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			Nota do editor

			Autoperfeição com Hatha Yoga alcançou a 50ª edição com o vigor da juventude. Suas páginas, plenas de ensinamentos de vitalidade e paz interior, carregam a segurança reservada aos grandes clássicos da produção literária mundial. São quatro décadas de uma história profundamente relacionada com a introdução da prática e do ensino de yoga no Brasil.

			Atemporal, esta obra-prima, publicada pela primeira vez em 1968, constitui um convite para o aperfeiçoamento de nós mesmos. Tendo transmitido a sabedoria yogue a mais de uma geração de leitores no Brasil e no mundo, o Professor Hermógenes conquistou amor e respeito de um público tremendamente diversificado: jovens e idosos, religiosos e agnósticos — todos se beneficiam das valiosas orientações presentes em toda sua obra. Afinal, são mais de 30 livros, traduções e organizações que contribuem para formar um dos mais vastos catálogos sobre terapia holística na atualidade. 

			Então, tendo em vista o alcance das palavras de Hermógenes, e a resposta que ele tem recebido de todos aqueles que, com orgulho, se assumem fãs desse Mestre — como Gilberto Gil e Elba Ramalho —, pensamos que, nada seria mais justo do que apresentar esse importante trabalho em uma edição de luxo, destinada aos trabalhos verdadeiramente imunes ao passar do tempo. Sempre atual, Autoperfeição com Hatha Yoga continua ensinando o valor que a ciência oriental tem para a saúde do corpo, da mente e do espírito. O yoga não é uma simples ginástica, nem uma instituição religiosa, uma seita nova ou apenas uma curtição esportiva; na verdade, é um autotreinamento integral, uma medicina eficiente, uma autoeducação tendo por objetivo a Perfeição Plena.

			Ao longo desses 40 anos de existência, este belo trabalho teve uma revisão na 42ª edição. Não para mudar ou “modernizar” seu conteúdo, mas, nas palavras do Mestre em seu prefácio àquela edição, para oferecer ao público um livro graficamente mais charmoso e esquematicamente mais simples, didaticamente mais eficaz. E agora, o livro alcança uma nova marca. Admirado em todo o Brasil e em diversos países do mundo, Hermógenes transmitiu a inúmeras pessoas seus ensinamentos de paz e autoconhecimento. A sabedoria do autor, expressa com a humildade que lhe é peculiar, representa um dos mais importantes tratados sobre o Hatha Yoga e, como tal, oferece ao leitor a certeza de que é possível, sim, manter uma vida equilibrada apesar do ritmo conturbado da vida moderna.
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			Apresentação

			Há alguns anos, convencido de que “felicidade não compartilhada, se não fosse um mito, seria furto ou parasitismo”, eu, um ex-tuberculoso, ex-gorducho, ex-abatido, ex-angustiado, ex-fatigado, resgatado da infeliz “normalidade” de nossos dias, rejuvenescido, forte, em harmonia comigo mesmo, tendo aprendido a amar a Deus, e no desejo de servi-Lo em meus semelhantes, lancei a primeira edição deste livro, que, em dois meses, esgotou-se. As edições subsequentes foram conquistando centenas de milhares de pessoas, dando nova direção e dimensões novas às suas vidas. O “milagre” que se dera em mim, com a graça de Deus, se multiplicou. E se multiplicará — estou certo.

