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PADMI YOGA
O Yoga-Introdugdo

Yoga é uma pratica integradora que
harmoniza todos os aspectos do ser humano em
suas dimensdes fisicas, psiquicas e espirituais. A
palavra Yoga vem da raiz sanscrita Yug que significa
atrelar, unir, juntar. “A unidade da respiracdo, a
consciéncia e os sentidos, seguida pela aniquilacao
de todos os condicionamentos: isso é yoga” (Maitri
Upanishad, VI:25)

Existem duas interpretacdes para o termo: O Yoga, como a unido do ser individual ao principio
supremo (paramatmam ou purusha) ou como a unificacdo dos diferentes elementos do psiquismo
humano, comparados a cavalos selvagens que serdo domados e atrelados a mesma carroga. Os
cavalos representam os instintos, a carroga, o Eu. Ndo é o Eu que deve obedecer aos instintos e sim,
este, que deve se sucumbir aos propdsitos elevados do primeiro e contribuir para a realizacao plena
do Ser. As duas interpretacdes se convergem, pois o perfeito dominio do psiquismo, sé surge quando
o individuo realizou a jungdo com o Eu universal (Tara MICHAEL. O YOGA. Rio de Janeiro, Zahar, 1976.
P.19

Como diz o texto do Katha Upanishad:

“Vé que o Si Mesmo é como alguém que estda num carro e que, este, é o corpo. Vé ainda que
a faculdade de sabedoria (buddhi) é o cocheiro e que a mente (manas) sdo as rédeas.

Os sentidos, dizem eles, sdo os cavalos, e os objetos dos sentidos sdo as estradas. Os sdbios
chamam a esse Si Mesmo de “o que desfruta” quando estd unido ao corpo, aos sentidos e a mente.

Aquele cuja mente estd sempre jungida, seus sentidos sdo governados como cavalos ddceis
de um cocheiro.

E aquele que ndo tem entendimento, que ndo permanece atento e que é sempre impuro —
este jamais atinge a meta, mas fica preso a roda dos nascimentos e mortes sucessivos.

Mas aquele que entende, com a mente sempre pura, alcangca, em verdade, aquela meta e
ndo volta a renascer.

O homem que tem a sabedoria por cocheiro e usa a mente como as rédeas- este chega ao
fim da jornada, a morada suprema.”

Em sintese, o que o texto quer dizer é que o sabio usa a mente positivamente para trilhar o
caminho da verdade que liberta.
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O sentido da unido dos diversos aspectos do psiquismo humano aproxima doconceito de Self,
formulado pelo psicdlogo Carl Gustav Yung. O Self é o centro de Si mesmo que regula as variadas
manifestagdes do psiquismo, sendo representado por um mandala cujas formas se expandem a partir
do ponto central do circulo.

Quando o individuo se perde desse centro, deixa de se apoiar no seu ponto de equilibrio e
desintegra a unidade do seu Ser. Surge ai a presencga forte da dualidade do mundo aparente, seus
conflitos e contradigdes. O coragao passa a sentir uma coisa, o pensamento a dizer outra e a agao se
da de forma totalmente diferente. O corpo, os desejos e o intelecto, quando em desarmonia e
distantes do centro regulador, sdao processadores da maioria de nossos transtornos.

Nesse caso, a pessoa cede aos apelos externos (padrdes familiares, sociais) e inclinagdes
internas oriundas do inconsciente. Assim, nem sequer percebe os impulsos que vém do amago do si
mesmo, entregando-se, sem consciéncia, a superficie de sua personalidade, o Ego, que se deixa guiar
pelas futilidades e banalidades do efémero cotidiano e que esta preso as leis da sobrevivéncia e a
satisfagdo dos sentidos. A pessoa se vé mergulhada na trama de ilusdes: daquilo que parece ser,
velando aquilo que é. Isto gera a ignorancia do Ser (Avidya) e, inevitavelmente, provoca sofrimentos.

No entanto, o conceito do Ser no Yoga vai mais fundo que o conceito de Self do Yung. O Yoga
compreende o Si mesmo como nossa realidade Ultima que transcende os sentidos e a condigdo
material da vida humana.

O Yoga é uma via de libertagdo das ilusdes e conseqiientemente do sofrimento. Segundo o
Samkhya, que compartilha pontos filoséficos comuns do Yoga cldssico, a consciéncia da
individualidade do ego ¢ a forca primordial da ilusdo (abhimana) que ignora o estado Buddhico (o
inconsciente, alma ou psiquismo) e, principalmente, o principio eterno e Unico de Purusha, a fonte
criadora do universo que esta em tudo, mas por nada se deixar abalar.

Vamos conhecer no Yoga, varias formas de compreender este Supremo Absoluto, porém
todas concordam que ele é Unico, indivisivel e completo em si mesmo; que ultrapassa a realidade
multiforme do mundo aparente; é a fonte da felicidade, a ventura eterna.

A percepgao e vivencia desta realidade maior e elevada é o objetivo do Yoga, seja na forma
de unido como vimos no inicio deste capitulo, na interpretac¢do da raiz sanscrita yuji (conjuncao), seja
na forma de concentragao, derivada da raiz yuja. A primeira visao esta vinculada a filosofia Vedanta
que compreende como causa do sofrimento humano, a separagao com o Supremo Si mesmo.
Algumas escolas do Vedanta percebe o Eu finito como ilusério, outras como entidades reais, mas
doentes em virtudes do rompimento com o Elo primordial. A integragao do Eu finito com o Eu infinito,
mais que uma descoberta, é tida como uma recordagao da nossa verdadeira natureza.

Ja 0 Yoga classico de Patanjali define o Yoga como Samadhi, ou seja, concentragdo que leva a
lucidez. Samadhi pode ser compreendido como a unificagdao da consciéncia, através da concentragao,
para o desenvolvimento da sabedoria e transcendéncia da turbuléncia e confusdo da mente
condicionada, agrilhoada ao corpo e aos sentidos. E conhecida como uma metafisica dualista, que
concebe o Si mesmo como diferente do mundo fenoménico, da natureza.
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E por isto que o Rei Bhoja séc.11d.C definiu o Yoga como Yiyoga, ou separac3o. Para ele a
técnica do Yoga consiste no discernimento(viveka) entre o Si mesmo trancendente e o nao-
eu(anatman).

Este distanciamento da realidade aparente é inerente as vdrias escolas do Yoga. O objetivo é
desenvolver o Eu consciente e testemunha(sakshi) para acentuar a compreensdo da vida em uma
dimens3ao mais integral. Somente através do mergulho profundo em ndés mesmos, podemos
vislumbrar os designios ocultos da existéncia, no momento em que a consciéncia individual deixa de
obscurecer a consciéncia universal, trazendo o amadurecimento interno.

O desenvolvimento da auto-observagao é representado no Rig Veda: 1:164.20, pela historia
de dois pdassaros:

Como dois pdssaros dourados pousados no mesmo galho,
intimamente amigos, o ego e a consciéncia
habitam o mesmo corpo.

Os primeiros ingerem frutos doces e azedos
da drvore da vida;

O segundo tudo vé em seu distanciamento.

No Bhagvad Gita (2.48), texto épico do hinduismo, vamos encontrar a definicdo do Yoga como
equanimidade (samatva). O termo sanscrito significa igualdade, regularidade, equilibrio e harmonia.
Neste sentido, o Yoga é uma técnica de harmonizagao que nos permite encontrar o equilibrio nos
altos e baixos da vida. Sendo um ponto de equilibrio em nossas vidas, o Yoga nos ajuda a administrar
as emocodes para vencermos as inferioridades, os instintos, as compulsdes e automatismos negativos;
nos induz a uma profundidade e clareza de pensamentos que nos traz sabedoria; nos mostra o
caminho da paz; e nos ensina a magia da transcendéncia, como bem retrata o Tejo Bindu
Upanishad(3.1-43):

Eu Sou o supremo absoluto. Sou a suprema Bem-Aventuran¢a. Minha forma é a do
conhecimento unico. Sou unico e transcendente.

Minha forma é a da trangiiilidade unica. Sou feito de consciéncia unica. Minha forma é a
da eternidade unica. Sou eterno.

Minha forma é a do Ser unico. Tendo abandonado o eu, Eu Sou. Sou da esséncia daquilo
que é despojado de tudo. Sou feito de espago da consciéncia.

Minha forma é a do unico quarto (turya é o quarto estado de consciéncia, profundo e
expandido). Sou a realidade unica que transcende o quarto. Minha forma é eternamente a da
consciéncia
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Como diz Georg Feuerstein (Georg FEUERSTEIN. A TRADICAO DO YOGA. Ed. Pensamento, S3o
Paulo, 1998. pag.38): A libertagdo (musti, moksha) é o gozo extdtico continuo do Si mesmo
transcendental. E a razdo de ser de todo Yoga auténtico. A tecnologia do Yoga se realiza na sua
propria transcendéncia. Isso porque a libertagao ndo é uma técnica, mas um modo de ser ou estar
no mundo sem pertencer a ele. Como a flor de |6tus que nasce no pantano, mas nao se mistura a ele.
Mantém sua formosura e perfume.

O si mesmo transcendental na filosofia do Yoga, é o Ser pleno em cada um que esta por traz
da personalidade humana. Ele é chamado também de natureza budhica, esséncia divina, cristo
interno. A esséncia do criador (Brahman) esta guardada em cada um de nés. A saudacdo Namasté
(o Deus que estd em mim salda o Deus que esta em ti), expressa este principio. No amago de nosso
ser podemos descobrir a realidade divina que é a nossa verdadeira realizagao e felicidade.

Dalai Lama, na maioria de suas exposi¢oes, lembra que o principal objetivo de todo ser
humano é ser feliz. Esta necessidade vem casada com a aspiragao a evolugao, a libertagao e
transcendéncia. Este impulso evolutivo do universo que nos move é bem retratado nas palavras de
Sri Aurobindo, precursor da filosofia do Yoga Integral:

A consciéncia mental talvez ndo seja sendo uma forma e um véu que encobre outros
estados superiores que estdo além da mente. Nesse caso, a aspiragdo irrefredvel por Deus, pela
luz, pela felicidade, pela liberdade, pela imortalidade, apresenta-se no lugar que lhe cabe nessa

cadeia como o impulso imperioso pelo qual a Natureza busca evoluir além da mente, e configura-
se como algo tdo natural, tdo justo e verdadeiro quanto o movimento rumo a vida que ela
implantou em certas formas de Matéria, ou o movimento rumo a Mente que ela implantou em
certas formas de vida.

De acordo com Sri Aurobindo, existe uma realidade divina que deu origem, que permeia a
vida e que também impulsiona a evolugdo. Nos temos consciéncia de uma parcela desta realidade,
porgue na dimensdo de nossa atual consciéncia, somos encobertos por véus, por brumas que nos
impedem de ter uma visao maior, de penetrar o mundo sutil, com a Super-mente, do Ser pleno e
divinizado. E o poder divino que pode transformar o ser humano comum. A via de acesso a esta forca
superior é a entrega a este poder superior, através da invocagao, da concentragdo no portal do
coragao que nos leva a Deus. A certeza interior da realidade suprema é considerada a chave do
crescimento espiritual. “Nossa existéncia é algo muito maior do que esse ser que aparece a frente,
com o qual nos identificamos e que apresentamos ao mundo que nos rodeia”.

Para aqueles que ainda ndo se encontraram na vida, O Yoga é um método que, se aplicado
com disciplina e perseveranga, serve como um poderoso instrumento de realizagao do ser humano.
E uma pratica descondicionante, pois a integragdo com o Ser incondicionado, livre e verdadeiro, s6
acontece na medida em que o Eu condicionado, o Ego, estiver totalmente dominado.

“Os condicionamentos ndo nos deixam viver em paz e nos fazem repetir os mesmos erros, ano apos
ano, ad eternum. Para sair da roda do karma, ou seja, para alcancgar a liberdade verdadeira, o yogi
precisa aniquilar um a um, estes condicionamentos na sua prdpria fonte: o inconsciente, a parte
escura do ser”. (Pedro KUPFER. Yoga Pratico. Fundagdo Dharma. Floriandpolis. 2001 pag.18)
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Afinal de contas o que é o Ego sendo um conjunto de mecanismos de defesa, movido por
emocdes como o orgulho, vaidade e poder, pelos quais nos afirmamos no mundo e que caracteriza
nossa personalidade? A realidade ultima do ser humano, no entanto, ndo é o Ego, mas sua natureza
intima, sua esséncia.

Ao reconhecermos quem realmente somos, vislumbramos um estado de Ser mais natural,
desprendido e simples. No momento em que atingimos este estado, podemos experimentar uma
felicidade mais verdadeira, que vem de dentro, por se estar bem consigo, independente das
circunstancias. E a sensacio de estar inteiro e pleno em vocé mesmo. Liberto.

O caminho do Yoga comeca quando o homem consegue quebrar a prisdo de suas misérias,
como aponta os shastras (escrituras). O yoga, mais que uma ferramenta para que se sentir bem,
nasce de uma profunda aspiragao pela realizagdo do Ser, integrado a um universo multidimensional,
regido pela consciéncia suprema.

