da juventude, elas descobriram que as “aguas da vida” na
verdade corriam dentro delas. Ao se comprometer a praticar os ritos, cada uma
delas conseguiu ativar a capacidade natural de seu proprio corpo de se curar e
rejuvenescer.

Todas as respostas que recebemos deixam claro que os Cinco Ritos tém
a assombrosa capacidade de “reagir ao que nos faz adoecer”. Podem mudar a
maneira como vocé vive a vida ou simplesmente melhora-la, produzindo a cura
ou ajudando-o a conviver mais confortavelmente com seus problemas. Podem
fazer com que vocé paregca mais mogo do que é e sinta-se como néo se sente
ha anos e, o que € mais importante, podem mudar o seu modo de ver a si
mesmo.

Nao se exige fé. Os Cinco Ritos tibetanos ndo sdo uma pratica religiosa.
A Unica exigéncia para iniciar uma exploracdo pessoal daquilo que os ritos tém
a oferecer € a disposicdo para tentar. Apesar de todos os avancos cientificos e
meédicos do século XX, a disposi¢céo para explorar novos caminhos rumo a boa
saude e ao bem-estar é insubstituivel. Mas também é uma coisa com a qual
muitos perderam o contato. Nossa sociedade se tornou dependente dos
especialistas e das drogas que eles prescrevem. A explosdo da pesquisa
biomédica conduziu a uma avalanche de novos procedimentos high-tech e de
altissimo custo que tende a encobrir e ocultar maneiras mais antigas e mais
simples de lidar com o corpo. No processo, 0 que sacrificamos foi um
conhecimento de como ajudar a nés mesmo.

Assim, a questdo que permanece para todo leitor € a seguinte: se 0s
Cinco Ritos tibetanos oferecem ainda que a mais remota possibilidade de ter
boa saude, de se libertar da dor, assim como a oportunidade de conservar ou
recuperar as melhores qualidades da juventude, por que nao tentar? As Unicas
coisas necessarias sao uma mente aberta e dez ou vinte minutos diarios.

As pessoas a respeito das quais vocé leu neste capitulo sdo téo reais
guanto o seu vizinho ou o seu melhor amigo. Elas concordaram em conversar
conosco simplesmente porgue estavam entusiasmadas com os Cinco Ritos e
gueriam compartilhar suas experiéncias com os demais.

Todas elas afirmam que os ritos Ihe fizeram bem de um ou de outro
modo. No proximo capitulo, vamos examinar algumas das possiveis
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explicagBes por tras do poder desses exercicios de curar tanta gente e retardar

o processo de envelhecimento.

Laura Faye Taxel € escritora, jornalista e pesquisadora ha mais de vinte
anos. Seu trabalho apareceu em numerosas publicacdes nacionais e locais,
entre elas, Ladies Home Journal, Parenting, Natural Health, New Age,
Cleveland Plain Dealer Sunday Magazine, Akron Beacon Journal Sunday
Magazine e Cleveland Parent.

Laura é a autora de Cleveland Ethnic Eats [Comida étnica de Cleveland]
(Gray and Company, Inc., 1995) e, atualmente, esta trabalhando em diversos
projetos de livros, numa variedade de temas, inclusive sobre salde e

educacéo.
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Os Segredos da Energia dos Cinco Ritos

de Richard Leviton
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A CIENCIA E A MEDICINA modernas garantem que o processo de
envelhecimento é irreversivel. Mas o coronel Bradford e centenas de leitores
gue seguem a sua orientacdo (vocé leu suas historias no capitulo anterior)
afirmam que conseguiram o impossivel, tornando-se anos mais jovens
fisicamente.

Corroborando essa afirmacéo, pelo menos trés cientistas demonstraram
gue, ao contrario do que diz o conhecimento convencional, o envelhecimento

fisico pode ser retardado e, muitas vezes, revertido.

COMO A MEDITACAO REVERTE O ENVELHECIMENTO

Em 1978, R. Keith Wallace, um fisiologista da University of California,
Los Angeles, demonstrou os efeitos diretos da meditagdo sobre o
envelhecimento, medindo trés indicadores biolégicos: a pressao arterial, a
visdo e a audicdo. Todos eles se aprimoravam com a pratica continua, sendo
gue Wallace afirmou que, neste caso, a idade biolégica regride de fato. Os que
praticavam a meditagdo havia menos de um ano tinham (conforme os testes
fisiologicos) uma idade biologica média funcionalmente cinco anos inferior a
cronoldgica. Ja os que praticavam a meditacdo fazia mais de cinco anos,
mostravam-se até doze anos mais jovens na idade biolégica funcional. Em
outras palavras, a meditacdo regular reduz a idade funcional, tornando a
pessoa efetivamente mais moga.

O médico Deepak Chopra e seu colega Jay Glaser também
demonstraram que a meditacdo reverte o envelhecimento biologico. Chopra,
gue € endocrinologista, tornou-se um autor muito vendido e uma autoridade
nacional na relacdo entre a meditacao, a cura e o envelhecimento. Em Corpo
sem ldade, Mente sem Fronteiras, ele apresenta um estudo de caso,
mostrando que a meditacdo pode diminuir a idade bioldgica.

Em 1988, Chopra e Glaser dirigiram um projeto de pesquisa visando
estudar os efeitos, no envelhecimento, de um horménio chamado Dhea. Trata-
se do unico horménio atualmente conhecido que se reduz com a idade, a partir
dos 25 anos, quando ele atinge o pico. Toda vez que vocé tem uma reacgdo de
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estresse, uma parte da sua reserva de Dhea € utlizada na producdo de
diversos hormonios relacionados com o estresse, como a adrenalina e o
cortisol. De modo que o nivel de Dhea é um indicador confiavel da exposicéo
do organismo ao estresse ao longo do tempo. No inicio da década, estudos
com ratos mostraram que, quando neles se injetava Dhea, o processo natural
de envelhecimento se revertia e eles readquiriam o vigor tipico dos ratos
jovens. Assim, Chopra e Glaser decidiram verificar se 0 mesmo ocorria com o
homem.

Em termos humanos, a pesquisa com os ratos revelou-lhes que, se uma
pessoa conseguisse resistir ou alterar o efeito do estresse, seu nivel de Dhea
permaneceria elevado. Neste caso, seria possivel reverter o inevitavel
processo de envelhecimento que acompanha o declinio do nivel de Dhea.
Glaser examinou o nivel de Dhea de 328 meditadores, comparando o resultado
com o de 1.462 ndo meditadores. Em todos os grupos femininos, o nivel de
Dhea era mais alto entre as meditadoras; no caso dos homens, resultou mais
elevado em oito de onze grupos.

Para Glaser e Chopra, isto provava que a meditagdo reduzia o
envelhecimento bioldégico medido pelo nivel de Dhea. As diferencas mais
pronunciadas verificaram-se nas pessoas mais idosas, relata Chopra. Os
homens com mais de 45 anos que meditavam tinham 23% mais Dhea, ao
passo que as mulheres chegavam a apresentar 47% a mais. Tais niveis ndo
dependiam da dieta, de exercicios, do peso nem do consumo de alcool. As
pessoas testadas apresentavam os niveis de Dhea que se espera encontrar
em homens e mulheres de cinco a dez anos mais jovens.

Que misterioso mecanismo ha de tornar possivel semelhante reversao
do envelhecimento? Acaso os Cinco Ritos ativam ou desencadeiam esse
mecanismo e, assim sendo, como? Neste capitulo, vamos examinar possiveis

respostas a essas perguntas.

O PODER DA ENERGIA VITAL BASICA

O coronel Bradford explica que os Cinco Ritos atuam segundo um
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principio de “energia vital”. Normalmente, n0s pensamos em energia em termos
de “combustivel”, por exemplo, os carboidratos ou o petréleo. Mas, para o
coronel Bradford, energia significa algo mais sutil: € a propria forga vital
intangivel mas poderosa, a energia vital que controla a existéncia.

A pratica dos Cinco Ritos, diz ele, estimula a circulagdo dessa energia
vital essencial em todo o corpo. Os hindus a denominam prana, termo que
Bradford apresentou aos seus alunos. Segundo o hinduismo, o prana ou,
literalmente, o “sopro da vida”, circula em todo o ser humano, afetando todas
as facetas da vida, inclusive os pensamentos, 0s sentimentos e o bem-estar
fisico. Embora ndo se possa ver essa forga vital basica, cada um de nos sente
cotidianamente o seu poderoso efeito.

Em 1908, o Dr. Walter kilner, um médico e pesquisador britanico,
desenvolveu um dispositivo singular, chamado tela de kilner, que tornava a
forca vital humana visivel em fotografias. Ele explicou que a forca vital humana
Se organiza como um campo energetico ou uma aura que envolve 0 corpo,
sendo que a tela de kilner fotografa justamente esse campo energético.
Também revela a presenca de campos energéticos ao redor de partes isoladas
do corpo, como o polegar, e de outros organismos vivos, como as folhas. A
fotografia kirlian, como ficou conhecida a partir de entdo, muito contribuiu para
provar que todos 0s organismos vivos estdo cercados de campos energéticos
invisiveis.

Mais recentemente, no meado da década de 80, o Dr. Richard Gerber,
um clinico geral de Michigan, combinou as idéias orientais sobre a energia vital
com a medicina tradicional do Ocidente em seu livro classico Vibrational
Medicine [Medicina vibracional]. Ele acredita que essa energia vital basica nao
s6 fundamenta o corpo e a mente como também se organiza em sistemas
energéticos complexos e inter-relacionados. Tais sistemas energéticos, que 0
Dr. Gerber denomina “sistemas vibracionais”, abastecem todos os 6rgaos e
sistemas do corpo de alimento e combustivel. Fornecem a “nutricdo” essencial
ao funcionamento adequado do organismo e influenciam todas as atividades
glandulares, hormonais, neurais e celulares. “Os sistemas de cura vibracional

sao decisivos para ampliar o conhecimento médico atual rumo a compreensao,
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ao diagnéstico e ao tratamento aprimorados das enfermidades humanas”,
explica ele.

Estas idéias sobre a energia vital basica lhe ddo uma noc¢éo do que pode
acontecer gquando vocé pratica os Cinco Ritos: tudo indica que, de algum
modo, 0s movimentos e posturas fisicos dos ritos desencadeiam a circulagédo
de mais energia na mente e no corpo ou, como denomina a medicina holistica,
no corpomente. No corpomente ndo h& separacdo entre as atividades
psicoldgicas e fisioldégicas. A mente atua através do corpo, e este, através da
mente.

Voltemo-nos agora a outra informacdo que o coronel Bradford nos
transmitiu. Ele dizia que essa energia vital passa por uma seérie de centros

energéticos do corpo chamados chacras.

OS CENTROS ENERGETICOS SECRETOS DO CORPO

As tradicBes espirituais orientais ensinam que nés todos temos setes
centros energéticos secretos dispostos em coluna a partir da virilha até o alto
da cabeca. Sao secretos porque, em condi¢cdes normais, é impossivel vé-los ou
detecta-los. Chamam-se chacras, termo que significa literalmente “rodas
girantes”, pois, segundo os videntes que afirmam enxerga-los, parecem
vortices ou rodas girando. Aparentemente, sua forma e seu movimento séo
mais os de um vortice ou redemoinho, ou seja, a forma e o movimento giratério
da agua descendo pelo ralo ou de um furacéo visto de um satélite.

Dizem que os chacras operam com o corpo fisico por intermédio das
sete glandulas do sistema endocrino. Também alinhadas da virilha a cabeca,
elas regulam a circulagdo dos hormonios vitais no corpo. Conforme as
doutrinas orientais, a energia vital passa pelos chacras e se distribui no
organismo através do sistema enddcrino. Assim como os chacras regulam a
circulacdo da energia no corpo, as glandulas enddcrinas, em resposta, regulam
a vida hormonal do organismo.

Isto se ajusta perfeitamente ao modelo dos chacras do coronel Bradford.
Segundo ele, o desequilibrio ou a escassez de qualquer hormbnio segregado
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pelo sistema endécrino resulta de um problema num dos chacras. O
funcionamento inadequado do sistema enddcrino leva rapidamente a doenca, a
deterioracéo, ao envelhecimento e até mesmo a morte. Portanto, o conceito de
chacras é um ponto central na explicacdo do coronel Bradford de como os
Cinco Ritos afetam a saude e o processo de envelhecimento. Como ele diz aos
alunos, os chacras sao “poderosos campos elétricos invisiveis ao olho humano,
mas cuja existéncia € indiscutivel”.

A velocidade de rotacdo dos chacras é crucial nos Cinco Ritos, explica o
coronel. Numa pessoa sa, 0os sete chacras giram ou rodam muito depressa,
fazendo com que a energia vital suba pelo corpo da virilha a cabeca. Além
disso, num individuo sadio, todos os sete chacras giram a mesma velocidade,
trabalhando juntos e em harmonia. Aqui, pode-se pensar num esguicho de
aspersdo em velocidade maxima, golfando prana em todas as direcdes.

O coronel Bradford explica que, se um ou mais chacras ficar bloqueado
a ponto de diminuir ou até perder a rotacdo natural, a energia vital néo
conseguira circular. Em consequéncia, instalar-se-d0 a doenca e o
envelhecimento. O proprio processo de envelhecimento pode ser definido pela
atividade ou a inatividade giratoria desses vortices. O “estado anormal” dos
chacras — falta de rotacdo, erro na velocidade ou na direcdo da rotacdo —
debilita a saude e envelhece. Eis a possivel chave: ao acelerar a rotagdo dos
chacras, vocé desacelera o processo de envelhecimento. Portanto, de acordo
com o que nos diz o coronel Bradford, o segredo dos Cinco Ritos esta na
velocidade de rotacdo e na harmonia dos chacras.

“A maneira mais rapida de recuperar a saude, a vitalidade e a juventude
€ fazer com que esses centros energéticos voltem a girar normalmente”, ensina
o coronel Bradford. Mas qual sera a rotagcdo normal de um chacra? Segundo
ele, é a rotacdo adequada a uma pessoa forte e saudavel de 25 anos de idade.
Para obté-la, o primeiro passo consiste em praticar o Rito Niomero Um —
rodopiar — que acelera a rotacao dos sete vortices. O rodopio é uma espécie de
aquecimento que prepara a sintonia fina de cada chacra isolado, a qual se
consegue com a pratica dos outros quatro ritos.

O que encontramos na média dos homens e mulheres de meia-idade? O
mais provavel é que se encontrem desarmonia e diferentes velocidades de
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rotacdo nos chacras, diz Bradford. “Os mais lentos levam a deterioragdo de
partes do corpo, ao passo que 0s mais rapidos causam nervosismo, ansiedade
e exaustao”, explica ele. Em resumo, quando os chacras giram devagar ou
depressa demais, a saude fica prejudicada. Com base nisso, conclui-se que os
Cinco Ritos coordenam e até melhoram a rotacdo dos sete centros energéticos
do corpo humano; ajudam a distribuir pura energia vital nas glandulas
enddcrinas e, em consequéncia, nos 0rgaos e processos do corpo. Quando

iSso ocorre, o resultado € a longevidade e o rejuvenescimento.

COMO OS CHACRAS INFLUENCIAM A DOENCA, ACURAEO
ENVELHECIMENTO

Os mestres orientais chamam os chacras de “flores de loto”. E que,
como as flores, eles ttm um numero variavel de pétalas e uma longa haste que
se prende a espinha. Dizem que, na verdade, essas pétalas e toda a flor rodam
e giram a medida que recebem e distribuem a energia vital basica. O namero
de pétalas de cada chacra vai de quatro, no chacra genésico, a mil no
COronario.

O vinculo entre cada um dos sete chacras e sua respectiva glandula
enddcrina é objeto de controvérsia de somenos importancia. Os detalhes
variam de um especialista a outro, porém muitos acreditam que os chacras e
sua localizagdo, assim como a influéncia que exercem sobre as glandulas
enddcrinas, sao 0s seguintes:

GLANDULA

CHACRA LOCALIZACAO

Chacra coronal

alto da cabeca

1. Chacra basico base da espinha glandulas reprodutoras
2. Chacra sacral baixo-ventre glandulas supra-renais
3. Chacra esplénico alto do abdémen pancreas

4. Chacra cardiaco peito timo

5. Chacra laringeo garganta tiredide

6. Chacra frontal centro da testa hipofise

7.

glandula pineal
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Independentemente de como vocé deseja correlacionar os chacras e as
glandulas endodcrinas, o fato de haver uma conexdo é decisivo para
compreender a explicacdo do coronel Bradford. Provavelmente, o mais correto
€ pensar nos chacras em termos de regides do corpo. Se vocé dividir a forma
humana em sete regides, como a virilha, o ventre, o coragdo, a garganta, a
cabeca, e imaginar cada uma dessas areas sob a influéncia de um chacra, tera
uma idéia simples e pratica de como o sistema se constitui na realidade.

Sendo a doenca uma expressao da disfuncdo ou do desequilibrio do
sistema de chacras, a garganta inflamada resulta de um chacra laringeo
“doente”, e a ulcera, de um chacra esplénico “doente”. Isto significa que os
padrdes de energia do chacra laringeo ou do esplénico estdo em desequilibrio,
girando excessivamente devagar ou excessivamente depressa.

A vidente Dora Kunz e o médico Shafica Karagulla afirmam ter
documentando mais de duzentos casos que vinculam chacras especificos a
determinadas enfermidades. Nestes casos, eles dizem que observaram uma
correlacdo entre o estado de um chacra e uma moléstia especifica do “sistema
humano” ou corpomente.

Segundo Kunz, as anomalias nas pétalas de um chacra — cor, ritmo,
direcdo do movimento, brilho,forma, elasticidade e textura — indicam um sério
problema médico. Tal problema provavelmente ha de gerar uma doenca ou nas
glandulas enddcrinas relacionadas com esse centro, ou na parte do corpo por
ele abastecido de energia. Por exemplo, algo errado com o ritmo, a cor, a
textura ou a energia do chacra laringeo pode produzir um problema biolégico
na garganta: uma inflamacao, um distarbio de fala ou de voz, uma laringite ou
coisa pior.

Isto corrobora a afirmacdo do coronel Bradford, segundo a qual os
chacras anormais ou doentes produzem enfermidade e deterioragdo. Também
conduz a provavel conclusdo de que o processo funciona no sentido inverso.
Em outras palavras, se vocé corrigir o equilibrio e a rotacdo de um chacra
laringeo defeituoso, melhorara a saude da glandula tiredide e da garganta.

Ora, se a gente conseguir achar um meio de equilibrar os sete chacras e
fazer com que eles trabalhem juntos e em harmonia, a forca da energia vital
terd como fluir livremente, sem restricdo, nos sete chacras. O conjunto do
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sistema endocrino se beneficiara e, com ele, todo o organismo. Sera que isto
basta para retardar o processo de envelhecimento e rejuvenescer o corpo?

Sera que é assim gque os Cinco Ritos operam esse aparente milagre?
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O VORTICE COMO ESSENCIA DA VIDA

EM TODAS AS ERAS, os seres humanos buscaram a unidade, a estabilidade e a
perfeicdo. A imagem mais persistente que representa este ideal para todos os povos
do mundo é o circulo. O circulo ndo tem comeco nem fim. Volta-se igualmente para
todas as direcOes. De todas as formas geométricas, € a que contém a maior
guantidade de area num determinado perimetro. Desde épocas remotas até o
presente, o divino, a forca que transcende a matéria fisica, é freqlientemente
representado por um circulo.

O circulo tridimensional é uma bola, uma esfera. Tendo grande estabilidade e
integridade estrutural, a esfera também contém a maior quantidade de volume na
superficie de uma determinada area. Nao é por acaso que todas as estrelas e planetas
tém forma esférica.

Expressar o circulo na quarta dimensdo, a do tempo, apresenta um problema
inicial, pois s6 experimentamos o tempo nos deslocando numa direcdo. Portanto,
imagine dois circulos lado a lado. Comece na posicdo das nove horas no circulo da
esquerda e percorra a sua metade superior. Ali onde os dois circulos se encontram,
passe para o segundo e percorra sua metade inferior. Desse modo, vé-se que a
expressao de um circulo, ao longo do tempo, era um ciclo.

Se olhar a sua volta, vocé notard que todos os tipos de atividade apresentam
uma variagao ciclica no tempo. Ha o ciclo cotidiano de claridade e escuriddo, o ciclo
anual das estacBes. As marés sobem e descem. A lua cresce e mingua até desaparecer.
Nosso corpo segue regularmente um ciclo térmico diario.

Nas décadas passadas, os pesquisadores descobriram comportamentos ciclicos
em campos tao diversos quanto as populacdes animais e as oscilagdes no mercado
acionario. O mais importante a ter em mente ao se observarem as flutuacGes para
cima e para baixo é que esse é o curso natural da agcdo no tempo.

Agora, avangando um passo, expressemos o circulo no tempo e no espago. Erga
o dedo acima da cabeca e comece a tracar um circulo ao mesmo tempo em que vai
descendo o dedo. Vocé notara que esse movimento tem a forma de um saca-rolhas ou

de uma espiral. Tal forma representa o circulo no tempo e no espaco. A espiral em
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movimento é conhecida por vértice. Talvez a representacdo mais facilmente
reconhecivel de um vértice seja o furacdo. Utilizando-se como exemplo, vé-se que o
vortice tem grande energia e poder.

Se vocé observar o mundo que o rodeia, encontrara o vdrtice em toda parte.
Mediante o uso da fotografia time-lapse, mostrou-se que, ao germinar, a semente ndo
aflora da terra em linha reta, mas em espirais. O padrdo da semente do girassol ou dos

galhos do abeto revelara o vértice, congelado na matéria fisica.

= —
e
"\-\_&-:
—_— =
—_ —>

Os sistemas de alta e baixa pressdao, que produzem o clima, tém forma de
vortice. E este padrdo se estende a todo o universo. Basta por a fotografia de satélite
de um furacdo ao lado da imagem de uma galdxia para verificar que sdao quase
idénticas.

No mundo industrial, os parafusos e pinos que prendem muitos edificios e
maquinas tém forma espirada.

Mesmo no corpo humano, as espirais sdo visiveis nas impressoes digitais e no
modo como o cabelo cresce na cabeca. Quando respiramos, o ar circula em numerosos
minivortices pelos condutos nasais, de modo que chega aos pulmdes aquecido,
umedecido e filtrado, ou seja, pronto para o uso do organismo. E o que talvez seja
mais significativo: o proprio alicerce do nosso ser fisico, i. e., as moléculas de DNA que
contém a totalidade do nosso cddigo genético, tem a forma de duas espirais
entrelacadas.

O vértice é o meio pelo qual a poderosa energia do universo penetra todos os

niveis da existéncia. H4 muito que as antigas doutrinas ensinam que o corpo fisico
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contém centros energéticos, vortices girantes através dos quais a energia do universo
entra e virtualiza o nosso corpo. A medida que envelhecemos muitas vezes esses

centros energéticos ficam cobertos de um mato que obstrui o fluxo de energia. Os
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Cinco Ritos carpem essa erva daninha, de modo que a energia espiral do universo

torne a revigorar o nosso corpo.

Charles Albert Marks
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AS “MENSAGENS” DOS CHACRAS

Além de afetar a saude fisica, os sete chacras tém uma dimensé&o
psicoldgica. Enviam “mensagens” por intermédio dos nossos diferentes estados
de espirito, sentimentos e percep¢des. Ainda que quase ninguém consiga ver
0os chacras, n0s podemos nos sintonizar facilmente com as mensagens que
eles nos transmitem.

Considere estas experiéncias comuns e o0 modo como as descrevemos:
um formigamento na virilha, um frio no estbmago, uma pontada no peito, um né
na garganta, um arrepio no couro cabeludo. Sdo exemplos de como a energia
dos chacras conversa com a gente através de diferentes percepcoes e estados
mentais. Nos momentos de medo ou panico repentinos, como ao receber a
noticia de uma morte ou de uma doenca grave, pode ser que vocé sinta uma
espécie de choque elétrico, quase uma vibracg&o, na virilha. E porque o chacra
béasico, ali situado, foi estimulado. Esse centro lida com os temas béasicos da
vida como a sobrevivéncia fisica, a nutricdo, o alimento, o dinheiro, a
seguranca, a estabilidade, a solidez, a densidade e os fundamentos biolégicos.

E bem provavel que vocé ja tenha experimentado o momento
perturbador de nervosismo e ansiedade, conhecido como “um frio” no
estbmago, antes de falar em publico ou de enfrentar alguém, principalmente
uma pessoa que represente autoridade. Trata-se de uma mensagem
energética do terceiro chacra, o centro esplénico. Ele se ocupa da expresséo
pessoal, da identidade propria, do exercicio da vontade e do poder individuais.
Esse centro afeta a digestao, seja de nutrientes, seja de dados sensoriais, seja
de idéias.

Quando a gente sente um nO na garganta, € que o quinto chacra ou
centro laringeo esta enviando uma mensagem. A integridade dos sentimentos
(no centro cardiaco) dilata-se até a garganta, o centro da expressao oral, que
se relaciona com a comunicagao e a auto-expressao.

Por mais simplista que seja, resumir assim os efeitos dos chacras nos
ajuda a avaliar o quanto a sua energia nos afeta a vida. Cada chacra
representa um tema fundamental diferente. Enquanto o primeiro chacra ou
centro basico trata dos nossos fundamentos fisicos, o segundo, situado nas
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proximidades dos érgaos genitais, lida com a sexualidade, a reproducéo, as
emocdes e as relagdes. O terceiro trata da chama da vontade individual. O
centro cardiaco, ou seja, 0 quarto chacra, € um intermediario entre os sete
centros: o lugar do insight compassivo, do amor universal, da empatia, do
equilibrio entre as preocupacdes internas e externas, entre o eu e 0 mundo.
Todos os aspectos da auto-expresséao falada dizem respeito ao centro laringeo,
o0 quinto chacra. O centro frontal, que é o sexto chacra e se situa entre as
sobrancelhas, possibilita o insight psiquico, o discernimento, a intuicdo e a
imaginacdo. O sétimo chacra ou o coronal, localizado no alto da cabeca, € o
centro da consciéncia pura, do entendimento e da inteligéncia espiritual. Nele,
estando receptivo, vocé pode receber faiscas da divindade — um arrepio no
couro cabeludo.

Vé-se que os chacras afetam todos os aspectos da vida. De acordo com
o coronel Bradford, se vocé interagir habilmente com eles, praticando os Cinco
Ritos, estimulara a saude fisica e o desenvolvimento proprio, revertendo o
processo de envelhecimento. Sua energia vital basica fluira livre e

abundantemente, criando uma salde mental e fisica 6tima.

VIDA E CURA NO MAR DE QI

Tal como os Cinco Ritos, a medicina chinesa se baseia no poder da
energia vital, que os chineses denominam qi (pronuncia-se “tchi’), Exatamente
como o prana, 0 gi é imaterial e invisivel, embora seja essencial a vida.
Segundo a medicina chinesa, todo aspecto da vida é afetado pela qualidade e
a circulacéo do qi.

Digamos simplesmente que, se ndo houver qi, ndo ha vida. Tanto uma
planta murcha quanto um individuo fraco, com voz débil, demonstram escassez
de qi. Uma pessoa com abundancia de qi € vigorosa e cheia de energia. Por
exemplo, uma crianga que ri e brinca numa festa tem muito gi, ao passo que
um individuo enfermi¢co s6 pode estar com pouquissimo gi; aquele que se
mostra irritavel sofre de desequilibrio de gi. Gragas a uma espécie de intuicdo
corporal, nés sabemos sentir o gi; sabemos quando o temos em abundéancia ou
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guando ele é escasso. Afortunadamente, iniciamos a vida com uma grande
abundancia dele. Ter acesso a esse @i natural no proprio corpo esta no amago

dos Cinco Ritos.

AS LINHAS DE ENERGIA E OS ACUPONTOS NO CORPO

O fluxo e a distribuicdo corretos de qi, tal como os da energia vital ou
prana de Bradford, sdo essenciais a boa saude. A acupuntura, fundamentada
em milhares de anos de uso clinico real, mapeia precisamente a circulacdo do
gi, no corpomente humano, a fim de determinar onde e como ele precisa ser
ajustado para eliminar a doenca.

Um conceito central da acupuntura é o de que o gi flui por uma série de
meridianos ou canais energeéticos sutis. Esses meridianos atravessam 0 corpo
dos artelhos a cabeca, da ponta dos dedos aos olhos. Ao longo de cada
meridiano ha pontos chamados acupontos, onde o gi pode ser ajustado —
manipulado, aumentado, diminuido, purificado — mediante a introdugéo
temporaria de finas agulhas na pele.

No tratamento de acupuntura, as agulhas sao introduzidas
superficialmente em acupontos cuidadosamente selecionados e ali ficam
durante cerca de trinta minutos. Embora os acupunturistas ndo aprovem esta
imagem, é util imaginar, no comego, que o sistema de meridianos da
acupuntura € uma rede complexa de metrd que atravessa 0 corpo da cabeca
aos pés. Nesta imagem, pense no seu corpo como uma grande metropole com
dezenas de linhas de trem subterrdneas e muitas centenas de estacfes. Cada
uma dessas “estacdes” se chama acuponto; cada uma das linhas
“subterraneas” € um caminho do gi. De certo modo, este € o “trem da vida” que
percorre 0 seu corpo e fornece energia aonde quer que va.

Geralmente, os acupunturistas trabalham com quatorze meridianos
principais, nos quais ha varias centenas de acupontos. No entanto a maioria
dos profissionais concorda que, na verdade, ha muitos outros meridianos e
pontos de tratamento na totalidade do sistema. Tradicionalmente, descrevem-
se cerca de 365 acupontos, muito embora a maior parte dos acupunturistas

79



conhecga pelo menos mil. Todos esses acupontos tém nomes e qualidades
energéticas poeticamente evocativos. Pense nos nomes dos acupontos de
Meridiano do Rim: Jorro da Fonte, Vale Ardente, Grande Ravina, Lago de
Lagrimas, Mar Reluzente. O qi circula constantemente nessa rede complexa de
canais energéticos. Eles sdo interligados e vinculam-se a érgdos e sistemas
fisiologicos especificos.

Um sO6 meridiano se relaciona com um 0Orgdo ou sistema fisiologico
chave do corpomente. Mas o meridiano relacionado com um 6rgao especifico
nao passa necessariamente por ele. O Meridiano do Intestino Grosso, por
exemplo, vai da ponta do indicador, subindo pelo braco até o ombro,
atravessando 0 pesco¢o e 0 gqueixo, até o nariz. Nao passa pelo intestino
grosso. Todavia, de algum modo, ao espetar uma agulha em qualquer um dos
seus acupontos, a gente afeta a energia do intestino grosso. Mas, se tiver um
problema intestinal, vocé néo trata necessariamente do Meridiano do Intestino
Grosso. Pode afetar o intestino grosso tratando de diversos meridianos
vizinhos que o influenciam. A medicina chinesa é assombrosamente indireta.
Pouco importa. Tudo isso ocorre no mar de gi, onde o corpomente se beneficia
da manipulacao do fluxo e da distribuicdo da energia.

As vezes os profissionais recorrem & massagem de acupresséo em vez
de introduzir agulhas; com mais freqiéncia, usam-na como complemento da
insercao de agulhas. Quando foi estudar acupuntura em Belijing, no comeco da
década de 80, o meédico David Eisenberg, formado pela Harvard, teve
oportunidade de avaliar os milagres da massagem de acupressao ao recebé-la
de um especialista chamado Zhu. Este demonstrou uma misteriosa capacidade
da achar os “pontos criticos” do paciente. Eram lugares, em seu corpo, em que
0 gi estava temporariamente bloqueado ou estagnado.

“Ele se pOs a puxar e empurrar os musculos, tenddes e ossos a fim de
restabelecer ou redirecionar o fluxo de gi e recriar a harmonia corporal”, explica
0 norte-americano.

Manipulando os pontos e aplicando a pressdo, Zhu melhorou
rapidamente a sua condicao fisica. Isso o levou a um estado de delicioso e

profundo relaxamento. Eisenberg o descreveu como “uma estranha sensacéo
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de presséo, plenitude e calor em todo o meu corpo”, comparando-0 a sensacao

de estar plenamente consciente de cada nervo e cada musculo do corpo.

ENFR

Diagrama dos pontos de acupuntura com base na concep¢ao meridiana criada na

época da dinastia chinesa Ming (1368 - 1644).

Extr. de The True Story of Chinese Acupuncture [A Historia real da acupuntura chinesal, vol. 1,

publicado pela Academy of Oriental Heritage, Vancouver, B. C., 1975. Cortesia de Henry C. Lu.

O Dr. Eisenberg estudou os mistérios dessa energia sutil diretamente
com os medicos e mestres de artes marciais da China. Alias, foi o primeiro
estudante norte-americano a participar de um intercambio desse género e a
estudar a medicina tradicional chinesa em Pequim. N&o surpreende que o que
ele viu lhe tenha revirado completamente a cabeca. Ainda que aquilo ndo se
ajustasse ao seu modelo ocidental de medicina, produzia cura e Otimos
resultados. As pessoas passaram a se recuperar das doencas e a sentir-se
aliviadas da dor e do mal-estar simplesmente devido a inser¢cdo de pequenas
agulhas em certos lugares do corpo. O proprio Dr. Eisenberg se submeteu a

experiéncia apesar de seu ceticismo. O resultado o deixou confuso e intrigado,
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como acontece com a maioria dos ocidentais criados dentro dos preceitos da
ciéncia moderna.

“Nao sei em que acreditar quanto ao gi”, ele confessou a um médico
chinés. Podia ver o efeito do gi, mas ndo conseguia explica-lo. Esse era o seu
dilema.

O Dr. Eisenberg exortou os acupunturistas chineses e o0s meédicos
ocidentais a inaugurar um dialogo criativo a fim de estudar os dois sistemas
divergentes, o modelo mecanico ocidental e 0 modelo energético chinés. Oxala
eles encontrem meios de integrar a forca dos dois como parte de uma
abordagem corpomente da medicina e da cura.

Antes disso, em 1971, o jornalista norte-americano James Reston
descreveu a experiéncia espantosa que viveu com a acupuntura na China. Ele
se submeteu a uma apendicectomia sem anestesia, a ndo ser as agulhas de
acupuntura espetadas estrategicamente na superficie de seu corpo. Os
meédicos chineses garantiram que as agulhas tornariam imperceptivel a dor da
cirurgia. E tinham raz&o, como relatou Reston com entusiasmo ao voltar para
os Estados Unidos. Gragcas a ele, o mistério e o poder da energia sultil

comecaram a penetrar a medicina convencional.

O MISTERIO E O PODER DO QIGONG

Conforme dizem os chineses, toda pessoa pode dominar o seu qi
mediante uma série de exercicios de artes marciais chamada qgigong, que
significa literalmente “trabalho energético” ou “aptiddo de energia vital”. Tal
como os Cinco Ritos, o gigong envolve exercicios e movimentos através dos
guais a gente aprende a manipular e controlar a energia vital ou gi. E, assim
como o coronel Bradford afirma que os Cinco Ritos revertem as doencas, 0s
mestres do gigong garantem que este elimina problemas graves como a
prostatite, o reumatismo, as obstru¢cdes do colo, os disturbios nervosos e a
memoria fraca. Por intermédio do gigong, assim como dos Cinco Ritos, vocé
nao adquire apenas boa saude, que ndo passa de um estado de doenca
controlavel; adquire uma saude sélida. Do mesmo modo que a acupuntura, 0

82



gigong comeca a chamar a atencado dos cientistas, inclusive a do Dr.
Eisenberg.

O qgigong tem um aspecto quase sobrenatural quando se levam em
conta os milagres fisicos que 0s mestres operam rotineiramente. Muitas vezes
o fazem em publico a fim de demonstrar o poder do gi. Por exemplo, numa
demonstracdo, um homem se p6s de quatro diante de um grosso bloco de
marmore. Depois de proceder a uma respiracdo especial, contraiu todos os
musculos do corpo, soltou um grito e, feito um martelo, arremeteu de cabeca
contra 0 marmore, partindo em dois a pedra, ndo a cabeca. Nada aconteceu a
sua testa, ndo ficou nenhuma marca. A idéia € que o mestre do gigong domina
com tanta perfeicdo o seu gi que pode concentra-lo em qualquer parte do
corpo, neste caso, na cabeca.

Em outra demonstracdo, um mestre se deitou num colchonete e se
cobriu com outro; em seguida, colocaram uma laje de cimento de quinhentos
quilos sobre o segundo colchonete e doze homens subiram nela. Quando todo
esse peso foi removido, ndo se verificou 0 menor dano no corpo do mestre de
gigong. Ele havia concentrado seu gi na parte superior do corpo para atuar
como um amortecedor contra 0 peso excessivo. Outro mestre concentrou o qi
no abdémen e conseguiu equilibrar o corpo nas pontas de um forcado. Outro
tornou seu corpo duro como 0 aco, mobilizando o gi de tal modo que um jipe
passou por cima dele sem |he deixar um arranh&o na pele.

Para os mestres do gigong, tais proezas ndo sdo grande coisa. O gi é o
préprio funcionamento da vida. “Para mim, emitir o gi € como respirar”, explicou
um deles. “Ele esta aqui dentro. Faz parte de mim, como 0s bracos ou a
respiracdo. Quem ha de entender inteiramente a respiracao?”

Os mestres sdo capazes nao s6 de dominar o qi interior, parece que
também conseguem projeta-lo fora do corpo qual uma forca mecanica. No
inicio da década de 80, o Instituto de Medicina Chinesa Tradicional de Xangai
preparou um documentario sobre 0 gigong para a televisdo. Puseram um
mestre diante de um osciloscopio. A um pedido, ele emitia qi pelos dedos da
mao direita; o osciloscopio registrava a emissdo soltando pequenos bipes a

cada onda de energia interior.
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“As implicagbes eram que o gi existia como uma forga fisica e podia ser
emitido segundo a vontade do mestre de gigong”, comentou o Dr. Eisenberg
depois de assistir a demonstragao.

No comeco da década de 70, pesquisadores chineses de Hong Kong
fizeram experiéncias com grupos de pessoas que manipulavam o gi. Um deles
incluiu oito meédicos chineses que projetaram mentalmente o Qi em oito
pacientes sem toca-los. Os pesquisadores notaram que a temperatura da ponta
do nariz de cada médico baixava um ou dois graus durante a transmissao de
gi, ao passo que a do nariz dos pacientes aumentava exatamente na mesma
propor¢cdo. Ao que tudo indica, a mudanca de temperatura explica-se pela
transferéncia de energia dos médicos aos pacientes.

Dizem que o aumento da quantidade de gi no corpo torna forte uma
pessoa doente e vibrante uma fraca. De acordo com o especialista norte-
americano em gigong Bruce Kumar Frantzis, que estudou durante trinta anos
dentro e fora da China, o aumento da energia vital melhora a saude fisica,
aumenta a lucidez e produz até um maior insight espiritual.

“Alias, a pratica regular dos exercicios de gigong leva a um corpo/mente
funcionalmente mais jovem, de modo que os “anos dourados” da pessoa sejam
verdadeiramente dourados, ndo enferrujados”, diz Frantzis. E constata que
cerca de 50% dos chineses que comegam a praticar o gigong ou o tai chi
ch’'uan (uma modalidade de arte marcial) s6 o fazem a partir dos sessenta
anos, quando a realidade do envelhecimento ja esta muito presente. “Se uma
forma de exercicio pode tornar o velho funcionalmente mais moco, seu efeito
sobre 0s jovens ou 0s de meia-idade € simplesmente inestimavel”, acrescenta
ele.

Os exercicios de gigong de Frantzis sdo simples, mas eficazes, e
incluem uma série de giros, espirais e alongamentos espinhais de corpo inteiro.
Segundo dizem, eles ativam os portbes energéticos e fazem circular o qi.
Embora esses exercicios ndo trabalhem especificamente com os chacras e
seus detalhes sejam um pouco diferentes dos Cinco Ritos, os giros de Frantzis
sdo parecidos com o exercicio de rodopios de Bradford, que, conforme ele diz,
estimula a rotacao do vortice de todos os chacras. Além disso, os exercicios de
gigong de Frantzis, tanto quanto os Cinco Ritos, mostram claramente que 0s
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movimentos fisicos, combinados com a atitude mental e as técnicas de
respiracdo, afetam diretamente o qi através do sistema corpomente,

melhorando muito a satude e aumentando a longevidade.

120 ANOS PRATICANDO DIARIAMENTE O TAI CHI CH'UAN

Assim como o gigong, o tai chi ch'uan faz parte do sistema chinés de
praticas de saude e longevidade baseadas na maximizacdo da circulacdo da
energia vital, visando ao aprimoramento da saude e ao rejuvenescimento. De
acordo com o mestre Da Liu, que introduziu o tai chi ch’'uan nos Estados unidos
na década de 50, trata-se de “um sistema detalhado de movimentos vagarosos,
fluidos e sutilmente configurados”. Tal como os Cinco Ritos, € uma série
relaxante e tonificante de exercicios que libera a energia vital no corpomente,
proporcionando inimeros beneficios fisiologicos. No fim da década de 80, Da
Liu continuava ensinando tai chi ch’uan a alunos norte-americanos.

