ARTIGO 1
1
PANORAMA HISTORICO DO PRANAYAMA

Em sutras tais como As’valdyanas’rautasatra 2.7, 5.2, Sa-
tyasadhasrautasitra 2.1, Apastambhadharmasitra 2.5.15, Baudhaya-
nadharmasitra 4.1.25-29, Baudhayanagrhyasutra 3.3.5 e Gautama-
dharmasutra, vemos que a pratica de pranayama era apenas uma
parte de algumas cerimdnias religiosas. Nesses sutras, também
fica claro que a palavra pranayama sé era aplicada a abhyantara
kumbhaka. Por ndo haver nenhuma citacdo de puraka e recaka, é
dificil sabermos se havia qualquer prescri¢do em relagdo ao tem-
po de duracdo para os trés componentes do pranayama, ou seja,
piuraka, kumbhaka e recaka. Em Apastambhadharmasiitra 2.5.15,
entretanto, é eviden te que, de acordo com algumas autoridades,
kumbhaka devia ser mantido até que se exaurisse a capacida-
de fisica de se reter o folego. Quem explica isso é Haradatta,
em seu comentario Ujjvala: “yavadanganam glanirbhavati tavat
prananayacchet”, que significa que o folego deveria ser retido
até a exaustio dos membros. O A$valayanasrautasiitra, porém,
pede que o folego seja retido apenas até o limite da capacidade
(yathasakti apranan). Outro ponto que merece consideragio é
que ambos os sitras, Asvalayanasrauta e Baudhayanadharma,
prescrevem a recitacdo mental de alguns mantras durante a ma-
nutencao de kumbhaka. Particularmente, é de grande interesse a
prescricdo do Baudhayanadharmasitra, que pede a recitacdo men-

1. Esta é a traducdo do artigo publicado pelo autor na “The Philosophico-Literary Section”,do
periddico Yoga-Mimamsa, v. 6, n. 1, de junho de 1956. [N.T.]



tal do gdyatri2 com vydhrti,3 pranava4 e $iras. Como veremos
adiante, essa orientacdo era a base da técnica do pranayama, tal
como encontrada nos Smrtis. No entanto, o ponto principal que
aqui devemos notar quanto a evolugao do pranayama é que essa
pratica nao possuia posicdo independente, ao menos durante o
periodo dos sutras religiosos. Este pode ser considerado, assim,
o primeiro estélgio6 de sua evolucao.

A seguir aparece o periodo Smrti. Nele, o pranayama se ca-
racteriza por duas alteracdes. A recitacdo do gayatri com
vyahrti, pranava e $iras tornou-se compulsoéria no pranaya-
ma, o qual alcancou uma posi¢ao independente, como um ato
religioso em si mesmo, ainda que continuasse a ocupar uma
posicao subalterna em algumas cerimonias religiosas.

A recitacdo de vyahrti e outros mantras havia se tornado uma
parte compulsoria da técnica do pranayamaao lermos o codigo de
leis de Manu (Manusmrti), capitulo 6.70, e o comentario seguin-
te de Kulluka. O verso é como segue: “pranayama brahmanasya
trayopi vidhivat krtah / vyahrtipranavairyukta vijieyam paramam
tapah”. A palavra vidhivat demonstra que este verso apresen-
ta a técnica do pranayama. Ora, aqui vyahrti e pranava foram
mencionadas no proprio verso. Mas gayatri e Siras nao foram
mencionados. Essa omissdo foi feita por Kulltka. Ele adiciona:
“gayatrya Sirasa ca yuktah®. Yajiavalkyasmrti é muito claro

2. Um dos principais mantras, ou oracdes, do Hinduismo. Também di nome a métrica
particular com que o mantra é formado. [N.T.]

3. As exclamagdes rituais que acompanham as libagoes: bhith, bhuvah e svah. [N.T.]

4. Outro nome para o mantra Om. [N.T.]

5. Cabeca, pico, topo. [N.T.]

6. Devemos lembrar que os diferentes estagios da evolucdo do pranayama frequentementese
sobrepdem cronologicamente, pois, devido ao carater conservador do Hinduismo, mesmo o
mais antigo estagio continua a persistir até o presente.



quanto a esse ponto. Em 1.23 ele afirma: “gayatrim $irasa sardham
japedvyahrtipurvikam / pratipranavasamyuktam trirayam prana-
samyamah”. Portanto, de acordo com Yajhavalkya, pranayama
deve ser acompanhado de gayatrie Siras, bem como de vyahrtie
pranava. Este verso se repete em Brhadyogiyajnavalkyasmrti8.3.
As citacdes acima referem-se ao pranayama como parte de
algum rito religioso. Desse modo, ele continua a ocupar uma
posicdo subordinada mesmo no periodo Smrti. No entan-
to, durante esse mesmo periodo, o pranayama também al-
cancou uma posicdo independente, como uma pratica que
proporciona resultados fisicos ou religiosos especificos. Por
exemplo, em 6.71, Manu prescreve o pranayama para a eli-
minacao da morbidez dos sentidos, comparando-o a ag¢do da
fornalha que remove a escéria dos minérios. Ele diz: “dahyan-
te dhmayamananam dhatunamhi yatha malah / tathendriyanam
dahyante dosah pranasya nigrahat’.