Na aula introdutdria vamos ver a sequéncia do Pavana Muktasana, de acordo
com a escola Bhama Vidya Laya (Pavana=ar, mukta = energia). E uma série
relativamente simples, mas bem eficaz para ajudar a desprender as
articulagoes, liberar o circuito energético, sendo assim preparatoria para uma
boa prdtica de Yoga. Nesta Série, vamos tomar consciéncia das articulagoes do
corpo e ainda aprender os principais movimentos articulares que serdo
importantes para compreendermos as posturas, tanto no que tange a
consciéncia corporal, quanto ao estudo da anatomia e biomecénica.

e Repita de 3 a 6 vezes

e Ajuste seu esforco para que vocé possa sustentar a sequencia em harmonia
com sua respiragdo

° Lebre que ndo se trata -Pavana Muktasana : Movimento continuo que

somente de aumentar os libera o fluxo sanquineo e energético
movimentos articulares, (correspondéncia veias, artérias e nadis) .
mas o fluxo de prana.

Portanto estar conscientes (@) /Q\

das sensagdes de cada [ S

movimento é importante ST e
para o fluir do energia Bl
para as articulagcdes
trabalhadas

muummnnupg_-m'n'-l. \

Chakins mutores Sas
SOMK Hy pax

Vamos la
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Em danddsana, inale puxe o

peito do pé para tras.
Dorsoflexao

Exale com os pés em
ponta. Flexao plantar

Inale arco interno
do pé para dentro.
Eversao

Exale, abaixe a borda
externa do pé.
Inversao

Inale girando para fora e
exale para dentro.
Circunducdo do pé.

Rotacdo dos tornozelos

Inalando estique o
joelho. Extensao do
joelho

Exalando, flexione o
joelho. Flexao do
Joelho

Pernas separadas. Inale
e mova os dedos dos
pés para fora. Rotagdo
externa dos quadris

Pernas separadas. Inale
e mova os dedos dos
pés para fora. Rotacdo
externa dos quadris

Na postura de quatro apoios.
Inale abaixando a cintura,
levante o coccix, abra os
ombros. Extensao da coluna.

Exale, curve as costas
para cima, coccix para
dentro, cabeca para
baixo.

“f

Inale e eleve a perna
para tras. Extensdo do
quadril.

Exale, leve o joelho
flexionado junto ao
tronco, cabeca para

baixo. Flexdo do quadril

Em quatro apoios,
aproxime os joelhos

Inale e exale, levando
os quadris para um
lado depois outro.
Aducdo e abducado do
quadril
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Bracos a frente da linha dos
ombros. Exale vire os dedos

das maos para baixo.Flexao punho

Inale,dedos das maos
para cima. Extensdo do

Exale dedos das maos para
fora. Desvio ulnar. Exale
dedos para dentro. Desvio
radial

do punho

-

Inalando fagca circulos
para dentro 3 x. Exalando
circulo para fora 3x.
Rotagdo do punho

!

Fs

Mantendo os bracos na altura dos
ombros. Inale e eleve as maos, com as
palmas para frente. Rotacdo externa
dos ombros. E exale descendo as
maos. Rotagao interna

Maos nos ombros. Inale afaste
os cotovelos/bracos. Abducio
dos ombros. Exale aproxime os
cotovelos. Aducao dos
ombros/Bracos

Inale, esticando os bracos, exale
flexionando os cotovelos com as
maos nos ombros. Extensdo e
flexao dos cotovelos

M

Inale, elevando os bragos, exale descendo
os bracos e entrelacando os dedos nas
costas. Flexdao e extensao dos ombros.

"l

Inale, aproximando as escapulas, levando Inale e exale inclinando

o esterno para frente. Exale curvando as
costas afastando as escépulas. Abducdo e

aducdo das escapulas
@\
r\’,
Yo
AN

Inale e exale inclinando a cabeca para um

o tronco para um lado,
levando a mdo ao chdo.
Flexdo lateral da coluna

Inale elevando a coluna e
exale, realizando uma
torcao. Deixando o braco
atrds das costas. Torcdo da
coluna

Inale, elevando o queixo e
exale, descendo. Extensdo e
flexao cervical

lado. Flex3do lateral da cervical.

Inale e girando o pescoco, direcionando o
queixo para o ombro. Rotacdo/tor¢do da
cervical.
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Anatomia do Asana

Conteudo oferecido ao Curso de Formacéao e Aprofundamento em Yoga
PADMI YOGA

Conteudo de Anatomia, organizado pela fisioterapeuta Olivia Cortez
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Introdugcao a Biomecanica:

Os dsanas trabalham, em seu aspecto fisico, o alongamento, fortalecimento, equilibrio do corpo,
liberacdo das articulagdes, consciéncia corporal, entre outras funcdes, como a ativacdo do sistema
digestivo e urindrio.

Neste momento vamos nos deter aos aspectos biomecanicos dos dsanas e mais adiante falaremos
dos seus aspectos fisioldgicos. Para isto é necessario compreender algumas estruturas como os
musculos e as articulagdes.

1) Os musculos:

Os musculos sdao compostos de tecido contratil e podem ser divididos em duas partes: o ventre
muscular e o tenddo. O ventre é a parte mais eldstica do musculo e a mais beneficiada pelo
alongamento e fortalecimento, enquanto o tenddo ndo permite grande expansibilidade, sendo, por
isso, as estruturas mais sensiveis as lesdes durante o alongamento.

| TENDAO

VENTRE

VENTRE MUSCULAR E TENDAO

r TENDAO

§
Os musculos sdo envolvidos pela fascia, tecido conjuntivo que liga um musculo ao outro, recobrindo
todo o corpo. A fascia, como o préprio musculo, pode estar alongada ou encurtada. Ao alongar um
musculo especifico alongamos a fascia. E por isso que observamos, por exemplo, que ao alongar os
musculos posteriores das coxas e pernas, como no pachimotandsana, a coluna faz uma curva
posterior, impedindo um alongamento eficaz.

SIMPLIFIED -
SKETCH OF i 2\ )
FLOXED FASCIA .
; ’/;/
£ ~% =
o

fascia

nervesand
arteries &

\muscles

B2

fascia
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v Neuroplasticaadapta,
modifica com o alongamenta

RestrigOes fasciais > fluxo
sanguineo ruim, impulsos
nervosos mais fracos,
flexibilidade e amplitude de
movimento limitadas, além de
uma série de outros . it v tridimensional:

problemas. Os sintomas Ul e s el s superficie mais maleavel.
decorrentes podem ser dores todo o Corpo',e”j’e'o'oa Nos tenddes e
musculares, dores de cabeca as estruturas, érgaos etc...

- . unidade feita de variagdes
ou restricoes nos movimentos. (Johanes Freiberg)

v Acdo local afeta outro
ponto do corpo
v'Maior érgio sensitivo do
do corpo (propriocepc¢ao
e interocep¢ao)

ligamentos, possui linhas
mais firmes e maior
densidade ao chegar no
0ss0.

(Linha da criagdo> Bianca Domingues)

Os musculos apresentam uma origem e uma inser¢ao, sendo a origem a extremidade do musculo
presa a pega 6ssea que nao se desloca e a insergdo presa a pega que se desloca. E podem ser
classificados como agonista, antagonista e sinergista. Agonista é o principal musculo que realiza um
movimento. Antagonista é aquele que se opde ao trabalho de um agonista ou regula a velocidade do
movimento do agonista. Sinergista é o musculo que auxilia a agao do agonista, impedindo que
ocorram movimentos indesejaveis.

1.1) O alongamento:

O alongamento se da quando afastamos a origem da inser¢ao de um musculo. Por isso a necessidade
de um alinhamento ideal nos asanas, permitindo que ocorra uma distancia entre a origem e a
inser¢cdao de um musculo que permita um alongamento mais eficaz.

Existem varios tipos de alongamento. O Yoga trabalha com o alongamento estatico, o qual o individuo
se mantém em uma postura, de forma que nao haja grandes alteragdes na posi¢ao articular. O
recomendado é que o aluno mantenha em torno de 1 minuto de sustentagdo. Isto faz com que o
musculo alongado perca a forga de contragao e ocorra o relaxamento ao estresse, com isso ele se
deforma, adquirindo uma nova conformagao mais alongada. O aluno que se mantém tenso durante
o alongamento ndo permite essa deformagao, além do alongamento a um musculo tenso ser uma
agressao ao nosso corpo, podendo levar ao estiramento muscular. Por isso a importancia de usar a
respiragdo associada ao alongamento, permitindo maior relaxamento da musculatura, e da
consciéncia do corpo durante o asanas, permitindo que o aluno perceba os limites de seu corpo. Nos
asanas ocorre o alongamento em cadeia, onde é alongada uma seqiiéncia de musculos
posteriormente, anteriormente ou lateralmente.

12
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FASES DO ALONGAMENTO

ESTATICO SN <
= :\r S
1 2
-Qualquer atividade fisica /N - A busca da flexibilidade do corpo

dentro da tradigdo do yoga, esta
associada a busca da flexibilidade
da alma, o ultrapassar os limites do

pode gerar lesdo A

-Agravante do yoga: Ir AR maEms -

, ) corpo para desbloquear os nds
sl da. amplitude natural ! energéticos e tornar o corpo leve,
do movimento (ultrapassa ) sem obstaculos para a realizagdo
a flexibilidade comum e espiritual do Ser. Porém, um dos
vai além do movimento principios éticos fundamentais do

ROTAGAO ESQUERDA INCLINACAO ESQUERDA

yoga é Ahinsa (ndo violéncia). E
hoje sabemos que o dsana pode
agredir o corpo se nao
respeitarmos seus limites razoaveis.
No entanto, sem perder o objetivo
de trazer, leveza, desbloqueio e
relaxamento

necessario no dia a dia)

-ADM

- Este extrapolar é o que
lesa

Cuidado especial com a frouxiddo ligamentar > Priorizar o fortalecimento

1.2) 0 fortalemmento: Jano fortaIIeC|mento se da o movimento Contragdo Isométrica
contrdrio da musculatura, que realiza uma contracdo. A

contracdo pode ser concéntrica, excéntrica e isométrica. Na - ,' B
isométrica ndo ocorre movimento articular, na concéntrica o ¥ y J.
movimento ocorre no sentido de vencer a forga da gravidade e Sem movimento
na excéntrica o movimento é a favor da gravidade, fazendo a Contracao lsoténica - Concéntrica
frenagdo deste movimento. ’ 4

O Yoga trabalha principalmente com a contracdo isométrica, na a;:/\\ -

qual o aluno se mantém em uma determinada posi¢dao, somente %

sustentando o peso do corpo. A forca é gerada somente naquela

posi¢do em que o musculo foi contraido, por isso ndo é capazde  optracio Isotdnica- Excéntrica
gerar tanta forca como as demais formas de contracdo. Porém a

contracdo isométrica é a principal forma de contragdo capaz de /\ ? p
gerar forca estabilizadora das articulacdes, por isso apresenta \ .ﬁ’
resultados mais satisfatorios no controle postural. www.malharidocerto.com

13
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Outra caracteristica da contracdo isométrica é que, sendo realizada com uma grande carga, por
exemplo, o peso de todo um corpo, é necessario forca maxima para erguer a carga, favorecendo o
ganho de forga.

* Sistema de alavancas:

1- Barra rigida
2- Ponto fixo (eixo)
3- Poténcia

4- Resisténcia (peso / gravidade)

- Vérios tipos de alavancas:

Tesoura, espremedor, pinga

-Corpo é um sistema de
alavancas que permite o

INTER-PONTENTE INTER-RESISTENTE

INTER-FIXA

Barra rigida >0sso,

Ponto fixo > TIPOS DE ALAVANCAS
articulagao,
Poténcia >forga do

. , ;
musculo (agonista)
Resisténcia (forca foa Resis tincia s i _ -

| R-

° p © Sta ) INTERFIXA INTERPOTENTE :‘gISTENTE

— Tipos de alavancas existentes no corpo humano.

2) As articulagoes:

As articulagdes sdo as jungdes entre os 0ssos e sdo elas que permitem que ocorram os movimentos
do corpo. Sdo constituidas de diversas estruturas (que variam entre as articulagdes). As mais comuns
sdo os ligamentos e as capsulas, que impedem que haja movimento excessivo dentro da articulacao.
A mais interna das camadas da capsula articular € a chamada membrana sinovial. Ela é responsavel
pela producdo do liquido sinovial que ira lubrificar as articulagdes. Este liquido é produzido quando
ocorre a movimentagao articular.

No Pavana Muktdsana ocorre a movimentacdo das articulacdes e, conseqlientemente, a producao
de grande quantidade de liquido.

14
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Por isso essa seqliéncia é indicada no inicio da pratica, permitindo maior mobilidade articular, e para
alunos idosos ou que apresentam reumatismos, pois esses freqglientemente possuem rigidez
articular.

