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	A Prática do Yoga

	O objetivo do yoga é facilitar o profundo relaxamento interior que acompanha o destemor. A libertação do medo é o que finalmente precipita o pleno florescimento do amor. Nesse estado, você amará o que vê nos outros, e os outros o amarão por ter sido visto. Essa é a percepção suavizada do mundo que o yoga promove.

	Portanto, os benefícios aparentemente simples resultantes da prática regular de yoga podem mudar sua vida de maneiras muito profundas. Não subestime o valor de ser equilibrado, centrado e coordenado, de ser forte e leve, de ser mais flexível, sem dor, experimentando os sentimentos subsequentes de invisibilidade ou transparência e de ser mais sensível. . . .

	A ioga o tornará sensível à quietude, à presença, ao silêncio, à paz de Deus. Essa profunda quietude interior está no centro do seu ser. É a base, a alegria do seu ser. A paz radiante que você experimentará é o que acontece naturalmente quando a energia criativa de Deus pode fluir através de você sem obstruções.
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	Introdução

	Meu palpite é que, se você também aprender a meditar e fazer ioga e parar ocasionalmente ao longo do dia para ficar quieto, respirar, relaxar e sentir a energia ou força vital dentro de você e ao seu redor - a força vital que deve esteja em você para que você exista - que você também sinta a alegria palpável da "união com o Infinito" - yoga. A palavra yoga significa jugo ou união. E você se sentirá curado, renovado, forte na mente e no corpo, e sua vida terá um novo significado e novas direções gratificantes pelas quais você não é pessoalmente responsável. Vale a pena o pequeno esforço necessário.

	Este livro é um manual de instruções. Trata especificamente de como praticar ioga, como meditar e a arte de ouvir interiormente em busca de orientação. É um livro de instruções cercado de filosofia que, esperançosamente, torna o método mais relevante. Ele contém o que aprendi ao longo dos anos.

	Gostei muito de escrever este livro. Demorou muito, mais de dez anos, mas adorei cada momento difícil, simples, frustrante e fluido. Foi um tremendo aprendizado para mim. Achei que sabia o que ia escrever quando comecei. Mas quanto mais eu escrevia, mais eu aprendia. E quanto mais aprendia, mais mudava de ideia, até que, finalmente, surgiu a clareza. O principal desses aprendizados foi a percepção de que o Conhecimento acontece, que a revelação intuitiva espontânea flui para a sua mente, quando você presta atenção interiormente, é receptivo e escuta. O tema ou técnica da ioga, portanto, e de fato o tema deste livro, é mover-se para a quietude a fim de ser guiado por dentro e, então, ser suficientemente corajoso e disposto, fazer o que o interior o está levando a fazer - mesmo quando você não consegue explicar seu comportamento para si mesmo ou para os outros. Dessa forma, você será uma presença inspirada, inspiradora e significativa. Espero que gostem do livro.
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	CALMA

	A paz dentro de você

	Imagine um pião. A quietude é como um pião perfeitamente centrado, girando tão rápido que parece imóvel. Ele aparece assim não porque não está se movendo, mas porque está girando a toda velocidade.

	A quietude não é a ausência ou negação de energia, vida ou movimento. A quietude é dinâmica. É movimento sem conflito, vida em harmonia consigo mesma, habilidade na ação. Pode ser experimentado sempre que houver uma participação total, desinibida e sem conflito no momento em que você está - quando você está presente de todo o coração em tudo o que está fazendo.

	Para a maioria de nós, porém, na maior parte do tempo, nossas vidas não se assemelham a um pião perfeitamente centrado, girando tão rápido que parece imóvel. Nossas vidas são mais como um pião em um giro um tanto selvagem, errático e caótico. Sabemos que estamos vivos porque pelo menos ainda estamos girando, mas não estamos perfeitamente centrados e não estamos girando nem perto da velocidade máxima. Não temos tanta energia quanto gostaríamos, não estamos experimentando tanta vitalidade quanto poderíamos, nem estamos experimentando a paz da quietude ou a alegria de ser.

	A quietude, portanto, é um estado de energia mais elevado do que estamos acostumados. Isso ocorre porque raramente somos sinceros ou livres de conflitos sobre qualquer coisa. Quando você não é sincero, quando prefere estar em outro lugar do que onde está, partes de você se fecham e começam a não participar. A circulação de sua energia torna-se restrita e a força vital criativa é incapaz de fluir através de você sem impedimentos. Seu fluxo de energia, a quantidade de força vital que flui através de você, começa a diminuir. A fonte da energia não diminui, mas sim a quantidade que flui através de você. Isso leva a problemas de saúde, baixa energia, baixa vitalidade, falta de entusiasmo, depressão, frustração, infelicidade e sofrimento. Nada disso parece bom.

	No entanto, quando você é sincero em relação a alguma coisa, quando está onde deseja estar e participa plenamente do momento em que está — às vezes entusiasmado, às vezes tranquilo —, você experimenta uma nova sensação de vitalidade. Você experimentará uma onda de energia, vigor renovado. Isso não ocorre porque há realmente um aumento na energia, mas porque você não a está restringindo tanto. Agora há um melhor fluxo de energia. Há menos conflito, menos atrito, menos vontade de não estar onde você está e, portanto, para você, haverá a experiência de mais energia.

	Isso ocorre sempre que você não está tentando girar no sentido horário e anti-horário simultaneamente. Girar em direções opostas acontece quando você age de acordo com desejos opostos, quando está em conflito sobre o que está fazendo, não é sincero - é verdade, isso ocorre na maioria das vezes. A quietude acontece quando você relaxa por dentro e está em harmonia consigo mesmo.

	Este é o ponto: quando você experimenta a si mesmo em quietude - isto é, quando você dá toda a sua atenção para experimentar a verdade sobre você - você experimentará a paz dinâmica, calma e livre de conflitos da energia vital abundante e perfeitamente centrada. Essa paz primorosa dentro de você é, na verdade, a experiência de Deus, ou a harmonia da unidade sentida dentro de você como você. É como Deus está experimentando a si mesmo agora e sempre. É o tom de sentimento fenomenológico do Ser, ou Existência, e é a coisa mais verdadeira sobre quem você é. Ao experimentar a paz dentro de você, você passará espontaneamente por uma transformação fundamental na maneira como pensa sobre si mesmo e como vê o mundo. Nada parecerá o mesmo nunca mais.

	Ioga

	Yoga é uma maneira de entrar em silêncio para experimentar a verdade de quem você é. É também uma forma de aprender a estar centrado na ação para que você sempre tenha a perspectiva mais clara sobre o que está acontecendo e, portanto, seja capaz de responder da maneira mais adequada. A ioga não é a única maneira de fazer isso, é claro, mas é uma maneira excelente. É um processo antigo projetado para ajudá-lo a descobrir e descobrir sua verdadeira natureza para que você possa viver a vida diária com essa nova consciência.

	À medida que você se move para as profundezas da quietude, mudanças sutis e poderosas se tornarão aparentes em sua vida. Estes serão profundos e totalmente bem-vindos. Você se familiarizará com a Força Divina criativa dentro de você, a energia em seu âmago. O mundo parecerá mais bonito porque você o verá como ele é, sem a influência distorcida de seu condicionamento. Você se sentirá diferente, feliz sem motivo aparente. Vai parecer que você passou por uma mudança importante, um renascimento, como se tivesse se tornado uma nova pessoa, mas ainda assim você se sentirá mais você mesmo do que nunca.

	Mover-se para a quietude para experimentar sua verdadeira natureza é o tema principal do yoga simplesmente porque tudo sobre você – cada pensamento, sentimento e emoção, bem como cada aspecto do seu comportamento – é baseado na maneira como você se sente sobre si mesmo. A maneira como você se sente determina como você pensa, o que faz e como interage com o mundo. É o fator básico que governa a qualidade de sua vida, o grau em que você está interessado em viver e a maneira como você interpreta o que está acontecendo.