Da Liu conta uma histdria notavel de seu mestre, Li Ch’'ing Yuen,
nascido na China em 1678. Tendo se casado quatorze vezes, teve 180
descendentes diretos, completando onze geragfes e, segundo Da Liu, viveu
250 anos. Trés anos antes da sua morte, em 1930, um general chinés esteve
com ele e, posteriormente, descreveu sua aparéncia fisica: tem vista boa e
passos seguros; tem mais de dois metros de altura, unhas muito compridas e
compleicdo sadia. Muitos discipulos de Li passavam dos cem anos de idade.
Qual era o segredo de sua longevidade? Aos 130 anos, ele conheceu um
homem muito idoso, nas montanhas, que afirmava ter quinhentos anos e
atribuia sua longevidade a pratica de um conjunto de exercicios parecidos com
o tai chi ch'uan. Denominados ba-kua, eles incluem sons especificos,
instrucbes de respiracdo e recomendacdes de dietas e de preparados a base
de ervas. O ermitdo montanhés ensinou-os a Li Ch’'ing Yuen, e este os
transmitiu a Da Liu.

“Minha longevidade”, disse o mestre Li Ch’'ing Yuen, “deve-se ao fato de
eu praticar todo dia os exercicios: regularmente, corretamente e com afinco e
dedicacdo ha 120 anos.”
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O melhor horéario, observou, era entre as onze da noite e as onze da
manhd, quando ele repetia de duas a seis vezes 0s exercicios. Isto lembra
muito o conselho que o coronel Bradford deu a Peter Kelder e a seus alunos:
pratigue os Cinco Ritos diariamente e vd aumentando até chegar a fazer cada
um deles 21 vezes. “Essa regularidade”, afirmava Bradford, “produzira um
efeito poderoso que aumentara com o tempo.”

Que fazer com essas historias fabulosas? Parece que o corpo humano
tem um grande numero de canais energéticos através dos quais a energia se
desloca e modifica. Com o passar dos anos, os adeptos dessas tradicoes
desenvolveram exercicios que maximizam o fluxo e a distribuicdo de energia,
melhorando a saude, a consciéncia e a vitalidade. Em tais tradicbes, sejam
elas chinesas ou tibetanas, a longevidade € uma ciéncia, ndo uma dadiva do
destino. Tanto os exercicios chineses quanto os Cinco Ritos do coronel
Bradford nos fazem retorcer, girar e alongar. Ao que tudo indica, comprimem,
estimulam e tonificam os acupontos, os portbes energéticos e os chacras. Tudo
isso libera o qi, prana ou energia vital dormente, qual uma fonte a borrifar-nos

com as aguas preciosas do vigor e da longa vida.

COMO OS CINCO RITOS REVERTEM O ENVELHECIMENTO

O coronel Bradford e centenas de leitores que praticam os Cinco Ritos
afirmam que esses exercicios revertem ou, pelo menos, retardam o processo
de envelhecimento, e que seu segredo tem a ver com a energia vital e com a
capacidade de ativa-la e usa-la. Mas como explicar essas mudancas em

termos que tenham sentido para nés, ocidentais?
Primeiramente, resumamos 0s ensinamentos do coronel:
1. Os Cinco Ritos operam conforme o principio da energia vital basica,
ou prana. Essa energia, embora intangivel, € a propria e poderosa

forca vital, o elemento que controla a vida.

86



A prética regular dos Cinco Ritos, na sequiéncia adequada, ativa o
vasto reservatério de energia vital da pessoa e estimula a sua
circulacdo no corpomente. Isto gera saude solida, vitalidade e
longevidade.

A energia vital passa por sete centros energéticos “invisiveis”, no
corpo, chamados chacras, os quais se parecem com vdértices ou
rodas em movimento.

Os chacras afetam o corpo fisico por intermédio das sete glandulas
do sistema enddcrino. A energia vital passa por eles e se espalha
pelo corpo através das glandulas endocrinas.

O desequilibrio ou a escassez de quaisquer hormoénios segregados
pelo sistema enddcrino é consequéncia de um problema com um ou
mais chacras. Os mau funcionamento do sistema enddcrino conduz
rapidamente a doenca, a deterioracdo, ao envelhecimento e até a
morte.

A velocidade de rotacdo do chacra é a chave da saude e da
longevidade. Numa pessoa saudavel, os sete chacras giram muito
rapidamente e a mesma velocidade. Acelerar a rotacado dos chacras
significa retardar o processo de envelhecimento. Se um ou mais
chacras ficar bloqueado e sua velocidade natural diminuir ou cessar,
estabelecem-se o envelhecimento e a doenca.

Os Cinco Ritos aumentam a velocidade dos chacras, coordenam sua
rotacdo de modo que eles figuem em harmonia e distribuam energia
pura no sistema enddocrino e, assim, nos 6rgdos e processos do
corpo. Quando isso acontece, o resultado € a otimizacdo da saude,

do rejuvenescimento e da vitalidade.

Nosso breve estudo das disciplinas chinesas do gigong e do tai chi

ch’uan mostrou que os exercicios fisicos, coordenados com o conhecimento

exato da anatomia energética da pessoa, estimulam a circulacdo do qi, dando-

nos literalmente mais vida. Os exercicios de gigong também fazem com que a

energia se movimente pelos chacras. Qualquer coisa que a gente faca para

melhorar a circulacdo de gi beneficia todo o organismo. Assim, vocé tem uma
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imagem da energia vital basica, o i, passando em grande quantidade pelos
chacras e meridianos e, desse modo, estimulando os Orgaos internos e as
glandulas enddcrinas.

N6s vimos que certas tradicbes desenvolveram exercicios fisicos
capazes de ativar e aumentar o fluxo de energia vital. Se vocé praticar um
conjunto de exercicios como os Cinco Ritos (ou o gigong ou o tai chi ch’uan),
destinados a trabalhar com 0s seus centros energéticos, provavelmente

observard mudancas profundas no seu bem-estar fisico, mental e emocional.

Tomemos o exemplo do chacra esplénico, que afeta a digestdo e esta
ligado ao figado, ao pancreas, ao estbmago, a vesicula biliar e ao baco. Se
vocé praticar um exercicio que afete o chacra esplénico, com o tempo, ele tera
um impacto sobre a digestdo e o metabolismo, assim como sobre todos os
orgédos e hormonios envolvidos na assimilagéo do alimento. Se os exercicios
forem eficazes, a pratica mais prolongada comecard a operar mudancas
importantes no modo pelo qual a energia passa por essa parte do corpo. A
digestdo melhorara, o que significa que vocé assimilard a comida com mais
eficiéncia e provavelmente j4 ndo ter4 necessidade de comer tanto. Isto
significa que sua saude melhorara e sua vitalidade aumentara; e isto, por sua
vez, significa que vocé se sentira melhor e terd melhor aparéncia,
provavelmente mais jovem.

Basta multiplicar esse efeito por sete para ver quédo profundamente é
possivel modificar o organismo com o0s exercicios que afetam os sete chacras
e todos os 6rgdos e sistemas do corpo por eles servidos. Praticando um
conjunto de exercicios que influencia os sete chacras, vocé tem acesso a tudo
guanto abrange a sua vida corporal: a circulacdo de energia, os 6rgaos, as
glandulas enddcrinas e os elos bioquimicos pelos quais a energia vital opera no
corpo. O fluxo de energia outrora obstruido passa a ter caminho livre. Torne a
multiplicar isso por sete para ver o efeito cumulativo do trabalho com os sete

chacras.

A prética dos Cinco Ritos cria um laco de feedback entre o corpo fisico e
seus oOrgaos, as glandulas enddcrinas e suas secre¢des hormonais, o0 sistema
de chacras e sua circulacdo de energia, e a propria fonte da vida. Os

movimentos de alongar, contrair, virar e dobrar dos ritos estimulam as
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glandulas enddcrinas e o0s sete chacras através da compressdo e do
relaxamento. O Rito Numero Um (rodopiar), especificamente, acelera a rotacéo
dos vortices dos sete chacras. O Numero Dois parece afetar os primeiros cinco
chacras, da base da espinha a garganta. O Numero Trés estimula os chacras
cardiaco e laringeo. O Numero Quatro trabalha todos os chacras,
principalmente quando a cabecga, que contém os chacras seis e sete, se inclina
para tras e para baixo. Tudo indica que o Rito Numero Cinco exercita
sobretudo os chacras genésico, sacral e os dois da cabeca. Em outras
palavras, ao praticar os Cinco Ritos, vocé entra em contato energético com
todos os componentes do seu ser.

Mediante os Cinco Ritos, a gente massageia de fato os centros de
energia e, indiretamente, as glandulas enddcrinas a seu servico e, atraves
delas, os 6rgaos internos. Os beneficios vdo aumentando com a pratica dos
exercicios. Em breve, vocé comeca literalmente a refazer o seu corpo de
dentro para fora. Quanto mais praticar, tanto mais os exercicios o gratificarao,
lembra o coronel Bradford. “Os Cinco Ritos ajudam a normalizar a rotacao dos
vortices de modo que o corpo se torna ainda mais receptivo para os beneficios
dos exercicios”, explica. Acaso € um milagre que os Cinco Ritos,
aparentemente, tenham produzido resultados tdo extraordinarios em tanta
gente, fazendo-as parecerem mais mocgas, sentirem-se mais robustas e

viverem mais?

Ha outro ponto importante a observar. Muito embora nés identifiquemos
a influéncia particular de um rito sobre um ou dois chacras, os Cinco Ritos
atuam em conjunto. Cada exercicio influencia todo o sistema. O modelo do
coronel Bradford provém de um sistema holistico. As filosofias tibetana, hindu e
chinesa encaram a matéria e a energia, 0 espirito e a substancia, a psique e o
corpo como uma unidade insoltvel, como um todo. Isto significa que a pratica
dos exercicios, com o tempo, tem efeito positivo sobre todos os aspectos do
Ser: 0 Corpo comeca a parecer mais jovem, a mente passa a pensar com mais
clareza. Pode-se esperar consciéncia mais apurada e um bem-estar maior.

E dificil dizer precisamente como cada rito afeta cada chacra e cada
glandula endocrina como influéncia isolada. A propria tentativa de dar tal

explicacdo € um erro classico do pensamento mecanicista ocidental. Mas
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podemos ter confianga em que tais intercambios de energia e influéncias gerais
séo deveras possiveis e altamente provaveis.

Visto isto, podemos nos voltar para um rito adicional que o coronel
Bradford descreveu, explicando que ele é benéfico, mas opcional. Trata-se do

sexto rito.

O SEXTO RITO: CONSERVANDO O TESOURO DA ESSENCIA VITAL

Os Cinco Ritos restauram a saude e a vitalidade juvenis, afirma o
coronel Bradford. “Mas, se vocés desejam realmente recuperar a saude e a

aparéncia da juventude, devem praticar também o sexto.”

E bem provavel que o sexto rito seja o mais desafiador de todos os que
o coronel Bradford ensinou porque procura recanalizar a energia sexual com
propositos mais elevados. Conforme ele disse, para ser um “super-homem ou
uma supermulher”, é indispensavel o celibato ou abstinéncia do contato sexual.
A poderosa forca vital contida no impulso sexual deve ser “conservada e
impulsionada para cima para que seja utilizada por todos os vortices”.

O coronel precisou de cautela para explicar esta idéia. Nao estava
falando em reprimir o impulso sexual. Pelo contrario, ele disse enfaticamente
gue, se o seu impulso sexual néo for forte e vital, vocé nédo pode fazer o sexto
rito. Mas ai esta o desafio. Achando-se o seu impulso sexual vivo e realcado,
nao se entregue a ele. Em vez disso, aprenda a recanalizar seu poderoso
impeto para o sexto rito. Isto € o que significa “transmutar o impeto sexual
ativo”. Vocé o altera, liberando-lhe a poderosa energia. Desse modo,
“impulsionada para cima”, a energia sexual ou reprodutiva se transforma no
gue se poderia chamar de energia da longevidade.

O sexto rito de Bradford envolve o que a hata-ioga denomina bandha ou
trava da respiracdo. Vocé puxa o abdémen enquanto esvazia os pulmoes
exalando fortemente; a seguir, prende a respiragdo durante certo tempo. Na
ioga, os bandha séo praticas avancadas empreendidas com cuidado, sO depois

de um preparo e, de preferéncia, com supervisdo. Talvez tenha sido por isso
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gue o coronel Bradford deixou para ensinar este rito em ultimo lugar.
Basicamente, a postura do sexto rito trabalha a energia reprodutiva mais ou
menos como um fole. Sopra o “calor primevo” para cima, para 0S centros
superiores, para longe da gravidade frenética dos dois primeiros chacras. A
abstinéncia sexual € necesséaria a fim de preservar esta valiosa energia
normalmente dissipada na sexualidade. Depois o bandha e a respiracéo
profunda utilizam essa energia sexual conservada como uma espécie de
combustivel durante a execucéo do sexto rito.

Estima-se que, em média, o homem ejacula 5 mil vezes na vida. Sao
cerca de oitenta vezes por ano em 65 anos. Isto gera mais de quinze litros de
sémen e algo entre 200 e 500 milhdes de espermatozoides individuais por
ejaculacdo. Numa vida, é o suficiente para criar um trilhdo de seres humanos.
Do ponto de vista energético, trata-se de uma forga criativa assombrosa.
Imagine o que vocé poderia fazer com tanta energia se a utilizasse de outro
modo. Antes de mais nada, é bem provavel que vivesse mais tempo. “Num
sentido muito real, todo homem é capaz de criar um acumulo de energia sexual
literalmente mais poderoso que a bomba atémica”, observou o conhecido autor

taoista Mantak Chia.

Esta é a idéia por tras do sexto rito: se vocé for celibatario, podera
conservar sua poderosa energia reprodutiva e recanalizi-la para criar saude
maxima, rejuvenescimento e longevidade. Mas o coronel sabia que a vida
celibataria simplesmente € uma escolha inviavel para muita gente, por isso
recomendou adia-la até que a pessoa esteja verdadeiramente disposta a

enfrentar esse dificil desafio.

A IMPORTANCIA DE ACREDITAR QUE VOCE PODE SER MAIS
JOVEM

Além dos seis ritos, o coronel Bradford recomenda algo tdo importante

quanto os exercicios. E preciso acreditar que é possivel deter ou pelo menos
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minimizar os efeitos do processo de envelhecimento, e a gente precisa
acreditar que realmente consegue fazer isso. Esta atitude mental faz toda a
diferenca. “Se vocé for capaz de se ver como jovem, apesar da sua idade,
também os outros o verdo assim”, explica ele.

Trata-se realmente de uma forma de magia, de prestidigitacdo, com a
diferenca que o publico é o seu eu incrédulo. Bradford contou aos seus alunos
gue, quando comecgou a praticar os ritos, no Tibete, passou a se ver como um
homem mais moco. Em vez de se conservar na sua suposta realidade de
“velho fraco e doentio”, Tratou de se lembrar de como ele era “no auge da
vida”. E investiu diariamente a energia fisica e um “desejo muito forte” na
imagem do seu eu juvenil. Gradualmente, comecou a se ver mais jovem, a se
ver como o rapaz viril de outrora. E 0 mesmo fizeram todos os que o

conhecerem.

E provavel que vocé ja tenha ouvido expressbes como estas: Esta tudo
na sua mente. Vocé cria a sua realidade. A mente é superior a matéria. Ela
guis que acontecesse e aconteceu. Havera uma espécie de abracadabra
nestes conceitos? Ou sao eles reflexbes exatas sobre uma realidade
fundamental?

Enquanto a ciéncia moderna se empenha em separar a mente da
matéria fisica, retratando-as como fendmenos nédo relacionados, as filosofias
orientais pregam justamente o contrario. Véem toda matéria como produto da
consciéncia. Este é o principio primeiro da criacdo, o material a partir do qual é
feita a matéria. Matéria é consciéncia congelada ou coalescida.

No século XX, a fisica quantica mostrou a validade da visdo oriental.
Lentamente, os cientistas tém se aproximado da nocédo de que a consciéncia
talvez afete a matéria. Alguns estédo inclusive esbo¢cando novos modelos de
“medicina vibracional” e “cura quantica”. Se a consciéncia for, de fato, a
matéria-prima da matéria, € sensato concluir que os pensamentos formam a
realidade fisica (o corpos) e lhe moldam o comportamento (a saude).

O Dr. Deepak Chopra esclarece esta nova visdo da matéria combinando
os insights misticos da meditagdo com as teorias da fisica moderna e suas

préprias experiéncias no exercicio da medicina. Como ele diz, nés vivemos
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num fluxo de potencialidades as quais a mente da forma e substancia. A
realidade é irrestrita e envolvente. Pode ser quase tudo.

Isto & verdade até mesmo no nivel do elétron. NOs costumavamos
pensar que o elétron era como um pequeno planeta girando ao redor do nucleo
do atomo; ele era previsivel, estava sempre presente para a hossa percepgao.
Porém hoje os fisicos acham que essa visdo tradicional do elétron sé existe a
medida que nos o observamos como tal. Na verdade, dizem eles, o elétron ndo
existe em lugar nenhum; esta potencialmente em toda parte. E a nossa viso
do elétron que Ihe da definicdo. Em outras palavras, ele € como nés o vemos.
Isto torna a nos lembrar que uma das chaves do sucesso de Bradford, na
criagdo de um corpo mais jovem, era se ver mais jovem.

O fenbmeno chamado efeito placebo demonstra com clareza que as
expectativas e crengas afetam diretamente o nosso estado fisico. Placebo néao
€ sendo uma pilula de acucar ministrada a pacientes que acreditam estar
recebendo um remédio benéfico. Cerca de um terco deles melhora,
exatamente como se eles tivessem tomado o remédio. Presume-se que é a
mente do paciente e sua expectativa de melhora que criam a melhora fisica

real.

O trabalho de Evelyn Silvers, psicoterapeuta e PhD de Los Angeles,
mostra o poder do placebo. Recorrendo a uma combinacdo de sugestdo com
visualizacdo orientada, ela encorajou os pacientes a estimular a producédo de
“‘drogas” que suprimem a dor. Convidou-os a imaginar que estavam
desenvolvendo um grande estoque de endorfinas (0 analgésico natural do
organismo), o qual depois poderiam injetar na corrente sangtinea. O resultado
foi impressionante. Gracas a essa técnica, muitos pacientes conseguiram
eliminar ou reduzir a dor crbnica e livrar-se de remédios que viciavam.
Posteriormente, a Dra. Silvers langcou mao de uma técnica semelhante para
ajudar os viciados em drogas a abandona-las, superando uma dependéncia
gue variava de quatro a quarenta anos.

“Este, para mim, é um exemplo admiravel do quanto a consciéncia pode
curar”’, observa o Dr. Chopra. “Assim que lhe ofereceram um instrumento

plausivel, a mente se permitiu ultrapassar um antigo limite.”
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O cérebro é um agente neutro sem vontade prépria, diz ele. E um “servo
infinitamente rico em recursos”, capaz de aceitar ou rejeitar qualquer vicio.
Chopra também considera um vicio a idéia enferrujada de que é impossivel
deter o processo de envelhecimento e decadéncia fisica. Segundo ele, o eu é
um mestre supremo. A longa vida sera nossa se a considerarmos possivel. Sua
filosofia ajuda a explicar por que o coronel Bradford enfatiza a importancia do
desejo, da atitude e da crenca para 0s que querem superar o envelhecimento e

a decadéncia.

OS CIENTISTAS ESTUDAM A ENERGIA VITAL

A energia e seus efeitos estdo no centro dos Cinco Ritos do coronel
Bradford para chegar a fonte da juventude. Acaso o0s cientistas podem ver,
medir e quantificar essa corrente esquiva, mas poderosa chamada prana ou qi?
A energia tem deveras um papel importante na saude, na doenca e na cura
como afirmam os acupunturistas chineses? Existe uma prova cientifica atual
das afirmacdes orientais a respeito da energia? Apesar da consideravel
resisténcia dos meédicos e cientistas embarricados em sua visdo da matéria e

da realidade, existe.

Talvez o que mais recentemente abriu a porta para esse mundo invisivel
da energia tenha sido o surgimento, nos anos 80, de sofisticadissimos
aparelnos meédicos de imagens que registram campos de energia
eletromagnética ao redor dos 6rgaos individuais e do corpo como um todo.
Agora o0s cientistas tém condicdes de colher imagens dos campos
eletromagnéticos detectaveis minuto a minuto.

Atualmente, aparelhos como os de captacdo de imagem por ressonancia
magnética (IRM) e outros oferecem aos médicos um sistema computadorizado
para obter imagens do cérebro e de outros 0Orgados. Eles passaram a ser
amplamente usados nos hospitais e laboratorios de todo o pais como um

valioso instrumento diagnadstico.
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Contamos ainda com a inovadora pesquisa do radiologista Bjorn
Nordenstrom, do Instituto Karolinska, da Suécia. Ele argumenta que o corpo
tem um sistema de circuitos elétricos e que a atividade elétrica pode ser a base
do processo de cura. Seu trabalho mostrou que uma corrente elétrica que
passa pelo corpo, quando reforgcada, pode deter o crescimento da célula
cancerosa. O sistema elétrico do organismo, sustenta o Dr. Nordenstrom, é té&o

importante para a saude humana quanto a circulagdo do sangue.

Os desenvolvimentos recentes, no ramo da acupuntura, abriram novos
terrenos que permitem provar a energia invisivel. Um acupunturista alemao
chamado Reinhard Voll inventou um aparelho, o dermatron, e uma técnica
chamada eletro-acupuntura. Ele usa um computador para monitorar a valvula
elétrica de qualquer acuponto do corpo. O computador exibe as leituras

elétricas antes e durante um tratamento de acupuntura para orientar o médico.

Um pesquisador japonés chamado Hiroshi Motoyama desenvolveu a
maquina AMI (Aparelho para Medir as Fungbes dos Meridianos e dos
Respectivos Orgdos Internos), também usado nos acupontos da pele. O AMI
tem 28 eletrodos que o médico prende aos acupontos, geralmente nos dedos
das maos e dos pés. Um computador colhe os dados elétricos por ele
recebidos. Mediante essa abordagem, o Dr. Motoyama descobriu que ha fortes
conexdes entre os meridianos eletricamente desequilibrados e as condicdes

subjacentes de doenca nos orgaos relacionados.

“As experiéncias com cerca de dois mil pacientes sugerem nitidamente
gue as magnitudes relativas desses valores de corrente epidérmica refletem as
condi¢Bes funcionais da energia gi nos meridianos”, relatou ele.

O Dr. Motoyama também inventou um instrumento que detecta
alteracdes energéticas minimas emitidas pelo corpo ou por regides do corpo
associadas aos diferentes chacras. Ele ponderou que, a medida que os
chacras se relacionam com o0s ganglios do sistema nervoso e 0s 0rgaos
correspondentes, as mudancas no estado elétrico produzidas pelas atividades
ou pelos pensamentos de uma pessoa deviam ser detectaveis por um

instrumento. Os dados o levaram a esta conclusdo assombrosa:
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“A energia psi (gi), em operacdo nos chacras, pode se extinguir ou criar

energia na dimensao fisica.”

Em outras palavras, o gi dos chacras afeta diretamente a qualidade e a
saude dos nossos orgaos fisicos, e ele tinha a mensuracédo cientifica para

prova-lo.

Motoyama, Voll e Nordenstrom sdo apenas alguns dos muitos cientistas
e pesquisadores que atualmente estudam o campo energético humano. Eles
nos explicam sua anatomia, seus canais energeéticos e a relacdo disso tudo
com a saude, a doenga, a cura e o envelhecimento. Proporcionam-nos novos
modelos de interagir com o dominio da energia no centro de nossa vida. E
muito provavel que o resultado dessa pesquisa venha a apoiar e aprofundar os
ensinamentos do coronel Bradford. Decerto ajudara os ocidentais interessados
nos Cinco Ritos a aprofundar o conhecimento da bioquimica e dos mecanismos
energéticos que possibilitam a longevidade. Tal como o coronel Bradford, e
com mais embasamento cientifico, podemos perfeitamente concluir que a fonte

da juventude sempre esteve dentro de nos.

Entrementes, se insistirmos que tudo que Bradford afirma tem de ser
cientificamente provado, corremos o risco de nos decepcionarmos. A ciéncia
nao conta com todos 0s instrumentos e conceitos necessarios. Mesmo assim,
nao devemos tomar todas as afirmacdes de A Fonte da Juventude inteiramente
como questdo de fé. Como vimos, o coronel Bradford ndo é o Unico a fazer
afirmacdes impressionantes sobre uma extraordinaria longevidade. Grandes e
antiquissimas tradicbes estdo por tras de tais afirmacdes. Os segredos e o
poder da energia da forca vital foram integralmente explorados na China, na
india e no Tibete, assim com em outras culturas. O que parece um segredo
para a maioria de nés nédo passa de senso comum e até de conhecimento
elementar em muitas dessas culturas orientais, para as quais a energia é
tangivel como a sua mao, ndo esqueca que a experiéncia direta € a melhor
prova. Se Bradford ainda estivesse entre nés, € bem possivel que dissesse
algo como: “Procure provar os segredos da energia se quiser, mas nao deixe

de praticar os Cinco Ritos para ver com 0s seus proprios olhos”.
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Se vocé conhecer a ioga, verd que os Cinco Ritos tém muitas
semelhancas com ela. Ha anos que surgem questdes referentes ao vinculo
entre a ioga e os Cinco Ritos. No proximo capitulo, vamos examinar esta
importante relagdo. Também se tem perguntado reiteradamente qual é a
maneira mais eficaz de praticar os Cinco Ritos. No préximo capitulo,
responderemos a essa pergunta e enfocaremos minuciosamente 0S exercicios

propriamente ditos.

Richard Leviton é, h& vinte anos, jornalista especializado em medicina
natural, foi editor-chefe do East West Journal (atualmente Natural Health), do
Yoga Journal e do The Quest. Autor de diversos livros, entre os quais The
Imagination of Pentecost [A Imaginacdo de Pentecostes] (Anthroposophic
Press, 1994), Brain Builders [Construtores de cérebros] (Prentice Hall, 1995) e
Looking for Arthur [A Procura de Arthur] (Station Hill Press, 1995), ele é o atual
editor-executivo da Alternative medicine Digest e da Future Medicine
Publishing.
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CAPITULO CINCO

N
<OI>—
/v\

Os Cinco Ritos e a loga:

Exercicios para a Saude Renovada e a Longevidade

do Dr. Jeff Migdow

tal como ele relatou a Laura Faye Taxel
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PODEM-SE DESCREVER OS Cinco Ritos tibetanos apresentados em A Fonte
da Juventude como uma versao modificada das posturas da hata-ioga. Para
mim é evidente que esta e aqueles provém da mesma fonte. Tanto os Cinco
Ritos quanto a hata-ioga se baseiam numa visdo semelhante do corpo humano
e seu funcionamento.

A ioga € uma ciéncia antiga, ndo uma religido, que nos permite unir o
corpo, a mente e o0 espirito; o préprio vocabulo significa unido. Os ocidentais
podem usar a palavra “totalidade” para descrever o conceito. As posturas
iogues visam curar e revitalizar o corpo, serenar as emoc¢des e desanuviar a
mente, sendo possivel pratica-las unicamente com esse fim. No entanto, a
meditacdo € considerada o verdadeiro produto final da pratica.

Meditar € fazer um esforco intencional de estar calmo, sereno e
consciente. Expande e aprimora a percepcdo de outro nivel de realidade,
independentemente do sistema de crencas de que vocé seja adepto. Vista
como oracdo, como contemplagdo ou como busca da consciéncia, a meditacao
€ uma espécie de profundo e silencioso processo de observacdo que possibilita
experimentar a sensacao de estar presente. Eu descrevo a presenga como um
sentimento de intenso contato com o0 que se passa dentro de mim e ao meu
redor. Para mim, a pratica diaria da ioga e da meditag&o significa que fico mais
ligado aquilo que estou fazendo no momento. Sinto-me vivo, positivo e capaz
de vivenciar um significado maior em minha vida.

As praticas iogues destinam-se especificamente a criar 0 relaxamento
fisico e a tranquilidade mental necessarios para se alcancar essa elevada
gualidade de vida. Os exercicios sdo um método de “jungir’ o fisico as partes
mental e espiritual de um ser humano para que eles possam se servir
mutuamente e funcionar em harmonia. Na verdade, as posturas levam os que
as praticam a um estado meditativo.

Também ajudam a constituir a forca fisica e a resisténcia necessarias a
pratica da disciplina espiritual meditativa. Prana, um termo hindu empregado
pelos que praticam a ioga, significa tanto energia quanto espirito. Ambos estéo
inextricavelmente entrelacados. Os gregos também faziam essa conexao:
pneuma significa respiracdo e, ao mesmo tempo, espirito. Considere apenas o

simples fato de que, para meditar, € essencial passar um longo tempo sentado
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com o corpo ereto e imével. No mundo atual, a maioria das pessoas é nervosa,
excessivamente tensa e esta cansada demais para conseguir isso durante
mais que alguns minutos. As posturas iogues treinam e preparam 0 cOrpo para
ficar sentado, imével, com as pernas cruzadas e a espinha reta e sem
respaldo. Na literatura do tantrismo (escritos religiosos), |é-se que o proprio
Buda disse certa vez: “Sem um corpo perfeitamente sdo, ndo se pode conhecer
a béncao”.

Nos ultimos anos, a ciéncia moderna comecou a documentar e verificar
os benéficos efeitos psicologicos e fisioldégicos da ioga, da meditacdo e das
praticas afins como os Cinco Ritos.

Um estudo publicado no Journal of Research in Indian Medicine
constatou que a pratica diaria dos assanas (posturas) iogues, durante seis
meses, levava a diminuicdo do ritmo cardiaco, a queda de presséo arterial, a
perda de peso, a uma taxa inferior de respiracdo, com 0 aumento da
capacidade pulmonar e da expansao toracica, e ao declinio da incidéncia de
ansiedade. Um estudo subsequiente descobriu que a pratica regular da ioga
levava a reducdo do estresse fisioldgico, a taxas mais baixas de colesterol, ao
equilibrio do nivel de acucar no sangue, ao aumento das ondas cerebrais alfa
(associadas ao relaxamento) e a diminui¢cdo geral dos problemas fisicos.

Numerosos outros estudos produziram resultados semelhantes. O PhD
T. J. Thorpe, da University of Tennessee, descobriu que os praticantes da ioga
registravam a redugdo do sentimento de ansiedade e nervosismo. Muitos
pacientes seus experimentaram alivio dos sintomas de insdnia, fadiga, cefaléia,
dores no corpo, curvatura espinhal, tontura, rigidez das articulagbes e
problemas cutaneos. A ioga ajudou 0s que estavam as voltas com a obesidade,
sendo que alguns notaram uma reducé&o do consumo de alcool e cigarros. Os
beneficios incluem o aumento do sentimento de calma, relaxamento e alegria,
melhora nas relagbes interpessoais e 0 aumento da capacidade de
concentragao.

Em outra experiéncia, o Dr. V. H. Dhanaraj, da University of Alberta, no
Canada, comparou um grupo de pessoas que se dedicou a pratica da ioga
durante seis semanas com outro que fez exercicios convencionais no mesmo
periodo. Ele constatou que 0s que praticaram a ioga apresentavam uma
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melhora bem mais significativa no metabolismo celular, no consumo de
oxigénio e na capacidade pulmonar, na eficiéncia cardiaca, na fungéo tiredidea,

na contagem de hemoglobina e glébulos vermelhos e na estabilidade geral.

DA INDIA AO TIBETE:
O VINCULO HISTORICO ENTRE A IOGA E OS CINCO RITOS

Os estudiosos acreditam que um mestre budista chamado Milarepa
levou a ioga da india ao Tibete entre os séculos Xl e XlI d.C. Estou convencido
de que, nessa época remota, tanto como hoje, os tibetanos n&o viam
separacdo entre a vida espiritual e a cotidiana. Acreditavam que era possivel
sentir a presenca de Deus em sua propria vitalidade. Experimentavam praticas
gue os ajudavam a conectar o corpo fisico ao eu espiritual, a alma. Na minha
opinido, os monges tibetanos acabaram descobrindo, com o tempo, o0 que para
eles era uma combinacéo eficaz dos exercicios da ioga e que resultaram no
gue ndés denominamos os Cinco Ritos. A aspera natureza de seu pais
montanhoso talvez explique a énfase particular que eles davam ao vigor fisico.

Eu penso que os Cinco Ritos sdo muito especiais por representarem um
ensinamento antigliissimo que nos chegou intacto. Ja a maior parte das
sequéncias da ioga atualmente ensinadas no Ocidente foram criadas nos
ultimos cingquenta anos. Por antigas que sejam as técnicas de meditacao e as
posturas, os modos de pratica-las geralmente sdo adaptacbes modernas.
Esses exercicios e posturas transmitidos oralmente de mestre a discipulo
foram constantemente modificados e recriados. Mas creio que a forma e a
sequéncia dos Cinco Ritos sdo seculares. Por conseguinte, acho
importantissimo pratica-los tal como eles séo apresentados, sem lhes modificar
a forma nem a sequéncia. A ordem tem muito sentido, para mim, do ponto de
vista da minha formac&o médica e das minhas experiéncias pessoais na pratica
tanto da ioga quanto dos ritos. E o fato de as pessoas continuarem achando
essa sequéncia eficaz e obterem resultados benéficos é o melhor argumento

para nédo alterar o modo como eles séo praticados.
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UMA PLANTA DO CORPO: O PLANO-PILOTO DO FLUXO DE
ENERGIA

De acordo com os sistemas de pensamento no qual se enraizam tanto a
ioga quanto os ritos, os seres humanos tém diversos centros energéticos. Na
ioga, eles se chamam chacras, ao passo que 0s monges tibetanos os
denominam vortices. Certos movimentos estimulam e “abrem” esses centros
energéticos (v. o Capitulo Quatro).

Conforme os principios da ioga, os chacras ndo se localizam
propriamente no corpo fisico. Eles compreendem o que se denomina corpo
energético, um campo de energia que cerca 0 nosso eu fisico. Mas
correspondem a pontos precisos do corpo, nos quais a energia vital flui para
penetrar no sistema nervoso.

Quem pratica e compreende a ioga acredita que nds néo so produzimos
energia no corpo como também a recebemos de fora. Outras culturas e
filosofias de cura incluem referéncias semelhantes: os chineses ddo o nome de
gi (pronuncia-se “tchi”) a essa energia essencial e sutil. E em A Fonte da
Juventude, o coronel Bradford usa o termo hindu “prana” (energia vital). (v. a
discusséo detalhada sobre os chacras no Capitulo Quatro.)

Para a mentalidade ocidental, a idéia de chacras invisiveis e uma
energia sutil pode parecer esquisita a primeira vista. Mas acaso é mais
esquisita que a maneira como funciona a televisdo? Uma antena parabdlica
instalada do lado de fora capta ondas eletromagnéticas invisiveis. NO0s néo
vemos essas ondas frisando no ar, mas sabemos que existem. Quando o
conjunto do sistema funciona adequadamente, elas se traduzem em vividos
sons e imagens na tela do televisor.

De modo semelhante, os chacras sdo como antenas parabdlicas que
“apanham” a energia necessaria. Alias, segundo o relato de Peter Kelder, os
monges tibetanos ensinaram ao coronel que os vértices representam
poderosos campos elétricos. Quando eles estdo em equilibrio ou girando a
velocidade normal, a energia vital flui no nosso organismo como deve.

Acontece que a ciéncia confirmou que esse antigo sistema fisioldgico
tem base no fato bioldgico. Sabemos que os feixes de nervos chamados plexos
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situam-se, de fato, no lugar de cada chacra. Esses plexos fazem parte do
sistema nervoso simpatico, que ajuda a energizar e estimular nossos 6rgéos e
glandulas. Trata-se do sistema de “ativacdo” que, por exemplo, manda o

coracado bater e os pulmdes dilatarem-se e contrairem-se.

DOIS CAMINHOS PARA UM ESTILO DE VIDA SADIO

Embora haja muitas semelhancas entre a préatica da ioga e os Cinco
Ritos, nao faltam contrastes. Parece-me que os Cinco Ritos oferecem um meio
mais simples e préatico de colher as recompensas da ioga e desfrutar
diariamente de seus beneficios. Os ritos sdo menos penosos que a ioga e,
guando descritos com clareza, explicam-se por si sés, tornando-se mais faceis
de aprender e praticar que as posturas estranhas e muitas vezes dificeis da
ioga tradicional. Os ritos atraem porque envolvem movimentos repetitivos
parecidos com o tipo de rotina de exercicios a que estamos acostumados.
Tomam pouco tempo, coisa que as pessoas também costumam achar atraente.

Mas é importante entender que os ritos e a pratica da ioga nao
competem entre si. Nao quero dizer que uma coisa € melhor que a outra. S&o
afins, séo diferentes e podem efetivamente complementar-se reciprocamente.

E possivel que algumas pessoas achem os Cinco Ritos mais dificeis que
a ioga, sobretudo no inicio. Eles podem ser um desafio. E preciso ter forca
muscular e certo grau de flexibilidade e equilibrio para executa-los
apropriadamente. Uma boa maneira de comecar consiste em valer-se das
posturas basicas da ioga, que, em sua maioria, sdo mantidas durante apenas

vinte segundo, como aquecimento para os ritos, que sdo mais cansativos.

A HISTORIA INTERIOR:
O QUE A IOGA E OS CINCO RITOS FAZEM PELO SEU CORPO

Tanto a ioga quanto os Cinco Ritos, praticados combinados ou
independentemente, tém um inegavel efeito rejuvenescedor nos que 0s
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praticam com regularidade. Do ponto de vista médico, é faclil

compreender por qué.

Circulacdo: a chave da boa saude

Os exercicios afetam a circulacdo direta e positivamente. A
melhora da irrigacdo sangiinea acelera o processo de cura e estimula o
sistema imunolégico. Mais sangue é bombeado com menos batimentos
cardiacos, de modo que o coragdo sofre menos estresse. Quando o
fluxo sangiiineo melhora, todas as células do corpo recebem mais
oxigénio e nutrientes, ao passo que os residuos sao eliminados com

mais eficiéncia.

Rejuvenescimento célula por célula

O oxigénio, o agucar e os nutrientes fornecem o combustivel de
gue precisam as células para produzir energia. Esse combustivel é
transportado para as células pelo sangue. Ao produzir energia, as
células eliminam gas carbbnico, o residuo do qual tém de se livrar.
Trata-se, ao mesmo tempo, de respiracao e digestdo no ambito celular.
Quando respiramos, nés absorvemos oxigénio e eliminamos gas
carbénico. Quando comemos, absorvemos nutrientes e eliminamos o
gue nos é desnecessario.

Imagine cada célula do seu corpo como uma pequena fabrica. A
melhora da circulacdo ou fluxo sangiineo significa mais combustivel e
“matéria-prima” chegando o tempo todo, de modo que a producdo de
energia permanece elevada. O sangue também age como uma esteira
rolante que transporta e elimina os residuos e detritos com mais
eficiéncia a medida que a circulagdo melhora.

Eu sou da opinido que esse rejuvenescimento celular explica as
mudancgas “milagrosas” que as pessoas dizem ter sofrido gragas aos
ritos, como o0 escurecimento do cabelo grisalho ou a volta do
crescimento do cabelo nos calvos, a nova e profunda sensacgéo de bem-

estar e vitalidade, a pele mais lisa e de aspecto mais juvenil.
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Relaxamento: o verdadeiro caminho da renovacao

E importante compreender a importancia decisiva do relaxamento
combinado com alguma forma de exercicio fisico, seja a ginastica
aerdbica ou a isométrica, seja a ioga ou os Cinco Ritos. Os exercicios e
as vigorosas praticas iogues, tal como os Cinco Ritos, tendem a
aumentar a tensdo muscular devido ao grande esforco mental e fisico
envolvidos nessas atividades. Se a tensdo muscular leva mais sangue
para 0os musculos, também diminui o fluxo sanglineo nos 6rgaos
internos. Isto aumenta o risco de ferimento, pressédo alta e ansiedade,
além de forcar o coracéo. Por isso, é essencial fazer aquecimento antes
do exercicio, assim como relaxar depois, a fim de minimizar a tenséo
muscular.

O relaxamento antes e depois do exercicio, inclusive os Cinco
Ritos, permite que os musculos se distendam, aumentando o fluxo
sangiineo nos orgaos vitais. Nao deixe de reservar tempo para relaxar,
antes e depois da pratica dos Cinco Ritos, para que o excesso de tenséo
nao Ilhe negue os beneficios fisicos, mentais e espirituais. O relaxamento
aumentara muito os beneficios da pratica dos Cinco Ritos!