Adiante, Manu advoga o pranayama em diversos pontos para
a limpeza dos proprios pecados. Em 11.248, ele declara que até
mesmo o assassino de embrido se liberta do pecado pela pratica
diaria de 16 pranayamas por um més com vyahrtie pranava (ob-
viamente). Ele descreve o mesmo poder purificador do pranaya-
ma em 11.149, 201, e assim por diante.

Sobre o assunto, o Brhadyogiyajiiavalkyasmrti declara que o
pranayama tem o poder de elevar o homem até mesmo a Svarga,7
caso seja praticado uma centena de vezes todos os dias ao nascer
do sol. O verso 8.40 é como segue: “pranayamashatam kuryuh

7. O Paraiso de Indra. No Hinduismo, Svarga ¢ um paraiso temporario situadono lendario
monte Meru, onde os seres retos e abencoados que ainda nao alcangaram a libertacao aguardam
seu proximo renascimento na Terra. A capital de Svarga é Amaravati. [N.T.]



suryasyodayanam prati / nirmalah svargamayanti...//”. Portanto,
é evidente que o pranayama estava afirmando sua posicao de
independéncia durante o periodo Smrti, ainda que tenha con-
tinuado a representar parte de alguns ritos religiosos. No que
tange a sua técnica, ao longo desse periodo, quer ocupando uma
posicdo subalterna ou independente, ele requeria a recitagéo
mental de gayatri, Siras, vyahrti e pranava.

Entretanto, tudo indica que, ainda durante Smrti, outra in-
fluéncia comecou a se afirmar, especialmente na ultima parte
desse periodo, no que concerne a técnica do pranayama. Tra-
ta-se da influéncia dos Puranas. O Deus adorado nos periodos
Védico e Smrti, o Sol, teve de ceder consideravelmente seu
lugar a Brahma, Visnu e Mahes$a. As imagens mentais desses
trés deuses foram entao introduzidas na técnica do pranaya-
ma em escala consideravel em lugar da meditacido sobre o
Deus Sol durante a recitacdo do gayatri, visto que gayatri é
uma oragio enderecada ao Deus Sol. Assim, de acordo com
o que ¢ citado no Brhadyogiyajiiavalkyasmrti, durante a ina-
lacdo, deve-se meditar sobre a imagem de Visnu na altura do
umbigo; durante a retengdo do folego, deve-se meditar sobre
a imagem de Brahma na altura do coragéo; e durante a exala-
¢do, deve-se meditar sobre a imagem de Mahesa na altura da
fronte. Ao lembrarmos que o Smrti se situa aproximadamente
no século VI E.C,, nio deve nos surpreender que o Deus Sol
cedesse a Brahma, Visnu e Mahesa na técnica do pranayama.

H4 ainda outra alteragdo introduzida pelos Puranas na técni-
ca: as unidades de tempo, ou “matras”, que mediam a duracgio
do tempo para puraka, kumbhaka e recaka. Nao ha duvida
que a questdo das unidades de tempo, para cada um desses



trés componentes do pranayama, deve ter existido antes de
os Puranas elaborarem essa parte do pranayama. Porém, as
unidades de tempo detalhadas 1:4:2, ou 1:2:2, ou 1:1:1, foram
principalmente criadas pelos autores dos Puranas. Bhiksu’
observou corretamente em seu “Yoga Varttika”: “tametam pura-
noktam matrabhedam samanyato bhasyakara aha’, significando
que o “bhdsyakdra”lo afirmou no geral aquilo que os Puranas
apresentaram no detalhe quanto as unidades de tempo. Essas
alteracdes introduzidas no periodo Smrti representam o se-
gundo estagio na evolugdo do pranayama.

No terceiro estagio evolucionario, o pranayama entra no campo
mistico ou espiritual e, tal como se fazia necessario para o
desenvolvimento espiritual, a técnica do pranayama se sim-
plificou, ainda que retivesse seu antigo prestigio como uma
parte das praticas religiosas. No periodo Smrti, pranayama
devia ser compulsoriamente acompanhado por gayatri, Si-
ras, vyahrti e pranava, ou meditacdo sobre Brahma, Visnu e
Mahesa. Essa técnica, elaborada naturalmente, ndo permiti-
ria que a mente se concentrasse. Portanto, apenas a recitacao
mental do pranava foi mantida, enquanto a parte restante foi
abandonada. Essa alteragdo foi mais provavelmente devida a
influéncia de Hiranyagarbha.11

8. Vijfianabhiksu, filésofo indiano que viveu no norte da India no final do século XVI e inicio
do século XVIL Ele produziu comentarios sobre trés diferentes escolas de filosofia hindu:
Vedanta, Samkhya e Yoga. [N.T.]