	Quando sua avaliação de si mesmo muda, quando você se sente diferente sobre si mesmo, tudo sobre você muda: seus pensamentos, sentimentos, emoções - todos os aspectos do seu comportamento. A maneira como você interpreta e responde aos eventos de sua vida também mudará. Você perceberá as circunstâncias específicas de sua vida diária de maneira diferente porque terá uma nova consciência e um novo ponto de vista. Você terá menos medo, menos preocupações, mais entusiasmo pela vida e se tornará espontaneamente mais eficaz em tudo o que decidir fazer.

	Conseqüentemente, a maneira como você interpreta e responde ao que aconteceu em seu passado também mudará. Você olhará para trás e dirá: “Ah, então era isso mesmo que estava acontecendo!” E agora, porque você está vendo a situação de maneira diferente, com uma compreensão mais clara e madura, você se sentirá capaz e disposto a liberar velhas mágoas, atitudes e padrões de resposta que foram fundados em seu entendimento limitado anterior e que agora não são mais apropriado. É bom deixar o passado para trás e ser novo no agora.

	A maneira como você antecipa e imagina seu futuro também mudará. Quanto maior for o seu entendimento, mais grandiosa será a sua visão. Sua imaginação não será mais distorcida pelos medos e necessidades imaginárias do ego, mas será fundamentada na Realidade. O futuro parecerá brilhante. Você se tornará espontaneamente otimista sobre o futuro bem-estar de si mesmo e da humanidade e tudo associado à terra, céu e universo: Criação. Portanto, tudo sobre você e seu mundo mudará em relação à sua mudança na autoimagem: presente, passado e futuro.

	Aqui está nossa situação: ignoramos nossa verdadeira natureza, nossa verdadeira identidade. Não sabemos quem realmente somos. Isso ocorre porque nunca experimentamos a nós mesmos diretamente. Nunca ficamos “em casa” tempo suficiente para experimentar a verdade sobre nós mesmos. Não fomos encorajados a fazer isso. Em vez disso, aceitamos como verdade o que outras pessoas nos contaram sobre nós mesmos. E, infelizmente, fomos ensinados por pessoas que, com toda a probabilidade, e não por culpa própria, na verdade não sabiam.

	Por exemplo, quando você era criança e sua mãe o elogiava por ser “bom”, você se definia como “bom”. Você começou a se considerar uma pessoa “boa”. Quando seu pai o repreendeu por ser “mau”, você se definiu como “mau” e começou a se considerar “bom” e “mau” ao mesmo tempo. Outras pessoas diziam outras coisas sobre você, todos pareciam ter opiniões informadas e, como você não sabia — era apenas uma criança — acreditou em todas. Não havia razão para não fazê-lo. Eles pareciam saber.

	Em pouco tempo, e não surpreendentemente, tornou-se muito confuso porque estávamos definindo a nós mesmos e formando nossas auto-imagens com base nas avaliações contraditórias de outras pessoas sobre quem somos. Desde muito cedo, um conflito fundamental foi introduzido em nossa psique em torno desta questão básica e mais importante: quem sou eu, realmente? E como não fomos encorajados a descobrir por nós mesmos, acreditávamos no que as outras pessoas nos diziam. O resultado é que nos sentimos culpados, envergonhados, constrangidos e confusos sobre quem somos. Nos sentimos julgados.

	Se você se sentir culpado, envergonhado, envergonhado ou confuso sobre quem você é, se você se sentir julgado, invariavelmente terá dificuldade em dar e receber amor. Não parecerá natural para você expressar amor com facilidade. E quando você não está dando ou recebendo amor, quando a energia do amor não está circulando ou passando facilmente por você, você gradualmente se torna amargo, perde sua doçura natural. Você, sem saber, restringe sua fonte primária de nutrição e, portanto, fica com fome em todos os níveis. Você fica infeliz ou doente. Você se torna uma companhia desagradável. Você se esquece de como amar e de como é ser amado. E tudo isso acontece, em qualquer medida, porque a culpa faz você sentir que não é digno de amor, que não o merece, que não tem nada para dar e que, na verdade, não é digno de amor.

	Até certo ponto, esta é a conclusão que muitos de nós inconscientemente assumimos sem um exame mais minucioso. Nós tomamos isso como certo. Acreditamos que é verdade. Achamos que nossa culpa é justificada e que a punição é nossa justa recompensa. Nossa crença básica é: “Eu mereci o sofrimento que experimentei no passado e mereço o sofrimento que estou enfrentando agora. E o futuro provavelmente reserva um pouco de sofrimento e dificuldade para mim também. E então eu vou morrer - e quem sabe como é isso? É provavelmente muito horrível, também. Quero dizer, a vida não é fácil. Vamos ser realistas aqui. . . .” E, no entanto, toda essa rigamarola se deve a uma percepção errônea fundamental da Realidade. Toda a culpa, indignidade, sofrimento justificado, ódio de si mesmo, infelicidade e falta de amor, bem como a subsequente incapacidade de dar ou receber amor com facilidade,

	Quando você experimentar a verdade de quem você é, não se sentirá culpado, envergonhado, embaraçado ou confuso. Em vez disso, você experimentará o tremendo alívio da clareza - alívio porque você não é a pessoa indigna e indigna que pensava ser e porque a pressão interna causada por essas percepções errôneas fundamentais está finalmente sendo liberada. Quando isso acontecer, você experimentará uma sensação curativa de alívio, seguida por uma paz interior profundamente reconfortante, uma “tranquilidade” uniforme – uma quietude.

	Níveis de Quietude

	Existem dois níveis de quietude. O primeiro nível envolve aprender a relaxar, centrar-se e meditar. A técnica envolve sentar ou deitar e ficar absolutamente imóvel - sem ler um livro, falar, assistir televisão ou ouvir rádio. Envolve pausar deliberadamente, parar todos os movimentos físicos, tornar-se relaxado, calmo e quieto por dentro, e apenas ser - conscientemente ser consciente. É sobre estar centrado e quieto no momento em que você está atualmente.

	Por alguns minutos, toda forma de atividade externa para. Então, nessa quietude física, você volta sua atenção para dentro e se concentra em si mesmo. Concentre-se em como é ser você. Experimente você. Mergulhe sua percepção consciente em seu próprio tom de sentimento único, o tom de sentimento do Universo se expressando como você. Faça isso deliberadamente para experimentar conscientemente a verdade de quem você é.

	NÍVEL UM ♦ O primeiro nível de quietude é estar consigo mesmo para se conhecer. Isso é conseguido estando bem desperto e consciente enquanto você deliberadamente relaxa em si mesmo. A ideia é entrar conscientemente em um estado em que você suspende temporariamente tudo o que acha que sabe sobre quem você é, incluindo qualquer coisa que já tenha aprendido, e simplesmente fique atento ao que está acontecendo exatamente onde você está. Você pratica ficar quieto, tanto física quanto mentalmente, enquanto presta atenção às sensações em seu corpo, aos vários pensamentos em sua mente e à sua experiência atual de estar consciente e vivo. Você pratica a consciência simples do corpo-mente, estando consciente do momento em que está agora e, assim, experimenta com clareza a sua energia. Você se experimenta conscientemente como realmente é.

	Quando você for capaz de relaxar e suspender silenciosamente todas as suas falsas ideias firmemente arraigadas e crenças limitantes sobre quem e o que você é, apenas o que é verdadeiro permanecerá. Você então experimentará sua verdade sempre existente por si mesmo. É como polir um espelho - remover a sujeira - e ver a si mesmo claramente pela primeira vez. E embora isso não seja tão fácil quanto parece, também não é particularmente difícil.

	Deixe-me esclarecer algo primeiro, no entanto. Para deixar de lado as falsas crenças que você tem sobre quem e o que você é, não é necessário saber quais crenças são verdadeiras e quais são falsas. Na verdade, você provavelmente não sabe, e esse é o problema. Se você soubesse, não teria dúvidas sobre sua verdadeira identidade. Se você soubesse, não estaria experimentando conflito e turbulência interior; você estaria experimentando a paz. Portanto, solte todos eles! Deixe de lado tudo o que você acha que sabe sobre quem você é e veja o que resta.