Se vocé gosta de ginastica aerobica e/ou isométrica, eu lhe
recomendo acrescentar a pratica dos Cinco Ritos ou da ioga a sua rotina
de exercicios. Caso nao tenha nenhum programa de ginastica, pode
encarar os Cinco Ritos ou a ioga como uma abordagem benéfica e

completa do condicionamento fisico.

Um desenvolvimento fisico completo

A maior parte das rotinas de exercicios de estilo ocidental afetam
apenas certas partes do corpo. JA uma série de posturas iogues ou 0s
Cinco Ritos afetam todas as partes do corpo, todos 0s centros
energéticos, 6rgaos e aparelhos. Por exemplo, os ritos fazem o corpo ir
contra a gravidade. Isto estimula o desenvolvimento de osteoblastos
(células que promovem o crescimento dos 0ssos). Estudos feitos com
mulheres de setenta e poucos anos de idade constataram que, se elas
simplesmente caminhassem vinte minutos, quatro vezes por semana,
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uma branda atividade antigravidade, a osteoporose (deterioracdo 6ssea)
regrediria a niveis proximos aos do periodo anterior a menopausa.
Imagine quanto elas ganhariam com a pratica da ioga e/ou dos Cinco
Ritos, que envolvem o corpo inteiro em repetitivos movimentos
contrarios a gravidade.

Outro modo pelo qual tanto a ioga quanto os ritos tém impacto
sistémico sobre o organismo € a massagem dos 0Orgaos internos.
Pressionar, apertar e depois soltar, como vocé faz nos ritos Dois, Quatro
e Cinco, estimula a liberacéo de toxinas e sangue venoso dos 6rgédos do
aparelho digestivo e irriga-o com o0 sangue arterial que o livra
literalmente das impurezas. Isto, por sua vez, favorece a digestéo e a
excrecdo sadias. Os ritos Trés e Cinco tém efeito semelhante sobre os
pulmdes, limpando os musculos relacionados com a respiracdo, no peito
e no diafragma, e dando-lhes um bom desenvolvimento. A respiracéo
sera mais profunda e livre, mesmo que vocé esteja fazendo ginastica ha
muito tempo, coisa que, na minha opinido, explica em parte por que

aqueles que praticam os ritos notam que se sentem melhor o dia todo.

OS CINCO RITOS

Antes de comecar a praticar os Cinco Ritos, € bom saber algumas
coisas importantes:

1. Na primeira semana, faga trés vezes cada um dos Cinco
Ritos, uma vez por dia. Depois, durante nove semanas, acrescente
semanalmente duas repeticbes de cada um deles. Passadas as nove
semanas, vocé estara fazendo 21 vezes cada rito. Nao ha problema
nenhum em aumentar o numero de repeticdes num ritmo mais lento,
caso seja necessario. E melhor praticar os ritos pela manha: assim, os
efeitos benéficos se estendem por todo o dia. Se quiser, pode fazer a
sequéncia completa duas vezes por dia, de manha e a noite, porém néo
ha necessidade de mais do que 21 repeticbes para alcancar o0s
resultados desejados.
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2. Pratigue os ritos conforme as orientagdes. Qualquer
mudanca anula-lhes o efeito. Mesmo que vocé tenha excelente forma
fisica e seja capaz de mais repeticdes, limite-se ao niUmero prescrito. Se
estiver em busca de novos desafios, pratique os ritos mais depressa ou
acrescente ao seu cotidiano outro tipo de ginastica ou rotina de
exercicios. Os principais beneficios dos Cinco Ritos provém dos
movimentos que aceleram e equilibram a rotacdo dos centros
energéticos do organismo.

3. E inevitavel que, em certos dias, lhe seja impossivel
executar a rotina completa; vocé pode estar doente ou muito ocupado.
Repetir apenas trés vezes cada rito, coisa que ndo ha de Ihe tomar mais
gue dois minutos, é muito melhor do que néo fazer absolutamente nada.

4. Qualquer tipo de exercicio novo para o corpo deve ser feito
com cuidado. A pratica dos ritos desencadeia alteracbes fisicas.
Inicialmente, os ritos, que estimulam a circulagdo, podem ter um
profundo efeito desintoxicante, e esta € uma boa razdo para chegar a
rotina completa gradualmente. No comeco, € possivel que vocé repare
gue sua urina esta mais escura e com um cheiro mais forte. Talvez sinta
ardor ao urinar. As mulheres as vezes desenvolvem uma infeccéo
vaginal. Pode ser que vocé note uma mudanca desagradavel no cheiro
do seu suor ou tenha leves erupgfes cutaneas. Também € possivel que
desenvolva uma leve infeccdo das vias aéreas superiores ou um
incbmodo nas Articulacdes. Todos esses sintomas sao normais,
temporéarios e até desejaveis. S&o manifestagfes fisicas dos toxicos e
poluentes que estavam armazenados nos o0rgdos, articulagbes e
membranas mucosas e que passaram a ser expelidos. Mas veja se tais
manifestagbes ndo exigem maiores cuidados e se ndo se devem a
algum problema de saude a parte: consulte o médico.

Se tiver certeza de que 0s sintomas resultam mesmo do processo
de desintoxicacdo, aguarde uma semana para que desaparecam. N&o
procure combaté-los com remeédios. A desintoxicacdo é essencial para
gue vocé se sinta melhor. Se a reacao lhe parecer demasiado forte,
diminua um pouco as repeticbes de cada rito ou faga-os bem mais
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devagar. Também é bom beber mais agua que de costume para “lavar”
0 organismo.

Certas mudancas dietéticas sédo uteis. Elimine o consumo de
laticinios, carne de vaca e de porco, gorduras, aglcar, pao, café e outros
produtos que contenham cafeina. Se vocé for fumante, é recomendavel
reduzir o consumo de tabaco ao menos pela metade. Alias, a pratica dos
Cinco Ritos é uma excelente maneira de ajuda-lo a parar totalmente de
fumar! Consuma mais frutas e verduras frescas, assim como cereais
integrais. Sua vista ficara mais clara; sua pele, mais reluzente; seus

membros, mais flexiveis.

PREPARANDO-SE: AQUECIMENTO, ALONGAMENTO E
REFORCOS

Eu criei uma rotina de exercicios de estilo iogue que podem ser
feitos, antes dos Cinco Ritos, como aquecimento e para lhes aumentar o
efeito rejuvenescedor. Alguns desses exercicios e posturas
correspondem a ritos especificos. Se vocé tiver dificuldade com um dos
ritos em particular, o aquecimento o ajudara a desenvolver a forca e a
flexibiidade de que precisa para executa-lo. Muitos desses
alongamentos podem ser feitos o dia todo. Se o0 seu estado o impedir de
praticar um ou mais ritos, substitua-o pelo aquecimento correspondente
(v. “Utilizando os Aquecimentos como Alternativas”, na pagina 119).
Alguns sao verdadeiras posturas iogues. Outros, baseados nos
principios da ioga, foram inventados por mim ou por outros professores
de ioga. A sequéncia completa ndo lhe tomara mais do que oito ou dez
minutos.

Esses aguecimentos, alongamentos e refor¢os do corpo aliviam o
excesso de tensdo e, desse modo, ajudam a prevenir contusbes e
concentram a mente no corpo. Isto o auxiliara a praticar os ritos com

mais facilidade, eficiéncia e com menos chance de distensdo. Sao
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movimentos delicados, seguros, que nao oferecem maiores dificuldades,
seja qual for a sua idade ou condicao fisica. Tém a funcéo de relaxar.

Eu Ihe recomendo fazer esses alongamentos e aquecimentos na
ordem em que 0s apresento aqui, uma vez que a sequéncia foi
concebida como a preparacgao ideal para os ritos. Pode fazer todos eles
ou escolher os que vocé sente que precisa, mas nao altere a
progressdo. Faca sempre o aquecimento antes de praticar 0s ritos.
(Antes de iniciar cada aquecimento, talvez valha a pena ler todas as
orientacbes para compreender antecipadamente a sequéncia de

movimentos.)

PERSCRUTACAO DO CORPO COM RESPIRACAO ABDOMINAL

= Deite-se de costas, com os bragos estendidos no chdo, a palma das maos voltada para cima.
Inspire e expire varias vezes, lenta e profundamente.

= Sem tirar os ombros e as nadegas do lugar, inspire e pressione o abdémen para cima, erguendo
do chdo a parte lombar das costas.

* Entdo expire, relaxando os musculos abdominais de modo que sua parte lombar volte a
descansar no chao.

* Enquanto faz o exercicio, esquadrinhe mentalmente cada ponto do corpo. A comegar pela
cabeca, va descendo devagar, perscrutando cada parte, concentrando brevemente a atengao
nela.

* Toda vez que inspirar, tome consciéncia da tensdo e de outras sensages na regido em que
estiver enfocando a atengao.

= Ao expirar, solte toda e qualquer tensdo que encontrar, relaxando completamente a regido.

= Repita a seqliéncia, dedicando-lhe cerca de dois minutos.
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BALANCO ESPINHAL

0 “balango espinhal” alivia a tensdo das costas.

= Deitado de costas, encoste os joelhos no peito, enlagando as mados nos
jarretes (a parte da perna situada atras da articulagdo do joelho).

= Aproxime o queixo do peito, curvando a espinha, e balance para tras de
modo a descer as omoplatas até o chdo. Entdo oscile para a frente,
baixando o cdccix até o chao.
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Respirando normalmente, balance vdrias vezes.

= Além do exercicio anterior ou no lugar dele, vocé pode fazer o
seguinte:

® Ao abragar os joelhos, unindo-os ao peito, balance lateralmente as
pernas diversas vezes e devagar. Respire normalmente e procure
manter as costas no chdo.

= Continue balangando durante quinze ou vinte segundos.
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Aquecimento da ponte

O “aquecimento da ponte” prepara para o Rito Numero
Quatro e, se necessdrio, pode substitui-lo. Alivia a
tensdo da parte inferior da pelve.

= Deite-se de costas com os bracos estendidos no
chido, a palma das maos virada para baixo. Dobrando
os joelhos, assente bem os pés no chio, perto das
nadegas.

= Inspire devagar ao mesmo tempo em que ergue a
pelve, afastando-a alguns centimetros do chao.

= Expire ao mesmo tempo em que solta lentamente a
pelve, voltando a posic¢do inicial.

= Faca isto dez vezes.

Refor¢o Abdominal

O “refor¢o abdominal” prepara para o Rito Niumero Dois
e, se necessdrio, pode substitui-lo.

= Deite-se com as pernas estendidas e erga a cabeca e
os ombros, apoiando-se nos cotovelos. Fique com os
antebragos assentados no chao, as maos com a palma
voltada para baixo.

= Inspire ao mesmo tempo em que ergue as pernas a
uns quinze centimetros do chdo. Mantendo-as o mais
esticadas possivel, sustente-as nessa posi¢do durante
dez ou vinte segundo. Enquanto estiver com as pernas
erguidas, inspire e expire normalmente. Fique de
olhos abertos, olhando para os dedos dos pés.

= Expire ao baixar as pernas até descansa-las no chao.

» Faca de trés a cinco vezes este exercicio para
fortalecer os musculos abdominais.
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Bate-Pernas
O “bate-pernas” alivia a tensdo das pernas e tonifica as coxas.

= Deite-se na posigio inicial do reforgo abdominal.

* Flexionando as pernas nos joelhos, bata-as ritmicamente no chao.
Bata primeiro uma, depois a outra, em rapida sucessdo. Conserve
os calcanhares em contato com o piso.

= Inspire e expire normalmente, fique de olhos abertos, olhando
para as pernas.

= Faca o exercicio durante quinze ou vinte segundos.

Mesa com Gato e Cachorro

A “mesa com gato e cachorro” é util para aliviar a tenséo das costas, dos
quadris e para tonificar essas regides.

= Ponhas-se de quatro, as maos posicionadas abaixo dos ombros, e os
joelhos, abaixo dos quadris. Esta posicdo as vezes é denominada
“mesa”.

= Inspire a0 mesmo tempo em que curva as costas, projetando a
barriga para baixo. Simultaneamente, levante o queixo e mova os
quadris de modo a erguer o céccix. Esta é a posi¢do do cachorro.

= Expire ao mesmo tempo em que arqueia as costas para cima.
Simultaneamente, encoste o queixo no peito e mova os quadris de
modo a baixar o céccix. E a posicdo do gato.

= Repita trés vezes toda a seqiiéncia.
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Alongamento da Boneca

= Comece pela posicdo “mesa” descrita na primeira etapa do exercicio
anterior.

* Sem mover as mdos nem os joelhos, dobre o corpo na altura dos
quadris e va descendo as nadegas até assenta-las nos calcanhares.

= Expire ao mesmo tempo em que encosta o queixo no peito.

= Inspire e, simultaneamente, estique os bragos o maximo possivel diante
de si, sempre mantendo a palma das maos no chdo. Fique uns quinze
segundos nessa posic¢do, respirando fundo e devagar.

= Relaxe e volte a posicdo inicial.

= Faca este exercicio s6 uma vez.

Cachorro para Baixo

O “cachorro para baixo” é uma boa preparagdo para o Rito Numero Cinco
e, se necessdrio, pode substitui-lo.

= Comece pela posicdo “mesa”.

= Dobre os artelhos sob os pés e inspire enquanto dobra os quadris,
erguendo as nadegas de modo que seu corpo forme um V de ponta-
cabecga, exatamente como no Rito Nimero Cinco. Erguendo os joelhos
do chio, estique as pernas e os bragos de modo que estes fiquem em
linha reta com as costas. Mantenha-se quinze segundos assim
respirando fundo e devagar.

= Expire ao mesmo tempo em que retorna a posi¢do “mesa”.

= Faca este exercicio s6 uma vez.
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pés.

Boneca de Trapo

= Estando de pé e relaxado, dobre o corpo como se fosse tocar os dedos dos

= Nessa posicdo, deixe o tronco, a cabeca e os bragos penderem flacidamente.
Vocé deve se sentir solto e relaxado. As pernas podem estar totalmente

esticadas ou ligeiramente dobradas. Fique quinze ou vinte segundos nessa

posicdo, depois volte lentamente a inicial.
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ol = Faca o exercicio s6 uma vez.

Helicéptero

O “helicoptero” alivia a tensGo da parte superior das costas, dos
ombros e do pescogo, ajudando a evitar o retesamento do pescogo
e dos ombros. E uma boa preparacéo para o Rito Nimero Um e, se
necessdrio, pode substitui-lo.

= Comece de pé, com os pés firmemente assentados no chio a
uns trinta centimetros de distincia um do outro. Conserve os
olhos abertos.

* Erga lateralmente os bracos, estenda-os, até que eles se
nivelem com os ombros. Mantenha a palma das maos voltada
para baixo.

= Gire o tronco de modo que seus bracos estendidos balancem
ritmicamente de um lado para outro. Conserve-os soltos e
relaxados, relaxe também a espinha, entregando-se ao
movimento do balanco.

* Ao balangar os bragos para a direita, deixe que a mao
esquerda bata no ombro direito enquanto o dorso da mao
direita bate na parte lombar de suas costas.
* Quando balangar os bragos no sentido contrario deixe que a
mdo direita bata no ombro esquerdo
enquanto o dorso da mao esquerda bate na
parte lombar de suas costas.

* Enquanto estiver balancando de um lado
para outro, permita que o dorso e as pernas
acompanhem o movimento. Erga o calcanhar
esquerdo ao virar para a direita. Erga o
direito ao virar para a esquerda. Mas ndo
levante completamente os pés do chio.

* Quando girar para a direita, vire a cabeca
para a esquerda e, quando voltar para a
esquerda, vire-a para a direita.

—ll * Procure respirar no ritmo dos movimentos.
= Repita vinte vezes o exercicio.
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Giro da cabega

Este exercicio abre e relaxa a garganta, a regido do pesco¢o, a parte superior
das costas e os ombros. Ajuda a prevenir o torcicolo.

= Fique de pé, o corpo reto e relaxado. Inspire fundo.

= Expire devagar ao mesmo tempo em que inclina delicadamente a cabeca
para o lado, na direcdo do ombro direito. Fique assim durante cinco
segundos.

= Inspire enquanto volta a cabeca para a posi¢ao vertical.

= Expire ao mesmo tempo em que inclina a cabeca para frente
encostando o queixo no peito. Conserve a posi¢do durante cinco segundos.

= Inspire enquanto devolve a cabeca a posi¢do vertical.

= Expire ao mesmo tempo em que inclina delicadamente
a cabega para o lado, na dire¢do do ombro esquerdo.
Fique assim durante cinco segundos.

= Inspire, voltando a cabega para a posicdo vertical.

= Expire enquanto inclina delicadamente a cabec¢a para
tras. Fique assim durante cinco segundos.

= Inspire ao retornar a posig¢io vertical.

= Faca s6 uma vez esta seqiiéncia de movimentos.
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Giro do Ombro

Este exercicio ajuda a relaxar e soltar, aliviando a tensdo do
ﬁ ombro e da regiGo superior das costas e prevenindo o
retesamento dos ombros.

= De pé e relaxado, deixe os bragos penderem, soltos, ao
longo do corpo. Respire normalmente

= Gire os ombros cinco vezes num movimento lento e
circular para frente.

* Entdo inverta o movimento, girando-os cinco vezes,
lentamente, para tras.

= Por fim, respire fundo varias vezes, suspirando ao exalar
totalmente o ar.
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Flexdo da Aranha

A “flexdo da aranha” fortalece os pulsos, ajudando a evitar o retesamento. Ddo
aos pulsos a for¢a necessdria para os ritos numeros Quatro e Cinco.

= Fique de pé, o corpo ereto, com os bragos erguidos, os cotovelos dobrados, as
maos unidas diante do peito e os antebragos mais ou menos paralelos ao chio.

= Estique e separe os dedos e, com as palmas face a face, encoste a ponta dos
dedos de uma méo na ponta correspondente dos dedos da outra.

= Pressione os dedos para dentro até que a maior parte da superficie interna
de cada um deles esteja em contato com a do outro. As articulagées do
metacarpo ficardo flexionadas numa curva convexa. As palmas nao se tocarao.

= Solte os dedos e torne a pressiona-los. Vocé esta fazendo flexdes.
= Faca dez lentas flexdes com os olhos abertos, olhando para as maos.

= Respire normalmente.

Aperto nos Pulsos

O “aperto nos pulsos” fortalece essa parte do corpo e ajuda a prevenir a
distensdo e a sindrome do tunel carpal. O aperto tonifica os pulsos para os ritos
numeros Quatro e Cinco.

= De pé e relaxado, erga o braco direito em posicédo vertical, com a palma da
mao diante do rosto. Respire normalmente.

= Segure o pulso esquerdo com a mao direita, apoiando o polegar na parte
interna do pulso.

= Aperte dez vezes, delicada, mas firmemente.

= Repita o procedimento apertando o pulso direito com a mio esquerda.

118



= Cole as costas a parede de modo que
sua espinha fique em contato com ela
de alto a baixo. Inspire e expire fundo.

* Mantenha essa posicdo o maximo
que puder, até quinze segundos. Se
vocé estiver na postura certa, suas
coxas tremerao.

* Inspire ao mesmo tempo em que
torna a resvalar para cima. Respire
fundo algumas vezes antes de repetir.

= Faca toda a seqiiéncia duas ou trés
vezes.

Depois desses aquecimentos, descanse
um ou dois minutos a fim de relaxar o
organismo antes de iniciar os Cinco
Ritos.

Reforgo das Coxas

O “Reforco das coxas” é um bom preparo para o Rito
Niimero Trés e, se necessdrio, pode substitui-lo.

= De pé diante de uma parede, de costas para ela, fique
com os pés quinze centimetros separados entre si e a
meio metro da parede.

= Sem mové-los, dobre levemente os quadris e incline-
se para tras até encostar as nadegas na parede.

* Inspire. Entdo expire ao mesmo tempo em que
resvala para baixo, dobrando os joelhos a medida que
desce e conservando as nadegas em contato com a
parede. Continue escorregando até ficar com as coxas
em posicdo horizontal como se estivesse sentado
numa cadeira invisivel.

i
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Utilizando os Aquecimentos

como Alternativa aos Cinco Ritos

Se o seu estado fisico o impedir ou o seu médico o proibir de praticar
os ritos, vocé pode substitui-los pelo exercicio correspondente

de aquecimento recomendado.

= Substitua o Rito Numero Um pelo

HLICOPTERO.

= Substitua o Rito Numero Dois pelo

REFORCO ABDOMINAL.

= Substitua o Rito Numero Trés pelo

REFORCO DAS COXAS.

» Substitua o Rito Numero Quatro pelo

AQUECIMENTO DA PONTE.

= Substitua o Rito Numero Cinco pelo

CACHORRO PARA BAIXO.
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UM GUIA PASSO A PASSO PARA A PRATICA DOS
CINCO RITOS

Com tempo, paciéncia e esforgo suficientes, a maioria das pessoas,
independentemente da idade ou do estado fisico, é capaz de praticar os Cinco
Ritos de modo a receber os beneficios que eles proporcionam. Nem todos
podem fazer a seqiéncia completa ou com a maxima perfeicdo no comeco. Se
vocé for incapaz de praticar um deles, substitua-o pelos exercicios de
aguecimento que descrevi. Se mesmo isso |lhe for impossivel, continue fazendo
0S ritos que consegue e retorne aos outros ou aos seus substitutos quando
estiver em condigdes.

Certos estados de saude impedem a pessoa de praticar um ou mais
ritos. Eu inclui uma breve lista desses estados junto com as instrugdes de cada
rito. Se vocé tiver um dos problemas nela contido, recomendo que peca
orientacdo meédica antes de comecar. As listas ndo sdo de modo algum
abrangentes. Caso vocé tenha uma doenca diagnosticada ou uma deficiéncia
fisica e esteja sob cuidados médicos, discuta os ritos com o profissional que
cuida da sua saude antes de passar a pratica-los.

Ao praticar os ritos, esforce-se para respirar lenta, profunda e
uniformemente. Ha4 um vinculo direto entre a qualidade da respiracdo e os
beneficios que os Cinco Ritos podem proporcionar. A maior parte das pessoas
usa apenas dois tercos da capacidade pulmonar. Respirar fundo limpa os
pulmdes, substituindo o ar carregado por ar puro e levando mais oxigénio a
corrente sangiiinea. E o sangue oxigenado que revitaliza e reenergiza as
células. A respiracdo mais lenta também otimiza a capacidade de bombear do
coracao, melhorando a circulagdo de modo que o sangue oxigenado seja

efetivamente transportado a todas as células do organismo.

RITO NUMERO UM

O Rito Numero Um requer uma explicacdo especial. Ao contrario dos
outros, ele ndo se parece com nenhum exercicio ou postura tradicional iogue,
mas € uma técnica especial que figura em muitas disciplinas esotéricas e
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espirituais. A énfase esta mais no movimento que na postura e envolve o
rodopio a fim de estimular o fluxo de energia no corpo. Um ramo sufista, seita
mistica islamica, € conhecido como o dos dervixes girantes devido a sua
préatica de rodopiar, a fim de induzir um estado de consciéncia mais elevado.

No bem vendido livro Mutant Message Down Under [Mensagem mutante
na Australia], Marlo Morgan relata o fato assombroso de os aborigines
australianos também verem no rodopio um meio de estimular o fluxo de energia
vital. Tendo vivido alguns meses no sertédo isolado, com um pequeno bando de
aborigines, ela aprendeu que ha sete centros energéticos decisivos no corpo e
gue, girando, se pode aumentar a energia de cada um deles. Marlo chega
mesmo a empregar a palavra “vortice” para descrever esses centros.

Eu creio que o rodopio ocorre naturalmente, razao pela qual ele aparece
como uma forma de movimento em tantas culturas diferentes. Ocorre
espontaneamente com 0s iogues, quando seu nivel de energia fica muito alto,
e € um meio de canalizar essa energia pelo sistema nervoso. Podem produzir
um sentimento de bem-aventuranca, e eu li que, para os sufis, € uma
manifestacdo de éxtase. Mas, num nivel mais simples, girar faz bem. Eu
também reparei que, quando esta brincando e se pde a rodopiar, minha filha
Kelly tende a fazé-lo em sentido horario. Isto é importante: é nesse sentido que

os chacras “querem” girar.

Ajuda a aliviar
= As varizes
= A osteoporose

= As dores de cabeca

Beneficios para a saude

O Rito Numero Um melhora a circulacdo, coisa que por sua vez ajuda a
aliviar as varizes; tonifica os bragos e pode ajudar se vocé tiver osteoporose
nos bracos; aumenta o fluxo de energia nos chacras, principalmente nos que
se localizam no alto da cabeca, na testa, no peito e nos joelhos, estimulando a

revitalizacdo das células; ajuda o fluxo do fluido cerebrospinal, que contribui
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para a lucidez e ajuda a prevenir as dores de cabeca. A pratica diaria do Rito
Numero Um irradia um processo de rejuvenescimento em todo o corpo.

Dicas

= Deixe seus pés acompanharem os bracos.

» Procure ndo se deslocar enquanto rodopia. Tente terminar o giro
aproximadamente no mesmo lugar da sala que comecou.

= Conserve 0 queixo paralelo ao chdo e os ombros relaxados.

Se vocé tiver dificuldade

= Gire devagar no comeco e no fim. Se a dificuldade persistir, faca todo o
exercicio lentamente.

= Se vocé tiver problemas de dor no pescoc¢o ou nos ombros, dobre os
bragcos nos cotovelos em vez de estica-los completamente; isto diminui o
esfor¢co dos musculos dessa regido.

» Faca poucas repeticdes até se sentir mais a vontade.

= Se tiver problema de tontura, escolha trés ou mais pontos focais além
do primeiro. Utilizando a imagem do mostrador do relégio, escolha pontos no
12, no 3, no 6, e no 9. Cada um deles deve ter uma coisa especifica em que
olhar, como uma janela, um abajur, um movel qualquer ou um quadro. Toda
vez que estiver de frente para esses pontos, concentre por um momento a vista
em cada objeto. Trate de ficar com a palma das méaos voltada para baixo: isto
também ajuda a evitar a tontura.

Para recuperar o equilibrio ao terminar de rodopiar, figue com o0s pés
separados na largura dos ombros. Espalme as méaos no peito e olhe para

baixo, para os dedos dos pés. Fique nessa posi¢ao até que a tontura passe.

Se vocé quiser um desafio maior

= Gire mais depressa, porém nunca a ponto de perder o equilibrio.
Precaucdes
O rodopio pode provocar enjéo, dor de cabeca e perda do equilibrio. Ao

comecar a praticar os ritos, gire devagar. Sempre em sentido horario.
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Consulte o médico

Como o rodopio pode agravar certos problemas de saude, peca
orientagcdo profissional se vocé tiver esclerose multipla, doenca de Parkinson
ou uma enfermidade congénere, sindrome de Méniére, vertigem, convulsdes,
gravidez com enjéo ou se estiver tomando remédios que provoguem tontura.
Se tiver o coracéo dilatado, problema de valvula mitral ou houver sofrido um
ataque cardiaco nos ultimos trés meses, nao pratique 0s ritos sem a

autorizagéo explicita do seu médico.

Rito Niumero Um

POSICAO INICIAL

= Fique de pé, com os bragos estendidos e paralelos
. ao chio, a palma das méos voltada para baixo. Os
ombros ndo devem estar erguidos nem tensos, e 0s

bragos devem ficar alinhados com eles.

e T » Imagine um reldgio no chio, sob seus pés, com o
mostrador para cima. Ao comegar a girar, faca-o na

mesma direcdo dos ponteiros.

Ac¢do
" Gire da esquerda para a direita, fazendo um

circulo completo. Comece e termine devagar,
acelerando e desacelerando gradualmente. Isto

evita o estresse indevido no corpo. Respire lenta e

uniformemente enquanto rodopia.

= Pode ser que vocé fique ligeiramente tonto. Para aliviar essa sensagdo, concentre a vista num ponto bem a
sua frente antes de comecar. Ao girar, mantenha o olhar nesse ponto o maximo possivel. Quando o ponto

tornar a entrar em seu campo visual, volte a enfoca-lo.

* Terminando de girar, respire fundo algumas vezes, inspirando e expirando pelo nariz. Relaxe o corpo. Deite-
se para se preparar para o Rito Numero Dois. Espere até que a eventual tontura desapareca por completo. Ndo

inicie o préximo rito enquanto nio estiver se sentindo completamente equilibrado.
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RITO NUMERO DOIS

Ajuda a aliviar

= A artrite

= A osteoporose

= A menstruacao irregular

» Os sintomas da menopausa

= Os problemas digestivos e intestinais
= A dor nas costas

= A rigidez das pernas e do pescoco

Beneficios para a saude

O Rito Numero Dois tem efeito restaurador sobre a glandula tireéide, as
supra-renais, 0s rins, os orgaos do aparelho digestivo e os 6rgédos e as
glandulas sexuais, inclusive a prostata e o Utero. Ajuda a regularizar o ciclo
menstrual e alivia certos sintomas da menopausa. Tem um impacto positivo
sobre os problemas digestivos e intestinais. Faz bem para a circulacdo e a
respiracao, tonificando os musculos do coracdo e o diafragma, assim como
para o fluxo linfatico. O movimento também fortalece o abdémen, as pernas e
os bracos; alivia a tensdo lombar, mitigando a dor; e tem um efeito benéfico
sobre a rigidez das pernas e do pescoco. Pode ajudar os que sofrem de artrite
nos quadris € N0 pescogo e para 0S que tém osteoporose nas pernas, no
guadris, na pelve e no pescoco. Também acelera a rotacao dos chacras 5, 3, 2

e 1, na garganta, nas regiées superior e inferior do abdémen e no coccix.

Dicas

= Ao levantar as pernas, pressione fortemente a palma das maos, 0s
antebracgos, os cotovelos e os ombros no chéo.

= Mantenha o abdémen recolhido e concentre nele o foco mental.
Levante relaxadamente a cabeca e baixe-a devagar ao mesmo tempo em que

desce as pernas até o chao.
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Se vocé tiver dificuldade

= Ponha uma toalha ou uma manta dobrada sob os quadris para ter um
pouco mais de impulso. Quando passar a achar mais facil fazer o movimento,
pare de usar a toalha.

» V& aumentando lentamente o numero de repeticbes e, se necessario,
faga uma pausa entre elas.

= Para ajudar a erguer as pernas, experimente um modo diferente de
respirar. SO inspire quando estiver na posi¢ao inicial. Entdo expire fortemente
ao erguer a cabeca e as pernas. Torne a inspirar ao completar o movimento
para cima e expire lentamente quando soltar e baixar a cabeca e as pernas.
Quando Ihe parecer mais facil erguer as pernas, mude para o padrdo de
respiracéo descrito na secdo ACAO desse rito.

= Se ndo conseguir praticar esse rito, substitua-o pelo aquecimento

chamado “reforgo abdominal” (v. a pagina 111).

Se vocé quiser um desafio maior

» Se for capaz de erguer as pernas até a posicéo vertical sem dobrar os
joelhos, continue o0 movimento até que elas fiqguem por cima da parte superior
do seu corpo, os dedos dos pés voltados para o chao.

= Faca as repeticbes em ritmo mais acelerado.

Precaucdes

Pratique esse rito bem devagar e acrescente apenas uma ou duas
repeticbes por semana caso Vvocé tenha Ulcera, lombalgia, torcicolo,
hipertensdo controlada por remédio, musculos abdominais fracos, tensédo
excessiva ou rigidez nos ombros ou nas pernas, esclerose multipla, doenca de
Parkinson ou outra congénere, fiboromiosite ou sindrome da fadiga cronica. As
mulheres menstruadas devem saber que esse exercicio pode agravar as

célicas ou interromper ou deter o fluxo menstrual.

Consulte o médico
Se vocé tiver hérnia do hiato, hérnia, hipertireoidismo, sindrome de
Méniere, vertigens ou convulsfes, pergunte ao médico se esse exercicio nao
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Ihe oferece perigo. Se estiver gravida, houver se submetido a uma cirurgia
abdominal ha menos de seis meses, sofrer de hipertenséo ou hipertireoidismo,
artrite espinhal grave ou hérnia de disco, peca autorizacdo ao médico antes de
comecar. Se tiver o coracdo dilatado, problema de valvula mitral ou houver
sofrido um ataque no coragdo nos ultimos trés meses, ndo pratique esse rito

sem a autorizacao explicita do médico.

Rito NUmero Dois

Posicdo inicial
® Deite-se de costas, no chdo, com as pernas estendidas.

E melhor fazé-lo num tapete grosso, num colchio de

ginastica ou numa superficie acolchoada para proteger a

espinha e evitar o contato com o piso frio.

= Coloque os bragos junto ao corpo, paralelamente a ele,

a palma das maos no chio, os dedos unidos.

| Agdo

® Inspire pelo nariz ao mesmo tempo em que ergue a

cabeca do chido, encostando o queixo no peito. Simultaneamente, levante

as pernas unidas até que cheguem a uma posi¢do proxima da vertical.

» E importante manter as pernas o mais esticadas possivel. Se vocé ndo
conseguir conserva-las perfeitamente esticadas, dobre os joelhos apenas
0 absolutamente necessario. Esforce-se para conseguir ergué-las sem

dobrar os joelhos.

= V4 baixando devagar e ao mesmo tempo a cabeca e as pernas até o chao,

sempre procurando manté-las tdo esticadas quanto possivel. Enquanto

isso, expire suavemente pelo nariz.

= Relaxe os musculos um momento e repita o movimento.
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RITO NUMERO TRES

Ajuda a aliviar

= A artrite

= A menstruacao irregular ou lenta
» Os sintomas da menopausa

= Os problemas digestivos

= A dor nas costas e no pescogo

= A congestdo dos sinus nasais

Beneficios para a saude

Tal como o Rito Numero Dois, o Numero Trés rejuvenesce a glandula
tiredide, as supra-renais, o0s rins, todos os 6rgaos do aparelho digestivo, assim
como o0s oOrgaos e glandulas sexuais, inclusive a prostata e o Utero. Faz
particularmente bem para as mulheres na menopausa e para as que tendem a
ter menstruagdo irregular ou atrasada. Tonifica e fortalece o abdémen, tonifica
o diafragma, aprofunda a respiragao e alivia a tensdo muscular lombar e no
pescoco. A pratica desses movimentos acelera a rotacdo dos chacras,
principalmente a do 5, a do 3 e a do 2, na garganta e nas regides superior e

inferior do abdémen, intensificando a sensagéo de vitalidade e energia.

Dicas
= Para se apoiar e equilibrar-se, firme bem os bracos e as maos nas
coxas ao se inclinar para tras e ao retornar a posi¢ao inicial.

= Conserve a cabeca e 0 pescoco relaxados.

Se vocé tiver dificuldade

= Se Ihe doerem os joelhos, ponha uma toalha ou uma manta dobrada
sob eles.

= Se ndo conseguir praticar esse rito, substitua-o pelo aquecimento

chamado “refor¢o das coxas” (v. a pagina 118).
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Se vocé quiser um desafio maior

» Faca todas as repeticdes em ritmo mais acelerado.

Precaucdes

Se estiver tomando remédio contra hipertensdo, ndo fique com a cabeca
em posicao mais baixa que a do coracao. Se tiver dor lombar ou no pescoco,
musculos abdominais fracos, dores de cabeca recorrentes, esclerose multipla,
doenca de Parkinson ou uma enfermidade congénere, fibromiosite ou sindrome
da fadiga crbnica, faca esse movimento muito lentamente e acrescente apenas

uma ou duas repeticdes por semana.

Consulte o médico

Se vocé sofrer de hérnia, hérnia de hiato, hipertensdo nao-controlada,
artrite grave da espinha, problemas de disco, hipertireoidismo, sindrome de
Méniere, vertigens ou convulsdes, peca orientacdo medica antes de praticar o
rito. As mulheres gravidas e as pessoas que houverem sofrido uma cirurgia
abdominal ha menos de seis meses também devem buscar orientacdo
profissional. Se vocé tiver o coracao dilatado, problema de valvula mitral ou
houver sofrido ataque cardiaco nos ultimos trés meses, nao pratiqgue esse rito

sem a aprovacao explicita do seu médico.

Rito NUmero Trés

5 Posicdo inicial
® Ajoelhe-se no chdo com a parte
inferior das pernas estendidas atras de vocé,

os dedos dos pés dobrados e o resto do corpo

ereto.

= Segure as coxas com as maos, 0s
polegares voltados para frente, e inspire pelo

nariz.

Agdo

= Expire suavemente pelo nariz
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-—| enquanto inclina a cabeca e o pescoco para frente, encostando

0 queixo no peito.

= Inspire devagar e profundamente ao mesmo
tempo em que se inclina para tras de modo que o tronco fique por
cima da parte inferior das pernas. Acompanhe com a cabeca o
arquear da espinha, inclinando-a suavemente para tras o maximo

que lhe for possivel.

= Expire e volte a posigdo inicial. Inspire e repita.

RITO NUMERO QUATRO

Ajuda a aliviar

= A artrite

= A osteoporose

= A menstruacao irregular ou morosa
» Os sintomas da menopausa

= A congestdo dos sinus nasais

Beneficios para a saude

O Rito Numero Quatro fortifica a glandula tiredide, o aparelho digestivo,
0s Orgaos e as glandulas sexuais, inclusive a préstata e o Utero, além da
circulacédo e do fluxo linfatico. Tonifica o abdémen, as coxas, 0s bracos e 0s
ombros. Se vocé tiver congestdo de sinus, descobrira que ele ajuda a
descongestionar as vias nasais. Se sofrer de artrite no pesco¢o, nos ombros,
nos quadris e nos joelhos, vera que esse movimento € particularmente benéfico
para aliviar os sintomas. O mesmo vale para os que sofrem de osteoporose
nos bragos, nas pernas e na pelve. Ele também aprofunda a respiracdo e
acelera os principais chacras relacionados com as regides da garganta, do
peito, das partes superior e inferior do abdémen e do coccix (chacras 5, 4, 6, 2
e 1) e o chacra menor correspondente a regidao dos joelhos, estimulando a

energia nuclear e a vitalidade e oferecendo um impulso especial ao sistema
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imunologico. Também o0s ciclos menstruais atrasados e 0s sintomas da

menopausa podem ser positivamente influenciados por esse movimento.

Dicas

» Pressione fortemente a palma das maos e os calcanhares no chéo ao
erguer o tronco.

= Projete a pelve para cima, mantendo o foco mental nesse movimento.

= Conserve as nadegas bem contraidas para proteger a regiao lombar.

= se Vvocé tiver sintomas de menopausa, mantenha o abdémen
encolhido.

» Finja que esta segurando uma bola entre os joelhos a fim de conserva-
los unidos e alinhados com os tornozelos.

= Mantenha a cabeca alinhada com a espinha. Comece encostando o
gueixo no peito. Entdo volte a posicao normal, com a cabeca paralela ao chao,
mas tome cuidado para ndo ir além dessa posicéo paralela.

Se vocé tiver dificuldade

= Pratique trés vezes por dia exercicios de reforco das coxas (V.
“Utilizando os Aguecimentos como Alternativa aos Cinco Ritos”, pagina 119).

= Erga o tronco somente até a altura que lhe for confortavel. Tente ir
erguendo-o mais gradualmente. N&o esqueca que ndo ha pressa.

= Se vocé sentir dor nos pulsos ou tiver sindrome do tunel carpal, cerre
0S punhos para sustentar o tronco.

= Se ndo consegquir praticar esse rito, substitua-o pelo “aquecimento da

ponte”.

Se vocé quiser um desafio maior

» Faca todas as repeticdes em ritmo mais acelerado.

Precaucdes

Pratique esse rito devagar e s6 acrescente uma ou duas repeti¢cdes por
semana se Vvocé tiver hipertensdo controlada por medicamento, Ulcera, dor
lombar ou no pescoc¢o, musculos abdominais fracos, fraqueza ou rigidez nos
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ombros ou nas pernas, esclerose mdultipla, doenca de Parkinson ou uma
moléstia congénere, fibromiosite, sindrome do tanel carpal ou fadiga cronica.

Esse movimento pode agravas as colicas ou deter o fluxo menstrual.

Consulte o médico

Caso hajam diagnosticado em vocé um dos seguintes problemas,
pratique o rito somente com autorizagdo medica: hérnia, hérnia de hiato,
hipertireoidismo, sindrome Méniére, vertigens e convulsées. Se estiver gravida,
houver passado por uma cirurgia abdominal nos ultimos seis meses, sofrer de
hérnia grave ou hérnia de hiato, hipertensdo sem controle, artrite grave da
espinha ou hérnia de disco, peca orientagdo meédica antes de experimentar
esse rito. Se vocé tiver o coracdo dilatado, problema de véalvula mitral ou
houver sofrido um ataque cardiaco ha menos de trés meses, ndo pratique esse

rito sem a autorizacao expressa do seu médico.