			O livro destinava-se a ajudar. E o conseguiu. Muito mais do que seria razoável esperar. Uma senhora em Olinda, até então neurotizada porque tinha uma filha com problemas mentais, fez as pazes com o mundo e com Deus. Passou a ver na filha não mais um entrave, mas sim um elemento que a Divindade lhe dera para, através do amor materno e da resignação, caminhar na estrada luminosa do espírito. Uma freira brasileira, beneficiada pelo livro, usa-o agora como guia para ensinar Yoga a suas irmãs, numa comunidade da Bélgica. Um jovem monge franciscano alcançou vivências espirituais mais profundas. Uma senhora de Porto Alegre, que devido a uma antiga fobia não mais saía sozinha de casa, libertou-se. Um senhor reumático de 75 anos reduziu 20cm na cintura e, sadio, hoje se põe de cabeça para baixo com uma facilidade invejável. Um adolescente, cujo pai cometera suicídio, recobrou o gosto pela vida. Em Natal, um humilde funcionário dos correios venceu a timidez neurótica e começou a viver. Também em Natal, um funcionário do Banco do Brasil, depois de muitos anos de diabetes que parecia invencível, conseguiu o controle e a estabilização da doença. Um divulgador de laboratório farmacêutico, depois de libertar-se de um semiviver enfermiço, ao lado de sua maleta de amostras, hoje carrega, para mostrar aos médicos, um novo medicamento: um exemplar deste livro. Em Porto Alegre, um locutor esportivo melhorou sensivelmente a voz, e não sente fadiga ao irradiar uma partida. No Rio de Janeiro, uma jovem inutilizada pela pólio resgatou considerável parte dos movimentos das pernas. Em Recife, uma senhora mãe de quatro filhos conseguiu evitar uma intervenção pulmonar já com data marcada e reequilibrou seu psiquismo. Em Campinas, um advogado neurótico reencontrou a harmonia que se rompera. Na mesma cidade um colega seu de profissão recuperou-se de uma poliartrite. No Rio, uma senhora libertou-se de uma dor de cabeça que durava oito anos, e um engenheiro aposentado, de uma enxaqueca que o atormentava há cinquenta. Um funcionário do Ministério da Marinha, há muitos anos presa de uma obsessão erótica, triunfou sobre sua fraqueza. É agora um homem livre. Não sei do número dos que venceram a insônia, a prisão de ventre, a asma, as arritmias cardíacas, a inércia hepática... E quantos deixaram de ser martirizados por bicos de papagaio? E quantos puderam abandonar coletes de aço e coleiras? Perdi a conta. E os que recobraram a vida-sorriso, a vida-coragem, a vida-luz?! Milhares, não sei quantos, alforriaram-se do fumo, do álcool, das drogas. Muitos, mas muitos mesmo, ou quase todos que leram e praticaram este método, experimentaram paz, conquistaram equanimidade, criaram coragem para viver, lutar e venceram.

			Milhares de pessoas bendizem o dia em que se iniciaram no Yoga, como leitores e como pesquisadores de sua filosofia, onde encontraram um rumo para a existência, uma solução, um abrigo contra o desespero, um antídoto contra o medo, um caminho para o amor, para a luz, para o bem e para Deus.

			Meses depois de lançada a primeira edição, considerável volume de correspondência foi endereçada ao autor. Eram notícias, agradecimentos, relatórios cheios de entusiasmo. Choveram depoimentos, alguns documentados. Hoje disponho de um arquivo precioso de provas escritas e gravadas. Cartas de perto. Outras de muito longe: Angola, Argentina, Uruguai, Peru, Portugal, Espanha, Alemanha, Estados Unidos.

			Diante da evidência tão eloquente com gente supondo coisas grandiosas que não mereço, peço a Deus que “não me deixe cair na tentação” da vaidade, pois seria minha ruína espiritual. Atribuo tantas vitórias, tantos casos emocionantes e lindos, à graça oniatuante de Deus. Ela operou todas as libertações, todas as transformações e curas. Todos aqueles que se harmonizaram com o Todo, por meio do Yoga, conseguiram reorganizar suas vidas, sanear suas mentes e instalar saúde em seus nervos, vísceras, glândulas, músculos.

			O mesmo vai acontecer com você. Esteja certo.

			Yoga não é superstição. É ciência. Ciência da boa, que a medicina acata e utiliza. Os médicos bem informados receitam Yoga. Não fosse o Yoga merecedor do apoio da classe médica não teria eu, um leigo, comparecido com trabalhos a importantes congressos médicos. Houvesse suspeita de charlatanismo, não tivesse bases concretas, não fosse uma ciência, minha esposa e eu não teríamos tido a grande alegria de aplicar yogaterapia a internos na Santa Casa de Misericórdia do Rio, não teria eu tantas oportunidades de fazer conferências em faculdades de medicina.

			Se os fatos não valem como prova então você deve fazer sua experiência pessoal. Leia todo o livro e, atendendo a suas instruções, pratique. Pratique mesmo e para valer. Não suponha que sem professor é impossível. Se você não contar com um professor de absoluta confiança, comece a prática pelas instruções do livro. Não tenha receio. Só lhe peço que atenda às instruções. Não se arrisque a inovar. O livro é autossuficiente, isto é, basta-lhe como instrutor. Caso esteja enfermo, caso tenha receio, consulte um médico — mas por favor, um que tenha noções sobre Yoga.

