Tapas — auto — superacao e perseveranca

O yoga, segundo Patanjali, tem oito partes ou degraus: yamas, nyamas, asanas, pranayamas,
pratihara, Dharana, Dhyana, Samadhi.

Os yamas e nyamas sdo a base ética do yoga e sem eles ndo ha crescimento.

Vou me ater a um dos nyamas, ou seja, Tapas, que tém a ver com a relagdo de cada um consigo
mesmo.

Tapas
Sendo o terceiro dos nyamas, Tapas quer dizer: determinacgao, esforgo intenso, austeridade.

A disciplina é fundamental para se obter sucesso no caminho do yoga. Precisamos de uma
pratica constante, dedicada e prolongada para um resultado duradouro.

Todo conhecimento se torna indcuo se ndo o experenciamos, se nao fizermos transformacgdes
reais em nossa vida.

No yoga sutra Il 43, Patanjali se refere a tapas: o auto esforgo produz a destrui¢do das impurezas
e a consequente perfeicdo do corpo e dos sentidos.

As escrituras hindus falam que assim como o d6leo é retirado da semente; a manteiga do leite; o
fogo dos gravetos, por um esforgo concentrado, assim também o espirito no homem emerge
com o poder de tapas.

A autodisciplina nos capacita a organizar e unir todas as nossas forcas fragmentadas para
alcancar nossos objetivos.

Tapas é assim a transmutacdo da natureza inferior em superior por um processo de
autodisciplina.

Autorresponsabilidade

A qualidade do nosso esforgo é o que determina o caminho que trilhamos.

“ Nao culpe o navio nem o vento pela sua incapacidade de avancar[...] aperfeicoe o navio,
conserte o leme, aprenda mais sobre as técnicas de navegacdo e aproveite a sabedoria daqueles
que o cercam.”

Quem tem sendo de responsabilidade ndo culpa os outros; busca solucdes, age e resolve as
situagdes. Assume a prépria vida e se pergunta sempre: o que posso fazer agora para melhorar
a minha vida?

Perseveranca
Para ser perseverante é necessario autoesforgo e desenvolvimento da vontade ativa interior.
Segundo a psicologia budista, podemos conseguir isto através de 4 poderes:

O poder da aspiragao

O poder da constancia

O poder alegria

O poder da descontracao
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A aspiracdo é a base da motivacdo que ajuda a atingir nossas metas. Precisamos aspirar por
desenvolve nosso potencial e conquistar o autodominio e a paz interior.

A constancia gera estabilidade que precisamos para realizar nossos propdsitos.
A alegria gera coragem, satisfacdo interna e leveza de espirito.

A descontracdo nos ajuda a manter nossos esfor¢cdes de maneira mais tranquila, assim
aprendemos a saborear a vida e a viver o momento presente.

E preciso ent3o concentrar a mente naquilo que se est4 fazendo. Manter uma vigilancia sobre
0s pensamentos e atos.

As oito partes do yoga sdo progressivas, mas se interpenetram. Logo uma agiliza a outra.

Entdo a pratica da meditacdo, do relaxamento, dos dsanas e pranayamas com regularidade nos
leva a obter sucesso em nossos esforgos.

Sucesso

O verdadeiro sucesso é resultado do crescimento interior e do esforco demandado para alcanga-
lo. Quanto mais esforgo fizermos para nos tornar boas pessoas, mais autorrespeito geramos.

Faca o seu melhor e ndo se preocupe com o resultado enquanto estd atuando lembre-se “Tudo
gue merece ser feito merece ser bem feito”.

A filosofia do yoga nos fortalece, nos coloca numa disciplina sem rigidez, nos mostra meios
alcancar o equilibrio das situagdes conflitantes e nos coloca responsaveis pelas nossas agoes,
assumindo-as por completo. O yoga considera o homem integral com potencialidade de
autocurar-se; aperfeicoar seu ser através do autoconhecimento e do autoesforco.

Aplicando Tapas e sendo discipulo e mestre de si mesmo

O metre Jesus disse: “Vigiai e orai”. Assim observar os pensamentos, pensar positivamente sobre
nds mesmos, evitar os julgamentos e agir efetivamente para mudar, nos levara a alcancar o
sucesso.

A prética dos asanas sdo exemplos de Tapas, pois exigem disciplina, persisténcia, atencdo e
esforgo sobre si mesmo. O objetivo é o aperfeicoamento do corpo e da mente e a utilizagdo das
imensas potencialidades adormecidas no ser humano.

Também exigem atencdo e esforco a execucdo dos Pranayamas que nada mais sdo do que o
controle do Prana e das forcas vitais do corpo.

Manu diz: “ que os defeitos sejam queimados pela pratica do Pranayama”.

Até mesmo o relaxamento exige aten¢do e uma intencdo firme e gentil de relaxar todos os
musculos do corpo.

Conclusdo

Sendo Tapas um dos itens da segunda etapa (ou 22 membro) do Ashtanga yoga ela permeia
todas as outras etapas.

Se ndo houver atencdo, esforco e disciplina ndo nos relacionaremos bem com os demais e muito
mMenos conosco mesmo.



Conforme ja foi mencionado, tanto a pratica de asanas quanto a de pranayamas exigem Tapas,
ou seja, esforco sobre si mesmo e autodisciplina.

Em Pratiahara- que é a retirada dos sentidos, também precisaremos de autoesforgo e
determinacao.

E finalmente as trés ultimas etapas: Dharana, Dhyana e Samadhi que levardo a posse de si
mesmo (enstase) requerem mais do que nunca muita determinagdo e esfor¢o que nada mais é
do que Tapas.
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