- Articulagdes sinoviais > permitem movimentos> locomog¢ao
(varios tipos>ginglimo-ombro) dobradica -joelho)

/ l Ligamentos W
\ unem osso &‘_ W Osso
H aosso & ~-"K-
Muscul ‘ k\ 7
eIqUNRIc ‘
‘ ‘- ( "‘ Ligamento ——
" \ sctcuisr g
A\ < \ Cartilagem
\\ . ”‘ - Liquido Sinovial
\ ar '7 \L “L ¥y \
\
\ : k1| Membrana Sinovial —
Tendoes :L.l/' ( §en \[‘} )
ligam <l I{ )
musculo a ! | L‘ Osso
0550 \7
#ADAM

- Reforco muscular alivia a sobrecarga nos ligamentos.
- Lassiddo ligamentar: Maior sujeicao a lesdes

- Receptores nervosos nas articulacdes ajudam na
consciéncia corporal. (Sistema de alavancas)
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1

Cabecga

Tronco
Pelve
~|{| Membros
Os Planos de Movimento:
Plano Sagital:

Flexao e extensao

DIVISAO DO CORPO HUMANO

Inferiores
*Coxa * Perna * Pé
Superiores

*Braco *Antebraco *Mao

Plano Sagital
5,
¥ Plano Frontal
/
\.\.l' ~ : ,/"(
| W
1 A ‘j
| —N A Plano Horizontal
{ //
< ML
. N ‘G >
.1\\7 A /,x);.:\ >
% J |
N
i
|
\!
\ \l ,\.
A
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Hiperextensao
%
IS

\ I

Extensfio

Extenséo

*‘\

Hiperextensao .

Dorsiflexdo

152
9 ‘./ Flexdo

plantar

A Coluna Vertebral: Constitui 0 eixo 6sseo do corpo e esta
destinada a proteger os 6rgaos internos e a medula espinhal
(que se encontra em seu interior), oferecer sustentagcdo e
mobilidade da cabeca, suportando o peso da maior parte do
corpo, transmitindo para os ossos da pelve. Por isso, a
importancia de estabilizar o centro de gravidade do corpo,
encontrando uma posigcao neutra para a pelve através do mula
bandha (elevagdo do assoalho pélvico por meio da contragao

THREE BANDHAS

JALANDHARA
BANDHA

—

( UDDIYANA
{l BanDHA

MULA BANDHA

dos esfincteres) >
»

MULA
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A coluna vertebral é composta de 33 vértebras divididas
em:

X3

*

7 cervicais
12 toracicas
5 lombares

5 sacrais

4 coccigenas

X3

*

X3

*

X3

*

X3

*

As vértebras tornam-se progressivamente maiores em
diregao ao sacro como forma de aumentar a area de
sustentacdo do peso.

A coluna vertebral é composta de quatro curvaturas
sagitais: cervical, toracica, lombar e sacral. Ao
nascimento, o bebé apresenta uma unica curva com
convexidade posterior devido ao posicionamento
intrauterino.

A medida que o bebé inicia o apoio no antebrago quando
de barriga para baixo, comega a formagéo da lordose

e LORDOSE
- CERVICAL
i
"":_:f
COLUHA =k
TORACICA =% CIFOSE
2. TORACICA
..'.'\'F:.
g
Jh
-:,-:
S

COLUHA T,

LOMEAR [7;. LORDOSE
"¢ LOMBAR
it

T ;
SACRO

F CURVATURAS FISIOLOGICAS
’ (NATURAIS)

(concavidade posterior) lombar e cervical, necessarias posteriormente para a manutengao da postura
sentada e de pé. Aos 10 anos a crianga apresenta a curvatura da coluna de um adulto, ou seja,
lordose cervical e lombar e cifose toracica e sacral. As curvas estéo intimamente ligadas. Quanto
mais ou menos utilizar uma delas, mais a outra ira querer fazer o oposto. Por exemplo, uma
acentuacao da cifose toracica automaticamente produz um atenuamento das lordoses lombar e

cervical.

Nascimento 3 a2 9 meses

1a3anos

N
™~
)
A
W
Y
il

o
ﬂ‘\
. \
A
o1
)
)
‘\
—

L g '$ > A =1)

2 \ A e ) % \

& p '5 ~y E ‘ \%:L

‘%x i b i a: : \ee

I E e S (N Y o=
XX/ 7 = VB jZ

S /""-%5 ﬁ' —
\‘,'__/ v

g
—
22

s

Evolug¢ao das curvas primdria e secunddria.
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MARJARIASANA

VISTAS: ANTERIOR, LATERAL E POSTERIOR

3) As alteragbes posturais que tém relagédo com a coluna sao:

W Escoliose
. . . . . . A (dupla curva)

1.1) Hipercifose: Aumento da convexidade posterior toracica. ¢4 .
1.2) Hiperlordose: Aumento da concavidade posterior. el
’.‘A\ A
H H “ ” :‘ [
1.3) Escoliose: Desvio lateral da coluna, podendo ser em “C” ou em
“S”. ‘7' :\’_‘
¥

)

.‘- ‘{:’l-(,‘

Escoliose = Hipercifose Hiperlordose Normal
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ASANAS: flexibilidade da coluna, lubrifica vértebras, alongamento e
fortalecimento da musculatura anterior, posterior e lateral > ajuda a evitar e
a corrigir desvios posturais > hiperlordose, hipercifose e escoliose

1.1)

Protusao cervical: Avanco anterior da cabeca
causando aumento da concavidade posterior cervical.

1.2) Retragao cervical: Recuo posterior da cabega
causando diminuigdo da concavidade posterior cervical.

Em geral as alteragdes posturais tém relacao direta com
0 desequilibrio muscular, ou seja, um grupo muscular
atua mais fortemente na coluna do que seu antagonista,
tracionando a coluna em sua direcéo.

Retraction

Protraction

A

As colunas cervical e lombar apresentam grande mobilidade, ja a coluna toracica esta ligada ao gradil
costal, que impede sua movimentagao. A coluna sacro-coccigea apresenta veértebras fundidas e,

portanto, sem mobilidade.

4) As partes das vértebras:

As vértebras, em geral, possuem um corpo vertebral (anterior), um processo espinhoso (posterior) e
dois processos transversos (laterais). Na coluna toracica, a abertura do peito, realizada nos asanas
de extensao, faz com que as escapulas (homoplata) se aproximem, empurrando 0s processos
transversos anteriormente, proporcionando maior expansao da caixa toracica.

VERTEBRA EM VISTA SUPERIOR E LATERAL

PROCESSOS TRANSVERSOS CORPO VERTEBRAL

) AW
J \ F\

% | (f =
TS\ -

“}f‘\/ P Lfﬁg

~J

PROCESSOS TRANSVERSOS

PROCESSO ESPINHOSO

SETUBANDHA SARVANGASANA

SN\
I‘ \

hT i
—N N

Vil =
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5) As articulagdes da coluna:

necessaria para que ocorram os movimentos.

Ligamento longitudinal anterior

Face articular costal inferior
para a cabega da costela

Ligamento esternocostal
intra-articular

A coluna tem uma série de ligamentos responsaveis pela juncdo das vértebras. Esses ligamentos
tém forca e numero suficiente para manter a coluna estavel,

porém permitindo a mobilidade

Os discos intervertebrais situam-se entre os corpos das vértebras, fornecendo unido e amortecimento
de impactos. Apresentam duas partes: o anulo fibroso, constituido de fibrocartilagem, e o nucleo
pulposo composto por uma espécie de gel amortecedor. Durante os movimentos da coluna o disco
se move por compressao entre as vértebras, permitindo a movimentacéo.

Face costal do processo transverso
para o tubéreulo da costela

+——Ligamento
ostotransversario lateral

3&@

Ligamenta intertransversario

7!

L / . 3
Ligamento
/ ‘\\ costotransversario
J \ superior

Face articular costal superior
para a cabega da costela

Ligamento radiado

*“'——-h‘n,x a Espinal

Nucleo Pulposo

» L -,
/
e (S . Anillo Fibroso
Raiz Nerviosa Ml
O — Disco

4
(5} —— \/ortebra

6) O Sistema Nervoso Periférico:

inervacao.

Facet Joints in Motion

Vertebral Body

\/

Disc

Flexion iBending Forward) Extension (Bending Backward)

A partir da medula, localizada internamente as vértebras, saem raizes nervosas de grandes plexos,
localizados na coluna cervical (plexo braquial que inerva membros superiores e cabega) e lombar
(plexo lombossacro que inerva membros inferiores). A compressdo dessas raizes nervosas,
ocasionadas por patologias da coluna, causam fraqueza muscular, formigamento e dor na regiédo de
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Medula Espinhal

Sy

SNA parassimpatico

SNC

SNA simpatico

SNA
parassimpatico

Posturas para sentir a coluna no plano sagital

Baldsana, Ardha Bhujangdsana, loldsang,

Uttana Pristhdsana, Marjaridsana
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. Articulacao
Esqueleto dos Membros Inferiores: cacroaliaca
lliaco

Os membros inferiores tém como fungdes o suporte de peso
do corpo e a locomogao. Sao unidos ao tronco através da
cintura pélvica, grande cinturdo 6sseo preso ao sacro, de
alta densidade e, por isso, menor mobilidade se comparado
a cintura escapular, que ira unir o tronco aos membros
superiores.

1) Pelve:

A pelve é formada por um conjunto de ossos que formam a
cintura pélvica. Sao eles: Sinfise
Sacro; pubica
flio;

Pubis; OSSATURA DE MEMBROS INFERIORES
Isquio

Acetabulo

o3
o3
o3
o3

Por¢ao da
A pelve tem varias fungbes, dentre elas: proteger os cintura pélvica

orgaos pélvicos; sustentar o tronco e transmitir seu peso
aos membros inferiores; movimentagdo junto a
articulagdo do quadril. E dividida em pelve superior, ou
maior, e inferior, ou menor. A pelve superior abriga os Fémur
orgaéos abdominais enquanto a pelve inferior abriga os

orgaos do sistema genital e partes terminais do

intestino. A pelve masculina se diferencia da feminina, N

sendo mais robusta e pesada. Essa caracteristica da "' — |

pelve feminina faz com que a mulher seja capaz de 5.7

movimentar os ossos da pelve em pequena amplitude

(em um movimento denominado nutagcdo), mas o

suficiente para ampliar o espaco interior durante a Fibula ! Tibia
gestacao, permitindo o crescimento intrauterino. Apés o
parto a pelve volta ao seu formato original em um
movimento chamado contra-nutacéo.

Tarsos
Pé

Metatarsos

Falanges
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2) Fémur:

Fémur é 0 0sso da coxa e se articula com a pelve superiormente em uma articulagdo chamada quadril
ou coxofemoral. Essa jungéo ocorre entre o fémur e o acetabulo, concavidade formada entre ilio,
isquio e pubis. Pelo fato das articulagdes da pelve serem muito largas, convergem os joelhos para
dentro formando o &ngulo obtuso. Inferiormente o fémur forma a articulagéo do joelho juntamente
com a tibia (osso da perna) e a patela. A patela se encontra em contato com o fémur e aumenta a
sua congruéncia articular a medida que o joelho se flexiona. Na articulagao do joelho existem dois
amortecedores chamados menisco medial e lateral. SGo0 como meia-luas cartilaginosas que agem
como estabilizadores absorventes de choque e facilitam a lubrificagdo da articulagao

ARTICULAGAO DO QUADRIL

Articulacdo sacro-iliaca ‘
Acetdbulo — s J llio : /
e 5 | ¢ [ 1
Sinfise pubica } ‘
isquio '
ANGULO OBTUSO
N\
Femur —- \_~— Quadriceps
\\ (" tendon VISTAS ANTERIOR E
LATERAL DA
| | | Paela ARTICULACAO DO
‘ ,_ \ JOELHO
‘ ) Damage
B / to articular

Tibla—— [ surfaces

CONGRUENCIA ARTICULAR DA PATELA NA FLEXAO
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3) Tibia e Fibula:

Sao os o0ssos da perna que se unem através de uma membrana interéssea. A tibia se encontra
medialmente e a fibula lateralmente. Inferiormente se unem ao esqueleto do pé. Para isso a tibia se
alarga formando uma robusta projecao 6ssea, o maléolo medial. A fibula se alonga mais em diregao
ao pé, também em outra projecao 6ssea, o maléolo lateral. Esse alongamento da fibula faz com que
o pé tenha mais estabilidade em movimentos de eversao do que em inversao do tornozelo.

\ \
| v t
i v N
F:pdla { Tibia o

4) Esqueleto do pé:

Figura 9
Esqueleto do pé Fibula

Tibia

Calcaneo

5) Alteragbes posturais relacionadas aos membros inferiores:

5.1) Anteverséo pélvica: A pelve se encontra rodada anteriormente (tomar como referéncia a espinha
iliaca antero-superior). Geralmente vem acompanhado de aumento da lordose lombar.