			O que este livro fez por tantos também vai fazer por você. É a mesma didática, o mesmo estilo de exposição, o mesmo esquema, a mesma técnica. As pequenas mudanças e acréscimos desta edição visam a dar maior clareza, precisão e atualização.

			Por falar em atualização, lembro-me de que, há mais de quatro décadas, a primeira edição sugeriu pioneiramente muitas coisas que hoje estão acontecendo: maior consumo dos cereais integrais; redução do consumo de açúcar refinado; iogurte na dieta de todos; campanhas contra cigarro, álcool, refrigerantes e drogas; tratamento da obesidade a partir da psicoterapia... Parece que esta obra será sempre atual. É possível, pois trata de uma ciência e uma técnica de atualidade eterna: o Yoga hindu.

			Escrevo esta apresentação, não digo em estado de sofrimento, pois quem se entrega a Deus não tem como abater-se e preocupar-se, mas repleto de compaixão pelo mundo que os jornais estampam e que escuto na voz nervosa dos locutores. É um mundo agônico. Uma civilização em ritmo de devastação, em que a dependência aos psicotrópicos não respeita sequer a área sagrada da infância, invadindo a escola e os lares; onde a arte se erotizou para faturar; em que os desvios sexuais são proclamados sadios; em que literatura, teatro, cinema, divertimentos corrompem o gosto e a moral, explorando o mórbido, o asqueroso, o teratológico, segundo a rendosa fórmula sadoerótica. Escrevo este texto ouvindo o riso das multidões atordoadas em desesperada fuga prazerosa. Tenho pena do ser humano neste fim de ciclo, vendo-lhe o sofrimento no rosto ansioso e doente de muitos que me procuram pedindo lenitivo para suas almas ulceradas, frustradas, arrependidas, querendo remédio contra o tédio, o vazio e o medo. Estou escutando legiões a gemer sob os escombros desta civilização moribunda. Escrevo compadecido dos imediatistas a juntar do solo árido as tristes colheitas de seus desvarios.

			Mas nem tudo está perdido. Os jovens são a esperança. Parte da juventude começa a descobrir a Lei Suprema, o Amor Divino, a Luz Redentora, a Paz Inefável, a Beleza, a Justiça e a Verdade de Deus, nas mensagens antiquíssimas, mas milagrosas e eternamente atuais, trazidas aos homens pelos Avatares da Divindade. Este é o fato mais auspicioso da hora atual do mundo. Os jovens têm condições de compreender e valorizar o que eles disseram e têm a suficiente e santa coragem de se tornarem seus discípulos sinceros, sem egoísmo e sem hipocrisia. Legiões de jovens neocristãos, neo-hinduístas, neobudistas movimentam as ruas das grandes cidades do mundo, louvando Jesus, cantando hinos a Krishna, entoando velhos versículos de Gautama. As práticas psicossomáticas do Yoga, iguais às que este livro ensina, estão resgatando muitos jovens das drogas alucinantes. As filosofias cristã, hinduísta e budista estão redimindo, despertando, santificando. A imprensa internacional abre espaço no cinza-escuro de suas manchetes para informar que os jovens estão trocando Marx por Krishna, Marcuse por Jesus, Mao por Buda, Lenin por Gandhi e Luther King. Muitos estão deixando o viver egoístico pela generosidade da Karma Yoga, o erotismo extremado pela Bhakti Yoga (amor devoto), as demonstrações destruidoras de protesto pelo ahimsa (não violência), a devastação física e moral pela Hatha Yoga, os manuais de subversão pelo Gita, pelo Evangelho ou pelo Damapadha. Agora sim. Há esperança!

			Como é bom verificar que os jovens estão enamorados pela realização espiritual, pelas filosofias profundas, pela moral, pela disciplina do Yoga!

			Espero que este livro continue o que tem sido: uma convocação, um roteiro, um instrumento redentor para todos, não importa a idade. Desejo que outros milhares possam realizar uma transformação, um enriquecimento de suas personalidades, harmonizar seus conflitos, vencer a doença e irradiar amor e alegria no mundo. Desejo que este livro possa oferecer-lhe uma pequena janela para a Luz Perene, um caminho aberto para seu tesouro íntimo — o Onipresente, o Cristo Cósmico.

