Svadhyaya

por: Bearniz Karou

Os Yoga Sutras (YS) de Patanjali sdo com-
postos por 159 aforismos, sob a forma
de verso, divididos por 4 capitulos ou Pada.
Sa0 um conjunto de ensinamentos que, se-
gundo Francoise Mazet, podem encontrar
sentido na palavra Svadhyaya, que tanto se
refere ao estudo dos textos sagrados quanto
ao conhecimento de si mesmo.

Temos de trazer para a nossa cultura e para os
nossos dias uma interpretagao gue se ajuste
a uma melhor compreensao das orientagoes
nele contidas, dai a necessidade de um Mes-
tre/Guia que nos ajude a compreendé-los
para nao ser puramente especulativo.

Os YS sdo instrugdes muito concisas, sem pa-
lavras supérfluas, para os sadakas que estdo
familiarizados com os ensinamentos e assim te-
rem um apoio para os ajudar a encontrar o ca-
minho para a liberdade absoluta, ou Samadhi.
No Segundo Capitulo dos Yoga Sutras, com o
titulo Sadhana Pada, “O caminho da Pratica’,
Patanjali aconselha o seguinte no verso 44:
II-44, Svadhyayad isthdevata-samprayogah,
Este verso pode ser interpretado como: “O
Estado de interiorizagdo permite a unido
total com a divindade de eleicao” (Sequndo
Frangoise Mazet) ou citando José Carlos Ca-
lazans: "Através do estudo sobre a natureza
do Ser, adquire-se a uniao (yoga) com a téo
desejada divindade (devata).”
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Svadhyaya, sendo um dos componentes da
auto-disciplina, pode ter um duplo sentido
como o estudo dos textos sagrados ou estu-
do de si mesmo, pois ambos sdao 0s meios
disponiveis para alcancar a felicidade ou me-
lhor dizendo o Samadhi, o qual vem ampla-
mente desenvolvido nos capitulos sequintes.
O Svadhyaya faz parte dos Nyamas que sdo
as regras da vida no relacionamento consigo
proprio.

Para sermos felizes temos de compreender e
ultrapassar os obstaculos como o sofrimento
e a ignorancia (avidya).

Os estados mentais como: a ansiedade, o
medo, a raiva, 0 desejo, etc, provocam 0s
chamados Klesas que sao as emogoes nega-
tivas ou 0s venenos mentais que nos levam
a confundir por exemplo: o mortal com o
imortal, o impermanente com 0 permanen-
te, constituindo, dessa forma, as causas do
nosso sofrimento. As mesmas podem ser ul-
trapassadas através do entendimento e do
conhecimento de nds proprios.

0O entendimento do caminho para a liberta-
a0 s6 podera ser feito atraves da prética do:
Pratyara, Dharana e Dhyana para chegar por
fim ao Samadhi (estado de unidade)
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Execucao

Deitado em decubito ventral:

Afastar os pés a largura do tapete (um
pouco mais que a largura das ancas);
Flectir os dedos dos pés para dentro de
forma a que os calcanhares apontem
para tras e as pernas nao toquem no
tapete;

Esticar os bracos a frente colocando a
mao direita por cima da mao esquerdg
com os dedos juntos;

Se for confortave! deve erguelg
e fazer um Drishti no dedg
da mao direita (Angusht
Drishti), em alternaifd
ponta do nariz {§
Mantendo a ps
maos ao expirar elevartima anca, sem
mexer nadis nenhuma parte do corpo;

Beneficios

Alonga toda a musculatura do corpo;
Restabelece, rapidamente, a circulagao
sanguinea dos membros inferiores, apos
estar algum tempo sentado para praticar
Pranayama, por exemplo;

Relaxa a zona da bacia
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