5.2) Retroversao pélvica: A pelve se encontra rodada posteriormente e pode vir acompanhada de
retificacdo da lordose lombar.

5.3) Obliquidade pélvica: Inclinagao lateral da pelve, evidenciada pela elevagédo de um dos lados.
Geralmente consequéncia de escolioses ou discrepancia de membros
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External “oblique”
muscle

SiujWopqe snioay

Glugeus
et maxunus
femoris 5
Hamstring iliofemoral
muscle ligament
ANTEVERSAO RETROVERSAO
1 |
‘ L \\
\ |
||
| .
» 1_‘ (f\, g
/ L:\ 2 —— .>~>]’x
/ I ') 7. \_  OBLIQUIDADE PELVICA
// //: ( | \\}1""/ ’ \\
/ \ \ ', \

5.4) Joelho valgo: Aproximagéao dos joelhos, em geral acompanhada de rotagao interna de quadris.
Ocasiona aplainamento dos pés.

5.5) Joelho varo: Separagao dos joelhos evidenciada pela diminuigdo do angulo obtuso. Ocasiona
elevacao da planta dos pés.

5.6) Joelho flexo: Joelho se mantém ligeiramente fletido.
5.7) Joelho recurvatum: Joelho apresenta aumento da amplitude de extensao total da articulagéao.

vz |
/

b b L 4 ) l

NORMALE GINOCCHIO VARO GINOCCEIO VALGO

FLEXO RECURVATUM
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5.8) Pés pronados: Aplainamento da planta dos
pés.

5.9) Pés supinados: Aumento do arco plantar.

A Cadeia Muscular Posterior:
1) Tronco/Dorso:
Os musculos estao dispostos em camadas, um

sobreposto ao outro. No tronco existem as
camadas superficial, média e profunda.

FOOT
ARCH TYPE — ALIGNMENT — SHOE TYPE

STABILITY
SHOE
normal arch neutral
= O CUSHIONED
2D {8 SHOE
%:) €:y
high arch supinator
- MOTION
CONTROL
¥ \3 SHOF
flatfoot pronator Fig. 3

1.1) Camada Superficial: Trapézio (superior, médio e inferior) e Grande Dorsal.

1.2) Camada Média: Elevador da Escapula, Rombodides e Serrateis Posteriores.

1.3) Camada Profunda: Paravertebrais.

>

M. et da catuga-

. Loztuia. Aguo wiecar

......
< M lasasime O 030

Trapezius

&Y .ﬂ

v
'
A

i)

r
- o &N

i

AW

-y N

Latissimus dorsi

3

i iy ady
- .

-~

\ 2 |
Ll &

a -
.

CAMADA SUPERFICIAL
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W tmceno

W mstamacesomastod

Ao Elevador da escapula

Rombdide menor

Rombdide maior

MULCAS Sermi-$2pind o1 6 —,

W g \ i e Frocesso espirhosode C7 &3 cabega Nio
- A R . - I -
W szeral vt - . X . ; -
et PR e Misouo esplénkd conectados
% ki X e yorgockaent y

dacadeqd 20 membio
Misedlo levantador Sapeiiol

daescipua
Misoudo supea-espnhal

- Aotdmio
../

Costutas =

Miscdo rapésio

" mummm"l\ \ i M5 co rombokse mence —.__

INUECA0 rombEide masce

_ Fa100 weoskenise

- T lomber

L M ot e 90
" avcome

Muscuto redondo menot
: N S Miscdo infraespichal
B .. cistioen Misovio denbide : , : R

Misodo redondo makt

Fhschyinftaespinhal

Cabegaiongs do
Vista posterior mscuo ticeps do beago

Cabegalateral do
oo ticeps 4o beago

Tiigono de asouits

CAMADA MEDIA

/ Miseuo grande dorsal
Frocesso espinbosode T12

14-ILIOCOSTAL

15- LONGUISSIMO

16- ESPINAL

17- SEMI-ESPINAL DO PESCOGO
18- MULTIFIDOS

19-MUSCULO ROTADOR LONGO DO

PESCOCO

20-MUSCULO ROTADOR CURTO DO
PESCOCO

21-MUSCULO ROTADOR LONGO
22-MUSCULO ROTADOR CURTO

CAMADA PROFUNDA
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2) Membros Inferiores:

2.1) Regiao Glutea: Gluteo Maximo
(camada superficial),Médio (camada
média)e Minimo (camada profunda),
Piriforme, Obturatério Interno e
Externo, GEmeos Superior e Inferior
e Quadrado da Coxa.

Piriforme

gémeo superior

gémeo inferior
—quadrado

Obturador
externo

Os trés musculos gliteos.

Gliteo P/ \
miximo ’I”\ ¢
b

A
\ ¥ )
)
f%\ '
J

' femoral
4

Obturador
interno

vista dorsal da pelve

Becep Femons

Semitend inosus

obturator nerve
Posterior division of
obturator nerve

Semmmembranosus

vista ventral da pelve

f

2.2) Coxa: Isquiotibiais, composto pelo Biceps

Femoral (lateral), Semitendinoso (medial e
superficial) e Semimembranoso (medial e
profundo).
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2.3) Perna: Na camada superficial estéo os Triceps Surais (panturrilha), composto por Gastrocnémio,

Sodleo e Plantar.
Na camada profunda situam-se o Popliteo,
Flexor Longo dos Dedos, Flexor Longo do Halux e Tibial Posterior.

Plantaris

Gastrocnemius

medial head
lateral head

Gastrocnémio

Séleo

Tendio calcaneo
(Aruiles)

A1
Z ——Achilles tendon

Gastrocnémio

Plantaris (cut)

Gastrocnemius
Gast_roc- lateral head (cut)
nemius Popliteus

medial head || 0 ‘gﬂ
(cut) 8 Soleus (cut)
' ' Tibialis posterior
4 41 Fibula

Fibularis longus

Flexor
digitorum

longus Flexor hallucis

longus

Tendon of Fibularis brevis
tibialis
posterior

Medial —
malleolus

P s
Calcaneal L _———— Calcaneus
tendon (cut)

(c)

Soleus
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A Cadeia Muscular Anterior:

1) Tronco: Reto Abdominal, Obliquos
Externos e Internos e Transverso do
Abdome.

Musculo

oblique externo
Muasculo Evierna ‘ .
‘ansverso abdominal

/A

Musculo
Musculo reto abdominal
obliquo internc Re sbdom

2) Membros Inferiores:
2.1) Coxa: lleopsoas e Quadriceps, composto por quatro musculos, Reto Femoral (ao centro e

superficial), Vasto Lateral (lateral profundo), Vasto Intermédio (central profundo) e Vasto Medial
(medial profundo).

Psnas major
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2) Membros Inferiores:

2.1) Coxa: lleopsoas e Quadriceps, composto por quatro
musculos, Reto Femoral (ao centro e superficial), Vasto
Lateral (lateral profundo), Vasto Intermédio (central

profundo) e Vasto Medial (medial profundo).

Adutor longo

Tensor do joelho

Quadriceps femural

‘]-l'l!\’..',(‘l

Vastus lateralis

Rectus femoris

Sartério

"
Fibras musculares =

2.2) Perna: Tibial Anterior, Extensor Longo do Halux, Extensor Longo dos Dedos e Fibular.

. Biceps Femoral
M. Semimembranoso
M. Semitendinoso

GastracnAmio

M. GEémeo Externo ——

M. GEmeo Interno

Tendao dos GBmeos
M. Solhar
M. Fibular Longo
M. Flexar Longo do Polegar
M. Flexor Longo dos Dedos
M.Fibular Curto

Retindculo dos Flexores
Tuberosidade do Calcéneo

Patela
Ligamento da Patela

M. GEmeo( Gastrocnémio)
M. .Fibular
M. Tibial Anterior

M. Soleo
k. Fibular Curto

Fascia Medial da Tibia
M. Extensar Longo dos Dedos
M. Extensor do Polegar

Retindculo dos Masculos
Extensores Inferiores

*—— M. Extensor Curto do Polegar

~ M. Extensor Curto dos Dedos
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Esqueleto dos Membros Superiores:

Os membros superiores se ligam ao tronco através da cintura escapular, estrutura delgada e muito
mais delicada se comparada a cintura pélvica. Se por um lado a cintura escapular apresenta um
aspecto fragil, de maior propenséo as lesdes, por outro lado favorece a mobilidade, fazendo com que
0os membros superiores sejam capazes de movimentar no espago com grande amplitude. Os
membros superiores ainda desenvolveram um complexo sistema de articulagdes e alavancas para
permitir o delicado e especializado trabalho de manipulagao feita pelas maos. Em funcio desta
complexidade, lesdes nos membros superiores sdo mais graves e diminuem a eficiéncia das maos.
Infelizmente sdo frequentes numa civilizagdo mecanizada como a nossa.

1) Cintura Escapular:
A cintura escapular é formada posteriormente pelas escapulas, que se ligam as claviculas e se
fecha anteriormente no esterno.

~— Acromion —
process

: Clavicle 3
AC J.‘Olnt Clavicle—

P s, Joint

Head of —
humerus

a avicie v ) s %S Coracoid —
rf\ Gleno 2) $ 2P0 6N o process
/ _ humeral T A A ( ‘Y
” { s R r

2 i 5 ;‘/ Rib
& ;
% | 7#
+
\ | = _
» > g lo- \ Sternum  Costal / SHmes
& g = N o capulo cartilage [/ \ J
horaci (
¥ W N . thoracic
sy \ Joint CD) Rib  Scapula
_—=

2) Brago:

O umero se articula com a cavidade glendide ARTICULAGAO DO OMBRO da escapula formando a
articulagéo do ombro. Superiormente o ombro é protegido pelo acrémio, grande proeminéncia 6ssea
da escapula. Na extremidade distal o umero se articula com o radio através do capitulo e com a ulna
através da troclea. Duas proeminéncias 0sseas se formam na extremidade distal, os epicondilos,
medial e lateral, e entre eles se encontra o olecrano da ulna.

ARTICULAGCAO DO COTOVELO
(VISTA ANTERIOR)

Articulagdo
acromiociavicular

Acromio : Humerus —
Clavicula

)
il
a
{
\

Umero

Sulco
bicipital

OMMG 2

Escapulo
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3) Antebraco:

referente ao processo estiléide do carpo.

. \ ‘V~;.‘v.’
‘,!r ) /
| y

f

|  MEMBRANA INTEROSSEA
i

PROCESSO
ESTILOIDE |

DOCARPO | |

PROCESSO ESTILOIDE DA ULNA

4) Esqueleto da méo:

Metacarpo

Carpo

Falanges Distais

Falanges Proximas

Formado pela ulna e radio, sendo a ulna medial e o radio lateral, ambos os ossos se articulam
com o umero formando a articulagdo do cotovelo, porém somente o radio participa das articulagcbes
com o0s 0ssos do carpo no punho. Unem-se através de uma membrana interéssea, que promove 0
deslizamento de um o0sso sobre o outro produzindo a rotacdo do antebrago. Na extremidade distal
existem duas proeminéncias 6sseas, uma medial referente ao processo estildide da ulna, outra lateral

| )
\ \ ‘f “ g Capitate

Trapezoid
Hamate

Pisiform - ;
Frapezium

Scaphoid

Lunate ""'/q

Pronator ridge %
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5) Alteragbes Posturais Relacionadas aos Membros Superiores:

5.1) Ombro Anteriorizado:
Os ombros se encontram a frente da linha do tronco, posicionados em extensdo. Geralmente

associado a hipercifose toracica.

5.2) Ombro Deprimido: o0 ombro se encontra assimétrico com relagéo ao outro ombro, rebaixado.
Em geral relacionado a escoliose.

5.3) Ombro Elevado: ombro assimétrico, porém elevado.

32 Ib. 42 Ib. Signs of scoliosis

Uneven
shoulders

V{‘} | Curve in spine

Uneven hips

#ADAM.

Figure 1 2 2010 vvew criksanon com

Musculatura de Membros Superiores:

1) Cintura Escapular:
1.1) Atuam na escapula: Trapézios, Rombdides Maior e Menor, Elevador da Escapula, Peitoral

Menor, Subclavio e Serratil Anterior.

Elevador Escapula

Trapézio:
porgao superior |
Trapézio:

porgao média Romboides Menor

Trapézio:
porgéo inferior

VISTAS POSTERIORES
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Serratil
Anterior.

Subclavio

VISTAS ANTERIORES

1.2) Atuam no ombro:
Peitoral Maior, Grande Dorsal, Deltéide, Supraespinhal, Redondo Maior e Menor,
Subescapular e Céracobraquial.

Trapézio.

Subescapular

Supraespinhal

vi \

Redondo menor
Infraespinhal

Supraespinhal

Redondo menor

POSTERIOR

CMME 2000
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Anatomia do deltdide, vista frontal
Acrdmia da sscapula
' Calawcp:a

A

Parte lateral do deltoude . -
a )(-;\, -

Coracobrachialis m.

” &) i
Pectoralis minor m.