			Passados esses anos, quantas dívidas de gratidão! Agradeço a todos que me comunicaram suas experiências. A classe médica, que me incentivou. Aos que me ajudaram a corrigir e melhorar as várias edições. Aos que me desafiaram com seus problemas. Aos colegas professores que fizeram deste e de meus outros livros leitura obrigatória para seus alunos.

			Esta é uma edição verdadeiramente atualizada. As pesquisas científicas, principalmente as da moderna psicotrônica e da parapsicologia, nestes últimos anos, avançaram espantosamente. Como não podia deixar de ser, vieram corroborar a ciência yogaterapêutica. Experiências com eletroencefalógrafos, “detetores de mentira”, instrumentos de “biofeedback”, kirliógrafos e outras não poderiam deixar de ser referidas e comentadas neste livro, que deseja oferecer a você a convicção de que está começando a percorrer um caminho seguro, sem embustes, sem fantasias, sem superstições, mas, ao contrário, absolutamente comprovado pelo que há de mais atual e inquestionável na ciência internacional.

			Nesta edição adquira conhecimentos sobre waerlandismo, ondas alfa, bioplasma e outros assuntos que você não pode ignorar.

			Agradeço aos amados mestres da Índia multimilenar, aos doutos do Ocidente, a meus fiéis assistentes, à minha amada esposa — Maria —, infalível no apoio, rigorosa na crítica, companheira de estudo e meditação. A todos desejo a Luz, o Amor, a Paz, o Poder, a Glória, a Verdade e a Bem-Aventurança do Senhor Supremo.

			Agradeço a Deus ter-me permitido transmitir aos que sofrem este Seu recado.

		


		
			Parte 1

			GENERALIDADES
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Notas

			
				
					1 Entre leitores-praticantes conto com vários sacerdotes amigos. Durante dois anos ensinei Yoga (principalmente meditação) no CEMAR (Centro de Espiritualização Marista). (N. do A.)

				

				
					2 Autoperfeição era então o primeiro livro sobre Hatha Yoga de autor de língua portuguesa. Na época, no Brasil, eram desconhecidos holismo, medicina ortomolecular, alongamentos, antiginástica, macrobiótica, programação neurolinguística, florais, tai-chi, acupuntura... O livro era uma audaciosa proposta pioneira.

				

				
					3 Estude, do autor, Setas no caminho de volta e Yoga, caminho para Deus. (N. do A.)

				

				
					4 Ver aqui a explicação em termos de eletroterapia. (N. do A.)

				

				
					5 Em uma igreja da cidade de Évora (Portugal) visitei uma capela toda forrada de ossos humanos. Gosto macabro! Na entrada lia-se: “Nós, os ossos que aqui estamos, pelos vossos esperamos.” Vale como uma vacina antivaidade. (N. do A.)

				

				
					6 Moléstia que se caracteriza pelo desenvolvimento anormal das extremidades (rosto, mãos e pés). (N. do A.)

				

				
					7 Estado de desnutrição profunda. (N. do A.)

				

				
					8 Lassidão, inércia, debilidade dos impulsos PS. (N. do A.)

				

				
					9 Em pesquisa realizada com vários pacientes portadores de doenças psicossomáticas, verifiquei por meio da bioeletrofotografia (inicialmente denominada kirliangrafia) que antes do relaxamento yoga tais pacientes apresentavam várias alterações bioeletrofotográficas e, após o relaxamento, as fotos kirlian revelavam mais harmonia no campo energético. (N. do R.T., médico pesquisador.)

				

			

		


		
			Parte 2

			PRANAYAMA
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Notas

			
				
					1 Pessoas que, no entanto, sofrem de desvio de septo nasal devem procurar orientação médica, pois, dependendo do caso, pode ser viável uma correção cirúrgica. (N. do R.T.)

				

				
					2 Fonte: A. Blay, Hatha Yoga, Barcelona, Editorial Ibérica. S.A. [O grifo é nosso.]

				

				
					3 É condição indispensável não estar excitado nem agitado por qualquer exercício físico. (N. do A.)

				

			

		


		
			Parte 3

			ÁSANAS
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Notas

			
				
					1 Aos idosos e aos que, por qualquer motivo, não conseguem os ásanas sentados, aconselhamos que meditem sentados numa cadeira sem reclinar-se, isto é, conservando a verticalidade das costas. (N. do A.)