	Quando você deixar de lado tudo o que pensa saber sobre si mesmo e ficar com o que resta, quando abandonar voluntariamente as avaliações contraditórias de quem você é e corajosamente se aprofundar em si mesmo para experimentar a si mesmo diretamente, você chegará a uma nova experiência de quem é você. Você sentirá a energia criativa que é a sua vida e, então, definirá e pensará sobre si mesmo de uma maneira nova e expandida. E como a maneira como você pensa e se define é fundamental para sua percepção, comportamento e experiência do mundo, seu mundo mudará espontaneamente à medida que seu autoconceito mudar e se alinhar mais com o que é realmente verdadeiro.

	NÍVEL DOIS ♦ O segundo nível de quietude envolve viver sua vida diária com essa nova e crescente certeza interior de quem você realmente é: em outras palavras, meditação em ação.

	Isso nem sempre é fácil e demora um pouco para se acostumar, pois significa manter contato com a verdade mais profunda sobre si mesmo no meio da vida cotidiana. Isso envolve abandonar continuamente os julgamentos, avaliações e opiniões contraditórias sobre você que surgem em sua mente ao longo do dia e em seus relacionamentos com outras pessoas. Você faz isso permanecendo centrado em sua paz. Assim, você aprende a desconfiar de qualquer sugestão — sua ou de outros — que fale sobre sua culpa, sua indignidade ou sua falta de amor. Você aprende que é apropriado desconsiderar qualquer autocrítica interna remanescente porque no Nível Um você se experimentou de uma nova maneira: como fundamentalmente amável, inocente de toda culpa e, portanto, merecedor de todas as coisas boas.

	Tendo experimentado a verdade sobre si mesmo no Nível Um, ainda que momentaneamente, você teve um insight - um vislumbre de clareza, um momento de experiência - sobre uma verdade interior que você não pode ignorar. Você experimentou a si mesmo de uma nova maneira e agora conhece sua verdade mais profunda, mesmo que ainda não acredite totalmente nela. Parte de você sabe a verdade, mas você não está totalmente convencido, e isso é compreensível. Além disso, quando você está cercado por outros que estão convencidos de outras coisas, é duplamente difícil superar suas dúvidas.

	Isso é semelhante ao que deve ter sido para Copérnico quando ele suspeitou pela primeira vez que o mundo era redondo. Ele tinha uma visão de como as coisas são, mas parte dele provavelmente ainda acreditava na teoria do mundo plano. E porque ele estava cercado por outros teóricos do mundo plano, e porque ele ainda não podia provar que o mundo era redondo, teria sido difícil para ele ser totalmente convencido ou convincente para os outros.

	A maneira de experimentar a verdade de quem você é (Nível Um) é deixar de lado todos os seus preconceitos aprendidos sobre si mesmo e, então, permanecer presente e com a mente aberta para a experiência. A maneira de permanecer em contato com a sua verdade (Nível Dois) e confirmá-la para si mesmo repetidamente até que não haja absolutamente nenhuma dúvida é continuar a fazer o que você fez no Nível Um, mas fazê-lo agora, momento a momento, durante o dia. Isso significa, essencialmente, abandonar o julgamento fingido e autocrítico e permitir a autoaceitação - deixar-se ser quem você realmente é. Mais uma vez, você faz isso mantendo-se centrado em sua paz, pois somente quando estiver em paz você terá a perspectiva mais clara. Ao permanecer centrado em sua paz no meio da vida diária, você validará sua nova percepção de si mesmo e, gradualmente, ficará totalmente convencido. Como consequência,

	Como começar

	Vejamos duas técnicas excelentes para desenvolver a quietude e a paz de espírito. Ambos usam sua respiração como o ponto focal principal e ambos envolvem aprender a sentar-se absolutamente imóvel. Sentar-se absolutamente imóvel - praticando a imobilidade física consciente - pode ensiná-lo a estar no estado de "quietude" livre de conflitos, de energia mais elevada, durante mais de sua vida diária. Você pode aprender como é ter toda a sua energia perfeitamente alinhada e em harmonia, como o pião. Você pode aprender a participar plenamente de sua experiência do agora e ainda estar relaxado. Você pode aprender a estar perfeitamente centrado. E, é claro, quanto mais familiarizado você estiver com o sentimento e a experiência de estar centrado, mais fácil será permanecer assim. E já que se afastar do seu centro tem sido a fonte de todo o seu sofrimento,

	A importância do Nível Um (meditação) como uma ajuda para a obtenção estável do Nível Dois (meditação em ação) não pode ser subestimada. Quanto mais familiarizado você estiver com o tom de sentimento de seu próprio ser centrado quando estiver “em casa” e sozinho, mais óbvio será quando você se afastar dele e mais fácil será encontrar o caminho de volta ao centro. no meio de uma vida agitada.

	Contando para trás

	Neste exercício, você fará uma contagem regressiva de cinquenta a zero, sincronizando a contagem com sua respiração. Você contará os números pares ao expirar e os números ímpares ao inspirar.

	Sente-se com as costas retas e os olhos fechados. Se puder sentar-se confortavelmente no chão, faça-o. Caso contrário, use uma cadeira. Fique confortável.

	Comece inspirando suavemente, completamente. Ao expirar, diga mentalmente “cinquenta”. Ao inspirar novamente, diga mentalmente “quarenta e nove”, expire “quarenta e oito”, inspire “quarenta e sete”, expire “quarenta e seis”. . . e assim por diante.

	Conte para trás tanto na inspiração quanto na expiração até chegar a “vinte” e conte apenas nas expirações. Conte “vinte” silenciosamente enquanto expira. Então, em vez de contar “dezenove” na inspiração, não faça nada, apenas inspire. Com a próxima expiração, conte “dezenove”. . . e assim sucessivamente até chegar a zero.

	Quando chegar a zero, pare de contar, mas fique atento ao fluxo natural da respiração exatamente da mesma forma que quando estava contando. Observe a respiração como se fosse contar, mas não conte. Ao fazer isso, pratique ficar absolutamente imóvel. Mas não fique parado. Simplesmente fique tão relaxado que nenhum movimento ocorra.

	Esteja muito ciente de como você se sente ao fazer isso - quão pacífico, energizado, calmo. Observe como você está agradavelmente alerta, como é sereno, destemido, à vontade. Familiarize-se com esse sentimento, com o tom do sentimento de estar centrado e em paz, e descanse aqui por mais dois ou três minutos. Absorva a quietude. Então prepare-se, abra os olhos e volte. Isso levará seis ou sete minutos.

	Ao fazer este exercício, respire normalmente. Não faça respiração profunda ou controle a respiração de forma alguma. Isso é importante. Você está aprendendo a não estar no controle. Você está aprendendo a sair do caminho. Portanto, em vez de controlar a respiração, permita que ela flua livremente para dentro e para fora em seu próprio ritmo natural. No entanto, fique atento à respiração. Acompanhe os números. Conforme a respiração entra, conte. À medida que a respiração sai, conte. E quando você chegar a zero, fique atento à respiração de forma não verbal. Não deve haver tensão em sua respiração enquanto você faz isso. Mantenha-o macio e fácil.

	Ao contar para trás, você pode estar mais consciente do que o normal de sua mente disparando rapidamente de um objeto de atenção para outro. Você pode estar extraordinariamente consciente de sons, sensações físicas ou pensamentos. Você pode perder a conta completamente. Nada disso importa. Todas essas coisas são evidências de que a técnica está funcionando. Você está se tornando mais consciente.

	O valor dessa técnica reside em sua capacidade de ajudá-lo a perceber onde está sua atenção de momento a momento, o que está em sua mente e o conteúdo de sua consciência. A contagem não é apenas um dispositivo de concentração e uma forma de desenvolver a concentração, de treinar sua mente para se concentrar, ela também atua como um pano de fundo no qual seus pensamentos se tornam muito aparentes.