Rito Numero Quatro
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Posigdo inicial
= Sente-se no chdo com a espinha reta, as pernas totalmente esticadas a sua frente, os pés separados

na largura de seus ombros.

* Ponha as palmas das maos no chio, lado a lado com as nadegas, ficando os bragos retos, os dedos

apontados para os pés.

Agdo

= Expire e encoste o queixo no peito. Inspire devagar ao mesmo tempo em que vai inclinando a cabeca
para tras ao maximo que lhe for naturalmente possivel. Erga o tronco enquanto continua a inspirar lenta e
profundamente. Seus joelhos devem ficar dobrados, posicionados acima dos tornozelos, os bragos retos,
perpendiculares ao chdo. O peito, o abdémen e as coxas devem formar uma ponte ou um arco. Fique com os

pés bem assentados no chio.

= Nesta posicdo, contraia todos os musculos do corpo e retenha a respiragio. Entdo expire gradual e

totalmente, esvaziando os pulmdes enquanto relaxa os musculos e volta a posi¢do original.

= Descanse um momento, inspire e repita.

RITO NUMERO CINCO

Ajuda a aliviar

= A artrite

= A osteoporose

= A menstruacao irregular ou atrasada

= A congestdo dos sinus nasais

= Os problemas digestivos ou intestinais
= A dor lombar

= A rigidez das pernas e do pescoco

Beneficios para a saude

O Rito Numero Cinco rejuvenesce a glandula tiredide, as supra-renais,
os rins, todos os 6rgaos do aparelho digestivo, assim como os 6érgdos e as
glandulas sexuais, inclusive a prostata e o utero. Melhora a circulacéo e o fluxo
linfatico, 0 que tem um impacto positivo sobre o sistema imunologico, estimula
a respiracdo mais profunda, a energia e a vitalidade, além de acelerar todos 0s

chacras. Tonifica o abdémen, as pernas e os bragos, e ajuda a aliviar a dor
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lombar e a rigidez das pernas e do pescoc¢o. Tal como os ritos numeros Dois,
Trés e Quatro, é particularmente util para aliviar os sintomas da menopausa e a
menstruacao irregular ou atrasada. Limpa os sinus, reduz os problemas
digestivos e intestinais, ajuda os que sofrem de osteoporose nos bracos e nas
pernas e alivia 0s que tém artrite nos quadris, nas costas, nos ombros, nas

MAos e nos pes.

Dicas

» Lembre-se de que vocé so6 volta a posicao inicial — deitado de brucos
no chao — quando tiver completado todo o ciclo de repeticdes.

= Mantenha o abddmen encolhido e trate de contrair as nadegas a fim de
proteger a regido lombar.

= Conserve o foco mental nos ombros, na parte posterior das pernas e
no abrir e relaxar do peito. Visualize-se erguendo as nadegas e 0 cOccix para o
Céu.

= Mantenha a cabeca e 0 pescoco relaxados a fim de evitar distensdo no

pescoco.

Se vocé tiver dificuldade

= Conserve as coxas no chdo e levante apenas o tronco até que seus
bracos adquiram mais forga.

» Faca trés vezes por dia exercicios de refor¢co dos pulsos, dos bracos e
dos ombros (V. “Utilizando os Aquecimentos como Alternativa aos Cinco Ritos”,
pagina 119).

= Se vocé sentir dor ou tiver a sindrome do tunel carpal, em vez de
espalmar as méos no chéo, cerre os punhos e faca pressdo sobre as
articulacdes do metatarso.

= Se tiver dor nos joelhos, dobre-os ligeiramente na primeira vez que
erguer o tronco e as coxas do chao.

= Se ndo conseguir praticar o Rito Numero Cinco, substitua-o pelo

aquecimento “cachorro para baixo” (v. a pagina 113).
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Se vocé quiser um desafio maior

» Faca todas as repeticdes em ritmo mais acelerado.

Precaucdes

Fa(;a esse movimento devagar e, Se necessario, acrescente apenas uma

ou duas repeticbes por semana caso vocé tenha ulcera, dor lombar, dor no

pescoco, musculos abdominais fracos, rigidez ou fraqueza nos ombros ou nas

pernas, esclerose multipla, doenca de Parkinson ou uma congénere,

fibromiosite, sindrome do tanel carpal ou fadiga crénica.

Consulte o médico

Peca orientagdo médica antes de praticar esse rito se vocé tiver

hipertensdo, hérnia de hiato, hérnia, artrite grave da espinha, problema de

disco, hipertireoidismo, sindrome de Méniére, vertigens, convulsdes, se estiver

gravida ou houver sofrido uma cirurgia abdominal ha seis meses ou menos.

Caso tenha o coracéo dilatado, problema de valvula mitral ou houver sofrido

um ataque cardiaco nos ultimos trés meses, ndo pratique esse rito sem

autorizacao expressa do medico.

Rito NUumero Cinco

Posigdo inicial

= Comece deitando-se de brugos, as pernas esticadas e
os dedos dos pés dobrados por baixo delas. Coloque as maos
diretamente sob os ombros, com a palma para baixo. Os pés
devem ficar separados na largura dos ombros, alinhados com

as maos, a fim de lhe proporcionarem uma base sélida.

* Erga o corpo, inclusive as pernas, esticando bem os
bragos perpendicularmente ao chdo flexionando os artelhos.
Esta posicdo lembra uma flexdo de bragos modificada; a
espinha deve ficar arqueada; o peito, erguido; e a regido

lombar, curvada.

Agdo
* Inspire lentamente pelo nariz ao mesmo tempo em

que inclina suavemente a cabega para tras, o maximo possivel.
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= Continue inspirando ao curvar os quadris, levando o corpo a formar um V de ponta-cabega. A
medida que vocé passa para esta posicdo, sua cabecga ird naturalmente para frente. Encoste o queixo no peito
de modo a conseguir ver os seus pés, que agora estdo quase totalmente plantados no chdo, s6 com os

calcanhares um pouco erguidos.

= Expire, esvaziando completamente os pulmdes, enquanto volta a posi¢do arqueada, com os bragos e

as pernas retos. Inspire e repita.

DEPOIS DOS CINCO RITOS: RELAXAMENTO

E aconselhavel passar cinco dou dez minutos relaxando ao completar os
Cinco Ritos. Experimente a seguinte técnica: deite-se de costas no ch&o, com
os olhos fechados. Faca a Perscrutacdo do Corpo com Respiracdo Abdominal
descrita na secao referente ao aquecimento, nesse capitulo. Esse periodo de
relaxamento, caracterizado pela respiracdo profunda, lenta e serena, alivia
gualquer tensdo que se possa ter formado durante os exercicios, reduz a
possibilidade de rigidez residual e maximiza os beneficios acrescentados a
todos os nervos, glandulas e 6rgaos do corpo. Da aos chacras tempo para
equilibrar a energia e, a mente, a oportunidade de entrar num estado de

tranquilidade que pode influenciar o resto do seu dia.

RITO NUMERO SEIS

O sexto rito tem uma categoria propria. Em A Fonte da Juventude, Livro
1, ele é discutido separadamente dos outros cinco.

O Rito Numero Seis envolve a abstinéncia sexual e € o método supremo
de adquirir uma aparéncia notavelmente juvenil. A explicagdo é que a energia
vital normalmente expressa na sexualidade é redirecionada a outros centros
energéticos do organismo. O coronel Bradford distingue a tradigdo monastica
ocidental, que se concentra na supressao dos impulsos, da visao oriental,
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segundo a qual a energia sexual pode ser canalizada em outro sentido e
transformada para propositos mais elevados (V., no Capitulo Quatro, a
discussao mais detalhada sobre o Rito NUmero Seis.)

O celibato ndo é uma exigéncia incomum para quem trilha o caminho
espiritual. Na ioga, pratica-se a abstinéncia sexual a fim de se conservar a
energia. Alguns véem na “reorientagdo” dos impulsos sexuais um modo de
aprimorar o desenvolvimento espiritual. Trata-se de uma escolha que retira a
pessoa do fluxo ordinario da existéncia humana e de um meio de transferir o
foco da vida cotidiana do secular para o espiritual

Embora o coronel relate que |he disseram que € necessaria a
abstinéncia completa para praticar o sexto rito, eu tenho ca as minhas duvidas.
Nem todas as seitas budistas tibetanas exigem a abstinéncia sexual. O Rito
Numero Seis pode ser adaptado e usado para ajudar a encontrar meios novos
e criativos de exprimir a energia sexual, mesmo que nao se leve uma vida
totalmente casta.

Ocasionalmente, a maioria das pessoas tem um excesso de energia
sexual ou experimenta o desejo sexual quando Ihe falta um parceiro com quem
compartilha-lo. Essa energia pode se manifestar em nervosismo e ansiedade e
se expressar em hiperatividade ou inquietude constante. A pratica dos seis ritos
oferece uma valvula muito sadia, que equilibra e ajuda a eliminar essa tensao.
O resultado é que, depois de fazer o exercicio, vocé fica mais relaxado, e isto,
como ja dissemos acima, é profundamente rejuvenescedor.

Eu creio que podemos usar a energia sexual para abastecer outras
areas da vida e outros propésitos. O Rito Numero Seis funciona para deslocar
essa energia de modo que ela fique realmente disponivel para tal fim. Portanto,
mesmo que vocé nao esteja interessado em ser completamente celibatario,
acho que o sexto rito tem o seu valor. Deve ser praticado somente quando
vocé sentir que uma necessidade sexual ndo serd gratificada, seja la por que

for, ou quando estiver com excesso de energia sexual.

Algumas sugestoes finais

= Pratique os ritos na seqiiéncia, do Numero Um ao Numero Cinco.
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= Pratique os cinco todos os dias. E claro que havera ocasifes em que
Ihe sera impossivel reservar os vinte ou trinta minutos necessarios para fazer a
rotina completa. Mas ndo se habitue a deixar de praticar os ritos mais de um
dia, do contrario vocé nao tera oportunidade de descobrir os beneficios que
eles Ihe podem trazer a vida e a saude.

= Se vocé estiver doente, ocupado ou estressado, € muito melhor
praticar cada rito apenas trés vezes do que deixar totalmente de fazé-los. Leva
menos de cinco minutos executa-los trés vezes cada um. E como lavar o rosto
em vez de tomar um banho de chuveiro. Por mais apressado que a gente
esteja de manha, sempre ha tempo para lavar o rosto.

= Se vocé deixar de fazer os exercicios mais de um dia, eu o aconselho
a recuar alguns passos na rotina. Fagca menos repeticoes do que vinha fazendo
e volte a se condicionar durante uma semana. Nunca tente acrescentar
repeticbes extras para compensar os dias perdidos. Eu insisto no fato de que,
seja retomando a rotina depois de uma interrupcdo, seja simplesmente
comecando, € importante abrir caminho gradualmente até chegar As 21
repeticdes completas de cada rito.

= Mesmo que vocé tenha condicOes fisicas para fazer as 21 repeticOes
desde o comeco, siga as instrucdes tal com lhe foram dadas. Va construindo
progressivamente o ciclo completo. Ao contrario da calistenia ou de outras
formas comuns de exercicios, 0s ritos mexem com coisas mais sutis que a
mera forca muscular ou a agilidade. Respeite 0 processo. Empenhe-se na
gualidade, ndo na quantidade.

= A pratica correta, conforme as instrugbes, garante 0 sucesso.
Adotando-a, vocé corre menos risco de desanimar e descobre que néo é dificil
inclui-la nos seus compromissos cotidianos. Estara menos sujeito a esgotar-se
ou a experimentar reacdes desconfortaveis como o enjéo ou a tontura.

» Ndo sdo necessérias mais que 21 repeticbes de cada rito.
Simplesmente ndo ha motivo para fazer mais. Se quiser, pode praticar os ritos
duas vezes por dia, ao acordar e a noite, pelo menos duas horas depois de
comer. Ou talvez vocé prefira dedicar uma dessas sessfes a outros modelos

complementares de relaxamento e auto-exame, como a ioga.
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» O ideal é praticar os ritos logo pela manh&d, em jejum. Eu lhe
recomendo levantar-se meia hora mais cedo para ter tempo de pratica-los sem
pressa. Sei que pode ser dificil, sobretudo no comec¢o, mas vale a pena. Vocé
comecara o dia se sentindo bem desperto, relaxado e cheio de energia, e é
provavel que constate que ja ndo precisa dormir tanto.

= E importante usar uma roupa solta, confortavel, que néo Ihe tolha os
movimentos: um agasalho de moletom, short e camiseta, o pijama ou mesmo a
roupa de baixo. Acho melhor ficar descalgco, mas, se o seu piso for frio, calce
um par de meias. Como em toda forma de exercicio, os que usam Oculos
devem tira-los.

» Os ritos se destinam a ajuda-lo a relaxar, de modo que é importante
ndo pratica-los em meio a muita agitacdo e barulho. Escolha o lugar mais
confortavel, tranquilo e razoavelmente privativo que puder, com espaco
suficiente para vocé executar todos os movimentos.

= Se 0 piso nao for acarpetado, vocé pode se deitar num colchonete de
ginastica ou de ioga, num pedaco de espuma de latex fina ou num tapete
grosso. Faca os exercicios com a mente bem enfocada neles. E hora de
prestar atencdo ao corpo, de aprender a lhe dar ouvidos. Embora algumas
pessoas sejam de outra opinido, eu acho melhor ndo ter nenhuma musica de
fundo tocando. E mais um fator capaz de distrair a mente.

= Ainda que o ideal seja contar com uma atmosfera tranqila para
praticar os ritos, talvez isso nem sempre seja possivel. Aceite isso com
paciéncia e ndo deixe que 0 sSOn0O OU a COMOGCAO0 em sua casa Sirvam de
desculpa para nao fazer os exercicios.

= Ao praticar os ritos, procure ndo pensar no dia que o aguarda, nas
obrigacdes e nas preocupacdes. Quando perceber que esta preocupado e
deixou de prestar atencdo as sensacdes do seu corpo, desloque novamente o
foco de sua atencdo para os movimentos que esta fazendo. Se vocé for mais
Ou menos como eu, tera de fazer isso muitas e muitas vezes. Concentrar-se na
respiracao ajuda a focar e também a relaxar.

= Os Cinco Ritos podem se encaixar facilmente em sua vida. Ao
contrario de muitas técnicas e escolas de pensamento oriundas do Oriente, a
préatica dos ritos ndo exige que vocé mude de estilo de vida, de visdo de mundo
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nem de religido. Por mais enraizados que estejam numa antiga disciplina
espiritual, eles podem ser praticados estritamente como uma forma de
exercicio.

= Os ritos sdao uma boa preparacdo e um bom apoio para 0s
interessados na meditacdo. E recomendavel pratica-los primeiro e depois
meditar. Mesmo que nao medite, pode ser que Vvocé queira tentar reservar
algum tempo, depois, para ficar quieto, relaxar e desanuviar a mente. Assim ao
completar sua rotina, passe dez ou quinze minutos tranquilos, deitado de
costas. Como o relaxamento tem um papel importantissimo na capacidade do
corpo de se curar e se nutrir, isso s6 pode acentuar ainda mais os beneficios

dos ritos.

Rito NUmero Seis
| ) Posigdo inicial
r | | = Fique de pé, os pés ligeiramente separados e
| ‘ firmemente assentados no chio, os bracos pendendo dos

| [ | lados do corpo.

| Acdo
| = Expire devagar enquanto se inclina para frente,

curvando a cintura e colocando as mdos nos joelhos.

| | Continue exalando o ar até esvaziar os pulmdes.
| | ‘ = Com eles vazios, volte a postura ereta. Ponha as
mdos nos quadris e pressione-as para baixo, o que lhe
empurrara os ombros para cima. A chave do poder deste
movimento é que, enquanto seus ombros sdo empurrados
para cima, vocé deve encolher o abddémen e erguer o peito ao
f?‘ maximo. Faca-o sem inspirar. E isto que desloca a energia
para outros centros. Fique nessa posi¢do o maximo de tempo

que lhe for possivel.

* Quando tiver de respirar, faca-o pelo nariz.
\ Estando com os pulmdes cheios, exale o ar pela boca. Ao

expirar, projete o abdomen para fora, relaxe os ombros e

solte os bracgos, deixando-os pender naturalmente ao longo

do corpo.

— = Respire fundo varias vezes pelo nariz. [sto marca a

conclusdo de uma repeticdo completa do rito. Ele deve ser

praticado sé6 duas ou trés vezes.
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MINHA EXPERIENCIA PESSOAL

Eu desenvolvi minha propria rotina matinal, que me da todos os
beneficios de um bom condicionamento fisico mais uma xicara de café sem
gue eu tenha de usar equipamento especial, nem comprometer muito tempo e
nem sofrer os efeitos nocivos da cafeina.

Faco os exercicios de aquecimento logo depois de acordar. Eles me
ajudam a concentrar a atencdo no meu corpo e a sacudir aquela sensacgéo de
atordoamento e sono que muitas vezes tenho ao acordar. Para mim, é como
estar ligando o meu motor. Depois pratico os Cinco Ritos. Seu efeito é rapido e
sensivel. Eu me sinto mais lacido e experimento um aumento das forgas fisica
e emocional. Tenho uma verdadeira sensagédo de realizagdo e satisfacéo
comigo mesmo. E os ritos me ajudam nas posturas da ioga, que também
pratico. Sempre os fago acompanhar de um periodo muito satisfatorio de
relaxamento e meditagéo formal.

Meus dias sdo movimentadissimos. Comegam cedo e quase sempre
terminam tarde. Quando pratico os Cinco Ritos, sinto-me pronto para enfrentar
a vida com todas as suas exigéncias, sabendo que terei a boa saude e a
energia de que necessito.

Eu Ihe desejo sucesso ao iniciar a pratica dos Cinco Ritos; tenho certeza

de que vocé esta no caminho da saude e da vitalidade reais e duradouras.

O Dr. Jeff Migdow estudou Medicina na University of lllinois, em
Chicago, e fez o internato no George Washington University Hospital, em
Washington D.C. Durante quinze anos foi clinico geral com énfase especial na
medicina holistica. Quando estudante, o Dr. Migdow leu sobre os beneficios da
ioga para a saude e passou a pratica-la. Seus estudos médicos revelaram uma
notoria correspondéncia entre o fato cientifico ocidental e os principios béasicos
da ioga, deixando claro que o efeito benéfico da ioga sobre o corpo podia ser
explicado biologicamente. E notou que os exercicios tiveram, de fato, um
impacto positivo sobre sua propria saude e seu animo.

No periodo de residéncia médica ele ficava regularmente de plantédo sete
dias por semana, muitas vezes passando duas ou trés noites em claro. Sem
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tempo para se dedicar a uma rotina iogue longa e complicada, criou sua prépria
e breve série de posturas e exercicios iogues, que se pode fazer em apenas
dez minutos. O Dr. Migdow tem certeza de que isso o0 ajudou a enfrentar
aquele periodo dificil e estressante. Ao contrario de muitos colegas seus na
época, sentia-se saudavel e cheio de energia.

A ioga continuou sendo uma parte importante de sua vida quando
Migdow passou a exercer a profissdo no consultorio particular. Interessava-lhe
particularmente a hata-ioga, a forma que enfatiza os exercicios fisicos. Havia
muitos anos um cliente lhe falara nos Cinco Ritos e lhe dera um exemplar de A
Fonte da Juventude. O Dr. Migdow se sentiu imediatamente atraido pelos ritos
porque eles, embora lembrassem as posturas iogues, tomavam menos tempo.
E ndo s6 comecou a pratica-los, mas também passou a recomenda-los aos
pacientes. Muitos |he contaram que, depois de praticar os ritos durante apenas
dois ou trés meses, estavam se sentindo mais sadios, mais motivados e
energizados, sendo que o Dr. Migdow reparou que os ritos, tal como a pratica
da ioga, pareciam acelerar o processo de cura.

Atualmente, o Dr. Migdow faz parte da equipe do The Kripalu Center, em
Lenox, Massachusetts, uma das maiores clinicas iogues do mundo. E continua
recomendando a pratica tanto da ioga quanto dos Cinco Ritos, pois esta
convencido de que ambos oferecem beneficios curativos, representando um
meio para que as pessoas ajudem a si mesmas, ativamente, a se sentirem

melhor e viverem com mais plenitude.

Laura Faye Taxel € escritora, jornalista e pesquisadora ha mais de vinte
anos. Seu trabalho apareceu em numerosas publicacdes nacionais e locais,
entre elas, Ladies Home Journal, Parenting, Natural Health, New Age,
Cleveland Plain Dealer Sunday Magazine, Akron Beacon Journal Sundey
Magazine, e Cleveland Parent.

Laura é a autora de Cleveland Ethnic Eats [Comida étnica de Cleveland]
(Gray and Company, Inc., 1995) e, atualmente, esta trabalhando em diversos
projetos de livros, numa variedade de temas, inclusive sobre salde e

educacéo.

142



CAPITULO SEIS

N
<OI>—
/v\

A Combinagado dos Alimentos

e Outros Conselhos sobre Dietas

do Dr. Stanley S. Bass e Chet Day




DISCUTINDO DIVERSOS TEMAS referentes a saude, a longevidade e aos
Cinco Ritos, o coronel Bradford oferece orientacéo sobre a dieta, a nutricdo e o
importante papel do alimento na vida humana. Como ele mesmo explica, o
regime adequado contribui para os “maravilhosos sinais de aprimoramento
fisico”. Vamos rever a seguir algumas de suas recomendacdes dietéticas
especificas.

Segundo ele, a chave da boa saude esta no método ja referendado pelo
tempo de se alimentar de comidas simples. Conforme as sua palavras, 0s
lamas tibetanos, cujo trabalho era dos mais pesados, produziam o seu proprio
alimento e observavam uma dieta predominantemente vegetariana, com o
acréscimo de uma pequena quantidade de ovos, manteiga e queijo. Além
disso, sO se serviam de um tipo de alimento por vez. Embora ndo precisemos
chegar a tal extremo, explica o coronel Bradford, é recomendavel “manter os
amidos, as frutas e as hortalicas separados das carnes vermelhas ou brancas”.

Ele também nos alerta para um problema comum que muita gente
enfrenta: 0 excesso, a comilanga! E conta o que testemunhou, numa das
maiores cidades da india, quando estava retornando de uma estada de dois
anos num mosteiro do Tibete: “[...] me surpreendi com a enorme quantidade de
comida consumida pelos que podiam pagar. Vi um homem comer, numa Unica
refeicdo, uma quantidade de alimento suficiente para satisfazer quatro lamas
dedicados a um trabalho exaustivo”.

Além disso, Bradford achou espantoso o conglomerado de alimentos
ingeridos na mesma refeicdo: “Habituado a comer uma ou duas variedades por
vez, levei um susto ao contar nada menos que 23 tipos de comida na mesa do
meu anfitrido. Nao admira que os ocidentais tenham a saude tdo precaria.
Parece que nada sabem da relacéo entre a dieta, a saude e o vigor”.

No final de seu excelente conselho, ele nos explica que “o primeiro
passo no processo digestivo” consiste em mastigar muito bem o alimento e
comer devagar. “Tudo que comemos deve ser digerido na boca antes de ser
digerido no estbmago”. E sintetiza da seguinte maneira os beneficios da
alimentacdo e da combinacédo adequadas: “Os alimentos certos, a combinacéo

apropriada, a quantidade necessaria e o0 modo correto de comer se somam

144



para produzir excelentes resultados. Se vocé for gordo, emagrecera. Se for
muito magro, ganhara peso”.
A seguir Bradford enumera as regras para adquirir uma saude melhor

através da alimentacao conveniente:

1. Evite comer carne e amido na mesma refeicdo, se bem que, se vocé
estiver forte e saudavel, ndo precisa se preocupar tanto com isso.
Se café o incomoda, tome-o preto, sem leite nem creme.

3. Mastigue a comida até que fique liquida e diminua a quantidade
ingerida.

4. Coma gema de ovo crua todo dia, mas sempre antes ou depois das
refeicdes, nunca durante.’

5. Reduza ao minimo a variedade de alimentos na mesma refei¢ao.

Nesse capitulo, vamos ampliar as recomendacdes dietéticas do coronel
Bradford.

A HIGIENE NATURAL E A FONTE DA JUVENTUDE

Embora seja compativel com as praticas dietéticas tibetanas, é provavel
que Peter Kelder tenha derivado o grosso das recomendacgfes dietéticas do
coronel Bradford de uma escola de condicionamento da saude muito popular
nos anos 30 (assim como hoje) chamada Natural Hygiene [Higiene Natural].

Do ponto de vista moderno, a Higiene Natural aplaudiria a maior parte
das regras do coronel. No entanto, um higienista recomendaria a eliminagéo
total do café e também se oporia ao consumo de ovos, devido a possivel
contaminacao de salmonela.

E provavel que Peter kelder tenha lido e ouvido falar a respeito dos

principios da Higiene Natural através do trabalho do Dr. Herbert M. Shelton, o

1 Atualmente, as autoridades de salde publica desaconselham o consumo de ovos crus

devido a possivel contaminacdo da bactéria salmonela, que pode causar intoxicacao

alimentar.
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homem que, quase sozinho, ressuscitou a escola de pensamento do século
XX, originalmente conhecida simplesmente como “Higiene”. Ele consolidou,
aprimorou e atualizou os principios da Higiene, rebatizando-a “Higiene Natural”.
Além de publicar uma revista mensal e um compéndio de sete volumes sobre o
tema, escreveu para a revista Physical Culture, de Bernarr MacFaldden, e para
outras publicacbes populares de medicina alternativa da época. Durante anos,
a Higiene Natural teve um pequeno mas fiel grupo de seguidores. Entdo, em
1985, Harvey e Marilyn Diamond publicaram Fit for Life [Apto para a vida], um
livro sobre saude e dieta que explicava os principios da Higiene Natural. Com
uma prosa simples e muitas histérias de sucesso, Fit for Life ndo tardou a se
tornar um best-seller. Ensinou muita gente a comer e a viver mais
sensatamente, popularizando as idéias da Higiene natural.

Atualmente, milhares de pessoas pertencem a escola Americana Natural
Hygiene Society [Sociedade Americana de Higiene Natural]. Embora se tenham
escrito centenas de livros sobre a Higiene natural, seu nucleo consiste em
algumas regras simples de viver. Se vocé acatar essas orientacdes simples e

razoaveis, sua vida e sua saude passardo por uma melhora inimaginavel:

1. Coma hortalicas simples, predominantemente cruas.

2. Combine os alimentos com bom senso. (Leia a discussado sobre a
combinacao dos alimentos.)
Respire ar puro.
Tome sol todo dia, moderadamente e na maior parte do corpo. Nunca
se exponha a ponto de se queimar.
Beba agua pura conforme exigir a sede.
Descanse e durma pelo menos oito horas por dia.
Faca ginastica, pelo menos durante vinte minutos, trés vezes por
semana. Algumas autoridades recomendam exercicios aerébicos como
0 jogging, a natacao, o ciclismo etc.; outros aconselham o halterofilismo
ou 0 movimento quick burst. A maioria concorda que andar depressa por

trinta minutos diarios € um 6timo exercicio abrangente.

o

Mantenha o corpo limpo.
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9. Conserve permanentemente a estabilidade emocional, agindo em vez
de reagir.
10. Evite temperaturas extremas.

11. Dedique tempo ao cultivo das relacdes familiares e de amizade.

E claro que nem todos se dispdem a observar uma dieta vegetariana
constituida predominantemente de alimentos crus, como propde a higiene
Natural. Percebendo isso, o Dr. Shelton desenvolveu e aprimorou normas
especificas da combinacdo adequada de uma variedade de alimentos que
otimizasse a digestdo. A comida apropriadamente combinada é digerida com o
maximo de eficiéncia, os nutrientes sao facilmente absorvidos e a saude geral

melhora.

QUE E COMBINACAO DE ALIMENTOS?

Combinacdo de alimentos € uma mistura de diferentes comidas no
momento da ingestéo, tal como uma garfada de salada mista seguida de um
legume cozido, depois um bocado de feijdo ou pao, logo um pedaco de carne,
entdo um gole de suco de fruta ou de outra bebida e, por fim, a salada
novamente. A maior parte das pessoas vai repetindo esse ciclo de alternancia
constante até limpar o prato. E ainda completa a refeicdo com uma ou duas
sobremesas e um cafezinho.

A mistura de alimentos tdo diversos causa problemas porque cada tipo
de comida é digerido em tempo diferente (v. o tempo de digestao dos alimentos
mais comuns na pagina 151). As comidas mais concentradas — geralmente as
proteinas — levam mais tempo para ser digeridas e sdo o primeiro tipo de
alimento de que o estbmago se ocupa.

A digestédo das proteinas dura horas. Se houver presenca de gordura, a
menos que seja uma quantidade minima, demora ainda mais.

Os alimentos rapidamente digeridos, como as frutas e hortalicas, séo
obrigados a ficar no estbmago, presos, aguardando a digestdo dos mais
concentrados. O processo pode durar até oito horas. Enquanto esperam, as
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frutas, as verduras, as hortalicas cozidas e certos amidos sofrem
decomposicéo e fermentacdo. Enquanto luta para digerir a mistura, o estbmago
produz gases, acidos e até alcool, isso quando ndo sofre de indigestdo. A
digestdo completa precisa esperar até que o alimento chegue ao intestino,
onde sdo necessarias outras enzimas para decompor a comida néo digerida e
onde 0s minerais neutralizam os acidos. Em resumo, 0s principios da
combinacao de alimentos oferecem orientacdo quanto aos alimentos que vocé

deve ou ndo consumir juntos para otimizar a digestao e a saude.

PROBLEMAS DE SAUDE A COMBINACAO INADEQUADA

Que problemas advém da combinagdo impropria dos alimentos? A
resposta especifica naturalmente depende do individuo, mas, em geral, os que
nao combinam os alimentos compativelmente sofrem os maus efeitos de sua
fermentacdo no estdbmago e experimentam, no minimo, indigestdo e/ou azia
depois das refeicbes. Outros problemas incluem os gases, o arroto, a
hiperacidez, o estdbmago inchado e/ou azedo, a reten¢éo de liquidos e o torpor
mental com a incapacidade de concentracdo durante horas depois de comer.

Com a combinacdo impropria de alimentos, a digestdo pode tardar de
duas a oito horas. O processo digestivo requer demasiada energia, criando a
fadiga e a necessidade de sono e descanso extras. Isso pode provocar
hipersensibilidade, irritabilidade, depressao, negativismo, cinismo.

Além disso, o0 acumulo de toxinas causado pela indigestdo leva aos
resfriados e prepara o terreno para muitas indisposi¢coes e doencas, debilita o
sistema imunoldgico, provoca o envelhecimento prematura, a perda do desejo
e da capacidade sexuais, podendo enfraquecer o esperma e 0s 6vulos. Em
suma, a combinacéo inadequada de alimentos causa a deterioracdo da saude

fisica, mental e emocional, abreviando a vida.
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AS VANTAGENS DA COMBINACAO ADEQUADA

Os que praticam a combinacéo correta de alimentos notam uma melhora
imediata na salde porque a carga sobre os 6rgaos digestivos ficou aliviada. A
combinacdo apropriada assegura melhor nutricdo, melhor digestdo, mais
conforto, menos mal-estar e menos gases. Como 0 corpo passa a produzir
menos substancias fermentadas e tdxicas, muita gente vé desaparecerem 0s
problemas de alergia a certas comidas. Individuos que passaram anos
sofrendo de gases muitas vezes experimentam um alivio completo poucos dias
depois de comecar a combinar os alimentos adequadamente. E o que talvez
seja o melhor: a combinagcdo correta aumenta a energia e promove O
emagrecimento.

Eis um resumo dos beneficios para a saude que resultam de uma boa

combinacao dos alimentos:

1. Melhor digestdo — Se vocé observar as regras de combinagdo dos
alimentos da pagina 150, sua digestdo melhorara significativamente. Em
guestdo de dias, 0s gases, a azia, 0 azedume no estdbmago e a prisdo de
ventre que o atormentaram durante anos se abrandardo ou desaparecerao
inteiramente. Muitas vezes, as pessoas dizem: “Eu n&o consigo combinar bem
a comida, € muito dificil”. NO0s as aconselhamos a fazer uma experiéncia de
uma semana. Fazemos essa sugestdo porque sabemos que, uma vez que
tenham desfrutado a boa digestdo proveniente da combinacéo correta dos
alimentos, elas ndo quererdo retornar ao antigo habito alimentar.

2. Perda de peso — Quem come alimentos adequadamente combinados
comeca a ficar ansioso pelas visitas matinais a balanca do banheiro. Por qué?
Porque os quilinhos a mais, os quadris dilatados de gordura, a carne flacida
dos bracos e a celulite sdo queimados e desaparecem! A maioria das pessoas
gue praticam a boa combinag&do aprecia muito a perda de um quilo e meio a
dois e meio de gordura — de gordura mesmo, ndo de agua — por semana. Eu
(Day), pessoalmente, baixei de 86,5, no meu 1,67 m de altura, para 65 kg nos
primeiros quatro meses de combinacgéo correta dos alimentos e de adog¢do dos

principios da Higiene Natural.
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Devido a melhor digestdo, seu corpo ja ndo exigird tanta agua para “lavar”
as células e nao ficara inchado pela retencédo de liquido; vocé ficard mais
esbelto e elegante. Como a combinacgéo correta o deixara satisfeito com menos
comida, a sua ingestao diaria de calorias diminuira e, assim, seu corpo perdera
peso! Seu apetite ficara saciado com menos comida porque vocé absorvera e
aproveitara melhor os nutrientes.

Ademais, vocé fara economia, pois ficara satisfeito comendo menos. E, o
gue é mais importante: quanto menos se come, mais a gente vive, pois sofre
menos desgaste e danos provocados pela digestdo. Luigi Cornaro, um nobre e
escritor italiano do século X1V, chegou aos 102 anos de idade comendo apenas
duas refei¢cdes por dia, que totalizavam 340 gramas de comida e quatrocentos
de suco de uva, porque ele combinava adequadamente os alimentos e
poupava energia digestiva. Comecgou a proceder assim aos 35 anos, quando
sua vida estava declinando rapidamente devido ao excesso de indulgéncia
consigo mesmo. Seus médicos o aconselharam a adotar habitos alimentares
mais sensatos se nao quisesse morrer. Ele seguiu o conselho e se tornou um
dos maiores autores sobre a saude de todos os tempos.

3. Ganho de energia — Quando vocé combina adequadamente os
alimentos, seu corpo ndo precisa de muita energia para a digestdo. Em
consequéncia, € bem provavel que vocé sinta um extraordinario aumento no
seu nivel de energia.

4. Boa saude em geral — Gracas a boa combinacdo, vocé acordara
mais aliviado do residuo digestivo. Sentir-se-a melhor e mais alerta e nédo
precisara dormir tanto. Terd uma disposicdo mais alegre e jovial, pois evitara
a guerra intestinal dos alimentos que ndo se dédo bem. Isso se irradiara na

consciéncia em forma de bem-estar e felicidade.
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CLASSIFICACAO DOS ALIMENTOS PARA A COMBINACAO ADEQUADA

As seguintes classificagdes podem orienta-lo enquanto aprende a combinar adequadamente os alimentos
e a planejar as refeigdes. Em “Tempo de digestdo dos alimentos mais comuns” vocé encontrara alimentos
adicionais em todas as categorias.

PROTEINAS
Nozes e sementes amendoim ovos queijo*
Feijdo ervilha seca leite*
Lentilha broto de girassol broto de grdo de bico
Broto de lentilha carnes (incluindo peixes e aves) broto de soja

AMIDOS

Batata batata-doce feijao-de-lima alcachofra
Castanha mandioca abdébora
Pao massas cereais e graos chirivia
Coco vagens em geral barba-de-bode

GORDURAS
Abacate Oleos vegetais manteiga* creme de leite
Azeitona sementes nozes amendoim
Feijao-soja margarina toicinho
FRUTAS ACIDAS FRUTAS SUBACIDAS FRUTAS DOCES MELOES
Laranja manga banana melancia
Toranja cereja tamara meldo
Abacaxi maca caqui meldo almiscarado
Morango péssego sapoti cantalupo
Kiwi ameixa figo fresco meldo amarelo
Tomate abrico uva Thompson meldo persa
Limdo amora uva moscatel meldo canario
Lima a maioria das uvas mamao
Roma péra frutas frescas

nectarina

HORTALICAS COM POUCO OU SEM AMIDO

Salsdo repolho de Bruxelas repolho milho verde couve-rabano
Acelga pepino ervilha fresca brécolos pimentdo
Couve-flor moranga couve nabo alface
Berinjela repolho crespo aspargo cenoura cebola
Beterraba broto de alfafa espinafre feijdo verde alho

*Nota: os laticinios ndo sdo recomendados
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TEMPO DE DIGESTAO DOS ALIMENTOS MAIS CUMUNS

Siga estas orientacbes para conhecer o tempo de digestdo e a melhor
combinacdo de diversos alimentos, assim como a quantidade méaxima que se

recomenda comer de cada um:

Agua: Quando o estdbmago estd vazio, a agua passa por ele e vai
diretamente para os intestinos.

Sucos: Os sucos de fruta, de hortalica e os caldos de hortalica s&o
digeridos em quinze ou vinte minutos.

Semiliquidos: Saladas batidas (bata ligeiramente, no liquidificador,
alface, tomate, salsao e pepino, e a seguir tome como sopa), verduras e frutas
batidas s&o digeridas em vinte ou trinta minutos.

Frutas: A melancia digere-se em vinte minutos. E melhor que seja a
Unica fruta na refeicdo. Coma, no maximo, de 1/8 a 1/4. Os meldes, em geral,
sdo digeridos em trinta minutos. Ocasionalmente, podem-se combinar duas
variedades, porém ndo coma mais que 450 gramas na mesma refeicdo. A
laranja, a toranja e as uvas sao digeridas em trinta minutos. Ocasionalmente,
podem-se combinar duas variedades, mas ndo coma mais de 450 gramas
numa refeicao.

A macd, a péra, 0 péssego, a cereja e as outras frutas subacidas levam
guarenta minutos para ser digeridas. Embora se possa comer duas ou trés
variedades na mesma refeicdo, convém nao ultrapassar o maximo de 350 a
450 gramas.

Hortaligcas cruas: As saldas cruas como o tomate, a alface (lisa, crespa,
americana etc.), o pepino, o salsdo, o pimentdo vermelho ou verde, assim
como outras hortalicas suculentas demoram de trinta a quarenta minutos para
ser digeridas. Como todas se digerem em igual quantidade de tempo, elas
podem ser combinadas. Misture-as se quiser (v. semiliquidos).

Hortalicas cozidas: As hortalicas folhadas (como a escarola, o

espinafre, a couve, o repolho) sao digeridas em quarenta minutos.
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A abobrinha, o brécolos, a couve-flor, o broto de feijao, a abdbora e o
milho na espiga sé&o digeridos em quarenta minutos.

Nota: Podem-se comer duas variedades de hortali¢cas juntas, no maximo
110 gramas de cada uma, 220 ao todo. Coma primeiro as folhadas, depois as
raizes.

Produtos vegetais como amido: A alcachofra, a moranga, a batata, a
batata-doce, a mandioca e a castanha digerem-se em uma hora. A quantidade
maxima € 110 gramas do produto seco, que resulta em 370 do cozido.

Amidos: O arroz integral, o paingo, o trigo-mouro (esses trés sao
preferiveis), o fub4, a aveia, o quenopoddio e a cevada tardam de sessenta a
noventa minutos para ser digeridos. A quantidade maxima € 110 gramas do
peso seco, que resulta em 370 do cozido.

Legumes — amidos e proteinas: A lentilha, o feijao-de-lima, o anduzeiro,
o feijdo etc. sdo digeridos em noventa minutos. A quantidade maxima é 110
gramas do peso seco, que, cozido, resulta em 220 gramas. De trinta a
cinquienta gramas do legume seco podem ser cozidos com 80 a 100 gramas de
arroz ou ingeridos depois dele. Digere-se o feijdo-soja em 120 minutos. Coma,
no maximo, de 30 a 100 gramas.

Sementes e nozes: As sementes como as de girassol, abobora e
gergelim demoram cerca de duas horas para ser digeridas. Podem-se comer
até duas variedades, sendo a gquantidade maxima de 25 a 50 gramas. A
digestdo das nozes como a améndoa, a aveld, a castanha (do cajueiro), a
castanha-do-pard, as nozes (de Natal) e as pecas levam de duas horas e meia
a trés para ser digeridas. Coma, por refeicdo, o maximo de 85 gramas de
apenas um tipo, a ndo ser que vocé tenha muita atividade fisica. (Deixar as
nozes de molho, durante a noite, e moé-las antes de comer acelera a digestéo
e a assimilacao.)