Parts antenor do deltéede

Insergéo comum na tuberosidade
do deltdide do osso Umero

24
— 3
\' | 7 g ¢
14 P
‘ ¥
-
Brachialis insertion onto )
g coronoid process of ulna

:. V l ’ ~, \\ .:_‘. 4" F fr"l' By
ﬁf. i AL I | vae -"-1\
| i | :. ‘ [ { |
| | Al 1

PROTUSAO ROTACAO LATERAL ROTACAO MEDIAL

MOVIMENTOS ESCAPULARES
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2) Brago: Biceps Braquial e Triceps Braquial.

BICEPS
3) Antebraco:
3.1) Compartimento anterior: Atuam na flexao do
punho.
3.2) Compartimento posterior: Atuam na extensao do punho
Olécrano
Epicondilo medial
M. pronador
redondo {
Eztensores do punho v }

Misculo extensor radial longo do carpo
M. flexor radial
do carpo

Misculo extensor radial curto do carpo

M. palmar longo
do carpo

M. flexor ulnar
do carpo

Ulna

Extensores dos dedos (exceto polegar) | 1

TRICEPS

Epicondilo lateral

Tend3o estensor comum

Eutensor dos dedos e extensor
do dedo minimo [seccionados)

Membranainterdssea

Radio

Extensores do polegar
Misculo abdutor longo do polegar

Misculo extensor curto do polegar

Misculo extensor do indicador

Aponeurose

palmar Tenddes dos extensores dos

dedos e extensor do dedo minimo
[seccionados)

COMPARTIMENTO ANTERIOR

associagao dos musculos mediais faz o movimento de desvio ulnar.
3.4) Musculo Supinador
3.5) Musculo Pronador Redondo e Quadrado.

Misculo extensor longo do polegar

COMPARTIMENTO POSTERIOR

3.3) A associagao dos musculos laterais do antebrago faz o movimento de desvio radial, enquanto a
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AL NS

Epicdndilo lateral

Misculo supinador

Radio

e
=
==

_—
&

Misculo pronador quadrado

IO / ‘
A NI
A 272NN
/ NN
4 } ] \\;\ {

N ‘f \w }/
|

Desvio radial

ESTUDO DIRIGIDO ANATOMIA 1

(Asanas/anatomia/biomecanica)

MODULO 1
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)

1)Levando em consideragdao os movimentos da coluna no
marjaridasana como exemplo.

plano sagital, como a coluna se comporta com relagao as

curvaturas primarias e secundarias? Explique utilizando o

2) Diferencie flexao, extensdo e extensao axial, mostrando como deve ser o
posicionamento ideal da coluna em cada movimento.

3) Quais os cuidados devem ser tomados com a coluna nos dsanas de extensao?

dificeis?

Por que os alinhamentos que envolvem a coluna nesses dsanas sao tao

77 o

£
-

4) Quais as a¢des do Surya Namaskar nas articulagcdes da coluna? Explique
relembrando as estruturas que envolvem a coluna.

D%

=

A

(grupo das flexoes)

5) Explique o principio biomecanico do alongamento estatico,

demonstrando na musculatura alongada no Pachimotandsana
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6) Expligue o mecanismo biomecanico do

y Pt
2

.r%, /s
KT )\ /) )

— T e

alongamento em cadeia (o que acontece &\‘L j

nos musculos quando sao alongado em
cadeia), demonstrando no supta vajrasana/virasana (grupo das extensoes)

7) Identifique os agonistas, antagonistas e sinergistas no
uttandsana.

8) Identifique os agonistas, antagonistas e sinergistas
no Urdva Mukha Svandsana.

9) Quais os tipos de contracdao e quando ocorre cada
uma delas na Variacao do Besouro Deitado (crianca
feliz)?
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10) Quais os tipos de contracao e quando ocorre cada uma
delas no Salabhasana I?

11) Qual o grupo de asanas recomendados para um aluno com hipercifose toracica

12) Qual o grupo de asanas recomendados para um aluno com hiperlordose lombar
e os grupos de asanas tb recomendados para hiperlordose cervical

13)Porque no urdva ekapada dhanurdsana pedimos para nao
girar o quadril para fora da perna que se eleva

14)Qual a medida de seguranca da extensao cervical cite como a3
|
exemplo o matsyasana e ustrasana I

DESCREVA ABAIXO AS ACOES BIOMECANICAS DO PAVANA MUKTASANA ESCOLA
BHAMA VIDYA LAYA (QUAL O MOVIMENTO QUE AS ARTICULAGCOES ESTAO FAZENDO)
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A A+ A

ESCOLA YOGA BRAHMAVIDYALAYA — SUDDHA SABHA
CURSO DE FORMAGAO DE PROFESSORES DE YOGA

! * ‘.Z{ ) ¢ % X
7 «'; @{,‘
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AL A
ST A LA

ESCOLA YOGA BRAHMAVIDYALAYA —SUDDHA SABHA 2
CURSO DE FORMAGAO DE PROFESSORES DE YOGA

(l'

,J{% @7“ ﬁ
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Plano Frontal. ? Plano Transverso ﬂ
r:l' "
¥ .

i
L lI|

1)

L
l.l.-
|:'-%

A Cadeia Muscular Lateral:

No tronco os musculos anteriores e
Tensor posteriores progriqem para a regiéo lateral
lasciae latae realizando os movimentos laterais e
rotacionais. Em membros inferiores sao
eles:

Gluteus medius

Gluteus maximus

fects emore 1) Regi&o Glutea: Gluteo Médio.

2) Coxa:
Vastus lateralis
2.1) Laterais: Tensor da Fascia Lata e Vasto
Ihotibial tract Lateral
2.2) Mediais: Adutor Magno e Longo, Gracil
e Pectineo.

Biceps femoris, long head

Semimembranosus

Biceps femoris, short head

Patella

Gastrocnemius

(b) Right thigh, lateral view
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Adductor longus

Adductor magnus

Adductor hiatus

F

||

Lembrete...

Flexdo de Tronco

Pectineus

Adductor brevis

Gracilis
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Extensdo de Tronco/coluna

Flexdo lateral de Tronco/coluna

Rotacdo de Tronco/coluna
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= . Adho mukha svanasana

Parivrrta Trikonasana

Trikonasana
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Parshvotanasana

Treinamento da
flexGes

& A

PADMI YOGA

Flexdes da coluna e
quadril + extensao de
joelho edorsoflexdodo

tornozelo
b
’//
A ‘a» )
f W\\_. - 3»‘ o g
N == é‘;f;f.
Agonista  Antagonista

Virabhadrasana |

(Algtoda
cadeia
muscular
posterior e
contragao
da anterior)

‘,\ Y

Musculos acionados

Antagonista

Na flexao do quadril
flexores do quadril

: contracdo dos
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Na extensao do joelho: contracao
dos extensores dos joelhos

Na flexdao do
tronco: flexores

Reto Femoral

do tronco.
Vasto Intermédio (flexor do quadril
Vasto Medial é sinergista)

Vasto Lateral

Na flexdao pescoco:
flexores do pescoco

Na dorsiflexao do pé:
dorsoflexores

Musculos alongados

Musculo
grande gluteo

Na flexao do Na extensao do

=
quadril: joelho e |
Wi o extensores do dorsiflexao do s
b - ‘ quadril pé :
e | flexores dos | E— A
o joelhos e P ﬁ
—

flexores plantar i
9

Soleo
Gastrocnémio
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Na flexao do
tronco: SUPERIOR
MEDIAL
extensores da
coluna,
abdutores e
Wl A depressores das
3V 4 escapulas

1dsculo serrétil
dstero-superior

Masculos
paravertebra

1asculo serratil
dstero-inferior

Problemas posturais: Sentado c pelve
retrovertida, retificacao lombar ou
antevertida, flexao de joelhos e salto
(contracao cadeia posterior dos
membros inferiores)

Orientacgoes basicas

e Primeiro trabalhamos a flexdo do quadril com uma extensdao axial da coluna
(diminuicao das curvas primdrias e secunddrias) para alongar com mais eficacia a
base da coluna, gluteos e isquios-tibiais e evitar comprimir as vértebras lombares.

e Depois relaxamos as costas e musculatura paravertebral, na medida em que o
tronco se inclina, cuidando para que a coluna ndo se arredonde p/cima.

e A rigidez dos isquios tibiais e gluteos limitam a flexao do quadril. Quando isto
acontece, tendemos a usar a musculatura do abdome, flexores do quadril,
escalenos e esternocleidomastéideo para forgar o tronco para frente. Esta acao
sobrecarrega as articulacdes do quadril e a lombar.
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e Em vista disto, a recomendacao é assentar sobre um cobertor dobrado ou bloco,
ou flexionar joelhos, ou ambos para facilitar a flexdo, em que os isquios tibiais
ficardo alongados, mas de forma menos tensionada, assim como as costas.

e Como os musculos do abdome estdao mais comprimidos, a respiracao é deslocada
para a parte posterior da caixa tordcica.

e Pessoas com lesdes na coluna e osteoporose devem realizar a flexdao de maneira
bem lenta, com cuidado.

e Cuidado também com hérnia de disco posterior. Durante a flexdao do tronco, o
liguido (gel) dentro do disco é empurrado para tras, pressionando os nervos.

herniation

OBS: Lembrando que qualquer sensacao de alongamento em volta da origem
ou da inser¢ao de um musculo é uma indicagao de que os tenddes e o tecido
conjuntivo estdo sendo esticados e nao as fibras musculares. O alvo é o centro

¢ Nas flexoes sentadas:
- Com pernas estendidas,
jogar isquios para tras e
lombar e parte alta da pelve
para frente, com o objetivo
de nado curvar coluna e rolar a
pelve para tras.
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Se isto acontecer, vocé pode contar com a ajuda de uma almofada, bloco ou cobertor
dobrado para suspender um pouco mais a pelve e permitir uma flexdao mais
confortavel, conforme imagem acima.

- Outra opcao, se o quadril estiver muito rigido
e sentir forcar as costas e base da coluna,
flexione o joelho, deite o abdome na coxa e
relaxe as costas. Depois volte novamente a
postura, erguendo um pouco o tronco, abrindo
o peito e esticando a perna, até ponto em que a
coluna ndo se curve para tras.

- Nao esqueca que seu objetivo é ganhar mais consciéncia, mais flexibilidade e
conforto. Para isto, é preciso muita paciéncia.

- Inspirar sentindo a respiracao crescer, do ventre na direcao do peito, abrindo espaco
no tronco e pelve. E a expiracao descer pelo tronco, levando o abdome para dentro,
impulsionando os isquios para tras como se quisesse “empinar” as nadegas.

- Na expiracao, relaxe a base da coluna e articulagdes dos quadris, facilitando, assim, a
flexdao do tronco. Relaxe também as
costas

- Observe ainda para o pé ficar
dorsiflexionado e nao cair para dentro e
nem para fora.

e Nas flexdes em pé:
- Proporcionam a irrigacdao do cérebro, ao levar a cabeca para
baixo. Quem tem pressao alta pode ficar com o tronco paralelo
ao chdo sem a baixar muito a cabeca e quem tem pressao baixa
deve, ao desfazer, voltar com o tronco para cima bem lentamente
para nao sentir tontura.

54




PADMI YOGA

-Levar a lombar arqueada para baixo, isquios para
cima, com a intencao de abrir espaco nas vértebras
sacrolombares e alongar isquio tibiais. Para isto,
relaxar as articulacdes dos quadris, nadegas e base da
coluna.

-Enquanto eleva os isquios, distribua o peso para o
peito do pé p/ alinhar isquios e calcanhares, obtendo
assim um maior alongamento das panturrilhas,
juntamente com os isquios tibiais.

-Se a pelve fica para tras dos calcanhares, os isquios tibiais ficam contraidos. O
exercicio de flexdo na parede é 6timo para treinar esta linha. Também o apoio das
maos em um bloco a frente facilita o alongamento mais descontraido da musculatura
posterior das pernas e coxas.

-Depois deste ajuste, desca a coluna, relaxando as costas, ombros, pescoco, cuidando
p/ ndo arredondar a coluna.

- Deixar a parte superior do tronco mais elevada, mantém a lombar para baixo. Mas
com os ombros abertos, escdpulas para baixo e pescoco no prolongamento da coluna,
num ponto confortavel.

(E - Puxar as patelas para cima, acionando os quadriceps também auxiliam num
melhor alongamento dos isquios tibiais.

- Cuidar para que a patela nao gire para dentro, tendendo a pronacao do pé
(Quando o arco do pé se voltapara baixo e a borda externa se levanta). *
Sartdrio roda o joelho medialmente, na extensao deste.

/

X
h-/ - No Parshvotanasana, conscientizar do

sutil movimento de rotacdo externa do
quadril da perna que estd a frente e ao mesmo
tempo deixar o dedo grande do pé bem apoiado
para o pé ndo supinar (o arco sair do chao).

Enquanto, o quadril da perna de tras deve voltar-se w\

para frente, deixando os isquios paralelos. — =
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Descer a parte alta da pelve (crista iliaca), facilita o alinhamento dos isquios. Os dois
lados do tronco devem estar voltados para a perna estendida a frente, durante a flexao
da coluna.