	Por enquanto, porém, não faça nada com os vários pensamentos ou sensações que surgirem. Simplesmente esteja ciente deles e continue contando. Gradualmente, torne-se mais consciente, mais quieto dentro de si mesmo e cada vez mais dinamicamente quieto. À medida que você mergulha em sua quietude - e isso é algo que melhora a cada tentativa - você experimentará uma sensação inesperada e imensamente satisfatória de contentamento e tranquilidade. Sinta a paz.

	Consciência da Respiração

	Sente-se no chão com as costas retas e os olhos fechados. Se não conseguir sentar no chão, use uma cadeira. Fique confortável.

	Comece com uma inalação um tanto profunda e suave. Segure o ar por um momento e solte-o lentamente em uma longa e fina expiração. Faça isso três vezes. Em seguida, concentre sua atenção em seu corpo e sinta-se respirando.

	Com a maior atenção possível, observe as sensações mutáveis em todo o corpo que acompanham cada respiração. Sintonize-se com as sutis diferenças de sensação entre a inspiração e a expiração. Qual é a sensação de inalar? Qual é a sensação de expirar? Como você sabe o que está acontecendo? E onde em seu corpo você realmente sente a respiração acontecendo? As sensações mais óbvias estarão em seu abdômen, tórax ou narinas, mas você também pode sentir o movimento da respiração em outros lugares. Na verdade, pode não haver nenhum lugar em seu corpo que você não possa sentir. Experimente o que está acontecendo.

	Não tente regular ou controlar sua respiração enquanto faz isso. Mais uma vez, pratique abrir mão do controle. Permita que a respiração flua para dentro e para fora por conta própria, sem a sua intervenção. Algumas respirações serão profundas, outras serão superficiais. Cada respiração será diferente. Tudo que você precisa fazer é estar ciente. Você experimentará o fluxo ininterrupto da respiração quando sua mente estiver em um estado ininterrupto, sua atenção contínua e direcionada. Essa é a qualidade que queremos cultivar, atenção total ao instante da experiência consciente em que você se encontra.

	Sente-se imóvel, experimente a respiração de todo o corpo e, em seguida, conduza a respiração para a sensação de si mesmo. Sentir voce. Experimente o tom de sentimento da energia vibrante em seu corpo, a sensação geral de “você”. Pratique ficar quieto e familiarize-se com o sentimento real de quietude e paz.

	Se você achar difícil se concentrar nas sensações sutis que acompanham a respiração, diga “inspira” para si mesmo ao inspirar e “expira” ao expirar. Quando sua atenção se desviar, observe isso e depois volte para as sensações em constante mudança em todo o seu corpo respiratório.

	Fique completamente relaxado ao praticar esta técnica. Sente-se alto e fique absolutamente imóvel. Dê a si mesmo toda a sua atenção, conduza a respiração até o seu tom de sentimento e concentre-se nesse sentimento. Mergulhe nele. Sentir voce. Faça isso por cinco ou dez minutos. Faça isso por alguns momentos sempre que puder. Faça isso agora, se possível. Isso irá prepará-lo para o próximo capítulo.

	Voltando ao Centro

	Sentar-se imóvel é provavelmente a maneira mais fácil de aprender a ficar centrado. Estar centrado, entretanto, não requer que você esteja fisicamente imóvel. Você aprende a ficar centrado e se torna cada vez mais familiarizado com o tom energético do sentimento da quietude por meio da prática de sentar-se imóvel, e você mergulha nele tão completamente quanto pode quando pode, mas então carrega esse tom do sentimento com você no movimento de sua vida.

	Por quantos momentos do dia você puder, volte para o centro. Relaxe onde você está, respire e esteja conscientemente presente no agora. Faça isso enquanto dirige, trabalha, no meio de uma conversa – qualquer coisa, tudo – o dia inteiro.

	E pense assim: o sentimento de quietude é paz, e o sentimento de paz é alegria. Portanto, volte ao centro e sinta a alegria. Faça isso com frequência ao longo do dia. Volte ao centro o máximo de momentos do dia que puder e deixe a alegria que sente permear tudo o que fizer.
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	O NÚCLEO DA BONDADE

	Este é o tema mais importante deste livro. É também uma das ideias mais animadoras que você pode esperar que seja verdade. Porque é tão importante, vamos devagar.

	Ao sentar-se em silêncio e mergulhar na paz e quietude de seu próprio ser centrado, você gradualmente começará a se sentir de maneira não distorcida. Você afundará ou se elevará acima de seu senso comum de identidade e, em vez disso, chegará à experiência consciente, clara e não distorcida do Ser - o seu Ser. Você experimentará a si mesmo como a expressão consciente específica de uma Consciência, Mente, Presença ou Deus infinitamente expressivo. Assim, você saberá intuitivamente que é mais do que físico e humano, que sua existência espiritual é garantida, imortal, eterna e verdadeira, e que sua Natureza Original é absolutamente boa. Você saberá que é energia criativa, Espírito, uma expressão única da infinita Auto-Expressão de Deus, e que em seu âmago está a Bondade. Isso é o que você experimentará porque, de alguma forma misteriosa e intransigente, isso é o que somos. Somos todos feitos de Substância Divina, Consciência, Amor.

	Enquanto você se senta em silêncio, experimentando o tom de sentimento energético de “você” (Nível Um), você invariavelmente começará a se sentir requintado por dentro. Você começará a se sentir à vontade, profundamente relaxado, natural, talvez pela primeira vez em muito tempo. E conforme você relaxa e sente a energia de que é feito, você começará a se sentir amado. Você se sentirá assim, inevitavelmente, eventualmente, à medida que relaxa por dentro e se permite entrar cada vez mais em contato com a bondade amorosa que já está em você — e já está em você porque foi assim que você foi construído. O amor é a substância que tudo constitui do Ser. É do que você é feito. E você não criou a si mesmo.

	Quando você se senta em silêncio e deixa de lado todas as falsas autodefinições, tudo o que pensa saber sobre quem você é, e então é o que resta, o que resta é a presença imaculada de quem você sempre foi e ainda é. Essa presença imaculada se manifesta — brilha — como consciência pura e clara e amor incondicional. Ao vivenciar sua essência, você sentirá essa amorosidade natural dentro de si sem ter que fazer nada!

	Quando você sentir a bondade amorosa dentro de si mesmo como você mesmo - como quem ou o que você realmente é - você adquirirá uma nova auto-estima. Você perceberá que não há base para ser autocrítico ou autocondenador, ou para abrigar culpa por alguma transgressão conhecida ou desconhecida no passado, e que você fez isso até agora simplesmente porque aceitou como verdadeiras certas idéias errôneas sobre você mesmo. É óbvio para você agora que quando você limpa a lousa e dá uma olhada em si mesmo, quando você se experimenta como você realmente é, você encontra um você muito diferente do “você” que você pensou que era. Agora faz sentido desacreditar do que nunca foi verdade e abraçar a nova autoavaliação. Você é você; A Auto-Expressão específica de Deus.

	Você não mais pensará em si mesmo em termos autodepreciativos e, como consequência natural, soltará e liberará todos os tentáculos remanescentes de autocondenação e auto-ódio. Será razoável fazer isso, embora nem sempre seja fácil. Não parecerá mais são, no entanto, ou verdadeiro ou realista, ser autocrítico. E como seu comportamento sempre foi um subproduto da maneira como você se sente em relação a si mesmo, você notará em si mesmo uma mudança comportamental sem esforço ocorrendo em resposta a essa nova autoavaliação. Você se tornará mais amoroso, mais compreensivo e mais verdadeiramente compassivo, naturalmente. Esta é uma etapa vital de amadurecimento pessoal e de grande valor social.