Laticinios (ndo recomendaveis): o queijo fresco, o requeijao com baixo
teor de gordura e a ricota levam aproximadamente noventa minutos para ser
digeridos. Coma, no maximo, de 110 a 220 gramas.

O queijo prato de leite integral leva duas horas para ser digerido. Nao
coma mais que 110 a 220 gramas.
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Os queijos duros de leite integral do tipo suico ou Milnster ndo se
digerem em menos de quatro ou cinco horas. Coma, no maximo, 20 a 100
gramas.

Nota: os queijos duros exigem um tempo de digestdo mais longo que a
maior parte dos outros alimentos devido a alta concentracdo de gordura e
proteina.

Proteinas animais: A gema de ovo digere-se em trinta minutos; o0 ovo
inteiro em 45. Consumir, no maximo, um ou dois por dia.

Os peixes como o bacalhau, o hadoque e o linguado séao digeridos em
trinta minutos. Coma um maximo de 110 a 160 gramas.

O salméo, a truta, o atum e o0 arenque (peixes mais gordurosos) levam
de 45 a 60 minutos para ser digeridos. Ndo coma mais que 110 a 160 gramas.
Podem-se misturar duas variedades.

O frango (sem a pele) é digerido em uma hora e meia ou duas. Coma no
maximo 120 gramas.

O peru (sem a pele) demora de duas a duas horas e meia para ser
digerido. Evite comer mais que 120 gramas.

A carne de vaca e de cordeiro digerem-se em trés ou quatro horas.
Coma 120 gramas no maximo.

A carne de porco é digerida em quatro horas e meia ou cinco. Nao
ultrapasse os 120 gramas.

Oleos, manteiga e gordura: O azeite de oliva ou qualquer 6leo
prensado a frio pode ser acrescentado a salada, as hortalicas cozidas e aos
outros alimentos. O mesmo se aplica a manteiga salgada ou sem sal
(preferivel), embora ndo se recomendem os laticinios. Use, no maximo, de 12 a

25 gramas de 0leo ou azeite e uma ou duas colheres das de sopa de manteiga.

AS NOVE REGRAS DA COMBINACAO DE ALIMENTOS DA
HIGIENE NATURAL

Agora que vocé tem a méo a classificagido dos alimentos e seu tempo de

digestdo, examinemos as normas de combinac¢éo do Dr. Herbert Shelton.
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Ndo coma proteina e amido concentrados ao mesmo tempo. O
coronel Bradford e os lamas sublinhavam a singular importancia
desse principio de combinacdo dos alimentos. Por qué? A proteina
s6 é digerida adequadamente quando o estdbmago produz uma
grande quantidade de &cido. No entanto, os &cidos destroem a
amilase salivar, a enzima necessaria a digestao apropriada do amido.
Logo, a proteina e os amido ndo podem ser bem digeridos ao mesmo
tempo. Isso significa “nada de carne com batata”? Sim, caso vocé
gueira ter digestdo e saude melhores!

N&o coma amido e alimentos &cidos ao mesmo tempo. (V. a
explicacdo don° 1.)

N&o coma duas proteinas concentradas na mesma refeicdo. Os
diferentes tipos de proteina exigem tempos diferentes de digestao e
diferentes modificacbes das secre¢des digestivas. Como 0 corpo
trabalha muito para digerir até mesmo uma uUnica proteina, digerir
mais de uma o obriga a trabalhar demais e a consumir energia
excessivamente. Comendo apenas um tipo de proteina por refei¢éo,
VOCé poupa energia digestiva e evita a fadiga desnecessaria.

Ndo coma frutas acidas com proteinas. A maioria dos acidos,
inclusive os das frutas, destroem a enzima pepsina, necessaria a
digestdo da proteina. A pepsina sé permanece ativa na presenc¢a do
acido clorico.

N&o coma gordura com proteinas. As gorduras inibem o fluxo do
suco gastrico e interferem na digestao da proteina.

N&o coma amidos e agucar ao mesmo tempo. Quando vocé combina
0 amido com o agucar, o organismo digere primeiramente o ultimo. O
acucar fermenta no estdbmago, criando um acido que destroi a
enzima salivar amilase, necessaria a digestdo do amido. Se vocé
costuma ter indigestdo ao comer frutas com cereal no café-da-
manha, agora sabe o motivo e como evitar o problema. Coma
apenas as frutas e espere que o organismo digira 0s acucares
naturais a fim de evitar a fermentacdo causada pela sua mistura com
0s amidos.
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7. Nado coma proteina e acglUcar na mesma refeicdo. Os acUcares
interferem na digestdo das proteinas, inibindo a secrecdo de suco
gastrico. A fermentacdo ocorre porque aqueles séao digeridos depois
destas e, entrementes, permanecem no estdbmago aguardando que
elas sejam digeridas.

8. Nao coma meldo junto com outros alimentos. O organismo digere
muito depressa o meldo. Coma-o no inicio da refeicdo ou sozinho
para que percorra rapidamente as vias digestivas. Eu passei grande
parte da vida sem poder comer melancia e cantalupo porque eles me
causavam uma dor de estébmago terrivel e gases. Hoje em dia, como
um tipo de meldo por vez e lhe saboreio a dogura e o frescor sem
esfor¢o na digestao.

9. Evite o leite e os laticinios, mas, se ndo puder abrir mao deles, néo
0os combine com nenhum outro alimento. SO o0s bebés tém
guantidade suficiente da enzima renina, que digere o leite. Os
sanitaristas, assim como os médicos (inclusive o Dr. Spock, para o
desconsolo da industria de laticinios), estimulam as pessoas a
eliminar da dieta o leite e seus derivados. A auséncia de amilase nos
adultos torna o leite indigesto, provocando reacdes alérgicas. Além
disso, ndo se deve combinar o leite com nenhum outro alimento
devido ao seu elevado teor de proteina.

As normas de combinacdo dos alimentos podem parecer complicadas

no comeco. O gréafico e os conselhos contidos nas paginas que se seguem as

simplificaréo, ajudando-o a planejar as refeigoes.

O SENTIDO DOS CONSELHOS DO CORONEL BRADFORD

Basta examinar as normas de combinacdo dos alimentos para
compreender que os lamas deram 6timos conselhos ao coronel Bradford —
conselhos que muito se aproximam das comprovadas constatacdes da Higiene
Natural. Vale a pena examinar uma vez mais alguns aspectos de suas
recomendacoes.
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COMBINANDO A COMIDA CORRETAMENTE

PROTEINAS

Nozes, feijao, sementes, ervilha

seca, amendoim, lentilha, ovos,

leite*, queijo*, carnes*

*ndo recomendavel

A

BOA

AMIDOS

Batata, mandioca, feijdo-de-lima,
abdbora, milho maduro, graos,
alcachofra, castanha, coco, massas,
pao

BOA

RUIM

Alface (lisa, crespa, americana etc.), tomate,
pepino, salsdo, pimentao vermelho ou verde,
escarola, espinafre, repolho, couve, abobrinha,
brdécolos, acelga, couve-flor, broto de soja,

moranga

VERDURAS E HORTALICAS

COM POUCO AMIDO

RUIM

<
<

FRUTAS ACIDAS

Laranja, tangerina,
toranja, limao,
morango, abacaxi,
kiwi, roma

RAZOAVEL RUIM

— T

RAZOAVEL

A A

<

FRUTAS
SUBACIDAS
Manga, maga,
abricd, péra,
cereja, nectarina,
amora, a maioria
das uvas, ameixa

FRUTAS

DOCES
Banana, tdmara,
Sapoti, mamao,
figo fresco, frutas
secas, caqui, uva
Thompson, uva
moscatel

LEMBRE-SE: 0 IDEAL E UM ALIMENTO POR REFEICAO!
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Por exemplo, ele afirma: “Nao ha mal algum em comer ovos, manteiga e
gueijo com uma quantidade moderada de carne ou péao integral, além de um
café ou um cha. Mas nao rematem tal refeicdo com doces ou amilaceos: nada
de tortas, bolos nem pudins”.

E 6bvio que um higienista natural estimularia qualquer um a nunca fazer
uma refeicdo sO de carne, ja que ele sabe (e a pesquisa médica moderna
comprova) que a sobrecarga de proteina encontrada na maior parte das
refeicbes com carne causa problemas. Ademais, em certas pessoas, 0 pao
com proteinas provoca fermentacdo, gases e mal-estar no estdbmago. O
conselho anterior do coronel Bradford, de comer s6 um alimento por refeicéo,
aproxima-se muito mais da verdade que o paragrafo que vocé acaba de ler.
Evidentemente, ele faz tal concessdo como um compromisso, numa dieta de
transicdo, para ajudar as pessoas a comecar.

O coronel Bradford permite que se tome leite, cha e café. Trata-se
também de uma concessao para os iniciantes. A Higiene Natural diz que a
nossa saude melhora se eliminarmos essas substancias da dieta. O chd e o
café contém alcal6ides que prejudicam o tecido humano; ja o leite pasteurizado
tem um componente protéico chamado caseina, a mesma substancia utilizada
na fabricacdo de uma das colas de madeira mais forte que existem. Nunca
reparou que, depois de comer queijo ou de tomar muito sorvete, vocé passa o
dia seguinte como que “colado” por dentro e acaba tendo de tomar um laxante?
Pois bem, agora vocé sabe por qué.

Lamento dizer que, ao contrario do que afirmam as carissimas
campanhas publicitarias da industria de laticinios, o leite ndo faz bem para a
saude. Se vocé ndo acredita, expligue por que as hemorrdidas que ha muito
tempo me acompanhavam desapareceram quando eu parei de comer e beber
derivados de leite (a conselho de um cirurgido de colo). E, se ndo quiser dar
crédito a um testemunho pessoal, entre numa biblioteca e leia a pesquisa
meédica dos ultimos vinte anos, que prova inequivocamente que ninguém deve
tomar leite!

Embora o coronel ndo fale muito em beber durante a refeicdo (a nao ser
café ou cha), a média das pessoas, na nossa cultura, consome bebidas junto
com a comida. A Higiene Natural estimula-o a ndo beber nada enquanto come,
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pois os liquidos diluem as enzimas e 0s acidos estomacais que digerem o
alimento. Bebendo durante a refeicdo, vocé inibe completamente a digestao!
Algumas pesquisas modernas opdem a esta conclusdo, mas os individuos que
observam a regra de ndo beber ao comer acham que |lhes faz muito bem. Em
vez de confiar nas pesquisas, confie em vocé e faca a experiéncia com o seu
préprio corpo para saber o que mais lhe convém.

O coronel Bradford aprecia 0s ovos crus, e n0s consideramos a gema de
ovo a melhor proteina disponivel. Porém os ovos dos supermercados de hoje
em dia estdo freqientemente contaminados com a bactéria salmonela, de
modo que ndo recomendamos a ingestdo de ovos crus. Para preparar um ovo
guente, deixe a agua ferver e apague o fogo. Conserve-o trés minutos na agua,
entdo o retire e coma a gema. Dispense a clara, a ndo ser que vocé seja um
atleta ou faga muito trabalho pesado.

Ha quem afirme que a gema de ovo favorece o funcionamento 6timo do
cérebro, assim como o bem-estar fisico. Sem duvida, o coronel Bradford
concordaria. Vejamos o que ele disse: “Eu sempre soube que a gema de ovo é
nutritiva, mas so6 fiquei conhecendo o seu verdadeiro valor quando conversei
com outro ocidental no mosteiro, um homem formado em bioquimica. Ele me
contou que o ovo de galinha contém praticamente a metade dos elementos
exigidos pelo cérebro, pelos nervos e por outros 6érgéos do corpo. E verdade
gue tais elementos s6 sdo necessarios em pequena guantidade, mas devem
estar incluidos em toda dieta de quem quer se tornar forte e saudavel, tanto
fisica quanto mentalmente”.

E o coronel nos da mais um excelente conselho ao pedir que
mastiguemos muito bem os alimentos. A Higiene nos ensina a mastigar até que
a comida fiqgue quase liquida antes de engolir. Lazzaro Spallanzani (1729 —
1799), um dos observadores pioneiros da digestdo gastrica, descobriu que a
cereja e a uva, quando engolidas inteiras, mesmo que estejam bem maduras,
geralmente saem também inteiras nas fezes. Essa significativa observacao
mostra a tremenda importancia da mastigacdo completa de todos os alimentos

antes de engolir. A gente sO consegue assimilar o alimento mais liquefeito.
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ALIMENTACAO SEQUENCIAL: O FUNDAMENTAL NA
COMBINACAO DA COMIDA

Como se Vvé, a observacdo das regras tradicionais da combinacédo dos
alimentos melhorara significativamente a sua digestdo e a sua saude em geral.
Se vocé quiser avancar mais um passo e chegar a uma digestao ainda mais
eficiente e a maiores beneficios para a saude, convém examinar a alimentacéo
sequencial, que, para noés, é o fator decisivo na combinagéo dos alimentos. A
energia digestiva poupada pela alimentagdo sequencial pode ser empregada
na cura, na eliminacao dos residuos do corpo e dos tecidos, no trabalho mental
OuU na maior expressao emocional.

Como nos diz o coronel Bradford, quando a gente come uma comida por
vez e sO entdo passa para a seguinte (alimentagdo sequencial), a digestdo
procede por estratos. Cada tipo de alimento € digerido na ordem em que €
comido, e as enzimas digestivas especificamente necessarias a digestao
adequada de cada alimento sdo segregadas e operam sem interferéncia
(v. a pagina 148, “As vantagens da combinacdo adequada”). Comendo
sequencialmente, vocé pode digerir uma refeicdo completa em poucas horas e
sem nenhum desconforto.

Quando os clientes me procuram (Dr. Bass) com problemas digestivos —
dor de estdbmago, gases, arrotos constantes, acidez estomacal, prisdo de
ventre ou diarréia — geralmente comeco por lhes recomendar que abandonem
os alimentos convencionais e adotem os de melhor qualidade. Peco-lhes que
evitem as comidas muito cozidas e os salgadinhos e guloseimas embalados,
passando a uma dieta predominantemente baseada em hortalicas cruas,
nozes, sementes e frutas. Mas alguns se recusam terminantemente a abrir méo
das coisas a que estéo habituados a comer. Em vez de dispensa-los de pronto
como casos perdidos, sugiro-lhes que, para comecar, simplesmente alterem a
ordem ou a seqiéncia em que comem. Em uma semana, muitos problemas
digestivos desses clientes desaparecem! Como vocé pode imaginar, eles ficam
satisfeitissimos com o resultado. Tendo experimentado a melhora na digestéo,

muitos acabam fazendo novas altera¢cdes na qualidade da dieta.
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Eu melhoro o regime dos meus clientes a medida que eles se mostram
dispostos e capazes de seguir os meus conselhos. Mas a minha
recomendacao basica € comer numa ordem sequencial. Uma vez que tenham
experimentado uma digestdo melhor, uma maior absor¢géo dos nutrientes e um
bem-estar geral, como resultado da alimentagdo sequencial, eles também se
sentem mais aptos a aprimorar a qualidade do alimento que ingerem.

A perda de peso é um grande beneficio da alimentacao sequencial, que
elimina os quilos em excesso! Pense nisso. Quando cada garfada consiste
numa variedade diferente ou alternada de alimento, o apetite é constantemente
estimulado, coisa que leva a um consumo muito maior de comida que o
necessario para satisfazer as necessidades do organismo. Com a alimentacéo
sequencial, mesmo tendo uma dieta convencional, de baixa qualidade, vocé

emagrecera porque passara naturalmente a comer menos.

SINTESE DOS PRINCIPIOS DA ALIMENTACAO SEQUENCIAL

Contrariamente a opinido popular, a comida ndo se mistura na barriga, a
menos que seja ingerida assim misturada. Quando se ingere uma coisa por
vez, o alimento vai se acumulando em camadas, no estbmago, e em camadas
é digerido.

Em Textbook of Physiology [Manual de Fisiologia], do Dr. William Howell,
aprendemos que “o Dr. Grutzner (um pesquisador europeu) alimentou ratos
com sucessivas por¢des de comida de cores diferentes. Passado um breve
periodo, os animais foram sacrificados, e seus estdbmagos, congelados e
seccionados. O material colorido foi encontrado disposto em camadas”.

Outro caso conhecido, que confirma a digestdo em camadas, foi relatado
por um médico famoso, o Dr. Beaumont, durante a Guerra de Secessdo. Um
soldado baleado foi socorrido com uma ferida que lhe abrira grande parte do
estbmago. Estudando a sua digestdo durante algum tempo, varios médicos
observaram que o alimento era digerido em camadas sucessivas.

Se vocé quiser ver com seus proprios olhos, experimente comer
melancia, salada e queijo em sequéncia. Consuma completamente cada item
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antes de passar para o seguinte em diferentes refeicbes. Depois, quando a
natureza mandar, examine suas fezes e observe as camadas de diferentes
cores. Primeiro aparecera a melancia, mais avermelhada; a seguir vira o
marrom bem escuro da salada; por ultimo, o pardo muito claro do queijo. Os
residuos de cada alimento saem do corpo na ordem em que ele foi deglutido.
Qualguer um pode fazer esse teste, mas € preciso comer uma coisa diferente
por vez e em sequéncia.

Quando a gente consome um alimento por vez, a digestdo procede
diferentemente em cada estrato ou camada no estdmago. As paredes deste
segregam enzimas digestivas diferentes para cada camada e, em
consequéncia, todos os alimentos sao digeridos com muito mais eficiéncia.

Vamos simplificar bastante um principio-chave da Higiene Natural: coma
a comida mais aquosa em primeiro lugar; a seguir, escolha a segunda que
contiver mais agua, e assim por diante. Termine a refeicdo com o alimento
menos aquoso e mais concentrado. NUNCA inverta a ordem da ingestéo.

O conselho do coronel Bradford confirma o conceito de alimentacéo
sequencial. Comendo uma coisa por vez, vocé observa essencialmente uma
monodieta, ou seja, ingere um alimento por vez, procedimento que o coronel
encoraja. Os animais e os primatas que observam monodietas realizam a

esséncia da simplicidade na digestao.

Eis algumas orientagbes a seguir para obter uma alimentacao

sequencial adequada:

1. Comece a refeicdo com o alimento mais aquoso e termine com o
menos aquoso.

2. A maior parte das bebidas dilui e arrasta consigo as enzimas de cada
camada, provocando dificuldade digestiva; portanto ndo beba nada
durante as refeigdes.

3. As frutas e as hortalicas sdo compativeis ha mesma refeicdo desde

gque vocé as coma na sequUéncia adequada. Convém comer as
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saladas (sem azeite no molho) antes das frutas para maximizar a

assimilacdo dos minerais.

L O O T T T

A COMBINACAO ADEQUADA DE ALIMENTOS

Eis um exemplo de refeicio adequada, supondo nenhuma
pausa entre os P‘Tﬂmsl

(a) 250 gramas de suco de cenoura, salsio e pepino, que
requer aproximadamente quinze minutos de digestao.

(b) 250 a 350 gramas de duas variedades de salada mista
(alface lisa, tomate, salsio, pepino e pimentdo verme-
lho ou verde batidos no ligiiidificador), que se digerem
em cerca de vinte minutos.

(c) 350 a 450 gramas de duas variedades de melao ou fruta
fresca ¢ suculenta (por exemplo, uma maga e uma péra),
cuja digestdo dura uns trinta minuros.

(d) (opcional) 25 a 50 gramas de sementes ou nozes, que
sio digeridos em aproximadamente duas ou trés horas.

No diagrama abaixo, vocé verd que o suco de hortaligas (a) ocu-
pa o estomago durante quinze minutos, depois dos quais € eliminado.

A salada mista (b) deixa o estdmago apés vinte minuros, ou
seja, cerca de cinco minutos depois do suco de horraligas.

As duas variedades de meldo ou de frura (¢) ficam erinta mi-
nuros no estomago, de modo que saem uns dez minutos depois
da salada mista.

Se vocé as comer, as sementes de abébora ou de girassol (d)
ficardo aproximadamente duas horas ¢ meia no estdmago e sai-
130 depois da frura.

(d)

4]

(b}

{a)

L T T T T T T
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Evite combinar frutas com os alimentos cozidos, a hdo ser que vocé
faca s6 uma refeicdo por dia. Nesse caso, coma as frutas antes da
comida cozida. Se vocé comer as frutas depois do alimento cozido
— geralmente contém amido, proteina ou gordura — elas ficardo no
estbmago até que seja expelido o alimento anterior, de digestdo mais
demorada. Se as frutas passarem horas no estdmago depois que
vocé ingerir um amido, uma proteina ou um alimento gorduroso, a
fermentacdo sera inevitavel. E produzird muito gas, arroto, acidez e
indigestdo. Se comer uma fruta subacida antes de um amido, vocé
nao tera problemas.

Nunca se deve consumir acidos ou frutas acidas depois dos amidos.
Jamais consuma acucar, calda, fruta fresca ou seca depois de amido,
proteina ou comida gordurosa.

Os que tém dieta convencional podem comer peixe antes ou depois
da batata porque esta é digerida muito depressa. A batata tem um
terco da concentracdo dos gréos e é digerida rapidamente. Essa &
uma das excecdes em que se podem combinar proteinas com
amidos na refeicao.

Vocé pode combinar alimentos de certos grupos no mesmo prato,
durante uma refeicdo, quando eles tém aproximadamente o mesmo
tempo de digestdo: mas coma um por vez e até duas variedades no

maximo. Por exemplo:

» Podem-se comer até duas variedades de meldo em sequiéncia, uma

apos outra. Isso também vale para as frutas frescas e suculentas: uma

ap0s a outra, uma por vez, até o maximo de trés variedades.

= As verduras cruas e suculentas podem se combinar numa salada —

como o tomate, varios tipos de alface, o salsdo, o pepino e o pimentéo

vermelho e o verde. Se quiser, acrescente outras hortali¢cas, inclusive os

brotos.

E possivel comer juntos diferentes tipos de batatas, seguidos de

batata-doce, mandioca ou inhame. Nao ha problema em comer o milho

antes da batata e, se ele estiver cru, pode ser usado como fruta.
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= Sendo a digestao boa, ndo faz mal misturar os grdos a vontade. Uma
pequena quantidade de legume também pode seguir o grdo com boa
compatibilidade. Por exemplo, se vocé comer 120 gramas de arroz
(pesado cru), acrescente uns 25 gramas de lentilha (pesada crua).

= Podem-se misturar duas variedades de sementes, como a de girassol
com a de abdbora ou a de gergelim. Ocasionalmente, ndo ha objecéo
em comer duas variedades de nozes em seqiéncia, mas é melhor
limitar-se a uma. Deixar as sementes e as nozes passarem a noite de
molho facilita a digestéo, sobretudo se vocé as moer antes de comé-las.

= Podem-se comer duas ou trés variedades de peixe juntas. Também
nao ha problema em misturar duas variedades de aves ou de carne, mas
nao esqueca que a variedade desnecessaria leva a comer em excesso e

deve ser evitada. Coma apenas um amido ou uma proteina por refei¢ao.

O PLANO DE TRES REFEICOES DO Dr. BASS

Coma A, B, C e D (os quatro) em sequéncia, como esta escrito. Termine
A antes de passar para B, termine B antes de comecar C, e assim por diante.
Nota: As refeicbes sdo completamente balanceadas e contém todos os

elementos nutricionais necessarios a boa saude.

CAFA-DA-MANHA

(A) Suco de hortalicas: cenoura, salsdo e pepino em partes iguais para
fazer 250 gramas de suco.

(B) Salada mista: 250 a 350 gramas de uma combinagéo de tomates,
alface, pepino, salséo e/ou pimentéo se preferir.

(C)Meléo: de 1/8 a 1/4 da fruta para um total de 450 gramas. Pode-se
substituir o meldo ou melancia por duas variedades de frutas ou por
duas a quatro bananas, totalizando 450 gramas.

(D) Escolha uma combinagao dos itens abaixo, totalizando de 125 a 250
gramas: uma ou duas gemas de ovo quentes, 25 gramas de
sementes secas ou nozes, 120 gramas de grao cozido (pesado seco)
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como farinha de aveia, milhete, arroz integral ou trigo-mouro, batata,
mandioca ou inhame, milho, abobora. E proferivel comer as gemas
CcOm as nozes ou sementes.

Nota: Os que fazem trabalho fisico ou estdo observando um regime
transitorio (mudando da dieta normal para a Higiene Natural) devem
acrescentar (D). No verdo, quando o corpo precisa de mais liquido,
pode-se aumentar a quantidade de meldo, mas s6 no café-da-

manha.

ALMOCO

(A) Suco de hortalicas: cenoura, salsdo e pepino em partes iguais
para fazer 250 gramas de suco.

(B) Salada mista: de 250 a 350 gramas

(C) Uma fruta (250 gramas) ou de uma a duas espigas de milho
verde.

(D) Sementes secas ou nozes (de 30 a 50 gramas) ou abacate (250
gramas); ou duas vezes por semana, no lugar das nozes, vocé
pode comer 250 gramas de ricota, requeijdo duro sem sal. Os que
ndo sao vegetarianos podem comer peixe duas vezes por

semana.

JANTAR
(A) Suco de tomate, pepino e abobrinha (250 gramas ao todo).
(B) Salada (de 250 a 350 gramas) com uma colher grande de molho
de azeite e limdo (uma colher das de cha de suco de limao).
(C) Uma ou duas hortalicas cozidas no vapor (125 gramas de cada).
(D) Escolha um dos seguintes itens: uma espiga de milho verde ou
moranga com batata, ou batata com mandioca (no maximo, 450
gramas).
(E) No segundo, no quarto e no sexto dias, coma, depois de (A), (B)
e (C), de 100 a 120 gramas de arroz integral, milhete ou trigo-mouro
(pesado seco) e 30 gramas de feijdo-de-lima, lentilha ou gréo-de-
bico (pesado seco).
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N&o sendo vegetariano, vocé pode excluir (D) no jantar e, depois de
(A), (B) e (C), comer uma batata ou de 250 a 350 gramas de arroz
integral, milhete, trigo-mouro ou outro cereal (pesado cozido),
seguidos de 120 gramas de peixe, frango, peru ou carne. No
comecgo, evite ingerir alimento animal mais de cinco vezes por
semana e, depois, va diminuindo progressivamente, no espaco de
um més, até chegar a duas ou trés vezes por semana.

Pode-se comer peixe duas ou trés vezes por semana ou substitui-lo por
frango uma vez. Ocasionalmente, troque este por dois ovos.

Ao comer socialmente, os que observam dieta convencional podem
pedir uma salada mista, depois batata, a seguir peixe ou frango. Num
restaurante chinés, vocé tem a possibilidade de pedir hortalicas seguidas de
peixe, e, depois, arroz. Os vegetarianos substituirdo o alimento animal por uma
guantidade maior de hortalicas seguida de arroz.

Se quiser emagrecer, adote um plano de duas refeicbes por dia. Exclua
o café da manha ou o almog¢a, mas néo dispense o jantar. Os quilos excessivos
simplesmente desaparecerdo! Se estiver se alimentando de comida crua,
substitua a refeicdo do jantar acima pela do almoc¢o. (Vocé comera a mesma
coisa no almoco e no jantar.) Troque diariamente o prato principal do almoco
(D). Inclua o café-da-manha como uma de suas trés refei¢des.

Mesmo que vocé nao consiga abrir médo da dieta atual, mais tradicional,
€ possivel evitar boa parte das conseqiéncias da combinacdo caoltica de
alimentos. Simplesmente observe a regra basica da alimentagdo sequencial:
coma primeiramente o alimento mais liquido, deixando o mais soélido e
concentrado para o fim. Entretanto, a pessoa sensata se esforcara para viver
da maneira mais inteligente possivel, procurando a comida de melhor
gualidade, a melhor ordem da alimentac&o sequencial e a quantidade correta.
Qual é a quantidade correta? E o minimo necessario para absorver os
nutrientes essenciais que proporcionam uma vida longa, saudavel e feliz, livre
de doencgas. Muitos nutricionistas nos aconselham a reduzir em um terco o que
costumamos comer; outros especialistas recomendam sair da mesa ainda com
fome. O coronel Bradford lembra que os lamas comiam pouco e viviam bem
com uma dieta bem reduzida.
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PERGUNTAS COMUNS SOBRE A CONBINACAO DOS
ALIMENTOS

Como tomar e combinar adequadamente 0s suplementos vitaminicos?

Se vocé seguir as orientacbes deste capitulo e observar uma dieta
absolutamente vegetariana, seu organismo ja nao precisara de suplemento
nenhum, a ndo ser da vitamina B, duas vezes por semana. Conquanto certas
autoridades afirmem que o0s vegetarianos conseguem produzir suficiente
vitamina B, nas vias intestinais, ha quem discorde e estimule o uso de

suplementos de origem externa.

Meu organismo nao ficara carente de proteina se eu deixar de comer
carne?

Muitos e muitos estudos de pesquisadores medicos e fisiologistas
provam, sem sombra de ddvida, que os ocidentais consomem um grande
excesso de proteina, o que contribui para muitos problemas de saude, inclusive
a osteoporose, a artrite e o cancer de colo. Evitando comer carne, vocé deixara
de envenenar o0 organismo com a grande quantidade de antibidticos e
horménios de crescimento (e sabe-se la que mais) que 0s pecuaristas
modernos injetam nos pobres animais a fim de forcar o aumento de peso e
manda-los para o matadouro o mais depressa possivel.

Vocé pode tirar toda a proteina de que precisa de 60 a 80 gramas de
nozes ou sementes cruas por dia. Ou, se vocé seguir o conselho do coronel

Bradford, de 2 ovos ligeiramente cozidos por dia.

N&o devo beber leite nem comer laticinios. O que devo fazer para ingerir
calcio?

Estudos demonstram que vocé pode obter todo o calcio de que seu
corpo necessita com uma dieta vegetariana. Verduras, nozes e sementes
cruas, graos, feijao, frutas frescas, frutas secas, brécolos, vagem, broto de

feijdo e peixes como sardinha e salméo fornecem calcio ao organismo.
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Como o meu colesterol sera afetado por esse modo de comer?

Seu nivel de colesterol baixara verticalmente quando vocé se afastar da
carne e dos laticinios e adotar uma dieta predominantemente baseada em
hortalicas e cereais. Alguns médicos sdo capazes de manda-lo tomar remédio
o resto da vida para baixar o nivel de colesterol ou a presséo arterial. Em vez
disso, experimente a dieta vegetariana durante algumas semanas, juntamente
com a pratica dos Cinco Ritos e, talvez, uma boa caminhada diaria, andando
depressa. Isso |lhe permitird ndo s6 economizar o dinheiro que gastaria em
remedios como ficar livre de seus terriveis efeitos colaterais.

Vocé notara que esta dieta recomenda gema de ovo. Ela contém
lecitina, que impede que o colesterol se deposite em suas artérias.

Ndo seria melhor eu aderir aos quatro grupos de alimentos
tradicionalmente recomendados pela nova piramide alimentar da USDA?*

N&o mesmo, nem o0s levam a sério as dietas ou estilos de vida
recomendados pelos Physicians for Responsible Medicin [Médicos pela
medicina responsavel], um grupo de milhares de médicos de todo o0 mundo que
desaprova a submissdo do USDA aos poderosos |0bis dos pecuaristas e da
industria de laticinios.

Uma visita breve a qualquer biblioteca em busca de livros de respeitadas
autoridades médicas, como John McDougall, Dean Ornish e Michael Klaper,
provara de uma vez por todas, para qualquer pessoa racional, que a carne e 0s
laticinios muito contribuem para a doenca e a saude ruim. Leia Food for Life
[Alimentacdo para a vida], do Dr. Neal Bernard, e fique sabendo que os
“verdadeiros” Quatro Grupos de Alimentos (frutas, verduras, cereais e legumes)
referendam cientificamente o estilo de vida vegetariano como a maneira mais
saudavel de se alimentar. Ou dé uma olhada no Doctor Dean Ornish’s Program
for Reversin Heart Disease [Programa do Dr. Dean Ornish para reverter a
doenca cardiaca]. Ou folheie aquele que alguns consideram o livro definitivo da
dieta vegetariana: The McDougall Plan for Superhealth and Life-long Weight

Loss [O plano McDougall para a supersaude e a perda de peso definitiva.

*USDA, United States Department of Agriculture, o Ministério da Agricultura norte-americano. (N. do T.)
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Eu ja passo dos sessenta. Sera que a combinacdo de alimentos
revertera os efeitos de toda uma vida de péssimos habitos alimentares?

Provavelmente ndo, mas, sem duvida alguma, vocé vai melhorar. A
Higiene ensina que o resultado ndo ocorre de um dia para o outro. Ao contrario
de muitas correntes meédicas, a Higiene Natural rejeita as solucdes rapidas.
Seu ponto de vista € de que o corpo cura a si mesmo, com o tempo, desde que
passe a contar com as condi¢des favoraveis: dieta adequada, exercicio, sono e
descanso, além dos outros itens descritos acima. Quando comecar a combinar
sua alimentacdo vegetariana com esses importantes elementos, vocé notara
uma grande melhora na digestdo. Os gases, a indigestdo, a prisao de ventre, a
azia e outros desagradaveis problemas digestivos diminuirdo acentuadamente
ou desaparecerdo. Algumas pessoas também melhoram muito dos disturbios
cronicos, mas a Higiene ndo da garantia. Nem sempre se pode reverter toda
uma vida de maus habitos alimentares com alguns anos de habitos saudaveis,

mas, em todo caso, a melhora sera sensivel.

As criangas devem combinar os alimentos? H& quem n&o se beneficie
da combinacao?

Se o seu filho sofre de gases, azia, indigestdo ou prisdo de ventre, a
combinacgao de alimentos e a alimentagdo sequencial ajudaréo a aliviar esses
problemas. Mas se vocé alimentar sua familia com uma dieta
predominantemente baseada em vegetais, o mais provavel € que ndo tenha de
atormentar o seu filho com regras de combinacdo de alimentos, pois a boa
digestdo ocorre com a alimentacdo natural. Ao contrario do adulto com
digestdo desequilibrada, que passou anos e anos encharcando-se de
refrigerante e entupindo-se de guloseimas industrializadas, a crianga nao
arruinou o aparelho digestivo com a alimentagéo e a combinagao improprias. A
hora de comer deve ser alegre para as criancas (e para os adultos), ndo uma
ocasido de repreensdo, imposi¢cdo de regras e criacdo de tensdo. Se vocé
servir a comida na sequéncia adequada, as criancas ndo tardardo a criar 0s

habitos certos sem discussdes desnecessarias.
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A combinacdo dos alimentos funciona em pessoas com problemas de
saude especificos ou com disturbios como a hipertensdo, o diabetes, a
hipoglicemia, a Ulcera etc.?

A maioria das pessoas se beneficia da combinacdo adequada dos
alimentos e notara decréscimo da indigestédo, dos gases e da azia. Ponto final.

Mas, se vocé tiver um problema de saude que o preocupa, consulte um
médico antes de alterar sua dieta e seu estilo de vida. Se se sentir incomodado
com a idéia da combinacdo dos alimentos, consulte um profissional da saude
familiarizado com o campo da nutricdo alternativa. A maior parte dos médicos e
dos nutricionistas tradicionais formados sabe muito pouco sobre a combinacéo
dos alimentos, a nutricdo vegetariana ou a saude superior. Por exemplo, a
maioria dos estudantes de medicina dos Estados Unidos dedica menos de trés
horas ao estudo da nutricdo. As faculdades e os professores s6 ensinam as
doencas e o alivio dos sintomas mediante drogas. O modelo médico atual nada
informa sobre os remédios naturais para os problemas de saude nem sobre a
capacidade do organismo de se curar. Ironicamente, a média dos médicos
morre mais precocemente que outros grupos de pessoas.

Portanto, procure um profissional especializado na saude “verdadeira”

guando quiser conselhos sobre a combinac&o dos alimentos e a nutrigao.

Eu como demais com muita freqiéncia. Vocé pode me orientar sobre
guando devo comer para ter o maximo de saude?

E a quantidade minima de comida da melhor qualidade que o abastece
de todos o0s nutrientes essencias necessarios a uma vida longa, saudavel e
feliz, livre de doencas. Saia da mesa ainda com fome. Coma pelo menos 1/3 a
menos do que esta acostumado a comer em cada refeicdo. Exclua uma
refeicdo varias vezes por semana. Nao coma guloseimas. N&do coma nada
depois das 19 horas. Lembre-se de que Luigi Cornaro, o escritor italiano do
Renascimento, vivia de 350 gramas de comida e 400 gramas de suco de uva
por dia! E claro que ninguém deve adotar uma dieta tdo exagerada, mas
certamente vocé pode viver com muito menos do que come habitualmente. (V.
o plano de trés refeicdes, que comeca na pagina 164, sobre a quantidade
maxima de alimento.)
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Estarei sujeito a efeitos colaterais e desconforto se fizer a transacao
para uma combinagao mais adequada dos alimentos?

A maioria das pessoas detecta uma sensivel melhora na digestéo
guando comeca a combinar bem os alimentos. Depois de algum tempo, porém,
sobretudo se adotar um regime baseado em vegetais, é provavel que vocé
venha a apresentar sintomas de resfriado ou gripe ou fique com dor de cabeca
ou de estbmago. Em vez de ir correndo pedir um remédio ao meédico, aguente
alguns dias.

Caso seu organismo reaja desse modo, € simplesmente porgue esta
expelindo parte dos venenos e toxinas acumulados em anos de vida nada
“superior” e de péssimos habitos alimentares. Quando vocé estiver se
desintoxicando, trate de ficar na cama. Beba agua destilada quando estiver
com sede, coma o minimo possivel (limite-se aos citricos ou aos sucos de
hortalicas frescas para matar a fome), durma o maximo possivel, num quarto
bem ventilado e com iluminagc&o natural, e aproveite bem esses dias livres da
correria cotidiana.

Quando seu corpo terminar esse processo de limpeza, é bem possivel

gue vocé se sinta bem como nunca se sentiu.

Vocé pode sintetizar os principios da combinacdo dos alimentos para
mim?

1. Quanto menor for a quantidade de um determinado alimento ingerido,
menor sera o seu tempo de digestdo. Quanto maior for a quantidade,
mais prolongado ha de ser o periodo digestivo e mais energia sera
necessaria para a digestao.

2. Quanto mais vocé mastigar o alimento, mais rapidamente ele sera
digerido.

3. Quanto menos tipos de alimentos vocé misturar e quanto menor for a
variedade que come por vez, mais facil sera a digestdo e menos vocé
sera tentado a comer em demasia. Quanto maior for a variedade,
tanto maior sera a tendéncia a comer em excesso.

4. Por fim, siga o excelente conselho do coronel Bradford e procure
avancar no seu proprio ritmo! Roma néo foi construida em um dia, e
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vocé ndo pode esperar adquirir uma saude superior em uma semana.
Entre no seu ritmo e avance devagar e confortavelmente. Com a
pratica dos Cinco Ritos e da combinacdo dos alimentos, vocé

experimentara a melhor saude que ja teve em anos!

Além de aconselhar sobre a dieta e a nutricdo, o coronel Bradford falou
na importancia do som e da voz para a saude e a longevidade. No

proximo capitulo, vamos examinar essas recomendacdes.

O Dr. Stanley S. Bass € médico de saude alternativa e nutricionista ha
gquase cinglenta anos. Tendo recebido seu doutorado em naturopatia
pela American School of Naturopathy, tornou-se posteriormente
diplomata em naturopatia. Também se graduou em nutricdo pelo New
York Institut of Dietetics e em quiropratica pelo Columbian College of
Chiropratic.

E possivel consultar o Dr. Bass por telefone e pessoalmente. Ele
escreveu inumeros livros e artigos sobre Higiene Natural e vida sensata
e sadia. Vocé pode obter uma lista de suas publicacdes escrevendo
para: Dr. Stanley Bass, 3119 Coney Island Ave., NY 11235, E.U.A., ou
Ihe telefonar: (718) 648-1500.

Pesquisadora médica e jornalista, Chet Day escreve sobre Higiene
Natural, condicionamento da saude mediante meios totalmente naturais
e dieta vegetariana em sua publicacdo mensal Health & Beyond. Day
também publica uma variedade de manuais sobre a vida saudavel e
escreve artigos para diversos veiculos de saude alternativa.

Conhegca melhor o seu trabalho solicitando-lhe o Natural Health
Resource Guide (gratuito): Chet Day, 4258 Stafford Drive, Winter Haven,
FL 33880-1141, E.U.A., ou por e-mail: chetday@aol.com, ou ainda por
telefone: (941) 294-0300.
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CAPITULO SETE
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A Energética da Voz, do Som e da Meditagcdo

de Richard Leviton
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AO RETORNAR DA INDIA, o coronel Bradford impressionou seus conhecidos
como a propria “imagem da perfeicdo”. Apos muitos outros meses de aplicacéo
permanente dos Cinco Ritos e do estilo de vida que aprendeu no Tibete, ele fez
progressos ainda mais impressionantes em termos de vigor, lucidez e
juvenilidade geral. O segredo tinha relacdo com uma nova visdo do som e da
voz, particularmente da voz masculina.