Mesmo voltando o quadril para frente, a perna de tras deve estar estendida, sem
hiperextender o joelho e a borda externa do pé e calcanhar bem apoiados.

As posturas de flexéo sdo sedativas, levam a introspecgdo e trabalham a
humildade e a paciéncia.

“Sé humilde para evitar o orgulho, mas voa alto para alcancgar a sabedoria”
Santo Agostinho

“0 orgulho divide os homens, a humildade une-os”. Henri Lacordaire

“O maior lider é aquele que reconhece sua pequenez, extrai for¢ca de sua
humildade e experiéncia da sua fragilidade.” Augusto Cury

“0 topo da inteligéncia é alcancar a humildade”. Textos Judaicos

“A pessoa humilde, na realidade, ndo se rebaixa, mas se coloca na posicdo prépria de quem reconhece suas
fraquezas, limitacGes e, ao mesmo tempo, também suas potencialidades”.

Robson Rodrigues da Silva

“Pensamos demasiadamente , sentimos muito pouco. Necessitamos mais de humildade que de maquinas.
Mais de bondade e ternura que de inteligéncia. Sem isso, A vida se tornara violenta eTudo se perderd”.
Chaplim.

Paciéncia é uma virtude de manter um controle emocional equilibrado, sem perder a calma, ao longo
do tempo. Consiste basicamente de tolerincia a erros ou fatos indesejados. E a capacidade de
suportar incdmodos e dificuldades de toda ordem, de qualquer hora ou em qualquer lugar. E a
capacidade de persistir em uma atividade dificil, tendo agao tranquila e acreditando que ira conseguir
o que quer, de ser perseverante, de esperar o momento certo para certas atitudes, de aguardar em
paz a compreensdao que ainda ndo se tenha obtido, capacidade de ouvir alguém, com calma, com
atencdo, sem ter pressa, capacidade de se libertar da ansiedade. A tolerancia e a paciéncia sao fontes
de apoio seguro nos quais podemos confiar. Ser paciente é ser educado, ser humanizado e saber agir
com calma e com tolerdancia. A paciéncia também é uma caridade quando praticada nos
relacionamentos interpessoais
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Treinamento das extensoes

As extensoes
fortalecem os R
musculos
posteriores,
alonga os
anteriores

Musculos trabalhados
na extensao da coluna:

W
Platisma
4y
— =

Infra-espinal
'['mcp\
Extensores da coluna

Gliiteo miximo

Isquiotibiais

=Y S e AV
/T!AV,-_H = Ny
e
Vasto lateral

gluteo maximo, isquio-tibiais,
adutor magno.

gastrocnémio, sdleo e plantar
(triceps sural)

FlexOes e extensoes: flexibilidade da
coluna, lubrificacao das vértebras

- Flexdes :
‘ 10 H 3 i
% liberagdao nadis
/- 94\ Extensoes :
% '\ energizagdo dos
:& = N
(s chakras

Na Extensao cervical:
Trapézio superior
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Musculos alongados: | {™
N
-Na extensdo da coluna: | “j’?
Abdominais ”,

-Na extensao do quadril:

liopsoas e
Reto femural

‘Na flexédo de joelhos: = |
Quadriceps \
(principalmente se
associado a extensao do
quadril com flexdo do
joelho).

Reto femural

- Na extensao do
ombro: alongam
peitorais, o Serratil
anterior e o Deltéide

- Na flexao dos
ombros: o
Latissimo do dorso

- Na flexao plantar:

Tibial anterior e
extensor dos
dedos

Flexao do quadril c extensdo
do joelho> contragdo
Extensdo do quadril c flexao
do joelho> algmto
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e Nas extensdes, devemos ter como objetivo alongar
a musculatura anterior do tronco e criar um arco em
toda a extensdo da coluna. Para isto, a coluna
toracica deve ser acionada de modo a promover a
abertura do peito e evitar comprimir as vértebras
lombares. As vértebras toracicas tem pouca
flexibilidade, entdo devemos aproximar as
escapulas para que elas pressionem as vértebras
toracicas para frente e estas facam com que o
esterno se projete e expanda o térax. Os ombros
devem rodar para traz (rotagdo externa) e se
afastarem das orelhas. Esta acg&o ajuda no
movimento da escapula para dentro e para baixo,
impedindo que o trapézio superior figue muito
contraido.

N Esterno
{.Iowcllla—---_ L%
Escapula, L ST

\ .’ sy x’ .-'

Flt T horoewe Spn -

Stuck In: !
Thoracic extension

Posterior pelvic tilt

Scapular depression :
Scay downward rotation 5
3 1 i frontal
‘%g"%hn’ ;5 ?}\ iy e A coluna toracica curvada (fazendo cifose)
Oownwerd Rotation  Depression i/ exige mais da lombar. Isto pode. Isto pode
Needs: tornar a lombar

Thoracic flexion

Serratus & upper trap activation
Lat & rhomboid release
Anterior pelvic tilt

fragil e provocar Abdominal Muscle Anatomy
dores > 5 . Rectus Abdominus

e Coluna toracica curvada, na maioria das vezes €& por
encurtamento dos musculos peitorais e abdominais, seja pela
ma postura ou excesso de exercicios abdominais | 7 W

External Oblique

Umbilicus
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o Devemos primeiro trabalhar a extenséao toracica, depois a da cervical, de maneira que a
cervical figue com espaco e ndo comprima os nervos e artérias que tem um espaco
reduzido neste local o que torna a pressao sobre eles mais delicada e pode —se trazer
risco até de AVC.

DIsCo

T INTERVERTEBRAL FACETA

o Lembrando que as vértebras cervicais
e lombares sao as mais flexiveis da coluna e
justamente por isto, devemos tomar cuidado
com o excesso de extensdo que pode
aumentar muito a lordose cervical e lombar,
comprimindo a grande concentracdo de
nervos e artérias nestas areas, nos plexos
braquiais e lombosacral.

ESPINHOSO

Plexo cervical
Cervical plexus

de la:
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e Por isto, na extensao do pescoco também, deve- MATSYASANA
se observar para ndo se comprimir as demais as
vértebras cervicais. Cuidado nas posturas com o
alto da cabeca no chdo, como os matsyasanas, ‘
pois pode-se comprimir artérias, impedindo a o il s -

|

oxigenacéao do cérebro, o que podem gerar tontura
e enjoo. Diante destes sintomas o aluno ndo deve
realizar esta extens&o do pescogo.

<
P

Crown on the floor

o Para que a Ilombar n&do seja muito
comprimida, devemos apontar o coccix para baixo
para dar mais espago entre as vértebras,
principalmente p/ quem tem hiperlordose. Ja quem
tem lombar retificada, pode relaxar um pouco mais
0 abdome.

¢ Ainda cuidar para as articulagbes dos quadris nao rotacionem para fora, afastando as
pernas e pés porque os isquios-tibiais e gluteo maximo, além de extensores s&o
rotadores externos dos quadris. Quando a pessoa tem uma hiperextensdo mais
acentuada, deve evitar deixar o abdome solto para que a lombar nado seja
sobrecarregada.
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estes musculos serao fortelecidos

e Posturas no chao: acdo contra a gravidade.
Ex: Salabhasana ajuda a vencer a agao do corpo
contra a gravidade. Fortalece os musculos
posteriores: Eretores da espinha e gluteos. Os
eretores ajudam a segurar o peso da parte
superior do corpo.

e Quando ficamos muito tempo sentados, os
musculos que sustentam os ombros e escapulas
(trapézio /romboide) ficam excessivamente alongados e enfraquecidos. No salabhasana

e No Salabhasana cuidado para nao hiperextender pescogo e lombar. O Foco & Alongar-
se horizontalmente. Olhar para frente ou chdo e nao para cima.

e O fortalecimento dos musculos posteriores € importante para que atuem em sinergismo
com o0s musculos anteriores, como o0 abdome e quadriceps de maneira a sustentar o
tronco ereto e dar estabilidade aos quadris na postura de pé. Vemos este sinergismo
perfeito na postura tadasana e sirshasana

L

fonts S S
Treinamento para as
lateroflexdes

/ Plano frontal

cadeia lateral

PADMI YOGA

Extensdo
Latero-flexdo

62




PADMI YOGA

Musculos que executam a flexao lateral do
tronco: Obliquos do abdome, Grande dorsal
(Latissimo do dorso), Quadrado lombar e
Psoas maior.

Quadrado lombar

Obliquo interno Obliquo
externo
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Observagoes gerais:

- As lateroflexdes ocorrem no plano frontal.

- Como nas flexdes do tronco, fazemos uma extensao axial, s6
que para o lado.

-A acgao de abrir o peito, levando o esterno em direcdo a
cabeca, ajuda a diminuir a curvatura cifética. Ja levar o céccix
para baixo e umbigo para dentro (mula bandha) ajuda a lombar
nao hiperextender. Esta agcdo alonga mais o tronco e ganha
mais espacgo nas laterais da coluna.

- Para que os dois lados do
tronco se alonguem € necessario manter a distancia entre
a pelve e a costelas, para isto entram em acédo os musculos
obliquos do abdome e quadrado lombar de maneira que o
agonista n&o fique totalmente contraido e o antagonista
nao fique totalmente alongado.

- Fazer a abdugéo do quadril ajuda a criar este espago

- Os obliquos do abdome atuam como uma alavanca contra
a forca da gravidade que puxa a parte anterior do tronco
para o chdo. Para vencer a agdo da gravidade, precisamos
fazer um giro da cintura para cima. Isto vai trabalhar mais com
os obliquos do abdome.

féscia |
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- Nos asanas em pé com abdugédo do quadril (pernas separadas), acentuar a abdugao,
trazendo o quadril p/ dentro de maneira a inclinar a coluna para o lado, mantendo alongados
os dois lados do tronco e ainda alongando a face interna da virilha e musculatura medial e
posterior da coxa (adutores e semi- tendinoso e semi- membranoso)

OBS: Pessoas com artrose ou osteoporose no fémur ou quadril devem realizar a
postura com as pernas menos afastadas
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- Ao elevar os bragos, o trapézio e elevador da escapula se contraem. Entdo frisar a
descontracdo destes musculos, descendo a escapula. Quem tem limitacdo nestas
articulagdes, pode sentir mais desconforto. No entanto, € um bom trabalho para a limitagao
do ombro. Porém, o aluno que tiver desconforto pode levar a mao na cintura para descansar
0 ombro.

- No trikonasana, os ombros devem ficar em rotagao externa e escapula para dentro e para
baixo e os bragos na mesma linha. Ja no parshvakonasana e no dvahasta parshvakonasana,
o braco fica paralelo a cabeca. Nestes, os ombros ficam neutros e as escapulas continuam
para baixo.

- Deve-se tomar cuidado em girar o pescogo para cima, especialmente
em casos de problemas na cervical. Encontre espago no pescogo e
trapézio.

- Quando elevamos o brago, alongamos o musculo grande dorsal.

- A parte superior do tronco fica alongada, a caixa toracica mais aberta e
a cupula inferior do diafragma mais movel, favorecendo a respiragdo na
parte inferior do pulmé&o. Por isto devemos realizar a respiracdo média (na
parte inferior das costelas) e abdominal, at¢ mesmo para ndo sentir
compressao na area superior do tronco
que fica mais contraida com o braco
elevado

Nas posturas de pé com abducgao do
quadril:

TRIKONASANA

- Apoiar a borda externa do pé de tras e
pressionar o dedo grande do pé da frente, enquanto puxa as
patelas para cima, ativando os quadriceps.

- Elevar a cintura e quadril do lado oposto para onde se inclina. ‘

- Ao elevar a cintura, a coxa do lado oposto, tende a girar para
dentro e também o joelho. Por isto, cuidar para que a patela fique
ao centro.

- E entao, formar linha lateral de tornozelo, quadril e ombro
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- Cuidado para nao hiperextender o joelho no
Trikonasana. Ja no Parshvakonasana e Dvahasta parshva
konasana, ndo deixe o joelho cair para dentro e mantenha
a coxa em 90° com a perna. Quem sentir dor no joelho,
diminuir o angulo

Nas posturas sentadas: \\ . <:fz N\
Parivrrta janusirshasana = &

- Pés dorsoflexionados (peito do pé virado para a
patela, sem cair para os lados)

- Apoiar-se sobre isquios, projetar a pelve para frente e
cuidar para que o quadril ndo role para tras e as costas
nao se curvem.

- Alinhar quadril, cintura, ombro e braco.

- Acentuar a abducéo do quadril, levando a lateral da cintura em direcdo a coxa, do lado para
onde se inclina. Da mesma maneira que as outras, girar a cintura abdominal p cima.

Efeitos:
-Alongam as laterais do tronco, abrem as costelas, o que favorece a expansao respiratéria.

- Alongam o quadrado lombar e fortalece a musculatura obliqua do abdome, tornado o centro
do corpo firme e flexivel.