	A dificuldade surge, porém, porque temos medo de abrir mão do que pensamos saber e ser o que resta. Relutamos em diminuir o rígido senso de controle que exercemos sobre nós mesmos porque a vida já é bastante difícil. Não queremos mais difícil. “Se eu parar de me controlar para ser de um jeito e não de outro, quem sabe o que pode acontecer? Se eu deixar de lado todas as pretensões e, em vez disso, for genuíno, as coisas podem piorar. Quem sabe que demônio pode estar à espreita em minhas profundezas? Mas também está começando a perceber que acreditamos cegamente em conceitos falsos e imprecisos sobre quem somos e ignoramos nossa verdadeira natureza até agora simplesmente porque fomos ensinados de outra forma e que talvez sejamos diferentes de como Pensamos ser, e que é hora, agora, de experimentar o que é realmente verdadeiro - de uma vez por todas, aconteça o que acontecer.

	Requer uma tremenda coragem para liberar de bom grado todas as nossas crenças firmemente arraigadas e enfrentar a nós mesmos diretamente. Coragem é necessária porque não sabemos o que vamos encontrar. Temos medo de que nossas piores suspeitas sejam confirmadas ou que descubramos aspectos de nós mesmos que preferimos manter ocultos. E nós podemos! Mas por baixo de tudo, ou envolvendo tudo, abraçando tudo, está a energia criativa da Consciência, Identidade ou Presença que realmente somos - fundamentados no amor e na bondade.

	Mas a princípio não sabemos disso. Não sabemos que a bondade está em nosso âmago. Não sabemos que a felicidade é o estado natural, que é isso que vamos encontrar. Então, sentimos trepidação. Somos suspeitos. E é provável que pensemos que toda essa conversa sobre amor e bondade nada mais é do que, na melhor das hipóteses, pura fantasia. Mas, na verdade, não temos certeza absoluta de que não é isso que vamos encontrar. Nós realmente não sabemos se é verdadeiro ou falso. Não sabemos realmente se o bem ou o mal está em nosso âmago, ou se somos uma mistura indistinta dos dois.

	Portanto, precisamos corajosamente desejar conhecer a verdade, e então precisamos ir para dentro e experimentar a nós mesmos diretamente. Portanto, queira saber a verdade, de uma vez por todas. Quer saber a sua verdade. Deixe de lado tudo o que você acha que sabe sobre quem você é, suspenda todas as ideias que você tem agora sobre o que é verdadeiro e o que não é, e abra sua mente para o que realmente é - para a verdade viva de você.

	Esta é a coisa mais lógica, importante e de afirmação da vida que você pode fazer. Você ficará feliz por ter arriscado experimentar a si mesmo com clareza. Mas pode ser assustador, enervante, perturbador. No entanto, se a bondade amorosa está em seu âmago e é a presença onipresente de Consciência que você é - e isso é algo que você só saberá ao experimentá-la dentro de si como sua verdade mais profunda - então, mais claramente você se experimentará. como você realmente é, livre de qualquer condicionamento e apesar de seus medos, mais amor você experimentará. Se amor é o que está aí dentro, então amor é o que você encontrará quando se interiorizar. Mas você não ficará convencido disso até que você se interiorize. Portanto, aproveite a oportunidade. Vale a pena o risco. E é inevitável. Você é obrigado a ter sucesso.

	Você descobrirá e saberá que o amor, a bondade e a consciência criativa constituem o seu ser, porque você experimentará esses atributos dentro e como você mesmo. Você perceberá simultaneamente que não os colocou lá porque não criou a si mesmo. Você foi criado pela força criativa de Deus. A bondade criativa inerente dentro de você não é uma construção mental que você tenta adotar, não é fingimento ou autoengano, não é algo que você evoca. É algo que você descobre. Você entra de mãos vazias, sem saber, e é isso que você encontra. E quando você se permitir de todo o coração experimentar o tom do sentimento central do amor que você é, você se sentirá feliz espontaneamente. Você não terá que levantar um dedo ou mudar a si mesmo de forma alguma. É a maneira como você foi construído. É o que você é.

	Haverá uma enorme sensação de autenticidade sobre esta experiência. Você não terá dúvidas sobre sua veracidade. Você será convencido. Você também perceberá que não é egocêntrico apreciar a energia criativa que você é. Tampouco é arrogante, presunçoso ou presunçoso sentir-se bem consigo mesmo, ou ser feliz sem motivo aparente, ou reconhecer que você é uma criação perfeita da Força Divina.

	Em vez disso, você entende que é egoísta e arrogante acreditar em qualquer outra coisa, pois você não é uma energia separada autocriada. Não é mais narcisista (no sentido pejorativo) experimentar o amor-próprio ou a auto-apreciação do que apreciar uma linda flor ou um pôr do sol espetacular. A maravilha e a beleza de você não são obra sua, e a apreciação será a resposta natural de qualquer um que perceba essa verdade. Que alivio! Você não é quem você pensou que era. Você é a Unidade infinita em Auto-Expressão específica. Como é maravilhoso ser afiliado à grande Força Divina.

	Para experimentar a alegria natural do Ser – para ser feliz! – não precisamos cumprir nenhuma condição contrária à nossa natureza original de bondade amorosa. Nós, especialmente, não temos que ser diferentes do que somos. Na verdade, foi a tentativa ao longo da vida de ser de alguma forma diferente do nosso ser natural que nos deixou frustrados e infelizes. E claro! Você não pode ser nada além de você. Portanto, deixe-se ser você mesmo - seja você! - e viva sua verdade sem inibição. Descubra a verdade abandonando velhos conceitos. Abra espaço para o novo. Libere todas as ideias que você tem sobre quem você é e, então, seja o você que permanece. Ser você não é um substituto para o que você nunca pode ser. É a aceitação graciosa do que você sempre quis e nunca faltou.

	Pense assim: quanto mais longe você estiver de conhecer sua verdade e experimentar o amor que você é, mais infeliz você será; quanto mais perto você estiver, mais feliz. Mantenha simples. Funciona assim porque a bondade está em seu âmago e porque a felicidade é o tom de sentimento de sua natureza original. Mas, realmente, esteja você “perto” ou “longe”, você está sempre apenas a um pensamento de distância. Sua natureza original não está, de fato, longe de você. Não é indescritível. Não é um lugar diferente de onde você está, nem é algo que você evolui, transforma ou ganha. Já está aqui, seu.

	Torne-se sua verdade naturalmente feliz, passando um tempo sozinho todos os dias para meditar. Pelo menos uma vez por dia, sente-se sozinho por alguns minutos, pare de se mover, pare de pensar e apenas seja. Deliberadamente fique quieto. Feche os olhos, relaxe, respire, fique atento e experimente conscientemente seu momento presente de percepção consciente. Mergulhe em seu próprio tom de sentimento único. Sentir voce. Deleite-se com a experiência requintada de estar vivo, de paz de alta energia livre de conflitos e familiarize-se completamente com o tom central de quem você é.

	Isso é como mergulhar pano em tinta. Cada mergulho do pano fortalece o elenco do corante e realça a cor. Aqui, porém, você está mergulhando em si mesmo. Você está experimentando você. Cada vez que você faz isso, você se torna mais você; ou seja, seu senso de você autêntico é enriquecido. Cada mergulho na experiência silenciosa de você lava mais ideias falsas, o que permite que o verdadeiro você brilhe mais claramente para si mesmo e para os outros.

	Ao fazer isso, algo novo e muito interessante começará gradualmente a acontecer. Você se sentirá mais intuitivo. Sua mente parecerá se expandir e sua voz interior começará a falar com você com mais clareza, orientando-o, dizendo-lhe o que dizer, o que pensar, para onde ir, o que fazer com sua vida. Como você descobrirá, esta é a fonte da ação correta. Eu direi mais sobre isso mais tarde.

	Portanto, quando você experimenta diretamente a verdade viva de quem você é, dois aspectos maravilhosos do ser se tornam aparentes. Primeiro, você encontra o núcleo da bondade. Isso promoverá um senso de identidade novo, expandido e mais verdadeiro. Isso dará um novo significado à sua vida e você se sentirá feliz sem motivo aparente. Claro, há uma razão. Felicidade e amor é o material de que você é feito. Você pode obscurecer sua consciência disso, mas não pode fugir disso. Você não pode realmente mudá-lo.