Quem tem os ouvidos treinados detecta, na qualidade da voz do homem
— a altura, o timbre, a vibragcdo — a vitalidade sexual de seu dono, o que, por
sua vez, indica a qualidade e a quantidade de sua energia vital, a qual o
coronel denomina prana; e os chineses, qgi (pronuncia-se *“tchi”). Estando
repleta de prana, a voz masculina é grave, sonora e bem encorpada. A fala
estridente e aguda do idoso € um sinal seguro de que ele estd em declinio
fisico.

Para explicar a relagdo entre a voz, a energia vital e o declinio fisico,
convém examinar o modelo dos centros energéticos chamados chacras (v. 0
Capitulo Quatro). Ha uma relac&o energética bem determinada entre o quinto
chacra, o centro da garganta, assentado na laringe e nas cordas vocais, € 0
centro sexual, o primeiro chacra. Como explica Bradford, esses dois centros,
gue representam as funcdes da fala e da procriacdo, “estdo engrenados”. O
que afeta um afeta mutuamente o outro, criando uma forte conexao entre a
vitalidade sexual e a qualidade da voz emitida. Ao ouvir um homem de voz fina
e esganicada, vocé pode ter certeza de que sua vitalidade sexual e o nivel de
energia de seu primeiro chacra estdo baixos; alias, € bem provavel que a
energia de seus outros centros também se ache deficiente.

Qual é o remédio? Faca o esfor¢o consciente de conservar a voz grave,
recomenda o coronel, e procure intensificar-lhe a qualidade vibratoria. “Em
breve, a vibragdo mais grave de sua voz acelerara o vortice da base da
garganta”, o que aumentara a velocidade de rotacéo do vortice da area sexual,
“que € a porta de entrada da energia vital”. Isso, por sua vez, fara com que o qi
ou prana suba pelos outros centros, reavivando o laringeo. Nos homens mais
jovens, essa pratica preserva a virilidade; nos mais idosos, renova-a.

Tal como a voz masculina, a feminina pode se tornar demasiado aguda
e estridente com o declinio fisico. Embora a mulher deva, tanto quanto o
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homem, procurar tornar a voz mais vibrante, ndo lhe convém “torna-la grave a
ponto de masculiniza-la”, observa o coronel Bradford. A voz feminina é
naturalmente mais aguda que a masculina, e assim deve continuar. “Alias”, diz
ele, “é bom que a mulher com timbre de voz anormalmente masculino procure
torna-lo um pouco mais agudo”.

Os monges tibetanos que o coronel conheceu em suas viagens faziam
de uma espécie de modulacdo um instrumento eficaz para tornar a voz mais
grave. “Os lamas as vezes passam horas cantando em unissono e em registro
grave. O importante nisso ndo € propriamente o canto nem o significado das
palavras. E a vibragdo da voz e seu efeito nos sete vortices”, esclarece o
coronel. De |4 para c&, os monges tibetanos ficaram famosos e passaram a ser
admirados pelos budistas e musicologos ocidentais devido a sua capacidade
extraordinéria de entoar os tons mais graves. Sua modulacdo é tdo grave que
parece provir das profundezas de todas as rochas da terra.

Um dos sons que eles emitem € particularmente eficaz. “Quando
modulado corretamente”, explica Bradford, “tem um poderosissimo efeito
estimulante da glandula pineal, que se relaciona com o sétimo e mais elevado
vortice”. No entanto, alerta ele, essa glandula ndo deve receber demasiado
estimulo enquanto o individuo néo tiver comecado a enfocar a consciéncia
numa escala superior.

O som é OM ( Oh-h-h-M-m-m), e, sendo ele tdo poderoso, Bradford
aconselhou a “ndo exagerar”. Basta repeti-lo trés ou quatro vezes sucessivas,
diz. E acrescenta que nao € o significado da palavra nem o ato de entonar que
importa, e sim a vibragdo sonora: a energética da voz.

Neste capitulo, vamos examinar a matéria da energética da voz. Como
descobrimos nos capitulos anteriores, ao estudar as tradicdes nas quais o
coronel se inspirou, ha uma grande quantidade de material, tanto na tradicéo
tibetana quanto nas doutrinas ocidentais, que nao sé referendam suas
afirmacdes como também as ampliam e Ihes expandem o alcance. Veremos
gue a voz — ndo s6 a masculina, mas também a feminina — é um poderoso
instrumento em nada limitado pelo género. Vamos considerar a natureza do
som, da vibracédo, da entonagéo, e verificar como isso tudo se relaciona com 0s
chacras na tradicdo oriental. Também examinaremos o poder curativo da voz
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mediante praticas especiais chamadas impostacdo e harmonia vocal, e
notaremos algumas relagcdes surpreendentes entre o centro laringeo e o chacra
sexual.

Primeiramente, comecemos com um exercicio pratico que permite
vincular os sons aos centros energéticos. Mais adiante, vamos acrescentar as
cores. Quando tivermos avangado, analisaremos algumas idéias que apoiam

tais praticas.

COMO MODULAR OS CENTROS ENERGETICOS

Os mestres budistas e hindus sempre vincularam os sons aos centros de
energia. Nos ultimos anos, os ocidentais que trabalham com as propriedades
curativas do som e da musica adaptaram essas doutrinas, apresentando-as em
formato pratico. Um desses musicélogos e musicoterapeuta € Jonathan
Goldman, autor de Healing Souds: The Power of Harmonics [Sons curativos: o
poder da harmonia]. Goldman esta convencido do poder terapéutico da voz
humana. Nos seminarios, ensina os participantes a praticar o que ele denomina
harmonia vocélica, fazendo soarem as vogais e enviando-as aos diversos
centros energéticos. E explica que isso permite modular agudamente qualquer
parte do corpo ou centro de energia mediante o poder da voz. Além disso, ao
produzir sons vocalicos, vocé comeca a mudar a propria voz, coisa que lhe
altera a qualidade da consciéncia, afirma Goldman. Sem duvida, o coronel
Bradford concordaria plenamente.

Eis um exercicio desenvolvido por Jonathan Goldman, que recorre a voz
e a certos sons vocalicos especificos para estimular os centros energeéticos.
Vocé pode pratica-lo diariamente, ao terminar os Cinco Ritos, como um rapido
tonificador dos chacras. Isso |he tomard uns quinze minutos e sera
notavelmente relaxante e energizante. Inicie com 0s seguintes passos:

» Figue num cédmodo tranquilo e bem iluminado.

= Sente-se confortavelmente numa cadeira de respaldo reto, com os pés
bem assentados no chio e alguns centimetros separados. E melhor tirar os
sapatos e as meias; se vocé usa oculos, tire-os também. Pouse as méaos nas
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pernas, preferivelmente sobrepostas e com a palma virada para cima. Pode
fechar os olhos se quiser.

» Respire naturalmente varias fezes pelo nariz até sentir-se relaxado.

= Procure seguir 0s passos correspondentes a cada centro energético
para fazer o exercicio completo. (V. o Capitulo Quatro para localizar cada

centro.)

Modulando o centro basico

= Emita o primeiro som: baixando a voz ao tom mais grave possivel, faca
Ahn. Emita esse som engquanto expira. Emita-o no seu volume normal de falar
ou ainda mais baixo se preferir.

= Ao emitir o som Ahn, concentre a atencdo no chacra basico, que fica
na virilha, junto ao perineo. Ao expirar, emita-o como se estivesse sentado no
seu proprio centro basico. Vocé vai sentir o ressoar na garganta, mas imagine
gue a vibracdo esta na regidao do seu centro basico, na base da coluna.

= Durante um minuto, emita o som toda vez que expirar, depois pare.

Modulando o centro sacral

= Agora, subindo pela coluna, transfira a atencéo para o segundo chacra,
o centro sacral. Ele fica na regido pubiana, uns sete ou oito centimetros abaixo
do umbigo.

» Quando expirar, emita 0 som Uuu (rimando com o “mu” da vaca).
Emita-o num tom ligeiramente mais elevado que quando estava emitindo o
Ahn. Tal como antes, procure senti-lo vibrar na regidao pubiana, através do
segundo centro energético. Faca o exercicio durante um minuto, depois pare e

relaxe.

Modulando o centro umbilical

= Localize o terceiro centro de energia, o chacra umbilical ou do plexo
solar, acima do umbigo. Ele vai da base do esterno até o umbigo.

= Centre a atencdo nele ao expirar emitindo o som Oh. Faga-o num tom
um pouco mais alto do que quando emitiu o Uuu. Isso deve colocéa-lo perto do
alcance médio de sua voz. Emita-o durante um minuto, depois pare e relaxe.
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Modulando o centro cardiaco

= Agora preste atencdo no centro cardiaco, no quarto chacra, que fica na
regido do peito, essencialmente entre as duas omoplatas e na base da caixa
tor4cica.

= A0 mesmo tempo em que concentra a atencado nesse centro, emita o
som Ah num tom levemente superior ao do Oh. Sinta-o vibrar na cavidade

toracica. Facga isso por um minuto, entdo pare e relaxe.

Modulando o centro laringeo

= O centro laringeo, o quinto chacra, fica no centro da garganta.
Basicamente, pode-se considerar todo o pesco¢o o chacra laringeo. Com a
atencao voltada para ele, emita o0 som Ai num tom algo mais elevado que o do
Ah anterior. Sinta o Ai pulsar na garganta, fazendo as pétalas do chacra vibrar
como que tocadas por uma leve brisa. Faca esse exercicio durante um minuto,

a seguir pare e relaxe.

Modulando o centro frontal

= O proximo centro energético localiza-se na testa, entre as
sobrancelhas, motivo pelo qual € chamado frontal (também conhecido como o
chacra do terceiro olho). Respire e emita 0 som Ei ao exalar o ar. Visualize o Ei
vibrando no seu centro energético frontal. Faca isso durante um minuto, depois

pare e relaxe.

Modulando o centro coronal

= Finalmente, emita o som lii a fim de estimular o centro coronal, no alto
da cabeca. Os especialistas em chacras dizem que esse centro € como uma
flor de loto com mil pétalas. Visualize o som lii viborando nessa flor de mil
pétalas, fazendo com que todas elas oscilem. Faca isto durante um minuto,
depois pare e relaxe.

Assim concluimos o exercicio de modular 0os centros energéticos. Pode
se gue vocé se sinta um pouco tonto. ISso € natural e passa em poucos
minutos. Continue respirando calmamente pelo nariz. Se quiser, pode inverter o
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exercicio e descer a coluna dos chacras, emitindo os sons coronal, frontal,
laringeo, cardiaco, umbilical, sacral e basico, nessa ordem. Ou entdo abra os
olhos, olhe a sua volta, esfregue as maos e levante-se.

E importante ter a intencdo certa ao praticar os sons. O propdsito
intencional — a afirmacéo positiva e cheia de amor de seu potencial de cura — é
essencial para que vocé obtenha um bom resultado, enfatiza Goldman. Uma
das primeiras coisas que ele ensina aos alunos é esta férmula simples, mas
poderosa: a soma da frequéncia com a intencdo produz a cura. Procure estar
consciente do efeito vibratério, tanto fisiolégico quanto psicologico, dos sons

gue esta emitindo a fim de assegurar 0 maximo de beneficio.

ENTONACAO: UM MODO RAPIDO DE ENERGIZAR O CORPO
COM AVOzZ

A entonacdo € um meio ainda mais simples, igualmente eficaz, de
utilizar a voz para enviar energia aos centros energéticos. Trata-se de uma
espécie de forma livre usada pela voz. A aplicacdo terapéutica da entonacéo
vem ganhando impulso ha décadas, desde que Laurel Elizabeth Keyes, uma
conselheira pastoral de Denver, Colorado, descobriu a “voz natural de seu
corpo” mediante um ato de entonagdo espontanea, catartica, depois de um
seminario na década de 60.

Estando a s0s na sala, Keyes teve uma sensagao na garganta e no
peito, “como se uma forca estivesse subindo, querendo libertar-se em som”. A
forca tinha vontade propria; quando lhe saiu pela voz, numa miriade de sons,
planou no ar feito um passarinho que passara a vida engaiolado, adejando “em
delicioso abandono, sem esforco, livre como a agua artesiana naturalmente
impelida a superficie do solo”, disse ela. Nao era a sua voz pessoal, e sim a
voz de seu corpo fisico, s6 agora e pela primeira vez expressa, livre de direcao
mental e de supressdao emocional. “Toda vez que eu modulava’, explicou
Keyes, “meu corpo se sentia estimulado, vivo, como nunca estivera até entéo.
Aquilo parecia me purificar todo o organismo, aliviando as tensdes e as regides
congestionadas”. Um médium disse a Keyes que o0 tom era como um
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movimento sinuoso ao redor de seu Utero, que atraia as correntes magnéticas
da terra através de seus pés e membros, subindo numa espiral de luz antes de
se libertar pela garganta.

A entonacdo assiste a cura de dentro para fora, disse Keyes, que até
morrer, em 1983, dedicou-se a ensinar as pessoas a entoar para a autocura.
Para ter boa saude, n6s devemos tomar um “banho ténico” por dia, deixando a

voz “expressar sua liberdade”.

A ENTONACAO PARA A CURA PROPRIA

Pode-se fazer o exercicio da entonagdo depois da préatica diaria dos
Cinco Ritos e depois do exercicio anterior (“Como modular os centros
energéticos”), ou mesmo no lugar dele, alternando-o dia sim, dia ndo. E melhor
fazé-lo de pé, quando vocé estiver a s6s. Como vai emitir sons espontaneos e
inusuais, € recomendavel praticar esse exercicio num espaco em que néo lhe
falte seguranca nem privacidade.

Siga estes passos para se curar por intermédio da entonacgéo:

* Figue de pé, o corpo ereto, 0s pés varios centimetros separados.
Feche os olhos, mas conserve-se bem atento.

* Tome consciéncia da respiracdo enquanto 0 ar entra em seu corpo e
sai.

* Abra-se para a idéia de que seu corpo tem sons e 0s quer emitir, que
ele quer falar através do som. Vocé precisa ter confiangca em si para ndo achar
o exercicio tolo ou constrangedor. Considere-o uma experiéncia.

* Talvez 0 seu corpo queira gemer. Procure soltar um gemido que
comece nos pés e va subindo pelo tronco. Deixe o som vacilar, crescer, chegar
ao cume e decrescer a vontade. Nao h4 regras de entonacao.

* Deixe-o0 ir aonde bem entender, ser alto, baixo, brusco, suave, musical
ou dissonante, como ele quiser. Esse som de forma livre vai |he varrer
energeticamente os chacras e purifica-los sonoramente. O mais provavel é que

vocé sinta um suspiro apos alguns minutos de entonacao.
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Eis outro exercicio de entonacdo. Nessa rotina vocé transforma a voz
numa sirene e a utiliza para varrer o corpo com som. Copia literalmente o ruido
de uma sirene com a voz.

* Figue de pé, com os pés bem separados e os olhos fechados.

* Comece baixo e va subindo gradualmente o tom até que sua voz emita
0 som mais agudo possivel.

* Pouco a pouco, desca na escala ao tom mais grave de que vocé é
capaz. Ao fazer isso, imagine que esta varrendo O corpo e 0S centros
energéticos com som. Os sons mais graves passam pela parte inferior do
tronco e pelo centro basico.

* Eleve 0 som novamente, a medida que ele passa pelos centros
energeéticos, até chegar ao chacra coronal. Esse € o tom mais elevado da sua
voz de sirene.

* Torne a descer, na escala, a medida que a sirene vai baixando de tom.
Imagine os sons varrendo-lhe o corpo até os pés novamente.

* Tendo terminado, sente-se e descanse alguns minutos.

Além de usar a entonacdo como técnica de autocura, Keyes
desenvolveu o0 “exame voz-corpo de sirene”, técnica atualmente empregada
pelos musicoterapeutas, que usam a propria voz como instrumento para
diagnosticar os problemas dos pacientes. O terapeuta comeca entonando a
partir dos pés e, pelas modulacdes de sua prépria voz, examina as condicdes
energéticas do corpo do paciente. Ciente de que toda dor tem um tom
especifico, Keyes disse: “Eu sei quando o som volta para mim, vindo de uma
regido afetada”. E descreveu a sensagcdo como caracteristicamente “grossa e
viscosa’.

Entdo o paciente se concentra na éarea lesada identificada pela
terapeuta, ao mesmo tempo em que este pulsa ritmicamente o som exato que
sente na regido do corpo do paciente, “até que o dele (terapeuta) suspire”,
como descreveu Keyes. Isso |he indica que a congestdo se rompeu. O
terapeuta completa o exame vocal com uma nota aguda na cabeca do

paciente.
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O coronel Bradford certamente concordaria com essa visdo geral: “O
timbre de voz de uma pessoa indica claramente o seu estado ndo so de saude
mas em todos o0s aspectos da vida. Pelo modo como falamos a cada instante,

Nés estabelecemos os padrdes de nossa existéncia”.

O PODER DOS MANTRAS PARA DESTRAVAR OS CENTROS
ENERGETICOS

Quando discutiu o tema dos mantras, o coronel Bradford — que
empregava o termo mantram para designar o mantra falado — tratou esses
sons ou frases faladas como afirmacdes pessoais. Mas, nas tradi¢cdes budista e
hindu, os mantras sdo combinacdes de sons cuidadosamente escolhidos,
dados pelo mestre de meditacdo para que o discipulo as repita com a maior
frequéncia possivel. Talvez o mais conhecido, no Ocidente, seja 0o famoso
mantra budista OM mane padme hum! Como ja& mencionamos, Bradford
observou os monges tibetanos entonando sons muito graves, inclusive o som
OM (pronunciado Oh-h-h-M-m-m-m-m-m).

Nas tradi¢cdes indo-hindus, o Aum — o equivalente escrito do OM tibetano
— tem uma assombrosa ressonancia césmica. E um som profundamente
sagrado: a propria silaba seminal ou bija do universo. E, como o budismo
chegou ao Tibete pela india, o0 Aum é central em qualquer estudo do misticismo
tibetano. Seus trés elementos (A-u-m) representam os trés estados basicos da
consciéncia: a vigilia, o sonho e o sono profundo. O Aum, em conjunto,
representa a consciéncia cosmica que tudo abrange na criagdo. Como exprimiu
0 poeta indiano rabindranath Tagore, “Aum é a palavra simbdlica do infinito, do
perfeito, do eterno”. Isso decerto explica por que o coronel Bradford
recomendava aos membros do Clube do Himalaia a utilizacdo do OM quando
estivessem prontos para progredir rumo a estados de consciéncia mais

elevados.
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A PRATICA DOS MANTRAS PARA ESTIMULAR OS CENTROS
ENERGETICOS

Este é um exercicio simples que pde em funcionamento o principio dos
mantras (ou mantrams). Como os demais, vocé pode pratica-lo ao terminar a
sessdao diaria dos Cinco Ritos e como parte de um conjunto de rotinas ligada ao
som.

* Sente-se confortavelmente numa cadeira de espaldar reto, com o0s pés
bem assentados no chio e alguns centimetros separados. E melhor tirar os
sapatos e as meias; se usar oculos, tire-os também.

* Pouse as maos nas pernas. Pode fechar os olhos se quiser.

* Respire naturalmente varias vezes, pelo nariz, até sentir-se relaxado.

» Concentre-se no centro basico do seu corpo. Quando expirar, produza
0 som Lam (pronuncia-se laaam, com o “a” alongado). Deixe que a respiracéo
o expila da sua boca.

* Agora passe para o seu segundo centro energético, abaixo do umbigo.
Ao expirar, produza doze vezes o som Vam (pronuncia-se vaaam); repita o
som doze vezes.

* No plexo solar, produza o0 som Ram (pronuncia-se rammm) doze
vezes; no centro cardiaco, Yam (pronuncia-se iaaam) doze vezes; no laringeo,
Ham (pronuncia-se haaam) doze vezes. No centro frontal, produza o som OM

(Oh-h-h-M-m-m-m) doze vezes.

N&ao existe um som especifico para o centro coronal, pois € 0 som
combinado dos seis centros inferiores. Quando tiver terminado esta série, tente
praticar todo o mantra OM mane padme hum! (pronuncia-se O66-mmm,
maaaniii paaad-mii huuum!). Module-o no tom mais grave que vocé for capaz,

pronunciando as silabas de um so f6lego. Repita cinco vezes e, entao, relaxe.

OS SONS DAS PETALAS DOS CHACRAS SOLETRAM O
ALFABETO SANSCRITO
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Neste ponto, € bem possivel que vocé queira saber como 0S sons
afetam os centros energéticos. Ha um motivo profundo pelo qual sua voz pode
ter um efeito curativo e até transformador sobre os chacras e, por meio deles,
sobre 0 seu corpo e a sua mente. O segredo é o alfabeto sanscrito.

Sabemos que cada um dos sete chacras tem um numero diferente de
pétalas. Sdo quatro no basico, seis no sacral, dez no umbilical, doze no
cardiaco, dezesseis no laringeo, duas no frontal (embora digam que cada uma
delas possua 48 pétalas menores, perfazendo um total de 96 nesse centro) e
mil no coronal (v. o Capitulo Quatro). Quem viu um desenho padrdo dos
chacras também sabe que, em cada uma dessas pétalas, esta escrita uma
letra do alfabeto sanscrito. Que significa isso?

O alfabeto sanscrito, ou seja, de uma lingua considerada uma das mais
antigas e importantes do mundo, fonte de numerosos mantras, tem cinqienta
letras. Cada uma delas corresponde a um som real. A soma do numero de
pétalas dos primeiros seis chacras também é cinquienta, sendo que em cada
uma delas esta inscrita uma diferente letra/som do idioma. Segundo o
especialista Vyaas Houston, diretor do American Sanskrit Institute de Warwick,
Nova York, e professor de sanscrito com vinte anos de experiéncia, iSSO
significa que as cinquenta letras/sons do alfabeto sanscrito criam, formam e
ativam essencialmente as cinglenta pétalas dos primeiros seis chacras, do
basico ao frontal. E por isso que, numa espécie de segredo notdrio, as vogais e
as consoantes do sanscrito aparecem nas pétalas individuais dos seis chacras.
Os chacras séo feitos de som.

No alfabeto vibratorio que é o sanscrito, 0s sons séo as proprias pétalas
e os chacras. Por exemplo, os sons sanscrito do chacra basico sdo Veng,
Xeng, Cxeng, Seng; os do centro sacral sdo Beng, Bheng, Meng, leng, Reng e
Leng. Isso significa que, ao emitir os sons — mais precisamente, ao entoa-los
com a técnica vocal adequada — a gente produz o som que realmente cria as
pétalas de determinado chacra. No nivel energético, quando vocé diz Veng,
Xeng, Cxeng e seng, esta criando a estrutura de quatro pétalas do chacra
basico. Portanto convém a qualquer um que deseje estimular os chacras entoar

0S sons sanscritos a eles correspondentes.
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Certamente, essas interessantes informagbes nos ajudam a
compreender por que o coronel Bradford insistia, com os alunos, na
importancia de uma voz energizada, grave e intensificada. Agora vemos por
qgue o chacra laringeo tem um efeito tdo forte sobre a rotacdo dos vértices e a

gualidade energética dos quatro centros inferiores.

O ARCO-IRIS DOS CHACRAS: EXPERIMENTANDO OS
CENTROS ENERGETICOS POR INTERMEDIO DAS CORES

Além de possuir sons especificos, cada chacra esta associado a uma
cor diferente. O centro basico se associa a cor vermelha ou escarlate; o sacral,
a alaranjada; o umbilical, a amarela; o cardiaco, a verde; o laringeo, a azul; o
frontal, a indigo; e o coronal, a violeta. Visualizando a cor especifica de cada
centro, vocé experimenta de outro modo a energia de seus chacras.

Eis um exercicio meditativo que envolve os chacras, desta vez utilizando
o elemento cor. Vocé pode fazé-lo diariamente ao terminar a pratica dos Cinco
Ritos. Isso ndo deve Ihe tomar mais que dez minutos e relaxa tanto quanto
energiza.

Acompanhe o mesmo formato do exercicio anterior, “Como modular os
centros energéticos”. Comece com estes passos:

* Figue num comodo tranquilo e bem iluminado.

* Sente-se confortavelmente numa cadeira de espaldar reto, com os pés
bem assentados no chio e separados alguns centimetros. E melhor tirar os
sapatos e as meias; se usar oculos, tire-os também.

* Pouse as méos nas pernas. Pode fechar os olhos se quiser.

* Respire naturalmente varias vezes, pelo nariz, até se sentir relaxado.

* Procure seguir as etapas de cada centro energético até completar o

exercicio.

Colorindo o centro basico
* Visualize a primeira cor. Ao expirar, imagine-se exalando a cor
vermelha ou escarlate. Concentre a atencdo no centro basico, que fica na
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virilha, perto do perineo. Envolva nesta cor a parte inferior do seu corpo, da
virilha aos pés.

* Toda vez que vocé expirar, finja que é uma tinta spray pintando seu
centro basico de vermelho. Sinta o calor dessa cor viva.

* Desse modo, respire a cor no centro basico durante um minuto, entéao

pare e relaxe.

Colorindo o centro sacral

* Agora suba a coluna e volte a atencdo para o segundo centro
energético. Ele se localiza na regido do 0sso pubico, ou cerca de 7 cm abaixo
do umbigo.

* Visualize a cor laranja na regido do 0sso pubico.

* Procure envolver nela tanto a parte anterior do corpo quanto a
posterior, como se essa regiao estivesse enrolada com uma faixa alaranjada.

* Toda vez que vocé expirar, exale o alaranjado nesse centro energetico.
Sinta o calor dessa cor viva.

* Assim, respire a cor no centro sacral durante um minuto, depois pare e

relaxe.

Colorindo o centro umbilical

* Localize o terceiro centro energético no umbigo. Trata-se do chamado
chacra esplénico, que ocupa a regido que vai da base do esterno até o umbigo.
Concentre a atengdo nessa parte do corpo ao mesmo tempo em que procura
visualizar a cor amarela viva. Pode imaginar que apanhou sol no diafragma e
gue ele esta brilhando gloriosamente 14 dentro. Sua luz se irradia a todo o
centro do seu corpo, na frente e atras. Sinta a propriedade energizante dessa
cor.

e Durante um minuto, exale-o no centro umbilical toda vez que expirar,

entéo pare e relaxe.

Colorindo o centro cardiaco
* Agora preste atencdo no centro cardiaco. Ele fica na regido do peito,
essencialmente entre as omoplatas e a base Ca caixa toracica. Ao se
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concentrar nele, visualize a cor verde. Sempre que expirar, visualize a parte
superior de sua cavidade toracica, na frente e atras, enchendo-a de verde.
Sinta a qualidade serena e equilibrada dessa cor.

e Durante um minuto, toda vez que expirar, exale o verde no centro

cardiaco, depois pare e relaxe.

Colorindo o centro laringeo

* O chacra laringeo se acha no centro da garganta, embora se possa
considerar que abrange toda a regido do pescoco. Com a atencao voltada para
ele, visualize o azul como uma faixa de cor totalmente enrolada em seu
pescoco, do alto dos ombros até a base da cabeca. Pense num belo azul-
marinho.

* Toda vez que expirar, encha o centro laringeo desse calmo e sereno
azul.

* Assim, exale-o no centro laringeo durante um minuto, entdo pare e

relaxe.

Colorindo o centro frontal

* O préximo centro energético fica entre as sobrancelhas, por isso
também é conhecido como o chacra do terceiro olho. Sempre que expirar,
imagine o espaco entre seus olhos enchendo-se da cor indigo.

* Desse modo, exale-a no centro frontal durante um minuto, depois pare

e relaxe.

Colorindo o centro coronal

* Por fim, concentrando-se no centro coronal, no alto da cabeca,
visualize-se enchendo-o de uma bonita cor violeta. Ao expirar, exale o violeta
nas mil pétalas do centro coronal.

* Depois de fazer isto durante um minuto, pare e relaxe.

Isto completa o exercicio de colorir os centros energéticos. Talvez vocé

tenha uma leve tontura; pode ser que se sinta como um arco-iris vertical.
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Provavelmente vocé tem uma conexdo mais direta, experimental, com a
sensacao de energia de cada um dos sete chacras.

Continue respirando calmamente pelo nariz. Se quiser, pode inverter o
exercicio, descendo a coluna de chacras e visualizando uma vez mais as cores
do coronal, do frontal, do laringeo, do cardiaco, do esplénico, do sacral e do
basico, nesta ordem. Também pode abrir os olhos, olhar a sua volta, esfregar
as méaos e se levantar.

A prética dos exercicios que descrevi suplementara seu trabalho com os

Cinco Ritos e lhe trara beneficios adicionais.

MEDITANDO SOBRE AS FORMAS DA ENERGIA DE UMA
LONGA VIDA

Muitos novos educadores de chacras, no Ocidente, estimulam os alunos
a entabular um “didlogo” com os centros energéticos por meio do som, da cor e
dos componentes imagéticos (v. a tabela da pagina 189). Nés ja ilustramos
alguns resultados que vocé pode esperar se se concentrar no aspecto sonoro
ou cromatico de cada chacra. Agora estendamo-nos para outros fatores.

Conforme seus atributos fundamentais, o chacra basico, por exemplo,
tem quatro pétalas, estd associado a cor vermelha, ao sentido do olfato e a
silaba sanscrita lam (situada em seu centro). Sua figura geométrica € um
guadrado ou um cubo amarelo; seu animal é um elefante de sete trombas. E ha
varias divindades, inclusive o Bala Brama e Dakini Shakti, que sao expressoes,
num plano inferior, das exaltadas divindades Brama, o Senhor da Criagéo, e
Shakti, a M&e da energia cOsmica. A imagem, em seu conjunto, torna-se uma
espécie de mandala das caracteristicas da energia dessa regido do corpo e
desse estado de consciéncia.

Qualquer um desses elementos ou todos eles podem ser utilmente
tomados como foco da concentragcdo. Por exemplo, vocé visualiza o cubo como
existindo na regido de seu centro basico e, entdo, o energiza, concentrando a
respiracao e a atengédo em seus elementos. Ao fazé-lo, tenha em mente que os
componentes dessa imagem podem muito bem representar verdadeiras
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Sons, Cores e Imagens dos Chacras

Chacra Som Cor Forma Elemento Animal
1. Basico ou Lam Vermelho Cubo Terra Elefante
genésico

2. Sacro ou Vam Alaranjado | Crescente Agua Crocodilo
sacral
3. Umbilical ou Ram Amarelo Triangulo Fogo Carneiro
esplénico

lam Verde Pentagrama Ar Veado
4. Cardiaco

Ham Azul Lagrima Eter
5. Laringeo

OM indigo
6. Frontal

Violeta
7. Coronal

entradas para a realidade energética desse centro. Embora nao seja facil
entender 0 que isso significa, os textos sobre os chacras ensinam que, quando
se domina a energia fundamental e as questdes da vida de um determinado
chacra, é possivel perceber uma vez mais esses campos vitais. Agora vocé os
aprecia como assentos césmicos de seres espirituais divinos, ou seja, estados
exaltados da consciéncia ao alcance dos homens e das mulheres.

“O proprio corpo se torna um mandala durante a meditacdo e, dentro
dele, ha indmeros mandalas menores, pois cada centro é um”, ensina o lama
Anagarika Govinda, estudioso tibetano do budismo. Ao usar esse mandala dos
chacras como foco de meditacdo, aconselha ele, vocé deve imaginar-se o
centro da imagem, a encarnacao da propria figura espiritual divina. Tais figuras
representam estados inatingiveis de consciéncia superior ou o “perfeito estado
de Buda”.
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Um mandala da Roda da Vida e
0 monge tibetano que a pintou.
Os mandalas - geralmente
usados como foco de meditagcao
— sd8o imagens circulares
simbdlicas que representam o
universo, a totalidade e a

plenitude.

Fotografia de Thomas L. Kelly,
extraida de Tibet, Reflections from
the Wheel of Life, publicado por
Abbeville Press, Nova York, 1993.

Desse modo, os chacras e suas imagens de mandala abrangem uma
espécie de templo césmico-espiritual no interior de seu corpo e na sua atencao.
E, como vocé esta lidando com forcas formativas e seres espirituais imortais, €
certo que, quanto mais se identificar com eles, mais trara essa energia rarefeita
para dentro do corpo, diretamente para a fisiologia de suas células. Como néo
se sentir rejuvenescido e energizado sabendo que vocé esta trilhando o
caminho de uma vida mais longa e vigorosa, exatamente como prometeu o

coronel Bradford?

Meditagdo do mandala dos chacras
Levemos isto a pratica com outra meditacdo dos chacras. Vocé pode
pratica-la diariamente, como um rapido exercicio de chacra, ao terminar os

Cinco Ritos. Procure seguir 0s passos para cada centro energético a fim de
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concluir o exercicio. Nao deve durar mais de dez minutos e é tdo relaxante
qguanto energizante.

 Figue num comodo tranquilo e bem iluminado.

» Sente-se confortavelmente numa cadeira de respaldo reto, com os pés
bem assentados no chdo e alguns centimetros de distancia um do outro. E
melhor tirar os sapatos e as meias; se vocé usar oculos, tire-0s se quiser.

* Pouse as méos nas pernas. Pode fechar os olhos se quiser.

* Respire varias vezes pelo nariz, naturalmente, até sentir-se relaxado.

Meditacdo para o centro basico

 Comecando com o centro basico, ao expirar, visualize um cubo
amarelo. Ele tem seis lados, cada qual um quadrado amarelo. Procure se
colocar dentro desse cubro amarelo. O cubo é a forma simbolica do elemento
terra.

* Agora traga a mente a imagem de um elefante. Imagine que o seu
cubo amarelo estd no lombo do elefante. Sinta o quanto o cubo e o elefante
séo solidos e fortes.

» Continue por um minuto com esta visualizacao, reforcando-a cada vez
que expirar. Entdo relaxe, esqueca tudo e respire com calma, sem nenhuma

outra atividade.

Meditacao para o centro sacral

» Agora subamos um degrau na coluna dos chacras rumo ao centro
sacro, na regido do pubis. Quando expirar, imagine-se num quarto crescente
branco, virado para cima, feito uma rede em semicirculo. Estas sdo a forma e a
cor simbdlicas do elemento agua, relacionado com o0s sentimentos, as
relacdes, o fluxo e a mudancga.

* Visualize um crocodilo nadando debaixo do crescente. Longe de ser
perigoso, ele simboliza a fluidez da agua. Tradicionalmente, os meditadores
hindus visualizam um animal aquatico semimistico chamado makara, um
ancestral do crocodilo. Sinta a fluidez do elemento agua, enquanto vocé habita

o alvo crescente.
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* Prolongue essa visualizagdo durante um minuto, reforcando-a toda vez
gue expirar. Depois relaxe, esqueca e respire calmamente, sem nenhuma outra

atividade.

Meditacao para o centro umbilical

» Para o chacra umbilical, visualize um triangulo vermelho apontado para
cima. Ao expirar, reforce essa imagem meditativa do triangulo vermelho
apontado para cima qual uma piramide. Esta é a forma simbdlica do elemento
fogo.

* Agora invoque a imagem de um carneiro. Trata-se do animal
tradicionalmente associado ao centro umbilical; o exuberante, enérgico e até
combativo carneiro simboliza a energia solar desse centro ou a rapida queima
do elemento fogo.

* Prossiga com a visualizacado durante um minuto, reforcando-a toda vez
gue expirar. Entdo relaxe, esqueca-a e respire calmamente, sem outra

atividade.

Meditacdo para o centro cardiaco

» Agora € para o coracdo. Quando expirar, visualize um pentagrama
verde, também conhecido como estrela de Davi. Ela é feita de dois triangulos,
um com a ponta virada para cima, outro com a ponta voltada para baixo,
formando uma estrela de seis lados. A estrela de Davi, além de ser o simbolo
principal do povo judeu, é também um antigo simbolo da funcéo equilibrante do
coracdo. Procure se imaginar sentado dentro desse pentagrama. Até certo
ponto € como ficar de cabeca para cima e para baixo ao mesmo tempo. Um
dos triangulos € como uma piramide cujo cone se ergue acima de VvOCé; o outro
€ uma piramide cujo cone esta bem abaixo.

» Agora visualize um veado. Esse veloz animal simboliza o elemento ar.
Os pensamentos vdo e vém com um veado percorrendo rapidamente a
floresta.

 Siga com a visualizagdo durante um minuto, reforcando-a cada vez que
expirar. Entdo relaxe, esqueca-a e respire calmamente, sem nenhuma outra

atividade.
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Meditacao para o centro laringeo

* Com o centro laringeo, nés entramos no dominio do elemento espaco
ou éter. Aqui, ao expirar, vocé deve visualizar uma gota de lagrima azul muito
clara, como se estivesse olhando para uma gota de agua bem de perto.
Imagine-se dentro dessa gota azul; ela € incrivelmente espacosa e esta vazia.

 Continue visualizando-a durante um minuto, reforcando a imagem toda
vez que expirar. Entdo relaxe, esqueca-a e respire serenamente, sem nenhuma

outra atividade.

Isto completa os cinco elementos da coluna dos chacras. Nenhum deles
se associa aos chacras frontal e coronal; estes representam estados
energéticos além da gravidade da matéria, que € constituida dos cinco
elementos. De certo modo, o lugar do insight e da observacéo, no qual vocé
realiza essa visualizacdo da coluna dos chacras, fica no interior do chacra
frontal.

As atribuicbes das formas e dos elementos dos chacras variam
conforme os diferentes sistemas. Tecnicamente, os tibetanos reconhecem
apenas cinco chacras. Combinam o segundo com o terceiro, assim como 0
centro frontal com o coronal. Os hindus da india trabalham com os sete. Isto se
deve, em parte, ao fato de a civilizagéo indiana ser a fonte do budismo tibetano
e de suas doutrinas e, em parte, ao fato de a maior parte dos atuais

educadores ocidentais de chacras operarem com sete centros.

OS SONS CRIATIVOS DO NUCLEO DA MATERIA

Encerremos este capitulo com algumas reflexdes gerais sobre a
natureza do som e da vibragdo. Tudo é vibragdo ou, como a denominavam 0s
antigos hindus, Nada Brahma: o mundo é som. Toda a criagdo, até mesmo o
vacuo, é som vibratério. Deus ou Brama, o criador primordial e o poder do
cosmo, € uma corrente de som e “a consciéncia interior do homem e de todas
as coisas vivas”, diz o musicologo Joachim-Ernst Berendt. “Uma singularidade,
0 som primevo do ser: ser o0 proprio eu — isto € Nada Brahma.
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Grande parte da realidade é potencialmente audivel. A rosa, ao
desabrochar, tem um som audivel parecido com o trovejar de 6rgéo, segundo a
espectroscopia fotoacustica. Um mero grao de milho tem um som
demonstravel. Os atomos individuais ressoam e, coletivamente, formam
acordes ou moléculas; o atomo € uma minuscula nota musical, e mesmo a
pedra € musica congelada. Toda a natureza existe num vasto espectro
oscilatério. “E a cancdo da vida por exceléncia, um coro imenso, milhdes e
bilhdes de sons que se fundem numa grandiosa polifonia, numa harmonia além
da imaginacao humana”, diz Berendt.

O som musical ndo s6 anima a matéria, como também a forma. Nos
anos 60, o cientista suico Hans Jenny demonstrou incontestavelmente que o
som molda a matéria e lhe da estrutura. Utilizando osciladores de som
eletrbnicos e sofisticado equipamento fotografico, ele provou que as ondas
sonoras fundamentam a matéria: um novo campo chamado ciméatica. Jenny
filmou o efeito moldador instantédneo dos tons, da musica e do som vocal sobre
diversas substancias (a areia, a escéria de ferro, o pé de licopddio, a agua, o
mercurio) espalhadas numa placa metalica. E catalogou meticulosamente as
estruturas simétricas, geometricamente perfeitas, e os elegantes mandalas
sonoros resultantes do envio de centenas de frequéncias e combinacdes
ritmicas diferentes pela placa afora, desde os tons e os intervalos isolados até
as mais complexas harmonias musicais.

A medida que aumentava a complexidade dos sons, aumentava
igualmente a complexidade das figuras geradas. As assombrosas imagens de
Jenny tanto pareciam yantras, os diagramas geomeétricos usados como icones
na meditacdo e muitas vezes encontrados com as imagens dos chacras,
guanto a formacdo dos continentes ou a intrincada vasculatura de uma célula
do figado. Nessas experiéncias, as substancias na placa de metal
conservavam sua estrutura enquanto prosseguia o som formativo especifico.
Para Jenny, isto indicava que as estruturas organicas, na natureza, inclusive os
tecidos, as células e os o6rgdos do corpo humano, também deviam ser
profundamente afetados pelas frequéncias das ondas sonoras. Ele percebeu

gue a cimatica era a chave do tratamento das doencas com a terapia do som.
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Na década de 70, esta sugestéo foi acolhida pelo osteopata inglés Peter
Guy Manners, que desenvolveu seu singular instrumento cimatico para o
tratamento do corpo humano com a terapia do som, num alcance de 60 a
30.000 hertz, mediante um aplicador manual de contato com a pele. Conforme
o modelo cimatico de Manners, a doenca é causada por um desequilibrio
harménico na vibracdo fundamental do corpo. Isto significa que o corpo
humano é um grande e complexo ressoador constituido de muitas oitavas de
sistemas biolégicos que tém o potencial de estar em relacdo harmonica,
musical. Isto indicaria a saude excelente.