- Massageiam rins e glandulas suprarenais.

- As posturas com pernas separadas promovem a abertura do quadril e alongam os adutores
e isquio tibiais.

-As sentadas com mais énfase no alongamento e as de pé, além do alongamento,
fortalecem.

- As P. com a perna em 90° com coxa, atuam mais vigorosamente no fortalecimento das
coxas e pernas.

- A acgéo rodar os ombros para fora, mantendo o brago elevado (em abdugao horizontal),
fortalece os rotadores externos (maguito rotador) e também alonga o peitoral e grande
dorsal.

- Tonifica nervos raquidianos (nervos que ligam a medula espinhal aos musculos
esqueléticos do corpo humano), nervos espinais e ganglios nervosos, conferindo mais
elasticidade a coluna vertebral pelo aumento da produgéo de liquido sinovial (liquido que
fornece os nutrientes para as cartilagens e atua como lubrificante das articulagdes).
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- Melhora o funcionamento do sistema digestivo, aumenta apetite, previne prisdo de ventre,
estimula os movimentos peristalticos, alivia constipacéo e auxilia na evacuacéao.

- Fortalece musculatura pélvica e tonifica os 6rgéos reprodutores.

PADMI YOGA

-

Treinament‘para as torcoes

R

.
Esprema/e Absorva

Principais musculos que executam as
torcoes: Obliquos externo e interno do
abdome. Os musculos que passam em
direcao obliqua ao dorso: Os multifidos
e os rotadores curtos e longos. O
grande dorsal tambem participa.
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-
-

- Torcdo aumenta a
circulagao sanguinea nos
discos e ajuda a corrigir
desequilibrios musculares.

- Flexibilidade da coluna revela sua
juventude. Desgaste dos discos
intervertebrais extravasa o nucleo
pulposo para fora, comprimindo os
nervos espinhais. Causa dor, diminuigao

de sensibilidade e fraqueza nos membros

- Torgdo aumenta a circulagdo sanguinea nos discos e
ajuda a corrigir desequilibrios musculares.

- Teoria do esprema e absorva. A¢cdo da torcdo da
lombar contrai dos musculos e os 6rgaos abdominais.
Quando vocé volta, o sangue voltaa correr para essas
areas, trazendo os nutrientes e melhorando a
circulacdo. Por isto, as torgbes estimulam o
funcionamento dos 6rgdos abdominais, principalmente
intestinos.

- Trabalha os musculos
da cadeia lateral. O
desequilibrio entre os
lados do corpo
desalinha a coluna
(escoliose) e aumenta
a compressao das
vértebras.
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- Mas é preciso acessar esta area com cuidado. Primeiro &
necessario alongar a lombar e criar espago nela antes de
fazer a tor¢cdo, caso contrario vocé pode exercer uma
pressao nos discos e criar uma lesdo. Para isto, deve-se
deixar o tronco ereto e expandir o torax ao iniciar uma torgao.
A estabilizacdo das vértebras toracicas inferiores é
importante para o alinhamento do restante da coluna.

-Se os isquios nao estiverem bem apoiados, vai dificultar
a estabilizacado das vértebras. Neste caso, use um bloco
ou assente-se sobre um cobertor dobrado para que a
pélvis fique mais alta, de maneira a evitar que a lombar se
curve para tras. Ou ainda opte pela etapa da postura em
que os isquios fiquem apoiados.

-Uma boa forma de ganhar espago na lombar &, antes de
executar a torgao, inspirar erguendo o tronco, abrindo o
peito e, na expiragao, girar o tronco, sem curvar as costas
e conservando o espago na pélvis.

-Um outro cuidado devemos ter com as articulagbes
escapulo-umeral. Quando girar o tronco, o ombro, do lado em
que se gira deve ficar aberto e a
escapula para dentro e para
baixo.

- Deve-se também evitar o
excesso de abdugdo da escapula do lado oposto em que se gira
para que o movimento dos ombros nao “roube” a torg¢ao toracica.

- A clavicula deve ficar alinhada, de
maneira que os dois ombros fiquem
simétricos. Respeitando este
alinhamento, vocé pode relaxar o
trapézio sup. para baixo e descontrair as , W= 5ill
costas e pescogo.

-O bragco deve dar suporte a coluna,
ficando estendido atras dela, mas desde
que o ombro nao se levante na diregao
da orelha.
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- O pescogo segue a espiral da coluna, gira junto com ela e ndo deve tombar para tras. Olhar
por cima do ombro, apontando o queixo para o ombro, facilita o giro confortavel e o relax do
pescogo.

Articulagdo Sacro Iliaca o4

OBS: Nas torgbes Marichyasana, Matsyendrasana, - '

o \\\ / S
costumam-se fazer mengao para conservar 0s isquios no &, \(“ D
chdo. Mas para que as articulagdes sacro-iliacas fiquem J om0 fw*\x’fg/) oso 1)
mais maleaveis, 0s isquios ndo necessariamente devem C \ 2 ') /
ficar paralelos. O isquio do lado em que a coluna esta )! L\ \:)(\i/ft/ )
girando, pode deslizar para tras, enquanto o outro “\\ \K & ('\f’ \\\ /
desliza-se para frente. o . [

- No Matsyendrasana e Marichyasana, podemos pedir para apoiar com firmeza o pé da perna
flexionada e deixar o joelho levantado para o teto, enquanto a pelve acompanha o
movimento giratério da coluna, ao levar o isquio para tras. Lembrando que o isquio deve se
manter no ch&o (n&o levantar a nadega)

- Nas torgdes deitadas (padachalasana e jatara
pariv.) movemos o quadril para o lado oposto
para onde se leva o joelho, pelo mesmo motivo.
Nestas, o antebraco fica paralelo a cabega ou os
bracos estendidos na linha do obro para o lado
ou para cima da cabeca.

* Muitas posturas de tor¢coes fazem adugéao e
flexao do quadril e com isto, alongam os
gluteos médio e maximo, assim como o tensor da fascia lata
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Degenarative isthrmec

Spondylalisthesis Spondylolisthess
- Em casos de hérnia de disco e espondilolistese,
deve-se tomar cuidado com as tor¢gdes, ou até mesmo -5 1 1 X G —
evita-las dependendo da gravidade. Tomar cuidado T < '
também em casos de lesGes nos ombros, artrite ou o ‘:*i-;.‘ - A~
lesdo no quadril ou na articulagao sacroiliaca A . .- z/'f‘ _

P va -

Froctug ol U
pery g g e
(DOstens” part
of e venaten

-Ao realizar as tor¢cdes de maneira suave e alinhada,

elas podem ser um grande alivio para dor nas costas. As torgdes ajudam a trazer a coluna
de volta para uma posi¢gao neutra, sendo por isto, uma compensacao das flexdes e
hiperextensdes. Elas alongam e fortalecem os musculos lombares ao longo da coluna e os
abdominais ao lado do tronco. Para um massageamento mais eficiente dos 6rgéos, deixe os
musculos do abdome voltarem para dentro durante a expiracdo como se quisesse trazer os
orgaos para o lado em que a coluna gira.

-Alguns consideram as tor¢des, as mais puras das
posturas. No nivel energético, as tor¢coes liberam a
energia dos nadis: ida, pingala e sushunma, por isto ,
produz uma sensacao de calor interno no corpo. Este
calor esta relacionado ao elemento fogo que atua no
processo de purificacdo e iluminacdo do corpo.
Lembrando que o objetivo do hatha yoga de transformar
o corpo fisico em um corpo de diamante, um corpo de
luz.

SUSHUMNA .eee"™ ~H

Z | N\,

e Within the sushumna are two A\ )
addiuonal nadis,|vajra and chita  \ 7]
Within chitrini is\the brahmahad: \3&
the donduit for fundalini. |

E por isto, que algumas torgdes levam nomes de mestres
por exemplo: Matsyendrasana, Marichyasana, Barajvasasana. Para liberar esta energia,
podemos inspirar sentindo o ar subir pelas vértebras da coluna e na expiragao, sentir o ar
descer. Na inspiracdo abrindo espago na coluna e na expiragao, relaxando os musculos e
as vértebras que estdo torcidas. OBS: E importante comegar a respiragio pelo abdome
para expandir a respiragao diafragmatica, caso contrario o aluno pode sentir falta de
ar.
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- E interessante sentir a rotagdo como um movimento de
espiral da base da coluna até o cérebro, criando uma espiral
de energia que integra a regido inferior do corpo com a
consciéncia e o coragao, orienta Withe (revista Prana Yoga,
dezembro /2008 pag. 116)

- Um movimento espiral de energia, como um impulso
evolutivo universal.

“Mantenha a postura no limite da integridade

estrutural do seu corpo e faga movimentos que melhorem seu bem estar. Aprender
a manter o alinhamento correto, conservando a suavidade é uma forma inteligente
de pratica. O radicalismo quanto ao alinhamento prejudica a gra¢a e fluidez da
postura” White (Revista Prana Yoga. Dezembro/2008 pag.115)
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PADMI YOGA

Treinamentos para as
posturas de abertura pélvica

L
’

Trabalho com grupos
musculares da cintura
pélvica e coxas

Verebras Lumbares Hueso Glateo Médio

Hueso de
la Cadera
{leén)

Tensor da
Féscia Lata

Trato lliotibial
Pectineo

Adutor Curto
Adutor Longo
Gracil
Adutor Magno

Caoxas
Cabezra del Femur

Alongamento e
contracao dos abdutores
e adutores do quadril

Upavishta konasana

Contragao e
alongamento
dos flexores e
extensores do

quadril

Badha Konasana

Hanumanasana
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Sindrome do periforme
(alongamento: flexao com
aducao do quadril)

OBTURADOR
INTERNO

NERVO CIATICO

alongamento piriforme : '“
Ny

Piriforme Nervo cidtico
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OBSERVAGOES:

As posturas de abertura pélvica vao atuar na estacdo central do corpo: a pelve. Eles
conectam a area superior do corpo com a inferior e, por isto, a sua mobilidade favorece os
movimentos acima e abaixo deles.

*Rigidez dos isquios tibiais e gluteos (extensores do quadril)
restringe a flexdo do quadril e faz com que a lombar se curve para
tras no movimento de flexo.

* Rigidez dos ileo psoas (flexor do quadril), move a parte alta da pelve
(crista iliaca) para baixo, em dire¢do ao quadriceps (anteversao
pélvica), o que contrai a musculatura inferior das costas e
aumenta a lordose lombar

* Rigidez nos rotadores externos do quadril (periforme, gémeos,
gluteo maximo), criam uma pressao no joelho e fazem com que
0s pés girem para fora

* Rigidez nos adutores, que estabilizam a pelve ao centro, faz com
que o joelho gire para dentro

As posturas que veremos neste grupo fortalecem e alongam o plexo lombo sacral. Podemos
considerar, além deste grupo que vamos estudar, também as posturas dos outros grupos de
extensdo e lateroflexdo e torgdo que tem um trabalho pélvico, como o Ekapada Raja
kapotasana que alongam os flexores e extensores do quadril, bem como outras posturas
que fazem abducdo e rotacdo externa do quadril ex: parshvakonasana, trikonasana. E
também as que fazem adugao do quadril como raja matsyendrasana, parivrrta trikonasana
etc.
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- Estas posturas trabalham a mobilidade dos quadris, através do alongamento dos musculos
iliopsoas, gluteos e musculos posteriores, mediais e laterais da coxa .

- As aberturas pélvicas como o upavishta konasana, prasarita padotanasana etc. que fazem
abdugao do quadril, trabalham o alongamento da musculatura adutora do quadril (musculos
internos das coxas). Quando associamos abertura pélvica com a flexdo do quadril e coluna,
vamos alongar também os isquios tibiais e gluteo maximo. E se posicionarmos os pés em
dorsoflex&o, vamos alongar ainda os gastrocnémicos (panturrilhas).

Agni stambhasana

- A abducdo do quadril com rotacdo externa e flexao de

- quadril, vai trabalhar os musculos gluteos que sao enervados
‘ “4 pelo plexo lombo-sacral. Por isto, lyengar recomenda o badha
‘ konasana (P. do angulo fechado) para aliviar o nervo ciatico.
Agni stambhasana (P. da fogueira) e Ekapada siranasana (P.

) * com o pé na cabega, sentado ou deitado) também sao
{ recomendaveis.
- -— ‘ '\
-

Para aliviar dores lombares, sdo indicadas ainda o supta

2 ‘» SR padangustasana (P. deitado segurando o dedo grande do pé,

g MARTIN SCONDUTO tanto com a perna\para cima, com o quadril em flexdo, quanto
com o quadril em aducéo).