				

				
					2 Kamalásana também significa ásana da flor de lótus. (N. do A.)

				

			

		


		
			Parte 4

			PURIFICAÇÕES
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Nota

			
				
					1 Alguns se dão melhor substituindo o cordão por um espaguete de borracha flexível. (N. do A.)

				

			

		


		
			Parte 5

			HIGIENE ALIMENTAR
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Notas

			
				
					1 Para mais informações, consulte o método do psicotropismo não químico em Yoga para nervosos (Rio de Janeiro, BestSeller, 2013, 48ª). (N. do A.)

				

				
					2 No entanto, técnicas como bhastrika e paschimotanásana corrigem a inapetência. (N. do A.)

				

				
					3 O açúcar e o álcool vêm perpetrando esta nefasta desmineralização. Eu os acuso como ladrões espoliando o organismo. (N. do A.)

				

				
					4 Um dia no passado, o cigarro disse para o fumante: “Hoje você vai me acender Amanhã eu te apago.”

				

				
					5 Ver em Paz, amor e saúde, Yoga para nervosos e Saúde na terceira idade, maiores desenvolvimentos sobre saúde e nutrição (N. da A.)

				

			

		


		
			Parte 6 

			REPOUSO
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Notas

			
				
					1 Em Yoga para nervosos damos profundidade maior ao assunto.

				

				
					2 Pandemia: doença que aflige o tempo todo, em toda parte (epidemia + endemia). (N. do A.)

				

				
					3 Pela manhã, encha de água uma garrafa azul, cujo gargalo deve ficar protegido por uma gaze. Ponha a garrafa num lugar em que durante o dia inteiro receba os raios do sol. À noite, antes de deitar-se, beba um copo desta água, que está pranificada. (N. do A.)

				

				
					4 Para mais proveito com o estudo teórico, consulte, do autor, Yoga para nervosos. (N. do A.)

				

				
					5 Numa única aula de Hatha Yoga que dei a Chico Xavier em sua casa, mal comecei a instruí-lo sobre como comandar seu próprio relaxamento e imediatamente senti que “decolara”, deixando-me ali. (N. do A.)

				

			

		


		
			Parte 7

			ATITUDE MENTAL
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Notas

			
				
					1 Meizinha é um brasileirismo do Nordeste e quer dizer remédio. (N. do A.)

				

				
					2 No livro Setas no caminho de volta esse tema é mais aprofundado. (N. do A.)

				

				
					3 Enquanto não sentir absoluto conforto num dos ásanas de meditação, medite numa cadeira onde, de costas apoiadas, mas conservando a verticalidade do tronco, possa permanecer mais de uma hora sem sentir o corpo. Aos poucos, treinando, conseguirá. Pratique e confie. (N. do A.)

				

			

		


		
			Parte 8

			VAMOS À PRÁTICA
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Nota

			
				
					1 Se as narinas tiverem amanhecido bloqueadas, inverta as duas primeiras fases. “A saudação do sol” servirá para desobstruí-las. (N. do A.)

				

			

		


		
			Parte 9

			MILAGRES DA YOGATERAPIA
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Notas

			
				
					1 Centradas na doença (pathos). (N. do A.)

				

				
					2 Centradas na deusa da saúde, que, segundo a mitologia grega, é higea. (N. do A.)

				

			

		


		
			Parte 10

			YOGA PARA TODAS AS IDADES
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Nota

			
				
					1 Em cursos rápidos em universidades, as pesquisas que fiz revelam aprovação unânime para a implantação do Yoga na escola brasileira.

					Tenho notícias de que se generaliza nas escolas da França a “Saudação ao Sol” (suryanameskar) e tem sido muito compensadora a experiência. (N. do A.)

				

			

		


		
			Apêndice
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Notas

			
				
					1 Existe a taquicardia que acompanha uma doença cardíaca (neste caso a sucção abdominal é contraindicada), e existe a taquicardia de origem psicossomática, que muito se beneficia com o exercício de sucção abdominal. (N. do R.T.)

				

				
					2 É uma expressão indevida a do missivista. Somente sua imensa bondade explica o chamar-se de chela (discípulo) e chamar-me de guru (mestre). Nem ele nem eu merecemos o que acima está escrito. (N. do A.)