	Em segundo lugar, o sentimento interior – ou voz interior – começa a falar com você com mais clareza. Ou melhor, não é que a voz interior agora fale com mais clareza, mas você começará a ouvi-la com mais clareza. Isso se tornará mais óbvio para você e mais difícil de ignorar. Essa comunicação interna das regiões mais profundas do Ser pode se tornar, se você desejar, seu novo guia para a ação apropriada na vida diária. Você se sentirá bem consigo mesmo e será cada vez mais eficaz em todas as suas ações.

	Vamos passar agora para um modo de prática em relação a tudo o que foi dito até agora. Continuaremos com mais três exercícios. Estes foram especificamente projetados para ajudá-lo a experimentar a verdade da bondade amorosa dentro de você.

	Uma das primeiras coisas que você pode notar ao se sentar em silêncio é que seu corpo vibra ou zumbi. O centro desse zumbido está na área do coração e ao longo de toda a extensão da coluna, o núcleo. É aqui que o amor vibra de forma mais óbvia. O propósito dos próximos dois exercícios respiratórios, então, é direcionar sua percepção consciente de sentimentos para a área de seu coração e núcleo e, assim, aumentar sua sensibilidade ao zumbido vibratório. Você sentirá a vibração do amor dentro de si mesmo que fará com que se sinta profundamente amado e profundamente seguro, e assim você se tornará espontaneamente mais amoroso — será mais prazeroso estar por perto. Isso é bom para você e é bom para os outros! Esses exercícios valem alguns minutos de sua atenção total. Aproveite-os.

	Coração Respirando

	Deite-se de costas com os olhos fechados e as palmas das mãos apoiadas no peito. Comece inspirando e expirando suavemente, direcionando a respiração para o peito, de modo que sinta o osso da sorte na base do esterno se expandindo a cada respiração. Faça isso por um ou dois minutos.

	Em seguida, permita que sua respiração flua para dentro e para fora naturalmente, sem esforço, sem qualquer intervenção de sua parte, e simplesmente posicione sua consciência no centro de seu peito, na base do esterno - onde estão suas mãos - e sinta o que sente. Sinta-se respirando. Com a maior atenção possível, observe as sensações mutáveis na área do coração que acompanham cada respiração à medida que ela flui para dentro e para fora.

	Inspire e expire com o coração, deite-se absolutamente imóvel, relaxe e permita que sua respiração flua livre e facilmente. Não tente regular sua respiração ou controlá-la de forma alguma. Algumas respirações serão profundas, outras superficiais. Cada respiração será diferente. Tudo o que você faz é permanecer consciente das sensações em constante mudança que acompanham a respiração na área do coração.

	Ao praticar esta técnica, deixe cada respiração lembrá-lo de permanecer centrado e presente no agora. Quando sua atenção se desviar, observe que isso aconteceu e, em seguida, traga-a de volta para o sentimento de consciência das sensações em constante mudança em seu peito. Não pense na respiração, nem no significado do amor. Simplesmente experimente o que realmente existe para ser experimentado. Fique com o que está acontecendo. Mude do modo de pensamento para o modo de sentimento e experimente seu tom de sentimento único que emana do centro do coração. Esteja especialmente atento a sensações agradáveis de calor, expansão ou amplitude e observe como o movimento da respiração parece aumentar e aumentar essas sensações. De bom grado, dê toda a sua atenção a este exercício por dez minutos.

	Respiração Cardíaca Expandida

	Sente-se no chão com a coluna reta e os olhos fechados. Se não conseguir sentar no chão, use uma cadeira. Fique confortável. Reserve um momento para ficar quieto e se preparar.

	Quando estiver pronto, comece com dez ou vinte respirações profundas, suaves e contínuas, esforçando-se para atingir a expansão total do peito e da caixa torácica. Deixe o esterno subir e inchar para a frente enquanto você respira. Vá em frente e exagere, mas seja muito, muito gentil.

	Em seguida, inspire completamente, levantando novamente o esterno e expandindo o peito. Prenda a respiração por um período de tempo confortável, algo entre cinco e vinte segundos, e enquanto mantém o peito suavemente aberto em plena expansão, sinta as sensações na área do coração.

	Sinta as sensações óbvias - as sensações físicas de alongamento e plenitude que acompanham a expansão do peito, a sensação de satisfação, a fome de ar sendo saciada e a fome de ar surgindo novamente à medida que os segundos passam, seu coração batendo, seu desejo de exalar - mas sinta também a energia mais profunda e sutil. Sinta a energia do amor na área do seu coração enquanto mantém o peito aberto. Em seguida, expire calmamente, soltando a respiração em um ritmo confortável e relaxando profundamente. Faça isso doze vezes.

	Com esta técnica, você está aumentando sua sensibilidade ao tom de sentimento vibratório na área do seu coração. Pense nisso como um vórtice de energia nas proximidades do seu coração físico, mas não do seu coração físico real. Você será capaz de sentir esse vórtice de energia com clareza crescente com a prática. Não tente prender a respiração o máximo que puder. Prenda a respiração apenas enquanto for confortável. Você ainda deve ser capaz de expirar suavemente, silenciosamente, sem pânico. Não deve haver tensão alguma. Expire quando receber a sugestão interna para fazê-lo e mantenha a respiração suave, livre de tensão e pacífica. Isto não é um concurso. Não importa quanto tempo você prende a respiração. Use a técnica para aumentar sua sensibilidade ao sentimento interior.

	Quando tiver completado as doze respirações, sente-se absolutamente imóvel por mais um ou dois minutos e simplesmente tome consciência de como se sente. Estacione sua consciência na área do seu coração e núcleo e sinta o que você sente. Fique atento às sensações mutáveis que acompanham a respiração na área do seu coração, as sensações em todo o seu núcleo e corpo, o espaço ao redor do seu corpo e, especialmente, o tom de sentimento energético geral de você. Livre-se de bom grado de tudo o que você acha que sabe sobre quem você é e permita-se experimentá-lo com clareza.

	Quem sou eu?

	Sente-se com a coluna reta ou deite-se no chão de costas. Feche os olhos e reserve alguns momentos para ficar quieto e quieto. Relaxe seu corpo e permita-se tornar-se intimamente consciente de sua respiração. Observe o fluxo natural da respiração para dentro e para fora do seu corpo.

	Em seguida, deixe de lado tudo o que você acha que sabe sobre quem você é e pergunte a si mesmo: “Quem sou eu?” Faça a pergunta, mas não responda. Em vez disso, sinta a resposta. Sinta quem você é. Sinta a energia de você. Não responda com palavras, mas com a experiência direta da energia que você é.

	Quando sua atenção se desviar dessa autoexperiência muito pessoal e você perceber que está pensando em outros pensamentos, pergunte-se: “Quem está pensando isso? Quem está tendo esse pensamento?” A resposta sempre será “eu sou”. Então pergunte a si mesmo novamente: “Mas quem sou eu?” Em seguida, novamente mergulhe na verdade do tom do sentimento de você.

	Quando você perceber que está repentinamente consciente de um determinado som ou sensação, sua atenção desviada do sentimento, pergunte-se “Quem está ouvindo este som? Quem está experimentando essa sensação?” A resposta sempre será: “Eu sou”. Em seguida, pergunte novamente: “Mas quem sou eu?” E, novamente, misture-se com a verdade do seu tom de sentimento. Descubra quem você é através da experiência direta. Continue trazendo sua percepção consciente de volta para a experiência consciente de você no agora.

	Não há resposta mental adequada para a pergunta. O silêncio vibrante é a resposta. E assim, fique quieto e saiba.
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	POR QUE IOGA?

	A primeira vez que vi alguém praticando ioga, tive sentimentos confusos. Por um lado, eu estava muito atraído, pois havia algo profundamente “certo” sobre o que eu estava vendo; por outro lado, havia um ar misterioso, exótico e antigo que me deixou nervoso. Eu nunca tinha visto nada parecido antes. Parecia poderoso, quase bizarro. O homem que eu estava observando obviamente sabia o que estava fazendo e parecia ter acesso a um reservatório oculto de energia.