A salude se mantém a medida que se regula a harmonia do corpo, disse
Manners. Quando a harmonia individual do coracéo, do figado, do baco, dos
0ssos e dos musculos vibra em harmonia, nés ficamos em pulsagdo harmdnica
e sadios. “Mas, se uma parte qualquer desafina ou sai do ritmo, teremos
problemas até que seja possivel reproduzir os sinais harménicos necessarios,
através do instrumento cimatico, a fim de restabelecer o som inato do 6érgéo
afetado”, explicou o Dr. Manners. Ele e varios outros terapeutas cimaticos
tiveram sucesso em problemas como fraturas ésseas, artrite, tensdo muscular,
hérnia de disco, fibrosite, paralisia e reumatismo, porém, vinte anos depois,
Manners ainda considera que o ramo esta na infancia.

No som, na vibragcdo e na voz falada, encontramos alguns dos mais
profundos mistérios do mundo. Tudo isso nos ajuda a avaliar a importancia dos
ensinamentos do coronel Bradford sobre a energética da voz, sua capacidade
de estimular os chacras e sobre o quanto o trabalho com a voz, assim como

com a cor e outros elementos, pode aumentar os beneficios dos Cinco Ritos.

Richard Leviton €, ha vinte anos, jornalista especializado em medicinal
natural, foi editor-chege do East West Journal (atualmente Natural Health), do
Yoga Journal e do The Quest. Autor de diversos livros, entre os quais The
Imagination of Pentecost [A Imaginacdo de Pentecost] (Anthroposophic Press,
1994), Brain Builders [Construtores de ceérebros] (Prentice Hall, 1995) e
Looking for Arthur [A procura de Artur] (Station Hill Press, 1995), ele é o atual
editor-executivo da Alternative Medicine Digest e da Future Medicine
Publishing.
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Uma conversa com o Dr. Robert Thurman

de Laura Faye Taxel
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O DR. ROBERT THURMAN é professor Jey Tsong Khapa de estudos budistas
Indo-tibetanos, catedra do Departamento de Religido da Columbia University, e
atual diretor da Tibet House, uma organizagao dedicada a preservar a cultura
tibetana. Tido como um dos mais importantes estudiosos norte-americanos do
budismo tibetano, ele também é monge budista leigo, sendo que Sua
Santidade o XIV Dalai Lama, lider da comunidade budista tibetana no exilio, o
considera um velho e leal amigo.

Tendo se disposto gentilmente a ler A Fonte da Juventude, Livro 1, o Dr.
Thurman avalia o material nele contido tanto do ponto de vista histérico quanto
do espiritual, valendo-se de uma bagagem de mais de trinta anos de prética e
estudo. Durante a nossa conversa, remeteu-nos muitas vezes aos seus
abrangentes escritos sobre o Tibete e o budismo tibetano, pois sentiu que
nossas perguntas pediam um background de informac¢des maior do que era
possivel oferecer numa entrevista. Com a sua autorizagdo, eu tomei a
liberdade de inserir no texto desta conversa o que aprendi com a leitura de seu

trabalho.

Pergunta: Qual foi a sua primeira reagcédo ao livro A Fonte da Juventude de
Peter Kelder?

Robert Thurman: Achei o livro encantador, todo impregnado da inocéncia de
Lost Horizon [O Horizonte Perdido] de Hilton. E evidente que foi escrito numa
época em que a visdo ocidental do Tibete era a de um Shangri-la, de um
magico e remoto paraiso de possibilidades. Tal visdo deve ter surgido do fato
muito real de que o Tibete era o Unico lugar do mundo, o Unico pais, que
colocava a religido e o avanco espiritual acima das vantagens geopoliticas e

materiais.

Como esclarece a obra do Dr. Thurman, até a ocupagao chinesa, em
1950, quando se iniciou a destruicdo sistematica do Tibete e de sua cultura, o
pais evoluiu para uma nacdo concentrada ndao no triunfo militar, mas na
autoconquista e na realizagdo espiritual. No século XVII, o V Dalai Lama foi
coroado rei, fato que vinculou inequivocamente o destino politico e espiritual do
Tibete. Virtualmente sem interesse na aquisicdo de territdrio ou poder, 0
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governo canalizou a riqueza e a energia dessa pequena nagao para a
construgdo de mosteiros e a criagdo da arte sacra. A dedicacdo aos principios
do budismo tibetano, ndo s6 em palavras, mas na pratica, passou a ser a
politica publica. A meditacdo era uma prioridade nacional, sendo os adeptos
espirituais ou homens santos os membros mais valorizados da sociedade.

Uma expressao viva desse compromisso era o Grande Festival de
Oracao de Lhasa, uma afirmacdo nacional da espiritualidade, continuamente
observado durante 551 anos. Durante quinze dias anuais, suspendiam-se
todas as atividades regulares e se entregava simbolicamente a chave da
cidade aos monges, enquanto o povo tibetano se reunia para rezar e celebrar.

“O festival foi um evento de suma importancia, em todo o Tibete, de
1409 a 19607, escreveu o Dr. Thurman, “quando a ocupacgdo chinesa o

suprimiu pela forca”.

P:. Essa espiritualidade se expressava nas interacdes ordinarias do povo
tibetano, em sua vida cotidiana?

RT: Tratava-se de uma cultura da nao-violéncia enraizada em atitudes de
altruismo, amor e compaixdo. No budismo tibetano, tais conceitos sé&o
promovidos ndo s6 como ideais religiosos, mas também como estilo de vida,
como uma psicologia da mente, sendo que a doutrina oferece meios praticos
de implementa-los. Imagine como seria, para um ocidental cuja orientacdo é
inteiramente egocentrada e absorvida em si, deparar com uma cultura de tal
modo pacifica, que enfatiza a felicidade alheia acima de tudo e pde isso em

préatica no dia-a-dia. Seria, sem duvida, um verdadeiro Shangri-la.

P: Fale mais sobre o significado da compaixdo no contexto do pensamento
budista.

RT: A gente vé e sente essa presenca compassiva em Sua Santidade o Dalai
Lama. Trata-se de uma coisa muito real, de uma energia e uma atencéo que se
estendem dele até vocé. E possivel sentir que ele ndo esta absorvido em si,
gue se preocupa mais com o0s outros do que consigo. E isto € extraordinario
guando considerado a luz do que ele sofreu, de tudo por que seu pais e seu
povo passaram.
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Eu descobri que o grau mais elevado de serenidade interior provém do
desenvolvimento do amor e da compaixdo. Quanto mais nds cuidamos da
felicidade dos outros, maior € a nossa sensacao de bem-estar. Assim podemos
nos esforcar gradualmente para nos tornarmos mais compassivos, ou seja,
podemos desenvolver tanto a simpatia genuina pelo sofrimento dos demais
guanto a vontade de |hes aliviar a dor. O resultado € o crescimento da nossa

propria serenidade e forga interior.

Tenzin Gyatso, o XIV Dalai Lama
Compassion and the Individual

[A compaixao e o individuo]

Conforme o pensamento budista tradicional, a pratica da compaixao,
principalmente diante dos grandes obstaculos, conduz a um estado de paz e
bem-estar interiores. Tal estado traz beneficios fisicos e mentais.

Segundo a minha experiéncia pessoal, a estabilidade mental e o bem-
estar fisico estdo diretamente relacionados. Sem duavida, o 6dio e a agitacéo
nos predispdem mais a doenca. Por outro lado, quando a mente se acha
tranquila e ocupada com pensamentos positivos, 0 corpo ndo se torna uma

presa facil da enfermidade.

Tenzin Gyatso, o XIV Dalai Lama

[A compaixao e o individuo]

A relacdo entre a saude fisica e a estabilidade mental descrita pelo Dalai
Lama é exatamente o que experimentam os que praticam os Cinco Ritos. Eles
falam em melhora da saude junto com uma reducao definitiva da tenséao e dos
sentimentos negativos, descobrindo um novo senso de harmonia entre a mente
e 0 corpo. Isto se relaciona claramente com as idéias expressas pelo Dalai
Lama, e eu perguntei ao Dr. Thurman como os Cinco Ritos se enquadram nos

principios do budismo tibetano tradicional.
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O Dalai Lama, a0s quatorze anos de idade, durante sua fuga do Tibere &
India (1951}, forografado por Heinrich Harrer. Este recorda: *Na ocasido,
tirei minka tltima e melhor forografia do XI'V Dalai Lama; foi a dldma
foro de Sua Santidade no Tibete livee. Eu senti uma profunda ansiedade

pelo jovem rei-deus, sabendo que em breve o seu pais estaria sob as botas
de Mao Tse-tung”.
FkMJmﬁar de Hemrieh Hurver

P: A histéria do coronel Bradford pode ser auténtica? Vocé acredita que
os Cinco Ritos, tal como nos foram descritos em A Fonte da Juventude, tém
alguma base real na pratica do budismo tibetano como vocé a entende?

RT: Os Cinco Ritos me parecem remanescentes da hata-ioga e
remontam mais a india que ao Tibete. Por outro lado, o budismo foi importado
da india ao Tibete, |4 pelo século VII da nossa era, e ha indicios de um intenso
intercambio intelectual entre os dois paises. No século VIII, no reinado do
imperador Trisong Detsen, um monge budista e adepto indiano erigiu o
primeiro mosteiro tibetano em Samye, sendo que as mais notaveis
personalidades da india foram convidadas a |4 dar aula. O budismo tibetano

passou a ser o repositorio de boa parte da grande e antiga doutrina da india.
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Isto explica o fato de os Cinco Ritos de A Fonte da Juventude darem a
impressao de refletir os tantras iogues (escrituras budistas e hindus que

combinam a instrucéo religiosa pratica com disciplinas fisicas).

P: Vocé pode ampliar a relacdo que, na sua opinido, ha entre os Cinco
Ritos e os principios iogues?

RT: O proprio Shakyamuni, o Buda historico, foi estudante de ioga.
Quando o budismo se desenvolveu no Tibete, muitos tibetanos viajaram a india
a fim de estudar, levando de volta ao seu pais tanto as disciplinas iogues
guanto os textos sagrados, os quais eles traduziram e incorporaram ao seu
proprio corpo de conhecimentos espirituais.

E provavel que os ritos procedam dessa base de conhecimento, de
modo que nos oferecem resultados semelhantes aos alcancados pelos
exercicios iogues, oriundos de uma antiga tradicao fisiologica que se mostrou
benéfica tanto para a mente quanto para o corpo.

Pode ser que também haja uma correspondéncia entre o conceito hindu
de chacras, a idéia budista de um corpo sutil constituido do que se pode
denominar campos energéticos e os vortices descritos em A Fonte da

Juventude. (V. a discussédo sobre essas idéias no Capitulo Quatro)

De acordo com o Dr. Thurman, a ioga tantrica €, literalmente, um
conjunto de tecnologias, de métodos precisos, para subjugar, controlar, as
energias vitais do organismo visando a busca da iluminagéo espiritual mediante
um extraordinario esfor¢o fisico. Ao explicar a ciéncia budista da fisiologia, ele
escreveu que o sistema nervoso sutil € uma estrutura sensivel, parecida com
um giroscopio, de cinco ou mais “rodas”, na qual a energia e a consciéncia
circulam dinamicamente. Esta descricdo tem certa afinidade com os vortices

girantes descritos por Peter Kelder.
P: Surpreende-o o fato de os Cinco Ritos, que supostamente provém de
uma tradicdo antiquissima, refletirem uma visdo precisa e mesmo avancada do

corpo e de seu funcionamento?
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RT: A visao da mente, do corpo e da intrincada relagédo entre os dois
desenvolvida pelos budistas tibetanos ndo tem paralelo em nenhuma outra
tradicdo do mundo. No século IX, centenas de estudiosos de todo o planeta se
reuniram no Tibete e la passaram uma década comparando 0s sistemas
médicos da india, da China, da Pérsia, da Mongélia e da Uigtria. Criaram um
sistema médico unico, que integrava a tecnologia espiritual budista o que de
melhor havia na psicologia, na anatomia, na neurologia, na cirurgia, na
botanica, na quimica e na nutricdo. Desenvolveram a muito sofisticada arte da
cura, inclusive com métodos de prever e evitar a morte prematura e prolongar a
vida humana, como afirma The Tibetan Book of the Dead [O livro tibetano dos
mortos].

“Eu acredito que o Ocidente chegara gradualmente a reconhecer e
apreciar os principios cientificos e psicoldgicos que fazem parte da tradicéo

budista”, disse o Dr. Thurman a outra entrevistadora.

P: Vocé vé, num livro como A Fonte da Juventude, que apresenta alguns
desses principios em forma muito simples, um meio de ligar o Oriente ao
Ocidente? Quando se transferiram de uma cultura para a outra, sera que o0s
ritos resistiram intactos a viagem? Com isso, eu quero dizer: vocé acha que
eles ainda contém parte da inteligéncia que originalmente informou o vasto e
complexo corpo de conhecimentos do budismo tibetano, do qual se supde que
se originam 0s ritos?

RT: Talvez esses ritos sejam outra maneira pela qual a sabedoria do
oriente escolheu chegar ao Ocidente. A historia e 0os exercicios sdo bastante
plausiveis e parecem ter certa autenticidade. O sexto rito, por exemplo, o do
celibato, assim como o da respiragdo que o acompanha, sdo conceitos bem
antigos e conhecidos, e ha muito tempo que se associa a sua pratica a
aparéncia juvenil freqientemente observada nos monges budistas. Do ponto
de vista académico, eu diria que é evidente que um verdadeiro mestre
transmitiu algumas informacdes legitimas, informacbes ainda Uteis na

atualidade.
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P: Quem hoje porventura procurar um mosteiro do tipo descrito por Peter
Kelder tera chance de encontra-lo? Esse Tibete ainda existe?

RT: Praticamente todos os mosteiros do Tibete — um total de 6.250 —
foram devastados depois da invasdo chinesa de 1949. Os tibetanos se
converteram numa minoria perseguida em seu proprio pais, obrigada a
presenciar a destruicdo de suas cidades e lugares sagrados. Nao seria exagero
dizer que eles sofreram um holocausto nas maos dos invasores. Mais de um
milhdo de pessoas foram mortas. Outros, que se exilaram na india, vivem
numa situacéo dificilima. Embora alguns mosteiros tenham sido reconstruidos
depois da morte de Mao, a divulgacdo do budismo tibetano continua sendo
ilegal, e a comunidade religiosa no exilio luta para preservar e manter suas

tradicdes e sua cultura em face da opressao e da destruicdo permanentes.

P: Que aconteceu com o conhecimento e as tradicbes do budismo
tibetano, sobretudo a partir de 1959, quando Sua Santidade o XIV Dalai Lama
foi obrigado a sair do pais e refugiar-se na india?

RT: A atitude dos budistas tibetanos diante das tremendas provagdes
gue tém enfrentado desde que fugiram do pais é a de que a adversidade os
ajuda, irradiando uma renovacao profunda na fé e na pratica. Os mestres
passaram a percorrer tanto o mundo oriental quanto o ocidental, disseminando

o grandioso corpo de conhecimentos tibetano como um meio de preserva-lo.

Devo sublinhar que apenas pensar que a compaixdo, a razdo e a
paciéncia sdo boas ndo basta para desenvolvé-las. Devemos esperar que
surjam as dificuldades para tentar praticar tais virtudes. Quem cria as
oportunidades? N&o os nossos amigos, € claro, mas 0s nossos inimigos. S&o
eles que nos causam o0s maiores problemas. Portanto, se verdadeiramente
guisermos aprender, devemos considerar 0s inimigos os nossos melhores
mestres! Pois, para quem preza a compaixao e o amor, 0 essencial é a pratica

da tolerancia e, para tanto, o inimigo é indispenséavel.

Tenzin Gyatso, o XIV Dalai Lama
[A compaixao e o individuo]
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P: Vocé disse que o ideal budista é evoluir pelo bem dos demais e que o
progresso espiritual depende da combinacdo da capacidade com a
oportunidade. Vocé vé uma conexdo entre o relato de Peter Kelder de um
mosteiro no qual os monges praticavam os Cinco Ritos, que, ao que se supde,
ajudavam-nos a ter uma vida longa e saudavel, e a idéia de oportunidade?

RT: O fundamento do pensamento budista tibetano é que cada pessoa
deseja a verdadeira felicidade para si, mas que essa felicidade s6 pode ser
alcancada por intermédio da préatica da compaixao pelos outros. Assim, pode-
se dizer que a pratica budista, no seu nivel mais simples, trata de viver uma
vida imbuida de preocupacdo pelo sofrimento alheio. A tradicdo monastica
budista representa uma retirada do mundo e de todas as relagbes negativas da
pessoa a fim de se purificar, preparando-se para a pratica da real compaixao. A
saude e a longa vida decerto lhes possibilita pratica-la melhor. Eu compreendo
gue os ritos podem fazer parte da doutrina auténtica dos monges budistas
tibetanos, fornecendo-lhes meios de viver longa e plenamente, dedicados ao
ato de compaixao.

Mas é importante entender que nenhuma verdadeira comunidade
monastica tibetana teria nesses ritos a sua principal atividade. Eles seriam
parte de um estudo e de uma observancia muito maiores, mais ricos e mais
profundos. Um grupo de monges cujo principal objetivo fosse permanecer
eternamente jovem seria periférico as metas e aos ideais da pratica budista
tibetana. Porém, se os Cinco Ritos forem vistos no contexto do ideal budista,
no qual cada pessoa se deve empenhar em evoluir rumo ao mais elevado
potencial pelo bem dos demais, pode haver uma base filoséfica para a énfase
na manutencdo de um estado de saude vigoroso e juvenil. Em termos mais
simples: nos precisamos nos sentir bem para ser capazes de ajudar os outros,

e a iluminacdo ndo é uma funcdo unicamente da mente, mas também do corpo.

A editora e eu gostariamos de agradecer ao Dr. Robert Thurman e a
equipe da Tibet House, em Nova York, organizacédo criada pelo atual Dalai
Lama, pela contribuicdo que deram a este volume. Eles nos ajudaram a

compreender que os Cinco Ritos tibetanos, tal como os divulga A Fonte da
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Juventude, ndo passam de um pequeno fragmento de um corpo muito maior de
conhecimentos e fazem parte de uma tradicdo espiritual que sobrevive a
devastacao de um pais, de um povo e de uma cultura.

Em 1993, o Dr. Thurman dedicou sua traducdo do The Tibetan Book of
the Dead [O livro tibetano dos mortos] ao “[...] bravo e carinhoso povo do
Tibete, que sofreu e sofre uma das maiores tragédias da nossa época. Ha
esperanca”, escreve ele, “de que as nagdes do mundo, se informadas a tempo
sobre o Tibete, ndo permitam que o genocidio seja levado a cabo nos anos 90”.

Se vocé estiver interessado em contribuir para a causa do Tibet, por

favor, informe-se no Posfacio, na pagina 206.

Laura Faye Taxel € escritora, jornalista e pesquisadora ha mais de vinte
anos. Seu trabalho apareceu em numerosas publicacdes nacionais e locais,
entre elas, Ladies Home Journal, Parenting, Natural Health, New Age,
Cleveland Plain Dealer Sunday Magazine, Akron Beacon Journal Sunday
Magazine e Cleveland Parent.

Laura é a autora de Cleveland Ethnic Eats [Comida étnica de Cleveland]
(Gray and Company, Inc., 1995) e, atualmente, esta trabalhando em diversos
projetos de livros, numa variedade de temas, inclusive sobre a saulde e

educacéo.
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Posfacio do Editor

O FORTE SENSO DE INSIVIDUALISMO é a marca registrada do povo
tibetano, que sempre lutou muito para manter a independéncia. Nos ultimos 2
mil anos, o Tibete se reconheceu como um pais soberano, com uma longa
linhagem de reis e lamas. As invasdes chinesas e mongois ameacaram muitas
vezes a independéncia do pais, mas, em geral, 0s invasores estrangeiros
foram derrotados.

Mas na segunda metade do século XX, o Tibete sofreu a invasao mais
devastadora. Inflamados pela Revolucdo Cultural, os chineses passaram a
destruir sistematicamente o budismo tibetano em todo o pais. Os mosteiros
ficaram reduzidos a ruinas. Assassinaram-se monges e lamas. Muitos antigos
mosteiros foram literalmente dinamitados ou demolidos a golpes de morteiro.
Retiraram-se os telhados dos eremitérios para que as intempéries 0s
destruissem mais depressa. Textos espirituais de valor inestimavel foram
gueimados ou usados como papel higiénico. Saquearam-se as bibliotecas.
Esmigalharam-se os objetos religiosos. Templos outrora venerados viram-se
transformados em chiqueiros ou matadouros. Imagens sagradas de argila
acabaram pulverizadas ou utilizadas na fabricacdo de tijolo. Dos cerca de 600
mil monges que havia no Tibete antes da invasdo chinesa, estima-se que
apenas 7 mil sobreviveram; ndo menos de 100 mil fugiram do pais. Em trés
anos de ocupacdo, o Tibete se transformou num amontoado de ruinas
semelhantes as das cidades européias bombardeadas durante a Il Guerra
Mundial.

E — 0 que talvez seja pior — A China la introduziu cerca de 7 milhdes de
chineses han, tornando os tibetanos uma minoria em seu préprio pais.

Ha quem caracterize esta profanacdo do Tibete como o Holocausto
budista. Apés a invasdo, estima-se que 1,2 milhdo de tibetanos morreram
vitimas da violéncia, da execuc¢do, do carcere, da tortura, da fome e do suicidio.
Outros milhares deixaram o pais. Nos campos de refugiados, eles lutam para

sobreviver em condigdes de extrema pobreza e privagéo.
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O TIBETE E O BUDISMO TIBETANO HOJE

Atualmente, centenas de tibetanos séo presos politicos num dos quatro
presidios de Lhasa. A situagdo lembra muito o estado de espirito da Europa
Oriental na época do comunismo. H& incontaveis espides e informantes
chineses no Tibete, a liberdade de expressdo praticamente inexiste, sendo que
muitos tibetanos vivem no medo e no desespero. No século XXI, o Tibete é o
(maior) Estado soberano ha mais tempo ocupado do mundo.

Para muitos ocidentais, o lider politico e espiritual do Tibete, Tenzin
Gyatso, o XIV Dalai Lama, é o retrato de uma nacéo despedacada e em luta.
Em 1959, persuadiram-no a fugir para Dharamsala, na india, onde ele
estabeleceu e ainda mantém um governo no exilio. Apesar das atrocidades
perpetradas pelos chineses, o Dalai Lama acredita que o cultivo da compaixao
e da diplomacia sem violéncia € 0 unico caminho da paz mundial e o Unico do
povo tibetano. Laureado com o Prémio Nobel da Paz de 1989, ele declarou
recentemente a um jornalista do The New York Times que “a resisténcia
tibetana conta com apoio em todo o mundo porque se abstém da violéncia”. E
acrescentou que tem muita esperanca na restauracdo da patria tibetana. Em
sua autobiografia, ele escreveu: “Assim, apesar da tragédia perene do Tibete,
eu continuo encontrando muito bem no mundo”.

Existem diversas organizacfes dedicadas a causa tibetana. Para saber

como ajudar, por favor, entre em contato com as seguintes:

TIBET HOUSE

22 West 15th Street

New York, NY 10111, E.U.A.
Fone: 212-213-5502

Fax: 212-213-6408

A Tibet House se esforca para impedir a extingdo que ameaca a cultura
tibetana. O Tibet House Cultural Center, no centro de Manhattan, promove
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exposicdes e eventos culturais, e seu Programa de Estudos Tibetanos oferece
cursos do idioma, da arte, da historia, da medicina e das ciéncias do espirito do
Tibet. A Tibet House também conserva um arquivo de antigas fotografias do

pais e um programa de conservacédo da arte e do artesanato.

THE TIBET FUND

241 East 32 Street

New York, NY 10016, E.U.A.
Fone: 212-213-5011

Fax: 212-779-9245

O Tibet Fund se ocupa das necessidades da comunidade de refugiados
tibetanos na india, no Nepal e em outros paises. A principal missdo do Tibet
Fund é apoiar e fortalecer essa comunidade mediante programas de educacao,
saude, desenvolvimento econdmico e comunitario e religido. O doador pode
patrocinar um monge ou uma monja numa instituicAio monastica ou uma

criangca numa escola de refugiados.

TIBETAN RIGHTS CAMPAIGN
P. O. Box 31966

Seattle, WA 98103-0066, E.U.A.
Fone: 206-547-1015

Fax: 206-547-3758

A Tibet Rights Campaign (TRC) atua com o fim de divulgar o sofrimento
do povo tibetano e apoiar a sua luta pelos direitos humanos, a democracia e a
independéncia. Seu trabalho inclui eventos culturais; palestras e exibicées de
video e slides; o Tibet Monitor, um noticiario mensal sobre o0s
desenvolvimentos concernentes ao pais; uma biblioteca circulante de livros

sobre o Tibet; e reunides trimestrais dos membros.

INTERNATIONAL CAMPAIGN FOR TIBET
1825 K Street NW, Ste. 520
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Washington, DC 20006, E.U.A.
Fone: 202-785-1515
Fax: 202-785-4343

A International Campaign for Tibet (ICT) € um grupo apartidario de
interesse publico dedicado a promover os diretos humanos e as liberdades
democraticas para o povo do Tibet. A ICT acredita que 0S governos € 0S povos
de todo o mundo devem receber informacgdes exatas sobre a situagéo atual do
Tibet.
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APENDICE A

Como Organizar o seu Clube do Himalaia

O CLUBE DO HIMALAIA era um grupo dirigido pelo coronel Bradford,
gue se reunia regularmente para praticar os Cinco Ritos e discutir temas
relacionados como a dieta e a nutricado (v. os Capitulos Um e Seis).

Se vocé estiver interessado em organizar o seu préprio Clube do

Himalaia, fazemos algumas sugestdes para inicia-lo:

1. Ponha anuncio num jornal, revista ou publicacdo local. Eis um

exemplo:
Quer descobrir quanta energia existe dentro de vocé? Quer sentir-se
e ter uma aparéncia muito mais jovem e sadia? Reulna-se
regularmente conosco para praticar e discutir cinco exercicios
simples e eficazes, capazes de mudar a sua vida. Vocé vai ficar
assombrado. Escreva...

2. Apresente os Cinco Ritos e A Fonte da Juventude, Livro 1, de Peter
Kelder, aos seus amigos, parentes e colegas, emprestando-lhes um
exemplar do livro ou comprando-o para dar de presente. Quando
virem o0s resultados notaveis que vocé experimentou, 0S Seus
conhecidos provavelmente quereréo participar do grupo.

3. Converse com professores e grupos de ioga que talvez Ihe indiquem
meios de entrar em contato com praticantes da ioga que venham a
se interessar em ingressar num Clube do Himalaia.

4. Organize um grupo de discussao sobre A Fonte da Juventude, Livro
1, em sua casa, nas bibliotecas locais, nos centros comunitarios ou
na sua igreja. Providencie uma lista dos presentes para que vocé

entre em contato com eles depois.
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5. Afixe um anuncio nos quadros de avisos das lojas de alimentos
naturais, dos clubes de saude, das academias de ginastica, dos
centros de ioga, dos centros comunitarios etc., utilizando o modelo

oferecido acima, na sugestao n° 1.

Qualguer um pode organizar um Clube do Himalaia. Basta que haja um
grupo de participantes interessados.
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APENDICE B

Experiéncias de Cura de Pessoas que Praticam os Cinco Ritos

De Laura Faye Taxel

NESTE APENDICE, VOCE FICARA conhecendo pessoas com quem eu
conversei longamente sobre suas experiéncias com os Cinco Ritos. Embora
cada uma delas tenha uma historia diferente para contar, o resultado é o
mesmo. Os Cinco Ritos produzem saude renovada, vitalidade, energia e uma

sensacao de bem-estar nas pessoas que 0s praticam regularmente.

COM MAIS DE SETENTA E AINDA MUITO JOVEM PARA
DIMINUIR O RITMO

Quando a fisioterapeuta Sazanne Barnes deu de presente de Natal a
mae, Henrietta Slater, de 72 anos, uma viagem a Toronto, um dia tipico de mée
e filha incluia um pouco de ginastica na academia do hotel e nada menos que
doze ou treze quildbmetros de caminhada visitando a cidade. Fazia dois anos e
meio que D. Henrietta praticava os Cinco Ritos, desde que sua filha lhe dera
um exemplar de A Fonte da Juventude. Ela é um exemplo perfeito das muitas
maneiras pelas quais os Cinco Ritos podem enriquecer a qualidade de vida dos

gue os praticam.

“Fiquei tdo impressionada com o resultado que obtive praticando os
Cinco Ritos”, contou D. Henrietta, de Dubuque, lowa, “que comprei exemplares
para as minhas outras oito filhas e para as minhas amigas. Sou coordenadora
de educacdo para a saude, num centro de saude rural, e, na minha série sobre
perda de peso, demonstro que os Cinco Ritos sdo uma boa forma de exercicio

para um estilo de vida saudavel.”
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Henrietta Slater esta numa idade em que a maioria das pessoas se
sente diminuindo o ritmo, quer queiram, quer nao, mas nNao € esse 0 seu caso.
Netta, como a chamam o0s amigos, continua ocupadissima numa clinica local,
em sua casa de dez comodos, na igreja e nas atividades comunitarias. “Eu
figuei energizada desde que inclui esses ritos em minha vida”, diz ela. “Sofri um
ferimento nas costas ha quinze anos, e minha filha Suzanne me recomendou
alguns exercicios de aquecimento, mas eles nunca me fizeram tdo bem quanto
0s ritos. Ja me sinto remocada. Estou contente com a minha aparéncia e, o que
€ mais importante, contente por me sentir bem. Trabalho quatro dias por
semana, dando orientacdo nutricional e organizando programas de vida
saudavel e bem-estar para os idosos, e, embora tenha mais ou menos a
mesma idade que o meu publico, ndo me sinto como nenhum deles.

A elegante D. Henrietta, que tem 1,65 m e pesa 55 kg, acorda toda
manha as cinco horas. Comeca o dia meditando, depois pratica os Cinco Ritos
e se sente tdo cheia de entusiasmo e vigor que se dispde a levar o cachorro a
um passeio de quase dois quildbmetros no bosque atras de casa, faga o tempo
gue fizer. Netta e o cachorro repetem o passeio no fim da tarde. No centro de
saude onde trabalha, ela convive muito com pessoas doentes, mas, nos
ultimos anos, ndo adoeceu nenhuma vez e também ndo tomou vacina contra a
gripe. As costas ja ndo lhe doem, e o melhor é que D. Henrietta ndo da sinais
de estar desenvolvendo a artrite que acometeu toda a sua familia. “Estou
convencida de que sdo os Cinco Ritos que me estdao ajudando”, diz.
“Praticando-os diariamente, parece que evito os problemas da idade. E preciso
ter muita disciplina par fazé-los, mas, como os faco todo dia, desfruto os

beneficios.

0

Dan Hanvile, 76, da a esposa Helen, que insistiu para que ele praticasse
os Cinco Ritos, todo o crédito de sua vida haver se tornado melhor e mais facil.
“NO comeco eu era ceético e sO comecei a praticar os ritos porque Helen queria
muito”, contou. “Ela vivia se zangando comigo para que os fizesse e bem feitos.
Depois de seis meses, eu lhe contei que tinha passado a pratica-los
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espontaneamente porque estava sentindo a diferenca: nem sinal da dor da
artrite, mais energia e, acima de tudo, 0s nossos amigos comecaram a elogiar
a minha aparéncia muito mais jovem. Uma pessoa chegou a me dizer que eu
nao havia mudado nada desde a ultima vez em que ela me vira, cinco anos
antes.”

“Nem sei como explicar o quanto isso mudou a nossa vida”, disse Helen,
gue tem 68 anos. “Nenhum dos dois sente aquela dor e aquela rigidez que
costumava sentir. Eu voltei ao peso que tinha aos dezoito anos. O pessoal
sempre me chamou de ‘foguete’, mas o que mais me agrada é néo ter perdido
0 entusiasmo. Tenho muito mais energia que antes, e para mim esta claro que
nos dois adquirimos uma nova nogao de bem-estar. O bem-estar é fisico e
emocional. Dan fica muito contente quando as pessoas lhe dizem que esta com
Otima aparéncia. Eu reparei que ele ndo anda mais como antigamente, seus
passos sdo mais lépidos. Creio que 0s outros nos acham mais jovens porque a
nossa atitude, na vida, € mais jovial. E temos essa atitude porque nos sentimos
muito melhor. Por mim, vamos continuar seguindo os conselhos de A Fonte da
Juventude até o fim da vida. Nao fazemos questdo de viver muito, mas
gueremos ter saude.”

“E foram os ritos”, acrescenta Dan, “que fizeram toda a diferenca em

nossa vida, uma diferenca tremenda.”

0

George e Lynell Roberts, ambos de sessenta anos moram numa casinha
nas colinas do oeste de Oregon. Ele trabalha em periodo integral na geréncia
de uma fabrica muito grande. Ela, aposentada pela Humane Society, continua
atraindo todo passaro, cachorro ou gato perdido do distrito. Atualmente, tem
muito que fazer cuidando dos animais, mantendo a grama aparada e cultivando
sua pequena horta. Mas nem Lynell nem o marido curtiam a vida antes de
descobrir os Cinco Ritos. Em 1988, ela sofreu um forte derrame que a tornou
incapaz de andar sem o apoio de uma bengala. Além disso, tinha uma grave
artrite no joelho e caia com muita frequiéncia. As vezes, durante a noite, a dor
nas pernas nao a deixava dormir. Além de um problema crénico de sinus que
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evoluia regularmente para a sinusite, também tinha a tosse dos tabagistas e
era obesa. George, por sua vez, passou por uma cirurgia cardiaca, em 1984,
para implantar um marca-passo quadruplo. E, além de ser diabético,
continuava tendo problemas congestivos no coragéo.

Preocupada com eles e tendo lido um anuncio publicitario de A Fonte da
Juventude, a filha de Lynell a convenceu a comprar o livro. “Afinal de contas”,
disse, “por esse preco, vale a pena experimentar.” O livro chegou no mesmo
dia em que George voltou de sua ultima internacdo no hospital. Ele o leu de
ponta a ponta, e 0 casal iniciou 0s exercicios imediatamente, ambos sendo
capazes de fazer apenas trés ou quatro repeticdes de cada rito. Ainda nessa
semana, George foi ao médico, que se disse preocupado com o “tique” que
detectou em seu coragao.

O casal passou a incluir os Cinco Ritos na rotina cotidiana. Era o Unico
exercicio regular que faziam. Na consulta seguinte, 0 médico constatou que o
tal “tigue” havia desaparecido, e um check-up mais recente mostrou que o
coracdo de George estava bem, e as artérias, excelentes para uma pessoa no
estado dele. De mais a mais, 0 médico acrescentou que, embora muita gente
precise de uma segunda cirurgia depois de dez anos, ndo era 0 seu caso.

Lynell também comecgou a notar melhoras na saude. Descobriu que
conseguia descer ao andar térreo e tornar a subir sem ajuda. O problema
cronico de sinus desapareceu e a sinusite a que tinha propensdo nao se
instalou. Sua respiragdo melhorou e ela reparou que raramente tossia.
Emagreceu cinco quilos nos meses seguintes, passou a andar normalmente,
se bem que ainda devagar, e deixou de cair. Quando a artrite a incomodava,
durante a noite, ela conseguia aliviar a dor levantando-se e fazendo algumas
repeticdes de cada rito.

Os Cinco Ritos passaram a ser uma parte essencial da vida de Lynell e
George, sendo que ela os chama de “dadiva de Deus”. “Ndés nunca persistimos
em nenhuma outra forma de exercicio”, contou Lynell, “e vocé ndo imagina o
guanto tentamos. Tivemos um aparelho de ginastica e uma esteira ergométrica.
Mas acho que os ritos ndo afetam s6 o corpo. Também colocam a mente em
foco. Eu sei, por experiéncia propria, que eles mexeram com o meu estado de
espirito, com o meu estado mental. Isso ficou provado quando meu filho
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morreu, em abril de 1994. Eu entrei numa depressao profunda e parei de fazer
tudo o que fazia, inclusive os Cinco Ritos. Isso quase me destruiu. Mas voltei a
pratica-los e alguma coisa mudou. Minha energia comegou a aumentar, meu
pensamento ficou mais Itcido e, de repente, recobrei a vontade de viver. E, dia
a dia, depois dos exercicios, recupero o equilibrio fisico e emocional, sinto-me
forte o bastante para tocar a vida.” “Acredito que esses monges tibetanos
descobriram uma coisa de que noOs todos precisamos”, prosseguiu ela.
“Aprenderam a cuidar de si, e ainda bem que o seu segredo agora foi revelado.
Ajudou-me a perceber que George e eu nao precisamos envelhecer e

enfraguecer com o passar dos anos.”

EQUILIBRIO FiSICO E EMOCIONAL

Para Nancy Brown, as mudancas provocadas pelos Cinco Ritos foram
emocionais e fisicas, em iguais propor¢cdes e, conforme suas palavras, ela
estava precisando desesperadamente de ajuda nos dois aspectos. Tendo
trabalhado vinte anos na mesma empresa, foi demitida em 1991, aos 62 anos
de idade. Foi um golpe devastador tanto em sua auto-estima quanto em seu
estilo de vida, que, sendo ela divorciada e mae de filhos adultos, se
concentrava principalmente na carreira profissional.

“Quando me despediram, fiquei deprimidissima, e a asma que eu tinha
desde os trés anos de idade piorou muito, impulsionada pelo estresse e pela
tensao”, explicou Nancy. “Bastava eu andar um pouco para ficar sem folego.”

A asma e a depressao de Nancy pareciam nutrir-se mutuamente, e ela
se transformou numa pessoa reclusa, avessa a sair do apartamento ou até
mesmo a atender ao telefone. Passou a tomar altas doses de remédios, que
incluiam um spray nasal, trés inaladores usados quatro vezes por dia, e
prednisona oral, um esteréide que a levou a engordar dezesseis quilos. Outro
efeito colateral dos esterdides é enfraquecer a cartilagem das articulacdes, e 0s
medicamentos que ela tomava resultaram em problemas nos quadris e nas

pernas.
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Foi quando Nancy ouviu falar em A Fonte da Juventude. Sempre
interessada em tudo que tivesse a ver com a saude, comprou o livro, leu-o e,
sabendo que estava em meio a uma grave crise de saude, comecou a praticar
os Cinco Ritos.

“Eu mal conseguia fazer trés vezes cada um, mas continuei tentando,
aumentando o namero de repeticbes porgue logo comecei a me sentir melhor”,
disse. “Realmente deu certo. A medida que meu corpo melhorava, eu me
sentia melhor. Comecei a sair e percebi que as pessoas se alegravam em ver-
me. Quanto mais forte me sentia, menos deprimida eu ficava.”

Nancy néo teve um acesso forte de asma nem precisou ser levada as
pressas para o pronto-socorro desde que comecou a praticar os Cinco Ritos,
ha dois anos, embora as duas coisas fossem muito comuns até entdo. E o que
€ melhor: conseguiu parar de tomar quase todos os remédios. Ja ndo toma
nenhum esteroide e, ocasionalmente, so precisa de um unico inalador, quando
a umidade e os alergénios chegam ao pico em Mount Kisco, Nova York, onde
ela mora. E iniciou uma nova e compensadora carreira fazendo o trabalho
voluntario de “avé adotiva” de criangas excepcionais.

Nancy tinha outro problema que afetava sua saude ja havia muito tempo,
antes de comecar a praticar os Cinco Ritos. Em consequéncia de um forte
acesso de tosse provocado pela asma, a parte superior de suas costas se
distendera, e numa queda na escada machucara-se na regido lombar. As
consultas semanais ao quiropratico conservaram-lhe o desconforto num nivel
toleravel, embora ela diga que muitas vezes acordava téao rigida e dolorida que
s6 conseguia sair da cama rolando até o chao. “Ja néo preciso do quiropratico”,
conta, “e quando acordo um pouco rigida, faco imediatamente os Cinco Ritos e
passo o resto do dia me sentindo perfeitamente bem. Posso me locomover com
facilidade e cuido muito bem das criancas de trés e quatro anos com quem
trabalho”. Nancy, uma loira de 1,50 m, voltou ao peso normal de 54 quilos.