				

				
					3 No livro Saúde na terceira idade menciono o papel do som na prática yogue. Detenho-me especialmente no “OM”, que é um “mantran” universal de estranho poder, tão bem estudado pelo Dr. Navarro e que, realmente, abre qualquer trabalho de cultura espiritual na Índia, inclusive a leitura dos textos sagrados. Seu poder pacificador é uma riqueza. Todas as nossas sessões na Academia são iniciadas com a emissão vocal do Om. (N. do A.)

				

				
					4 Evidentemente estamos diante de uma interpretação inteiramente nova para o fenômeno. Suscitada por uma autoridade da ciência, merece admiração e pesquisas que o próprio Dr. Navarro por certo realizará. De início, vejo nela uma hipótese plausível. (N. do A.)

				

				
					5 Dr. Navarro não chegou a alcançar a profundidade maior de sua pesquisa no oceano da sabedoria. Yama Raja, aquele que leva a alma deixando o corpo vazio e morto, interferiu em seus grandiosos projetos na busca da Verdade. Deus o abençoe. (N. do A.)

				

				
					6 É cada dia maior o número de psicólogos que dirigem seus clientes a professores de Hatha Yoga. Na minha Academia, no Rio de Janeiro, venho atendendo a um bom número dessas pessoas. Os resultados têm confirmado a confiança. O sucesso do livro Yoga para nervosos vem ao encontro da minha proposta de trabalho. (N. do A.)

				

				
					7 No Nordeste, há em abundância um feijão — macassa — que, segundo pesquisas (ainda não terminadas) dos professores Nelson Chaves, do Instituto de Nutrição de Recife, e Genário Alves Fonseca, da Faculdade de Farmácia da Universidade Federal do Rio Grande do Norte, tem um valor proteico próximo ao da soja. Feijão macassa, portanto, também substitui a carne.
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			Glossário

			A

			Abhyasa — Concentração mental, prática espiritual.

			Adharma — Contrário ao dharma; é o agir contrariamente à natureza.

			Adrenalina — Um dos hormônios do estresse produzido pelasglândulas suprarrenais.

			Advaita — Não dualismo.

			Ahamkara — Noção do ego (egoísmo).

			Ahimsa — Não violência; pacifismo; não reação; benevolência, brandura.

			Ajna — Chakra ou centro de energia na fronte (terceiro olho).

			Akarpanya — Ausência de egoísmo.

			Amatsarya — Não ter ciúme.

			Anahata — Chakra ou centro de energia no coração.

			Anahata-nada — Som interno no coração; também chamado Brahmkanda. 

			Anamayokosha — Corpo físico, corpo feito de alimentos.

			Anasya — Ausência de inveja.

			Anemia — Insuficiência de glóbulos vermelhos no sangue.

			Anestésico — Agente que suspende a sensibilidade.

			Angas — Partes ou membro de um todo; partes de um sistema.

			Antidepressivo — Agente neuroanaléptico, que combate a depressão.

			Aparigraha — Não cobiçar. Sinônimo de aspruha. 

			Arogya — Saúde tranquila e positiva.

			Arohanásana — Um ásana (postura) de esforço.

			Artrite reumatoide — Doença caracterizada por inflamações nas articulações com dores, inchaço, endurecimento e deformidade. É mais ou menos crônica.

			Ásana — Postura terapêutica ou psicotrópica.

			Asanga — Controle da sensualidade.

			Ascese — Métodos de vida de disciplina austera, de ascensão espiritual.

			Asmita — Egoísmo, egocentrismo, narcisismo.

			Astanga Yoga — Yoga dos oito componentes. (Asta: oito; anga: membro.) Ensinada por Patanjali, também chamada Raja Yoga.

			Aswini-mudra — Contração voluntária do esfíncter (músculo) anal.

			Ataraxia (grego) — Estado de tranquilidade profunda.

			Atarásico — Agente gerador de ataraxia.

			Atman — Alma Universal; essência única de toda forma de existência.

			Atman-vichara — Busca do conhecimento de Deus.

			Atrofia — Diminuição de órgão ou função.

			Autognose (grego) — Conhecimento de si mesmo. Equivale ao termo sânscrito jnana.

			Autoimunização — Imunização de si mesmo.

			Automação — Estado em que o homem não tem consciência da maior parte de seu comportamento, vivendo como autômato; fenômeno geral na humanidade de hoje, demasiadamente parecida com máquina.