	Perguntas como "Por que diabos?" e “Para quê?” passou pela minha mente. Reações como “e daí”, “louco” e “fanático” filtraram, e ainda assim fiquei profundamente impressionado. Eu queria saber como torcer e dobrar seu corpo poderia ter algo remotamente a ver com Deus, vida, significado ou felicidade. Do que se tratava a ioga? Que relação poderia ter com alguma coisa? Com minha vida, meus problemas percebidos, questões globais, desespero, desesperança, o alívio do sofrimento, fazendo a diferença, iluminação. . . ? E, como muitas coisas na vida, nunca podemos saber com antecedência o impacto total que algo terá sobre nós. As razões para nosso envolvimento inicial podem empalidecer e perder importância à medida que nos aprofundamos. Mudamos e aprendemos, muitas vezes de maneiras inesperadas.

	A perspectiva simples que desenvolvi, ao longo de todos os anos e milhares de horas praticando ioga e meditação desde aquela primeira exposição, é que a ioga faz você se sentir bem. É relaxante. É energizante. Está fortalecendo. Você se sente melhor no final de uma sessão do que antes de começar, e a vida corre mais suavemente quando você mantém uma disciplina consistente do que quando não. Yoga melhora a sua experiência de vida. Isso muda sua perspectiva. Assim, você se vê adotando espontaneamente uma concepção mais ampla e precisa de quem você é, de como a vida funciona e do que é Deus. Você começa a ver as coisas de maneira diferente, com menos distorção - o que resulta em mais paz de espírito, melhor saúde, mais entusiasmo pela vida e uma sensação cada vez maior de bem-estar interior.

	À medida que você pratica ioga e meditação regularmente, essa sutil sensação de bem-estar gradualmente se torna tão penetrante, tão natural e genuína, tão parte de você que se transfere para toda a sua vida. E, ao fazê-lo, ajuda a esclarecer seus anseios, motivações e aspirações mais profundas, restaurando assim o otimismo, a esperança, o significado e o propósito da vida.

	Essa transição será suave e fácil na maior parte do tempo (mesmo despercebida) porque é muito natural, mas algumas vezes pode não ser suave ou fácil. Pode ser muito difícil e doloroso. Mas isso ocorre apenas porque o crescimento dói quando você resiste à mudança, e a maioria de nós tem uma inclinação para resistir à mudança na tentativa de permanecer confortável permanecendo o mesmo. Mas a vida é mudança. A mudança acontece, especialmente quando você está envolvido em um poderoso processo de transformação como o yoga. Você cresce. Você não pode mudar. É assim que as coisas são. É assim que as coisas funcionam. Portanto, para se manter confortável à medida que cresce, você deve fluir com as mudanças e não tentar permanecer o mesmo - assim como você compra um novo par de sapatos para seu filho ou filha quando seus pés cresceram demais. vestindo. Não é razoável que eles continuem usando seus sapatos favoritos quando não servem mais. Você se livra dos antigos e compra um novo par. Mas a razão pela qual você precisa de novos é que seus pés cresceram. O crescimento ocorreu. O pé deles cresceu, o sapato ficou pequeno, o pé doeu. A dor não é uma parte inerente de ser um pé. Tampouco é uma parte inerente do crescimento.

	Seus pés não podem ficar confortáveis em um par de sapatos que ficou pequeno demais. Nem uma flor emergente pode se sentir confortável permanecendo dentro de sua casca protetora que gradualmente se tornou muito apertada. Nem um pintinho em crescimento dentro da casca. Você também não pode se sentir confortável em velhas estruturas de crenças e autoconceitos limitados. Você deve se livrar da casca e permitir-se abrir e florescer. Você deve abandonar voluntariamente qualquer estrutura de crença que limita sua consciência e faz com que sua experiência de crescimento seja dolorosa. Você deve deixar ir aquilo que até agora tem sido uma camada protetora ou escudo - e florescer. Com o florescimento, virá um novo senso de identidade e uma nova apreciação pela vida.

	A confiança necessária para fazer isso resultará naturalmente da prática. Você aprende a se abrir relaxando, sendo destemido e tornando-se cada vez mais indefeso. A defensividade, ou proteção, é o que cria o desconforto associado ao crescimento. As mudanças começam a acontecer, mudanças que nem sempre são bem-vindas inicialmente e, em vez de fluir com a mudança e crescer, muitos de nós optamos por interromper o processo e adiar a mudança na tentativa de permanecermos os mesmos um pouco mais. Contratamos para nos proteger. Paramos a prática no momento em que ela começa a funcionar, geralmente quando começamos a mudar de maneiras que não havíamos previsto. Isso porque o que nos faz bem nem sempre é reconhecido como tal logo de cara. Não é incomum tornar-se medroso, defensivo e autoprotetor, desconfiar do processo e voltar aos velhos modos de ser. O problema de fazer isso, no entanto, você descobre, é que dói mais não mudar. Cada vez mais, então, você abraça a mudança. Você percebe que é o movimento de realização. E quando você não estiver mais resistindo ao crescimento, ele será vivenciado por você como menos traumático e mais alegre. É bom seguir o fluxo e crescer.

	Todos nós gostamos de nos sentir bem. Todos nós queremos tranquilidade. Todos nós gostamos de ser alegres, pacíficos, energizados e relaxados. Certamente, não há confusão sobre isso. No entanto, a maioria de nós admitiria prontamente que não estamos nos sentindo tão bem quanto poderíamos. Podemos, de fato, acreditar que nada além de uma felicidade espúria e transitória não é realmente alcançável. Mas também gostaríamos de nos sentir melhor e realmente felizes. Queremos a verdade, aconteça o que acontecer, mas também gostaríamos da alegria e da realização de uma vida significativa, se possível.

	Todos nós temos diferentes visões de felicidade e realização, e diferentes estratégias para persegui-las enquanto tentamos determinar o que é verdadeiro. No entanto, independentemente de nossas diferenças, todos nós estamos fazendo as coisas que pensamos que nos farão felizes - ou pelo menos menos infelizes, menos suscetíveis ao sofrimento futuro. A maneira como fazemos isso é baseada em nossa compreensão pessoal atual de como a vida funciona. Seguimos diferentes cursos de ação porque nosso entendimento, inclinações e circunstâncias variam. A motivação essencial é a mesma, no entanto. Queremos a verdade - e queremos ser felizes.

	Você pode querer algo além de apenas “sentir-se bem”, no entanto, algo mais do que uma felicidade vaga e inespecífica. Você pode querer um carro novo, uma máquina de lavar, um mestrado ou um relacionamento melhor. Você pode querer iluminação espiritual. Mas você ainda desejaria o carro novo, a lavadora, o diploma, o relacionamento ou a iluminação se, ao tê-lo, também não o fizesse se sentir bem? Você gostaria dessas coisas se elas fizessem você se sentir mal?

	É difícil querer algo, mesmo que seja bom para você, se você acha que vai se sentir pior por tê-lo. Portanto, devemos estar muito alertas para o auto-engano. Quanto de sua busca pela verdade é maculado ou distorcido pelo que você quer que essa verdade seja? Se a Verdade faz com que você sofra mais do que já sofre, você ainda a desejaria? Esta é uma pergunta importante, que leva muitas pessoas a não querer saber a verdade, e que você está respondendo de uma forma ou de outra, conforme evidenciado na maneira como você vive sua vida.

	As várias coisas que desejamos e buscamos, portanto, e as muitas maneiras pelas quais tentamos crescer e mudar são o que percebemos ser os meios para a felicidade. Pensamos: “Se ao menos eu fosse dez quilos mais magro”, “Se ao menos eu não fosse tão tímido e medroso”, “Se ao menos eu pudesse fazer essa pose melhor”, “Se ao menos eu tivesse algum dinheiro”, “Se ao menos alguém me amasse, se ao menos as coisas fossem de alguma forma diferentes, se ao menos eu fosse diferente de como sou . . . então eu ficaria feliz.” Achamos que ter isto ou aquilo, ou ser desta ou daquela maneira, resolverá o problema.