9. Explicacido do significado, espécie de comentario. [N.T.]

10. O comentarista, aquele que produziu, uma explicacdo das escrituras. [N.T.]

11. Utero Dourado. De acordo com as tradicdes posteriores a Patafjali, Hiranyagarbha
foi o criador do Yoga. Na cosmologia do Vedanta esse nome se refere ao utero da criagao,
ao primeiro ser emergido a partir do imanifesto. Desse modo, seria uma forca cosmica
primordial, em lugar de um individuo. Hiranyagarbha seria, entao, um simbolo de poder ou
graca, por meio do qual se inicia e revela o processo espiritual. [N.T.]



A evidéncia para essa nossa afirmacdo se encontra no Brha-
dyog iyajiiavalkyasmrti, como mostraremos no proximo para-
grafo. Apos descrever a tripla caracteristica do pranayama a
partir de diferentes pontos de vista, o autor afirma: “evam tri-
vidhamuddistam pranayamasya laksanam / smrtidrstam bhavedetat
siddhante tvetadanyatha”. Aqui, Siddhanta significa Yogadarsa-
na, " tal como proposto por Hiranyagarbha. O verso significa:
“Dessa maneira, descrevi a caracteristica tripla do pranayama.
Essa descricdo esta de acordo com os Smrtis. No que tange ao
Siddhanta, as caracteristicas do pranayama sao diferentes”.
Essa diferente caracteristica é apresentada pelo autor no verso
seguinte, tal como segue: “matrapramanayogena pranapanani-
rodhanat / ofikarenaiva kartavyah pranayamo yathoditah”, que
significa: “Pranayama deveria ser praticado tal como previa-
mente descrito, concentrando-se na exalacdo e na inalacgio e
utilizando-se as unidades de tempo, mas apenas com a recitacdo
mental do pranava”. O uso da particula “eva” exclui o gayatri,
Siras e vyahrti, assim como a meditagdo sobre Brahma, Visnu
e Mahesa.

Nesse terceiro estagio do pranayama, sua posicao é indepen-
dente, ndo estando ele atrelado a nenhum ritual. Visto que o
Yogadarsana de Hiranyagarbha nao nos é disponivel, é dificil
afirmar quais resultados ele esperava da pratica do pranaya-
ma. Porém, quando entendemos que seus pontos de vista es-
tao representados no Brhadyogiyajiavalkyasmrti, concluimos
que ele considerava o pranayama como uma preparacio para
o pratyahara. Em 8.50, o Smrtikara afirma: “pratyaharam tatah
pashcat cintayet tannibodhata”, significando: “em seguida, deve-

12. O sistema ortodoxo de filosofia yéguica.



mos passar ao pratyahara. Entendé-lo”. Entao ele segue des-
crevendo o que é o pratyahara.

Ao alcancar o quarto estagio evolucionario, o pranayama se
torna completamente independente dos ultimos vestigios da in-
fluéncia de Smrti, transformando-se em uma parte independente
da ciéncia psicofisioldgica. Credita-se a Patafijali a colocacdo
do pranayama nesse elevado pedestal. Ele elimina até mesmo
o pranava da técnica do pranayama. Seu pranayama é pura e
simplesmente uma pratica respiratoéria executada com atencao.
De acordo com ele, ainda que seja um ato fisico, possui efei-
tos psicologicos e psicofisiologicos. Em 2.52, ele afirma: “tatah
ksiyate prakashavaranam /”, e, em 2.53: “dharanasu ca yogyata
manasah’, isto é, de acordo com ele, pranayama elimina os agen-
tes (rajas e tamas) que obscurecem a luz espiritual, tornando a
mente apta a concentragio. Patafijali menciona quatro variedades
de pranayama, sendo todas elas apenas diferentes variacoes de

kumbhaka.

Muito provavelmente por Patafijali colocar o pranayama em uma
base psicofisiolégica independente, descartando até mesmo o
pranava, o pranayama passou a ser dividido em dois tipos princi-
pais: o tipo antigo, que requer a recitacdo mental de algum mantra,
podendo mesmo ser o pranava, e o novo tipo, que eliminou todo
e qualquer mantra.

Os hathayogins sao os responsaveis pelo quinto estagio evolucio-
nario do pranayama. Em termos gerais, eles dividem o pranaya-
ma em oito variedades. Entretanto, essas variedades nao estdao
fundamentadas em qualquer diferenca na técnica de kumbhaka,
mas nas técnicas de recaka e puraka. Por conta da diferenca na



técnica de puraka em particular, atribuem-se diferentes resulta-
dos fisiologicos para diferentes tipos de pranayama ao se consi-
derar mais o lado fisico do que o mental dessa pratica.

Os resultados fisiologicos, entretanto, sdo apresentados em
termos ayurvédicos, nem sempre compreendidos pelos cien-
tistas modernos. Em Kaivalyadhama fazemos um esforco no
sentido de alinhar o pranayama com a moderna fisiologia, de
acordo com estritos métodos laboratoriais. Nessa investiga-
cao, assimilamos as partes essenciais da técnica do pranaya-
ma, tal como desenvolvidas pelos hathayogins. Porém, como
a técnica do pranayama permanece inalterada, esse esforco
pode ser considerado como o quinto estagio evolucionario do
pranayama.