			Autoterapia — Tratamento de si mesmo.

			Avarana — Embotamento, ignorância.

			Avataras purushas — Encarnações da Divindade.

			Avidya — Ignorância, responsável pelo mal (adharma); ausência de sabedoria.

			B

			Bandha — Automassagem em estruturas internas do organismo.

			Bhagavad Gita — Um dos livros fundamentais do yoga. A Bíblia dos yoguis. Significa Canção do Senhor.

			Bhakti — Amor devocional.

			Bhâvana — Concepção metafísica.

			Bhujangásana — Pose de cobra (ásana).

			Bradicardia — Ritmo cardíaco com 60 (ou menos) batimentos por minuto.

			Brahma — O Absoluto; Deus Transcendente.

			Brahmacharya — Literalmente, Caminho do Absoluto; sublimação do sexo; castidade.

			Brahm-kala — Horade Deus (madrugada); a melhor para as práticas espirituais.

			Buda — Um ser, como o príncipe Sidharta, que alcançou a iluminação.

			Buddhi — Iluminação; intuição.

			C

			Catarse (grego) — Purgação; purificação; eliminação de conteúdos nocivos.

			Chandrásana — Postura da lua (ásana).

			Chanti — Paz.

			Chit — Consciência Suprema.

			Chitta — Substância mental.

			Ciática — Dor aguda na região sacrolombar (final das costas)e atrás das coxas e pernas, ao longo da rota do nervo ciático. E associada com a inflamação do mesmo nervo.

			Cortisona — Hormônio anti-inflamatório produzido pelo córtex suprarrenal.

			D

			Daya — Compaixão.

			Dependência — Termo aplicado à relação de um indivíduo a outro, ao ambiente, a um agente terapêutico, a um cargo, a um agente condicionante qualquer, de onde recebe ajuda ou segurança, que não pode dispensar.

			Dhakshina — Lado esquerdo.

			Dhârana — Concentração da mente; atenção voluntária e prolongada sobre um mesmo objeto.

			Dhyana — Meditação.

			Diagnóstico — Identificação de algo, doença ou estado psíquico.

			Diastáltico (grego) — Estilo musicoterapêutico da Grécia antiga, que induzia às ações heroicas.

			E

			Ekagraha — Estado de quietude e concentração da mente. 

			Eletrocardiograma — Registro dos impulsos elétricos do coração. 

			Eletroencefalograma — Registro dos impulsos elétricos do cérebro. 

			Encéfalo — Cérebro.

			Endócrinas — Glândulas que segregam seus produtos, os hormônios, diretamente na corrente sanguínea.

			Epigástrio — Área entre o ângulo formado pelas costelas, acima do umbigo e abaixo da ponta do esterno; boca do estômago.

			Epinefrina — O mesmo que adrenalina.

			Eretismo — Estado de tensão demasiada nos tecidos, nas funções ou no psiquismo.

			Ergoterapia — O mesmo que terapia ocupacional; tratamento pelo trabalho.

			Esclerose — Endurecimento dos tecidos, com depósito de tecidofibroso. A arteriosclerose é a esclerose das artérias.

			Esfíncter — Músculo em forma de anel que controla o abrir e fechar de um dos orifícios do corpo.

			Estresse — Estado em que o corpo se vê obrigado a defender-se de qualquer ameaça, seja vinda do ambiente, seja do próprio corpo (lesão, alterações funcionais, desgaste, degenerescência...), seja da mente.

			Estressor — Todo agente, externo ou interno, físico ou mental, que detona estresse.

			Etos (grego) — Estilo musicoterapêutico da Grécia antiga, com virtudes equilibrantes; ética.

			Euforia — Bem-estar, fortaleza, otimismo, alegria.

			Euritmia — Na medicina estrutural, é a harmonia entre as várias partes do corpo.

			Eutimia — Calma, serenidade, tranquilidade de espírito.

			F

			Fagocitose — Processo de defesa orgânica em que os glóbulos brancos do sangue (fagócitos) devoram as bactérias, vírus ou corpos estranhos.

			Fármaco — Droga (produto quimioterapêutico).

			Farmacoterapia — Tratamento com drogas.

			Fisiologia — Estudo das funções orgânicas.

			Fisioterapia — Tratamento que usa agentes físicos (calor, pressão, radiação, massagens, água...).