	O problema, porém, é que não sabemos realmente o que nos fará felizes. Recebemos muitos de nossos desejos, coisas que pensávamos que nos fariam felizes, mudamos a nós mesmos de todas as maneiras concebíveis e ainda nos sentimos muito insatisfeitos. A satisfação do desejo geralmente não é muito satisfatória no sentido mais amplo. Percebemos que o que pensávamos que queríamos afinal não era. Não nos deu felicidade duradoura. Sempre surge um novo desejo. Além disso, há muitas coisas neste mundo que podem nos fazer sentir bem temporariamente, mas que não são muito boas para nós e que eventualmente nos fazem sentir mal.

	O impulso do yoga, em contraste com a busca de seu desejo como um meio para a felicidade, visa a descoberta monumental e transformadora de quem e o que você realmente é. É assim que a ioga funciona, como ela faz você se sentir bem. Ajuda você a experimentar a verdade, a sua verdade - que, você descobre, é bondade. Sua natureza básica é a felicidade.

	Você não sabe disso a princípio, no entanto. Você não sabe que isso é o que você encontrará. Mas quando você experimentar a sua verdade, livre de todas as ideias que agora acredita sobre si mesmo e livre de todas as esperanças que tem sobre o que é essa verdade, você se sentirá espontaneamente requintado por dentro e será feliz. E isso não é pouca coisa. Isso é grande, enorme. E quando você estiver em contato com essa bondade básica, com a Consciência pura que você é, tudo o que você deseja estará alinhado com sua verdade mais profunda e, portanto, chegará a você facilmente como uma manifestação – ou prova – de sua congruência com a Verdade. . A realização do desejo será então gratificante porque você está de acordo com a Verdade, em harmonia com a Unidade.

	As ramificações de conhecer a sua verdade serão enormes. Você começará a viver com segurança, confiança e uma paz psicológica interior nascida de uma convicção inabalável em seu próprio valor pessoal. Você experimentará amor próprio e apreço e, assim, começará a se sentir completo o suficiente para estender a mão e amar os outros. Você também se sentirá cada vez mais grato à força criativa de Deus pelo privilégio da cidadania e pela alegria de participar da criatividade infinita do evento chamado vida.

	—

	Agora, vamos começar com uma breve visão geral do que e por que da ioga. Quais são os benefícios de praticar yoga? E por que isso seria interessante para alguém que nunca se envolveu com ioga antes?

	Deixe-me dizer primeiro que a ioga, como escovar os dentes, é uma preferência adquirida. Quando eu era jovem, não gostava de escovar os dentes. Exigia que meus pais me lembrassem diariamente para fazer isso. Agora eu escovo meus dentes não apenas como uma prevenção contra a cárie dentária, mas porque prefiro a sensação da minha boca quando está limpa.

	O mesmo aconteceu com minha prática de ioga. A princípio, foi preciso disciplina consciente e esforço deliberado para estabelecer uma prática diária. Agora eu pratico não apenas porque é bom para mim, mas porque prefiro a maneira como me sinto quando o faço. Sinto-me limpo e novo, muito parecido com a sensação de escovar os dentes na minha boca. Toda a motivação mudou. Yoga ajuda a manter meu tom de energia em um nível que eu gosto. Isso pode facilmente se tornar seu motivo mais convincente para praticar ioga. Então, assim como você escova os dentes com prazer todos os dias, também praticará ioga com prazer. Escovar uma vez por semana não é o mesmo que passar alguns minutos diariamente.

	Por favor, entenda que o que estou tentando descrever e colocar em palavras é uma atividade essencialmente não-verbal. As palavras, por sua própria natureza, nunca transmitirão o significado. A descrição nunca pode comunicar totalmente o descrito. A explicação é pálida e anêmica em comparação com a riqueza da experiência real, e é a experiência real do yoga que nos interessa.

	As palavras, no entanto, podem prepará-lo para a experiência. Eles podem promover a motivação, o que inevitavelmente leva ao sucesso e à compreensão. A palavra água, por exemplo, não saciará sua sede. Mas pode encorajá-lo a continuar procurando água até encontrar um poço ou bebedouro. As palavras e analogias que escolhi, portanto, embora não sejam totalmente precisas, são precisas o suficiente para lhe dar uma amostra do que quero dizer. Seja brincalhão com as analogias, como tenho feito ao usá-las, e ouça o significado que está além da palavra.

	Equilíbrio, Força e Flexibilidade

	Uma das coisas mais óbvias sobre ter um corpo é que ele tende a enrijecer e enrijecer à medida que você envelhece, muito parecido com uma planta que é tenra e flexível quando jovem e torna-se dura, seca e lenhosa com a idade. Quando você era jovem, provavelmente era muito flexível; a maioria das crianças são. À medida que você envelhece, sua amplitude e facilidade de movimento provavelmente diminuíram. Talvez você não seja tão ágil quanto antes, você se move mais devagar e pode estar sentindo mais dores e dores sutis. Você também deve ter notado que está com menos energia, menos resistente a mudanças, mais propenso a lesões e que as lesões demoram mais para cicatrizar. Você pode não se sentir tão vivo quanto costumava se sentir.

	Dada a maneira como a maioria de nós vive e pensa, isso não é surpreendente nem misterioso. Também não é algo que acontece de repente. Ele se arrasta lentamente e você o percebe gradualmente. Sua consciência dessa decadência gradual e perda de vitalidade, no entanto, pode desencadear um compromisso muito real com a disciplina de ioga.

	À medida que seu corpo se contrai, não só fica menos confortável de se vestir, como uma camisa que encolheu e agora é muito pequena, mas também se torna menos eficiente e mais propenso a doenças e degeneração. À medida que seu corpo se contrai, ele literalmente começa a se sufocar. Essa constrição interna inibe o sistema circulatório, não apenas de seu sangue e outros fluidos, mas também da força vital essencial. E quando o sistema circulatório (que irriga, oxigena e alimenta as células) é inibido, o suprimento de alimento das células diminui. Essa desnutrição gradual contribui para o envelhecimento geral, ressecamento e endurecimento do corpo. Nervos, glândulas e músculos, bem como as diferentes redes de energia na coluna vertebral, todos ficam sujeitos a uma morte lenta precipitada pela falta de nutrição inerente a esse estrangulamento interno.

	Com a ioga, você pode retardar drasticamente, e até mesmo reverter, a tendência de enrijecer com a idade. Você pode realmente trazer a flexibilidade da juventude de volta à sua vida e ser mais flexível, durável e mais forte do que quando criança. Você pode aprender a concentrar sua energia física e mental de forma mais eficaz e, assim, ser mais vital, criativo e eficiente em todas as suas atividades.

	Existem muitos benefícios físicos resultantes da prática regular de hatha yoga (física). Os três mais óbvios são o aumento imediato do seu equilíbrio, força e flexibilidade.

	EQUILÍBRIO ♦ O equilíbrio aprimorado refere-se não apenas à maior coordenação física que você adquirirá, mas também ao equilíbrio de força entre os lados esquerdo e direito, frontal e traseiro e os aspectos superior e inferior de seu corpo.

	A maioria de nós não é equilibrada e, portanto, faz muito do que fazemos de forma assimétrica. Podemos ser mais fortes do lado direito, por exemplo, e mais fracos do lado esquerdo. Podemos virar a cabeça ou torcer a coluna mais em uma direção do que na outra. Podemos cruzar as pernas com a perna esquerda por cima, mas não com a direita. Podemos nos inclinar para a frente com facilidade, mas não para trás.

	Nada disso importaria muito, exceto pelo fato de que ser assimétrico e desequilibrado cria um certo nível inevitável de estresse e tensão em todo o corpo. Partes de voc
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