Algumas semanas depois de entrevista-la, recebi uma carta dela:

Querida Laura,
Depois de conversar com vocé, continuei pensando nos Cinco Ritos e
gueria lhe contar por que sei que eles me fazem bem.
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Houve ocasido em que me perguntei se ndo era tudo a minha mente, se
nao era tudo porque eu queria acreditar que eles me ajudavam. Foi quando
comecei a participar do Programa AvO Adotiva. Adorava trabalhar com
criangas, mas achava muito cansativo. Entdo, em vez de praticar os Cinco
Ritos pela manh&, como vinha fazendo, resolvi dormir meia hora a mais

Em uma semana, a dor nas costas voltou e eu comecei a ficar
deprimida. Tive uma crise de asma e fui obrigada a tomar mais remédios.
Ficava irritada com tudo e com todos, menos com as criangas com quem
trabalhava e com minha familia. Escondi bem essa irritagdo e ninguém a notou,
mas eu a sentia aqui dentro.

Uma manha, levantei-me meia hora mais cedo e me pus a praticar os
Cinco Ritos. Minhas costas melhoraram muito. Eu continuei com essa rotina.
Em uma semana, a asma estava controlada e, quinze dias depois, pude parar
de tomar os medicamentos. Livre da depressdo, passei a me sentir bem
comigo mesma, com minha vida e com tudo quanto me rodeava. Estava
contente e tranquila.

Nunca mais vou deixar de pratica-los um unico dia. Provei a mim mesma
gue eles me fazem bem.

Cordialmente,

Nancy

UMA CURA DA ARTRITE E UMA NOVA OPORTUNIDADE
NA VIDA

Os Cinco Ritos certamente fizeram bem a Gladys Rogan. Aos 62 anos
de idade, quatro menos que Nancy, estava cansadissima e disposta a se
aposentar. Tinha artrite nos joelhos, o que Ihe causava uma dor insuportavel,
principalmente a noite, e sempre coxeava. Faltava pouco para que sua pressao
arterial, o colesterol e 0 aglcar no seu sangue ultrapassassem o limite maximo.
Sua mée idosa passara a precisar de muitos cuidados, e Gladys ndo sabia de
onde tirar energia para se encarregar dela.
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Uma amiga lhe deu um exemplar de A Fonte da Juventude, porém
Gladys o guardou sem abrir. Meses depois, quando viu por acaso o livro,
resolveu leva-lo consigo e |é-lo no metrd, a caminho da loja de departamentos
em que trabalhava, no centro de Manhattan. Achando que as coisas nao
podiam piorar mais, decidiu experimentar aqueles estranhos exercicios
tibetanos. Sete semanas depois, ela era outra pessoa.

“Fui almogar com a amiga que me deu o livro, e o0 que ela me disse me
fez vibrar”, contou Gladys com orgulho. “Disse que eu parecia uns vinte anos
mais mog¢a do que no nosso ultimo encontro. Nos dois anos em que venho
praticando os ritos, minha artrite praticamente desapareceu. Eu costumava
tomar analgésicos para conseguir passar a noite, e dormia com um travesseiro
sob os joelhos. Isso acabou. Durmo bem, ando bem e ja ndo preciso enfaixar
os joelhos com bandagem elastica como antigamente. Tampouco tomo
remédios. O colesterol, 0 aguicar no sangue e a pressao se normalizaram. Nem
posso acreditar. Sei que parece bom demais para ser verdade, mas é pura
verdade.”

Mesmo tendo recuperado a saude, Gladys resolveu se aposentar como
havia planejado. Mas, em vez de descansar, esta mais ocupado do que nunca.
Todo dia atravessa a cidade, de metrd, para visitar a mae; além disso, da aulas
de reforgco duas vezes por semana numa escola publica do bairro. “Para mim, a
aposentadoria se transformou numa vida inteiramente nova”, disse ela. “Faco
tudo o que quero e nao tenho problemas de saude. Agora sei que a gente nao
envelhece enquanto se sente jovem. Contei a minha amiga Mabel, que me deu
o livro, que, quando eu tiver noventa anos como minha méae, espero estar em
otima forma. Alids, vocé precisa ver Mabel. Ela tem 62 anos e, desde que
comecou a praticar os ritos, estd nas nuvens. Até comecou a estudar canto. O

livro é nossa biblia.

O PODER DA PERSEVERANCA

Jerry Hendersen, 61, de Oakbrook, lllinois, praticou os ritos durante dois
anos, sentiu-se bem, mas depois comecou a relaxar, fazendo-os s6 de vez em
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guando. Os antigos problemas reapareceram, mas ele sé percebeu a conexao
guando conversou com um velho amigo que Ihe pediu conselho para recuperar
a forma fisica. Jerry recordou o quanto os Cinco Ritos lhe haviam feito bem,
deu ao amigo um exemplar do livro e tratou de retomar os exercicios. Isto foi ha
guase dois anos. Desde entéo, ele diz que pratica os ritos “religiosamente”.

Jerry foi um atleta dedicado na juventude. Jogava futebol americano, era
excelente no ténis e tornou-se campedo de arremesso de disco na faculdade.
Mas tudo isso |he cobrou um tributo do corpo e, com o tempo, ele teve de ser
operado duas vezes do ombro e passou a ter dores cronicas na regidao lombar,
no joelho esquerdo, no tend&do-de-aquiles esquerdo e no pulso. Quando ele se
mudou para California, a terra dos eternamente jovens e em boa forma fisica,
conseguir permanecer ativo tornou-se mais importante do que nunca. Agora
gue Jerry sabe o quanto os Cinco Ritos contribuem para essa capacidade, néao
tornara a parar. Ele acha que os ritos ndo s6 o ajudam a manter a forma, mas
também o conservam enfocado no que é importante. S&o uma espécie de
pedra de toque diaria da boa saude.

“O que eles me dao se estende ao resto de minha vida. Eu me sinto bem
comigo mesmo e me tornei um crente”, disse. “Por mais dificil que seja medir o
efeito, no meu caso a evidéncia € inegavel. Desde que retomei a pratica diaria
dos Cinco Ritos, deixei de ter dor nas costas, no ombro, no pulso, no joelho e
no tendao-de-aquiles. Consigo fazer supino vinte vezes, com sessenta quilos, e
descobri que os ritos sdo um excelente aquecimento para a musculacao. Jogo
ténis quatro ou cinco vezes por semana, com adversarios que figuram entre os
melhores do Estado, e ndo fago feio. Alias, estou melhorando nesse esporte.
Tenho muita agilidade nos pés. Meus pontos, que se equiparam
favoravelmente aos deles, indicam bem a forma em que me encontro. Eu tinha
pressdo alta, mas agora ela esta perfeitamente normal. Acabo de fazer um
exame para 0 convénio médico e passei a ter cobertura preferencial. O médico
comentou que eu tenho coracéo de atleta.”

Jerry acha os ritos Uteis também para aliviar a tensdo e o estresse.
Quando tem dificuldade para dormir, sai da cama, passa dez minutos
praticando-os e, entdo, totalmente relaxado, consegue adormecer
imediatamente.
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Com a experiéncia de haver praticado os ritos, depois parado para logo
recomecar, Jerry tem autoridade para dizer: “A chave do sucesso € pratica-los
regularmente e aguardar o resultado com paciéncia. Entdo acontecem
verdadeiros milagres. Mas leva tempo. Se vocé comecar, precisa continuar e

acreditar que eles podem ajuda-lo. E eles o ajudarao”.
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APENDICE C

As TradicOes da Hata-loga:
Como Achar o Curso que Ihe Convém

de Linda Johnsen

PODE SER QUE VOCE QUEIRA fazer um curso de hata-ioga. Talvez
tenha ouvido dizer que a hata-ioga agiliza, relaxa e fortalece o corpo ao mesmo
tempo em que tonifica os 6rgaos internos e estimula as glandulas endocrinas —
e esta disposto a experimentar. Ou quem sabe teve algumas aulas, tempos
atras, e sente falta da motivacdo e do apoio que um curso regular oferece. Por
isso abra um catalogo de ioga em busca do curso mais préximo disponivel.

Se vocé for como eu, € possivel que acabe olhando, desnorteado, para
as paginas do catalogo. Eu percorri uma longa lista de cursos locais e dei com
professores credenciados pela Integral Yoga Internacional, alguns com
certificado de instrutor de lyengar e outros treinados em ioga kundalini. Que
significa tudo isso afinal? Todos esses cursos sao mais ou menos iguais ou ha
alguma diferenca fundamental que eu deva conhecer antes de me inscrever?

Fiquei um tanto ansiosa examinando as credenciais dos professores.
Tinha ouvido boatos sobre instrutores que sapateavam nas costas dos alunos
deitados de brugos e, embora eu tenha certeza de que ha quem se beneficie
desse método, desconfio que ndo € o meu caso. Quero ter certeza de que vou
me sentir bem no curso de hata-ioga em que me inscrever — de que o professor
e eu pensaremos da mesma forma em termos do que cada um espera dar e
receber das aulas.

Depois reparei que, embora haja muitos professores nas listas, o
numero de linhagens que eles representam € surpreendentemente breve.
Basta descobrir quem fundou uma determinada tradicdo hata-ioga pra ter uma
boa idéia do tipo que esta sendo ensinado. O Udltimo Swami Sivananda, o

prolifico sabio de Rishikesh, autorizou dezenas de livros sobre muitos aspectos
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da ioga e patrocinou pelo menos quatro grandes ramos da hata-ioga norte-
americana. Ele foi guru de Swami Satchidananda e de Swami Vishnu-
devananda. Yogi Hari, o discipulo de Vishnu-devananda, € dessa linhagem,
assim como a conhecida professora de hata-ioga da televisao Lilias Folan.

Krishnamacharya, o diretor do instituo de ioga do palacio real de Mysore,
teve enorme influéncia no desenvolvimento da hata-ioga contemporanea. Foi
professor de B. K. S. lyengar e também de K. Pattabhi Jois, que, por sua vez,
deu aula a outro grande divulgador da hata-ioga na televisdo, Richard
Freeman. O mestre Desikachar, conhecidissimo na Europa, também é dessa
tradicao.

Outros mestres da india, que influenciaram profundamente o modo como
a hata-ioga é ensinada em seu pais, sdo Paramahansa Yogananda, Swami
Rama, Swami Kripalvananda e Yogi Bhajan. Eu resolvi abordar os
representantes dessas grandes tradicdes a fim de indagar exatamente o que
VOoCcé e eu podemos esperar ao nos inscrevermos num curso de hata-ioga dado

por um de seus instrutores credenciados.

IYENGAR

A figura leonina de B. K. S. lyengar paira sobre o desenvolvimento da
hata-ioga no século XX. Desde que ele visitou pela primeira vez os Estados
Unidos, em 1974, seu estilo preciso de trabalhar com os assanas e a minuciosa
atencdo dispensada ao alinhamento tornaram-no uma das autoridades mais
respeitadas do mundo em hata-ioga.

Eu perguntei a Janet MacLeod, que h& quinze anos d& cursos nessa
tradicao, se € verdade que o estilo de lyengar € a forma mais vigorosa de hata-
ioga praticada hoje em dia. “Ha uma grande diversidade de cursos, variando
desde os mais simples, os restauradores, até os que déo saltos na saudacao
ao sol”, ela respondeu. “No conjunto, € um pouco mais rajasico (dinamico) que
alguns outros estilos. Nao sei se chega a ser tdo vigoroso quanto é
mentalmente exigente, pois ndés damos muita atencéo aos detalhes.”

“Nao mantemos muito tempo as posturas. Alids, o Sr. lyengar
recomenda aos iniciantes ndo manté-las por muito tempo. No comeco, €
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melhor ficar na postura varias vezes e durante periodos mais breves para que
0 aluno ndo desenvolva nenhuma tenséo desnecessaria esforgando-se para
conserva-la. Ninguém precisa ser atleta para praticar a ioga de lyengar. Ele
tem a habilidade de adaptar as posturas aos mais diferentes tipos de corpo,
desde o de uma pessoa que nem consegue ir a pé ao instituo até o do aluno
avancado.”

“No comeco, nos enfatizamos as posturas de pé. Isto ensina a pessoa a
alinhar e equilibrar o corpo sobre os pés, de modo que, ao chegar a posi¢ao
invertida, ela ja tenha um alto grau de sensibilidade.”

“Quando o aluno ndo consegue tocar o chdo ou nao é capaz do
alinhamento adequado ou de erguer-se numa postura, ndés usamos blocos,
cintos, almofadas e mantas. Fica dificil manter o alinhamento espinhar correto
se 0s ombros e os quadris estiverem tensos, por isso fazemos acomodacdes
utilizando suportes. Assim, 0s que nao sdo fortes podem se beneficiar de uma
postura e conserva-la sem nenhum esforgo fisico.”

“A maior for¢a da ioga de lyengar esta na altissima qualidade do preparo
dos professores. O nosso programa de treinamento dura no minimo dois anos.
Muita gente ndo consegue conclui-lo em dois anos, acaba estudando quatro ou
cinco. O curso, oferecido aqui em San Francisco e, em breve talvez, também
em Nova York e Los Angeles, abrange a anatomia, a fisiologia, a cinesiologia e
a filosofia da ioga, assim com as técnicas mais atualizadas de treinamento e da
relacdo professor/aluno. O preparo € muito profissional, equivalente ao de um
Curso universitario.”

Vocé pode obter mais informacgdes entrando em contato com o0 Yoga
Institute of San Francisco pelo telefone 415-753-0909 (E.U.A.).

KRIPALVANANDA

A seguir, eu conversei com Devakanya G. Parnell, diretora da Resident
Yoga Education, no Kripalu Center, Massachusetts. Embora o Kripalu tenha
sido fundado por Amrit Desai, a inspiragdo do seu programa de ioga tem
origem em Kripalvananda, um mestre indiano de ioga kundalini, cuja préatica
principal era o pranayama (controle da respiragdo). Devakanya colheu-me de
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surpresa com o seguinte comentario: “Muitas posturas ensinadas na india ndo
sdo adequadas ao corpo dos ocidentais. O corpo capaz de assumir as posturas
kundalini geralmente é magro, pouco volumoso e de membros longos. Se vocé
nao tiver esse tipo de corpo, tais posturas sdo dificiimas. O que nés
desenvolvemos aqui, no Kripalu, estd mais sintonizado com o corpo e o
temperamento ocidentais e mais de acordo com as teorias psicolégicas do
Ocidente”. Lembrando a minha luta com posturas que pediam bragos quinze
centimetros mais compridos e duas vezes mais fortes que 0s meus, comecei a
ouvi-la com simpatia.

“A ioga do kripalu tem trés estagios”, explicou Devakanya. “No primeiro,
o da vontade, vocé aprende a prestar muita atencdo ao alinhamento e aos
detalhes da postura, assim como a respiragédo profunda, coordenando-a com o
movimento.” Mantém-se as posturas durante dez ou vinte segundos. “Os
beneficios vém ndo do esfor¢co ou da flexibilidade maximos, e sim da forma
correta da postura. Trata-se de aceitar e honrar os limites do corpo, ndo de
digladiar com eles.”

“Segundo estagio, o da vontade e da submissao, envolve a manutencao
prolongada. Aqui vocé aprende a recolher a atencao exterior, dispersa (senso
de controle pratyahara), concentrando-a dentro de si, ancorando-a nas
sensacdes corporais (concentracdo dharana). Prolongando a postura, vocé
entra num campo de temores e resisténcias inconscientes. Mantém um fluxo
ininterrupto de atencao, reconhecendo e fluindo com a mudanca de emocdes
gue vai surgindo. Ao chegar ao seu ponto de tolerancia, durante a manutencéo
prolongada, vocé encontra os seus limites autopercebidos e aprende a
transcendé-los conscientemente.” Devakanya nos conta que essa € uma licado
importante, que se aplica ao controle das nossas rea¢gfes emocionais na vida
cotidiana.

O terceiro estagio € o da submissdo a sabedoria do corpo. Aqui se
permite que as posturas surjam espontaneamente, orientadas pelo
conhecimento interior do proprio corpo. Emergem, por si s@s, tanto posturas
tradicionais quanto maneiras inteiramente novas de manter e mover o0 corpo.

“Praticadas desse modo, as posturas iogues tornam-se uma forma de

226



meditacdo em movimento, uma oracdo sem palavras. O fluxo desobstruido de
prana (energia vital) orienta o corpo.”

O Kripalu oferece toda uma série de intensidade — suave, moderada e
vigorosa — em cada estagio. Como diz Devakanya, fica evidente a combinacéo
da énfase original de Kripalvananda no trabalho com o prana e com os insights
psicoldgicos ocidentais. “No corpo, ha um fluxo sutil de pulsac¢des ritmicas de
energia. Mesmo 0 pensamento mais insignificante pode perturbar ou bloquear
esse fluxo. Porém, a medida que vocé dissolve a perturbacdo mental e
emocional por intermédio da pratica, enormes quantidades de prana séo
liberadas. Essa energia vital retarda o processo de envelhecimento; fortalece e
rejuvenesce todos os aparelhos de cura internos que lhe permitem despertar
para os centros mais elevados da consciéncia.”

Embora a comunidade Kripalu tenha sede em Lenox, a Kripalu Yoga
Teachers’ Association € uma rede mundial de professores credenciados em
atividade nessa tradicdo. Podem-se obter mais informacdes pelo telefone 800-
967-3577 (E.U.A.) com Kyta.

PARAMHANSA YOGANANDA

Yogananda? Pouca gente associa a hata-ioga o queridissimo mestre do
norte da india, cujo classico Autobiography of a Yogi [Autobiografia de um
iogue] ha meio século leva as pessoas a meditacdo. No entanto, o programa
“Yoga Postures for Higher Awareness” [Posturas da ioga para uma consciéncia
superior], ministrado na comunidade Ananda de Nevada City, Califérnia,
resulta diretamente do trabalho de Yogananda.

Eu falei com Savitri, a diretora do programa de treinamento de
professores e ha dezoito anos residente na Ananda. Ela explicou: “Yogananda
nao enfatizava a hata-ioga. Em suas palestras dos anos 20 e 30, as vezes fazia
os alunos demonstrarem posturas, mas isso nunca foi uma parte central de sua
doutrina”.

Ocorre que um discipulo direto de Yogananda ficou fascinado com
certos aspectos da hata-ioga ensinados pelo mestre e resolveu amplia-los num
sistema de quatorze etapas. O discipulo — J. Donald Walters, fundador da
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Ananda — n&o perdia de vista o ensinamento de Yogananda, segundo o qual o
verdadeiro objetivo da ioga é preparar o aluno para a experiéncia da auto-
realizacao.

O sistema iogue de Walters “ensina as posturas em todos 0s seus
aspectos fisicos, porém entra mais nos aspectos espirituais de cada uma delas,
acrescentando coisas como fazer uma afirmagdo mental enquanto a gente
alonga o corpo”, conta Savitri. Desse modo, a pessoa desenvolve uma nova e
iluminada relagdo com o corpo.

O sistema também inclui os singulares exercicios de energizacdo de
Yogananda. “Trata-se de uma série de exercicios por ele desenvolvidos em
1917, quando da fundacdo da Escola Ranchi para Meninos, na india.
Yogananda os mandava fazer uma breve série de exercicios de ginastica —
mas 0s ensinou a dirigir mentalmente a energia, enquanto se movimentavam,
as diferentes partes do corpo em vez de ficar apenas pulando para la e para
ca. Esses exercicios sao feitos em cerca de quinze minutos quando a gente
estd aprendendo. S&o muito sutis; consistem em contrair e relaxar as diferentes
partes do corpo, enviando conscientemente a energia para elas e recorrendo a
certos exercicios de respiracdo que acompanham a contracao e o relaxamento.
Alguns aumentam o ritmo cardiaco, outros trabalham a polaridade do cérebro.
Todos eles estavam muito adiante de seu tempo.”

Séao dificeis as posturas ensinadas na Ananda? “O nosso programa esta
decididamente do lado brando, e o motivo € que nos adotamos as posturas
iogues numa atitude meditativa, como preparo para a meditacéo.”

“Uma das forcas do nosso programa esta em que ele se ajusta ao
espiritual; € muito bom para quem cultiva as dimensdes espirituais. A outra
vantagem é ele ser uma comunidade iogue completa, ndo s6 um lugar aonde
se vai fazer um curso. Aqui moram trezentas pessoas e todas meditam, de
modo que a gente conta com um forte ambiente espiritual. Vocé aprende por
osmose.”

Os cursos de hata-ioga, assim como o0 programa de um més de
treinamento de professores da Ananda, sdo oferecidos no prédio da Luz em
Expansdo, em Nevada City, e nas outras comunidades da Ananda em
Sacramento, Portland e Assis (na Italia). A série “Posturas da ioga para uma
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consciéncia superior” também € ensinada nas comunidades de Palo Alto,
Seattle e Dallas. Informe-se sobre o estilo de ioga da Ananda, ligando para o
numero 800-346-5350 (E.U.A.).

SWAMI RAMA

Swami Rama detonou os mitos cientificos ocidentais sobre os limites da
fisiologia humana quando, em 1970, os pesquisadores da Menninger
Foundation, em Topeka, Kansas, descobriram que o iogue do norte da india
conseguia controlar o sistema nervoso autbnomo — coisa que qualquer médico
bem preparado sabia que era impossivel. Swami Rama parou virtualmente o
proprio coragdo durante longos periodos, permaneceu plenamente consciente
enquanto seu cérebro registrava ondas delta, normalmente associadas ao sono
profundo, e confundiu de outras maneiras 0os assombrados pesquisadores.
Todos os que consideravam os iogues um punhado de excéntricos com mania
de ficar de ponta-cabeca foram bruscamente despertos: evidentemente, a ioga
era bem mais do que a maioria dos ocidentais imaginava.

Eu conversei com Shirley Walter, diretora da Himalayan Institute
Teachers’ Association, a respeito da influéncia que a sua experiéncia com
Swami Rama, na década de 70, teve sobre o treinamento atual de hata-ioga no
Himalayan Institute.

“Swamiji ensinava a hata-ioga como parte de um caminho completo e
sistematico pelo qual introduzir os alunos no seu eu interior. Nao se trata
meramente de uma série de dificeis exercicios fisicos para os de complei¢do
atlética. Trata-se de realmente treinar a mente por intermédio do corpo.”

“A consciéncia do corpo nos leva a suprema consciéncia da energia sutil
(prana), assim como do processo de pensamento, e enfim nds nos
conscientizamos do funcionamento do sistema nervoso e nos tornamos muito
sensiveis a parte dormente do cérebro — o inconsciente. Assim, a hata-ioga é
uma preparacao para o controle e a direcédo da experiéncia meditativa.”

“Nés partimos do ponto em que as pessoas estdo, seja ele qual for. Se
elas se acham muito tensas e fora de forma, doentes ou fracas, temos todo um
conjunto de exercicios para soltar as articulagbes e estimular a circulagéo,
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assim como para trabalhar as glandulas, que controlam a saude e o
funcionamento adequado do organismo. Praticados regularmente, sO esses
exercicios simples ja fazem uma diferenca enorme na saude e no bem-estar do
iniciante.”

“Outros alunos podem comecar a praticar os assanas imediatamente.
Embora nos oferecamos cursos de hata-ioga em diversos niveis, abordamos os
variados graus de capacidade no mesmo curso, introduzindo mudancas e
preparacdes, tal como ditam as necessidades individuais. Todos 0s cursos tém
uma estrutura semelhante destinada a derivar o maximo de beneficio das
posturas, e todos os principais grupos de posturas sdo cobertos num unico
curso. Sempre enfatizamos a consciéncia interior e a coordenacao corpo-
mente. A respiracdo € o meio de alcancar essa consciéncia, o vinculo com a
mente e 0s aspectos mais sutis do ser. NOs enfatizamos as praticas de
respiracdo mais que a maioria das escolas de hata-ioga: nossos alunos
assimilam um método bastante sistematico de trabalhar a respiragdo, assim
como de compreender a dindmica do processo de respiracdo. Também
enfatizamos as técnicas de relaxamento.”

“No nosso sistema, primeiro vocé trabalha com os assanas a fim de
purificar, alinhar e fortalecer o corpo; depois pratica um relaxamento profundo e
sistematico para aliviar a tensdo; por fim usa a respiracdo a fim de atrair a
mente e 0s sentidos para dentro e avancgar para outros degraus da escada de
oito etapas da raja-ioga. Estas sdo as chaves para destravar o segredo da
saude no corpo. O nosso sistema de hata-ioga visa manter o corpo em boa
forma, mas, na verdade, em seus estagios adiantados, esse sistema é na
verdade a porta de entrada do corpo sutil: 0 caminho mais certo, mais facil e
mais seguro para descobrir os mistérios do corpo, da psique e da alma
humanos.”

Os programas de medita¢édo iogue do Himalayan Institute sdo acessiveis
em todos os Estados Unidos. Se quiser mais informagdes sobre o Himalayan
Institute e seus ramos, ligue para 800-822-4547 (E.U.A.).
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SWAMI SATCHIDANANDA

O grande mestre Swami Sivananda, de Rishikesh, sintetizou muitos
diferentes tipos de ioga. Seus discipulos — inclusive swamis famosos como
Satchidananda, Chidananda (o ultimo presidente da Divine Light Society),
Jyotirmayananda e o ultimo Vishnu-devananda — levaram essa sintese a todas
as partes do mundo.

Swami Satchidananda conquistou um lugar permanente no coragao da
geracdo nascida no imediato pds-guerra quando atuou como mentor espiritual
em Woodstock, em 1969, ensinando-lhe a entoar o “Om”. Seu bem ilustrado
livro Integral Yoga Hatha [Hata-ioga integral] foi a biblia de milhares de norte-
americanos aspirantes a iogues no comeco da década de 70.

Swami Karunananda, presidente do yogaville Ashram, em Buckingham,
Virginia, conversou comigo sobre a pratica da ioga integral de Satchidananda
nos anos 90. “A hata-ioga é a porta pela qual a maioria das pessoas entra.
Todas elas enfrentam problemas de estresse e fadiga e vém aprender a relaxar
e aumentar a vitalidade. Comegcam assim e vao se interessando mais pelos
principios basicos da ioga. Para nés, a hata-ioga € o meio de ficar com o corpo
em forma, ao passo que a meditacdo € o meio de ficar com a mente enfocada,
calma e lacida. Ambas se destinam a preparar 0 corpo e a mente para uma
vida util e dedicada. Satchidananda emprega as palavras ‘sincero’, ‘pacifico’ e
‘Util’: o corpo deve ser sereno; a mente, pacifica; e a vida, atil.”

“Certas escolas recomendam passar muitas horas diarias fazendo hata-
ioga. NOs achamos que trinta minutos por dia, seguidos de outros trinta de
pranayama e meditacdo, bastam para ajudar a conservar o mecanismo fisico
em bom estado para enfrentar os desafios da vida. A hata-ioga é um meio, nédo
um fim.”

“A nossa abordagem é branda e meditativa. A hata-ioga € uma
meditacdo do corpo. Atua sobre os sistemas nervoso e endocrino. NoOssos
cursos sao cientificamente preparados para conduzir a pessoa a um enfoque
interior enquanto ela medita sobre o movimento do corpo fisico. Depois de
guarenta minutos de assanas, fazemos um relaxamento profundo, deixando a
energia fluir livremente, e entdo passamos apara o0 pranayama, trabalhando
com o corpo pranico. Praticamos a respiracdo rapida a fim de energizar e
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despertar o organismo, a seguir alternamos para a respiragao pelas narinas a
fim de equilibrar e serenar o organismo. Isso ajuda a levar a mente ao estado
ideal para entrar mais profundamente no eu. Por fim, temos um breve periodo
de meditagdo, trabalhando com o corpo mental. Em dltimo lugar,
transcendemos as experiéncias fisica e mental; vivemos a verdade por tras
delas.”

“A ioga integral baseia-se no natural despertar espiritual da forca
kundalini por intermédio da purificagdo gradual dos niveis fisico e mental. Nao
recorremos a métodos mais vigorosos — vamos devagar, por um caminho
seguro.”

“Um corpo com saude e forca perfeitas, uma mente com lucidez e calma,
um intelecto afiado feito uma navalha, uma vontade inflexivel como o aco, um
coracao repleto de amor e compaixdao, uma vida toda de dedicagao e
realizacdo do verdadeiro eu, esse € 0 objetivo da ioga integral’, escreveu
Swami Satchidananda ha 25 anos, quando introduziu o seu sistema de ioga
nos Estados Unidos. Seu objetivo ndo mudou.

Vocé obter4 mais informacgdes sobre a ioga integral pelo telefone 800-
858-YOGA (E.U.A)).

SWAMI VISHNU-DEVANANDA

Vishnu-devananda ficou famoso no Ocidente com a publicacdo de The
Complete lllustrated Book of Yoga [O livro de ioga completo e ilustrado], em
1960, obra que inspirou milhares de decididos iogues ocidentais a dominar as
posturas demonstradas por Vishnu-devananda.

Srinivasan, diretor do Sivananda Ashram Yoga Ranch, em Woodbourne,
Nova York, explicou-me como se ensina a hata-ioga, hoje em dia, nos
numerosos centros fundados por Swami Vishnu-devananda. “Swami introduziu
a hata-ioga no Ocidente com cinco objetivos: fazer os exercicios adequados
(dssanas) para alongar e fortalecer o sistema muscular e estimular a
circulacao; a respiragdo adequada (pranayama) a fim de recarregar e equilibrar
0 sistema nervoso e 0 sistema pranico sutil; o relaxamento adequado
(shavasana) para acalmar os musculos, a respiracdo e a mente; a dieta
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adequada (vegetariana), ensinando a autodisciplina na dieta e no consumo; o
pensamento positivo (filosofia do vedanta) e a meditagdo (dhyana), a
identificacdo com a alma imortal. Ao principiante, a hata-ioga oferece um
método pratico de disciplinar a vida a fim de cultivar a salude, a paz mental e a
felicidade. Ja4 para os praticantes mais sérios, 0s assanas e a pranayama,
juntamente com as disciplinas éticas da yama e da niyama, formam o
fundamento da raja-ioga, que € a ioga da auto-realizacao atraves da meditacao
e do dominio da mente.”

“Os cursos de hata-ioga de Sivananda s&o altamente estruturados,
baseados numa rotina de exercicios de respiracdo, saudacdes ao sol, uma
série de doze posturas iogues classicas e relaxamento. As aulas comecam e
terminam com a entoag¢ao de um breve mantra e com oragdes. Estimulamos os
alunos a aprofundar a prética da ioga com a meditacdo, as praticas
devocionistas e 0 vedanta, mas tudo isso é ministrado em cursos separados ou
em nossos ashrams, onde os hdspedes participam de uma movimentada rotina
diaria, incorporando todas as importantes disciplinas iogues.”

Que encontra um aluno ao entrar pela primeira vez num curso de hata-
ioga de Sivananda? “O novo aluno pode esperar um excelente, equilibrado e
auténtico curso de ioga, dado por professores especializados, que pode se
tornar ou a pedra angular de um estilo de vida novo e mais sadio, ou o alicerce
de uma pratica espiritual completa”, respondeu Srinivasan. “N6s estimulamos
os alunos a avancar devagar, embora desenvolvendo uma rotina definida.
Oferecemos um fundamento muito firme, nos cursos para iniciantes, e como 0s
nossos professores consideram a ioga um estilo de vida completo, os alunos
sérios podem esperar ser orientados para avancar no caminho da hata-ioga e
da raja-ioga, tanto quanto eles forem capazes de se comprometer com a
pratica disciplinada.”

Os centros de ioga de Sivananda também oferecem cursos de quatro
semanas de treinamento de professores em seus ashrams espalhados pelo
mundo. Mais de 6 mil professores foram treinados pro Swami Vishnu-
devananda e seus discipulos. Outras informacgdes pelo telefone 800-783-9642
(E.U.A).
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YOGI BHAJAN

Ravi Singh, diretor do Kundalini Yoga Center da cidade de Nova York,
conta que a ioga kundalini surgiu como uma tradicdo doméstica do norte da
india, especificamente voltada para as pessoas ocupadas, que mesmo sem
poder dedicar horas diarias a ioga, queriam uma pratica concentrada e eficaz.
Originalmente, era uma ciéncia fechada e reservada para os alunos leigos
avangados. O codigo de siléncio foi violado em 1969, quando Yogi Bhajan
levou a prética para os Estados Unidos e comegou a preparar professores de
ioga kundalini. “Sentindo que, com o inicio da Era de Aquario, ja ndo existiriam
praticas secretas, ele abriu as comportas.”

“Kundalini é a bioenergia fundamental do ser, a mais alta freqtiéncia do
prana. A maioria das pessoas tem acesso a essa bioenergia apenas o
suficiente para estar viva. A ioga kundalini € um meio sistematico e agradavel
de constituir essa energia, uma lenta catarse. O processo compreende certos
limites e equilibrios enquanto trabalhamos com os sistemas glandular e
nervoso a fim de preparar o aluno para acomodar mais energia. Quem fizer o
sistema tal como ensinamos nao tera acesso a mais energia do que pode
suportar agradavelmente. Nao achamos conveniente 0 excesso de carga. A
maior parte das experiéncias negativas que as pessoas narram refletem muito
mais o seu estado de blogueio que o de abertura. A kundalini € o florescer do
potencial de cada um, sendo que o seu despertar deve ser uma experiéncia
positiva. Nao é outra a finalidade da ioga.

“Em meus cursos, sempre comecamos pelo aquecimento da coluna
vertebral e com algumas flex6es e torceduras espinais. Damos muita énfase ao
trabalho com o nervo ciatico, por isso fazemos alguns alongamentos de poses
e contraposes. Depois disso, iniciamos uma sequéncia especifica. Um dia pode
ser uma seérie para o figado; outro, uma para abrir o coracdo; um dia, fazemos
uma série para os pulmdes; outro, talvez uma para superar o medo ou a raiva.
Em um més, tudo é coberto.”

“Damos muita énfase a respiracdo. Também usamos diversos
movimentos. Certas pessoas ndo conseguem nada conservando posturas,
mas, quando se movem e respiram, os beneficios sdo imediatos. Também

pensamos num mantra durante os exercicios de respiracdo, de modo que cada
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aula passa a ser uma meditacdo em movimento. E enfatizamos muito a ciéncia
da sequéncia e a combinacdo dos exercicios para gerar um efeito maior que a
soma das partes.”

A organizacdo mundial de Yogi Bhajan se chama 3HO Foundation. Vocé
pode entrar em contato com a sede da 3HO International pelo telefone 310-
552-3416 (E.U.A)).

ESCOLHENDO O PROFESSOR

ApoOs inameros telefonemas, eu tive a impressdao de apenas haver
arranhado a superficie dos muitos tipos de cursos de hata-ioga hoje em dia
oferecidos nos Estados Unidos. Mesmo assim, esta sinopse pode |he dar uma
idéia geral do que ha por ai: quais sdo os diferentes estilos e atitudes de
algumas das escolas mais importantes.

Enquanto vocé estiver pensando em que curso de hata-ioga se
inscrever, eu |he recomendo telefonar para o professor e fazer algumas
perguntas especificas que o orientardo na decisdo. A maior parte dos
instrutores de hata-ioga tem prazer em responder as perguntas e informa-lo
sobre as outras tradi¢cdes, caso ndo possa oferecer o que vocé quer. Sdo duas
as perguntas mais importantes que deve fazer quem esta selecionando um

professor de hata-ioga. Vocé pode ter outras além delas.

1. “De que instituicdo iogue € o seu certificado?” Embora haja excelentes
instrutores sem certificado, € sempre bom averiguar suas credenciais. O
aluno pode se machucar numa aula de hata-ioga dada por um professor
incapaz de assumir e manter corretamente uma postura e de transmitir o
processo ao aluno. O certificado geralmente significa que ele teve pelo
menos um preparo rudimentar em anatomia e fisiologia, coisa indispensavel
para que o curso ofereca seguranca. Se vocé estiver gravida, se for
extremamente tenso ou tiver problemas de saude, como hipertensao,

notifique o professor e verifique se ele sabe lidar com isso ou néo.
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2. “O seu estilo de ensino é brando, vigoroso ou fica entre as duas coisas?” E
importante saber o que o0 curso exigira do seu fisico. Se vocé estiver fora de
forma ou tiver alguma dificuldade fisica, como um disco vertebral que tende
a deslocar-se, talvez valha a pena comecgar com um estilo lento, relaxado, de
hata-ioga. Se, pelo contrario, esta em excelente condigéo fisica e gosta de
exercicios aerdobicos de movimentos rapidos, exigente, escolha o professor
gue tenha afinidade com esse estilo.

E, quando achar o curso de hata-ioga que |he convém, aproveite!
Linda Johnsen é autora de Daughters of the Goddess: The Women

Sainsts of India [As filhas da deusa: as mulheres santas da india].

Reimpresso com autorizacdo da YOGA INTERNATIONAL, RR 1, Box

407, Honesdale, Pensilvania 18431, 717-253-4929.

A Yoga International publica um catalogo anual de professores e cursos

de ioga. Para recebé-lo gratuitamente, ligue para a Yoga International: 800-

584-6999 (E.U.A.).

236



APENDICE D

Como Encontrar o Bom Professor de loga

De Sandra Anderson

ENTAO VOCE ESTA PROCURANDO um professor de ioga. A hata-ioga
se tornou tdo popular na década passada que néo faltam bons professores, a
nao ser nas cidades pegquenas. Mas como encontrar um que seja bom para
VOCE?

Comece com alguns minutos de reflexdo: que vocé quer da pratica da
ioga e que espera do professor? Quase todos temos metas e expectativas que
nos escapam a consciéncia ou, na melhor das hipoteses, estdo vagamente
definidas. Mas ter um ou mais objetivos em mente ajuda. Por exemplo, se vocé
procura alivio para um determinado problema como lombalgia, dor de cabeca
ou curvatura da espinha, pode ser conveniente perguntar ao “candidato” a
professor sobre a sua experiéncia e habilidade no trabalho com tal problema.
Se quer se aliviar do estresse, € possivel que prefira um instrutor que enfatize a
respiracao, as técnicas de relaxamento e a meditagdo. Caso a sua prioridade
seja a forga e a flexibilidade, talvez seja melhor um exercicio mais vigoroso.

* Nao tenha medo de indagar sobre a qualificacdo do professor, sobre
sua filosofia de ioga e seu estilo de ensino. O bom professor acolhe bem essas
perguntas, e as respostas podem Ihe dizer imediatamente se ele Ihe interessa
ou nao.

* Escolha uma pessoa bem preparada: ndo se aprende hata-ioga com
livros ou videos, e os bons professores, independentemente de sua bagagem e
de sua escola de ioga, dirdo quem os instruiu e estardo dedicados a alguma
forma de estudo ou pratica de aperfeicoamento. Desconfie de qualquer um que
se diga autodidata.

* Experimente algumas aulas com instrutores diferentes e veja qual é o
melhor para vocé. Se for novato na pratica da hata-ioga, pode ser que vocé

demore um pouco para decidir qual é o estilo de ensino que prefere. Mesmo
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gue decida, é provavel que acabe descobrindo que suas necessidades mudam
com o tempo. Por exemplo, tendo atingido certa forca e flexibilidade, ndo é
impossivel que vocé se sinta atraido por um professor que o estimule a usar
essas faculdades para aprofundar a consciéncia interior. A prética frutifera de
hata-ioga € sempre dindmica: expande e altera a sua capacidade de
crescimento.

* Seja pratico ao escolher o instrutor ou o centro de ioga. Se néo estiver
suficientemente motivado para atravessar a cidade na hora do rush para ter
uma aula, escolha um mais conveniente. O beneficio esta na pratica, ndo na
guantidade de boas intencdes que vocé leva no coragéo.

* Seja gentil consigo. A ioga pode ser um desafio, mas também deve
ser agradavel. Caso vocé se sinta deslocado ou sobrecarregado na aula,
continue procurando. Um bom professor fara com que vocé se sinta calmo,
inspirado e mais em contato consigo mesmo. Vocé deve ter vontade de ir a
aula e gostar de estar la, mesmo que ela lhe exija um pouco em termos

emocionais e fisicos. Respeite 0s seus sentimentos.

Isso nos leva a ultima pergunta, talvez a mais importante. O professor
Ihe inspira respeito? Vocé gostaria de ser como ele? Confia em que ele pode
ajuda-lo a atingir os seus objetivos? Melhor ainda: pode ser que vocé se dé
conta, subitamente, de que tem sonhos maiores do que havia percebido no
comeco. Quando encontrar o bom professor, vocé considerara cada aula um

presente que néo vale a pena perder.
Reimpresso com autorizacdo da YOGA INTERNATIONAL, RR 1, Box

407, Honesdale, Pensilvania 18431, 717-253-4929 (E.U.A.).
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