			Flatos — Gases nos intestinos.

			G

			Gânglios — Grupos de células nervosas localizadas fora do sistema nervoso-central.

			Geriatria — Especialidade médica que trata das doenças de pessoas idosas.

			Glatasya Yoga — Yoga fisiológica e fisioterapêutica.

			Gheranda Samhita — Texto clássico da Hatha Yoga.

			Ginecologia — Ramo da Medicina que trata das doenças femininas, em especial as dos órgãos reprodutores.

			Gita — Nome abreviado do Bhagavad Gita. 

			Gnose (grego) — Conhecimento.

			Gônadas — Glândulas que produzem os hormônios sexuais.

			Gunas — Atributos da natureza manifesta (Prakriti).

			Guru — Mestre espiritual.

			H

			Ha — Simboliza a polaridade positiva (sol) da manifestação universal.

			Hatha Yoga — Yoga da harmonia e unificação das polaridades universais: Ha (solar) e Tha (lunar).

			Hérnia — Ruptura num tecido.

			Hesicasta (grego) — Monge cristão silencioso.

			Hesicástico (grego) — Estilo da musicoterapia clássica dos gregos conduzente ao equilíbrio espiritual.

			Himsa — Violência, ódio, agressão.

			Hiper (grego) — Prefixo indicativo de superioridade, nível acima do normal.

			Hipertonia — Tono forte.

			Hipnagógico — Relativo a sonhos.

			Hipnótico — Agente que induz ao sono.

			Hipo — Prefixo grego indicativo de inferioridade, nível inferior, carência, insuficiência.

			Hipocondríaco — Neurótico com preocupação mórbida com sintomas e doenças.

			Hipófise — Glândula também chamada pituitária; acha-se na base do cérebro.

			Hipotonia — Tono fraco.

			Histeria — Estado de extremo nervosismo dos neuróticos onde os estados mentais se convertem em sintomas físicos (somatização).

			Homeostase — Tendência de o organismo manter equilíbrio fisiológico estável, quaisquer que sejam as alterações exteriores ou agentes estressores.

			Hormônio — Agente químico produzido pelas glândulas endócrinas que o lança diretamente na corrente sanguínea.

			I

			Iccha — Desejo.

			Ida — Nervo sutil (naddi) do corpo prânico, com polaridade lunar (-), começa no chakra raiz e termina na narina esquerda.

			Impotência — Incapacidade de ter relações sexuais, isto é, de conseguir e manter ereção.

			Imunização — Processo de proteção contra a doença, proteção contra a suscetibilidade às moléstias contagiosas.

			Indigestão — Dispepsia, digestão perturbada.

			Indriyas — Os sentidos.

			Infarto — Área de tecido privada de irrigação sanguínea; modificação ocasionada por um coágulo dentro da artéria.

			Infecção — Presença e ação de bactérias, vírus e parasitas dentro do corpo.

			Insulina — Hormônio antidiabético produzido pelo pâncreas.

			Ionização — Processo de produção de átomos com cargas elétricas positivas ou negativas (íons).

			Ishwara — Cristo interno, o Senhor Supremo.

			Ishwrapranidhana — Entregar-se aos desígnios da Providência; total doação a Deus.

			Isquemia — Falta de sangue num órgão ou área, devido a espasmo ou fechamento da artéria supridora.

			J

			Jalandhara bandha — Pressão do queixo sobre o esterno.

			Japa — Salmo, ladainha, jaculatória, repetição rítmica de um mantram. 

			Jatru — Ombro.

			Jiva — Alma individual em experiência evolutiva.

			K

			Karma (lei) — Lei universal de causa e efeito, pela qual cada ser humano padece ou goza as consequências de seu agir no mundo como um ser livre e responsável que é.

			Karma Yoga — Método de yoga pela ação.

			Karman — Ação.

			Koshas — Vaso, recipiente, estojo, vestidura, corpo, revestimento.

			Krishna — A principal encarnação de Vishnu (Deus); personagem central do Bhagavad Gita; a suprema personalidade de Deus.

			Kriyá — Exercício, prática.

			Ksham — Perdão, misericórdia.

			Kumbhaka — Pulmões cheios (apneia).

			Kundalini — Força enrascada ou espiralada e comprimida em estado de latência no chakra raiz.

			L

			Lesão — Alteração na estrutura de um tecido, em virtude
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