- As posturas deste grupo estiram tenddes e ligamentos, ativando a circulagdo sanguinea na
area pelvica, o que favorece especialmente as gestantes e mulheres em geral, pois
estimulam os érgaos femininos e ajudam a equilibrar transtornos hormonais, sendo indicada
para regularizar o fluxo menstrual e TPM

- Nas posturas sentadas, lembre-se de posicionar a face interna dos isquios no chdo como
se quisesse jogar as nadegas para tras e levanta-las um pouco do ché&o. Para isto, a pelve
se inclina a frente.
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- Em fungdo de encurtamentos da musculatura lombar e dos isquio-tibiais, este

posicionamento dos isquios torna-se um pouco dificil, pois a tendéncia, quando esta area

esta rigida, € que os quadris caiam para tras. Desta forma, podemos usar o apoio do bloco,

ou um cobertor dobrado ou ainda flexionar os joelhos, para facilitar o posicionamento pélvico.

Se os adutores do quadril estiverem também rigidos v&o dificultar a abdug&o. Entao,

devemos ter paciéncia para alongar aos poucos estes musculos e aos poucos flexionar o
tronco, sem retroverter a pelve.

"\'l - O upavishita konanasa (P. sentado em angulo) completa e o

\ b/ kurmanasana sdo muito boas para trabalhar o alongamento

) #W’ + amplo das pernas, coxas e nervos lombares. Por isto, alivia

i v N;’/ problemas com os nervos lombares e também os dorsais, com
‘ a flexdo do tronco.

- O badhakonasana produz um efeito sedativo, alonga as costas ,
a lombar e os adutores. Em casos de lesdes no joelho, ou artroses
etc. , cuidado para ndo flexionar muito os joelhos. Em vez de trazer @
0s pés proximos ao perineo, podemos leva-los mais a frente , até -
mesmo para facilitar a flexdo da coluna para quem tem os quadris

mais rigidos. (Para descer mais os joelhos veja dica no final de u
alongamento proprioceptivo) =

Lotus & Butterfly

-O prasarita padotanasana também trabalha a
elasticidade das articulagbes dos quadris,
flexibilidade lombar, além de melhorar a
oxigenacdo do cérebro e medula raquidiana. E
importante lembrar, nesta postura, do equilibrio do
peso do corpo nos pes, corrigindo a tendéncia a
pronagao ou supinagao (p se evitar o joelho valgo
e varo). Para isto, devemos firmar o dedo grande
do pé a borda externa e o calcanhar. Também

AR _,,‘ @ e vt devemos cuidar para que a lombar néo se curve
; dasiias para cima.
g ,\
| \ Ty \ + {+ |
A ) | J 1
*éﬂ 1 | |1
f . wad \ ! \ 1 \1 /
. 5 Y] L \t
: ;
| T / : f If A
\ \ v £
~y » _
Pronada Neutra Supinada
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- Algumas posturas trabalham o fortalecimento do quadriceps em sinergismo com os isquios
tibiais e adutores da perna que estda em flexdo, como no Sirajanurkonasana e
Sirangusthasana (P. em angulo da perna com a cabega no joelho ou no dedo grande do pé)
e os Virabhadrasas (guerreiro). A do guerreiro | tem um trabalho mais acentuado de
alongamento do ileo psoas, da perna que esta estendida para tras, enquanto a da frente em
flexdo o fortalece. A do guerreiro Il vai exigir um maior alongamento dos adutores e a do
guerreiro lll, atua em sinergismo da cadeia dos musculos posteriores anteriores das pernas
e coxas, além dos gluteos

Virabhadrasanas 1,2 e 3

- No sirajanurkonasana, seguido de sirangusthasana, é
importante observar o posicionamento de 90° da perna
flexionada e distribuir o peso do corpo para a perna estendida
, cuidando para que ela fique em linha reta com a coxa (tibia
alinhada com fémur) e que a borda externa do pé fique
apoiada no chdo. Este mesmo procedimento deve ser
aplicado nas posturas do guerreiro | e Il

- Nas posturas do guerreiro, observar também para n&o
relaxar o abdome para frente e jogar os isquios para tras. Encaixe a pelve numa posigao
mais neutra, equilibrando dois lados tronco e deixando bracgos alinhados.

- E importante também que o joelho da perna flexionada ndo tombe para dentro, a patela
deve ficar alinhada com o centro do pé.
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- A cintura pélvica, sdo areas responsaveis pela mobilidade dos membros inferiores, assim
como a cintura escapular pelos membros superiores. Estas regides costumam guardar
tensdes associadas a sobrecargas e repressdes, o que a bioenergética costuma chamar de

couragas.
- Desta maneira, as posturas de abertura do
O CHAKRACORONARIO quadril ajudam, no nivel psiquico e energético, a
(\oﬁi 6°- CHAKRA FRONTAL desbloquear a cintura pélvica que normalmente
)< 5°-CHAKRA LARINGEO guarda bloqueios energéticos (primeiro e
i 4’ - CHAKRA CARDIACO segundo chakras- muladhara e swadhistana),
/ )“ 3°-CHAKRAPLEXOSOLAR  |igados a sexualidade, desejos e inibigdes
e\ 2"~ CHAKRACIEEEE emocionais. Portanto, estas posturas assim

(7~ 8 — -\ T-CHAKRABASICO : ~
) como as hiperextensdes atuam no campo da

desinibicdo e da auto-estima.

Treinamento para as
posturas de equilibrio

Equilibrio, na Fisica, é a situagdo de
repouso ou de movimento uniforme e
invaridvel de um corpo. Acontece
quando a soma das forgas que atuam
sobre um corpo possuem a forca
resultante igual a zero, assim ele ndo
altera sua situagdo

Equilibrio vertical:
lugar silencioso de calma e seguranga

A

I

Merudanda= coluna (Monte Meru-
Tanzania (montanha mitoldgica c 5
picos); Danda=bast3do)
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A base para a postura de equilibrio
em pé é o Tadasana:

I5)

(Tah-dahs-anna)

Tada = montanha + Asana = postura

“Estével e firme como umo

- Equilibrio nos
quatros cantos dos
pés (acao dos
musculos

" intrinsecos do pé e

musculos da

perna:
gastrocnémico,
séleo, plantar,
tibial anterior e
posterior , além
dos fibulares).

° L]

! i

. 4

\ ‘

L] o

| |

|

° °
incorrect correct
posture posture

Pronagdo ¢ Supinagdo

Supinagdo |
Pé Cawo
Pé "Normal"
)i
Pronagdo |
V|
Y
Ay A - )
h Pé Plano/Raso

Assim, equilibrar a
pronagao e
supinacao,
abducgao e

aducdo. E ainda

distribuir o peso
entre dedos e
calcanhares

Alivia pés
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Orientagoes:

- Buscar estabilizagao da articulagédo do joelho que liga o fémur (osso da
coxa) com a tibia (osso da perna) para nao ultrapassar a amplitude de
movimento que possa provocar uma sobrecarga nos ligamentos
cruzados e colaterais e provocar desgastes nos meniscos que J
amortecem o peso do corpo. /

- Entdo, observar sempre a hiperextensao do joelho. Para isto a opgéo
de destravar os joelhos, principalmente nos casos de artrose,
osteoporose, cirurgias etc).

- Os quadriceps estendem os joelhos e os isquios tibiais flexionam. Usar /!

a sinergia destes musculos estabilizar os joelhos. Puxar a patela para J

cima ativa o quadriceps, s6 que esta agao deve ser conjugada com o ‘

movimento do coccix para baixo para que entrem em agdo os musculos gluteos com os
isquios tibiais

- Pode-se também flexionar um pouco o joelho e em seguida,
contrair o quadriceps para formar uma linha reta, sem curva.
Ativacdo do quadriceps e adutores do quadril em sinergia
com os abdutores e isquios tibiais, evitando joelho valgo ou
varo, flexo ou recurvatum.

Groin Strain

Wl W

W

Sartorius
muscle

Adductor
magnus
muscle

Tomn or stretched
muscles

2
1SQUITIBIIS Agutoras Quadricaps ©2007 Reayea antor s aftaes. ALighs reserved

- Neutralizag&o da pélvis no mula bandha (umbigo para dentro cdccix para baixo), atraves
dos musculos do assoalho pélvico e gluteos.
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the spine

back muscle

pelvic bone

hip muscle

muscles

pubic bone

hip bone

Obliquo externo Eretor

A ' daespinha

/w do abdome

Quadrado |
lombar i'\\

| Retodo
| abdome

Parte inferior
doretodo

abdome

Ghiteo|

méximo ‘

g | femoral

MilUr

[

Nulcadarsars.

TR RY 4

- Estabilizagdo do tronco, através do
reto do abdome e musculatura para
vertebral.

- Tdérax expandido, ombros abertos
(pode-se girar os ombros para fora,
levando a palma das maos p/ frente,
polegar p/ fora) e escapulas para
dentro e p/ baixo para relaxar o
trapézio.

* Extensao axial da coluna: Cdccix
p/ calcanhar e ombros abertos

- Parte posterior da cabeca alinhada c/ parte superior das costas, queixo paralelo ao chao e

p/ evitar a retracdo ou protusao da cervical

(=

Retrusao

Protrusao
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- O equilibrio pode ser trabalhado também através de visualizagdo de linhas no corpo. Pode-
se visualizar linha dividindo o corpo ao meio e equilibrar os dois lados. Outra opcéao é
visualizar uma linha do calcanhar, ligando ao coccix e parte posterior da cabecga. E ainda
uma linha passando pelo meio da coluna e subindo pelo alto da cabeg¢a em direcao ao teto
ou ao céu, enquanto os pés se enraizam no solo.

e} Centro de gravidade

|
|
&= Base de suporte

Linha de gravidade 1

DESAFIOS

- Manter as ag¢des do tadasana sobre uma perna: posi¢ao neutra da pelve,
equilibrio dos dois lados do tronco e alinhamento de tibia e fémur, equilibrio
do pé e joelho flexo ou hiperestendido

Exemplos: /

- Sirajanurasana e uthita hasta padanghustasana: evitar retroversao da
pelve e joelho flexo

- Natarajasana: evitar a anteverséo da pelve, hiperextenséo do joelho

e rotacao externa do/quadril que estende

[

2 -

moioscoj' OLSOUNOL
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- Ardha chandrasana: Cuidar p/ ndo hiperstender, nem rodar o joelho p/ dentro. Deve-se
manter a rotagao externa do quadril, girando a coxa p/ fora.

Vrikshasana
(arvore/tree pose)

peito e abdémen no ativados
(not activated chest and core)

A

quadril desalinhado
(hips not aligned)

7

pé na lateral do joelho
(foot inner knee)

olhar num ponto fixo

(look at a fixed point) (&8} | o0
(opened chest)

abdémen ativado

quadril alinhado
(aligned hips)

rétula do joelho ativada
(kneecap activated)

./

Pé na parte interna da coxa
(foot on inner thigh)

INSTRUGOES ESPECIFICAS

- ldosos, gravidas e pessoas com problemas no ouvido interno e labirinto devem realizar as
posturas de equilibrio proximas a parede ou com uma cadeira proximo para evitar queda.

- Gravidas devem fazer o tadasana com os pés separados na linha do quadril por causa da
barriga que desequilibra o peso com a gravidade.

- Pessoas com cefaleia, insOnia e pressao baixa devem tomar cuidado para nao ficar muito
tempo nas posturas de pé.
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- OBS: krishnamacharya e seu filho T.K.V. Desikachar, chamam o Tadasana de samasthiti
(postura simétrica, equanime). Nesta escola, o Tadasana é realizado com os bragos para
cima, levantando os calcanhares, apoiando-se nos dedos dos pés.

Dimensao psicolégica das posturas de equilibrio:

- Arte de administrar os opostos, vencendo as tensdes. Estabilizacdo das
oscilagées num equilibrio dinamico.

- Propriocepcgao, segurancga, concentracao,
centramento

- Firmeza sem tensao, atengao serena.

- Vrikshasana: raizes profundas, tronco firme e a | |
copa se abre para o céu.

- A arvore também pode ser flexivel, se dobra como bambu, mas ndo quebra. (maha

vrikshasana) | j :

- A Arvore se enlaca (Badha vrikshasana), mas mesmo enlacada ndo perde seu /
movimento, ela também pode se dobrar. i

"/ - Natarajasana: A danga cdésmica, as m&os se unem aos pés para
ascender, expandir.

\

- Prarthanasama: na corda bamba da vida, nos f

equilibramos. Desenvolve auto-confianga, a seguranga i
interna em meio as oscilagdes da vida.

- Virabadrasana lll e ardha chandrasana: precisédo diante do desafio

[
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Treinamento para as posturas de equilibrio:

As posturas abaixo vao deixar a musculatura mais flexivel para facilitar a execugdo das de
equilibrio:

- Proximo a parede, joelhos no chéo, leve pé esquerdo a
frente, formando 90° da coxa e perna, joelho direito na
parede com pé acima dele. Levar o tronco em direcido a
parede, com coéccix p/ baixo, até alongar o quadriceps.
(variagdo do urdva bhujangasana preparacdo para o
ekapadaraja kapotasana)

- Alongamento de isquio tibiais: supta padangusthasana (P.
reclinada segurando o dedo grande do pé)

- Alongamento dos adutores e abertura do quadril: pernas
para cima na parede, separadas e também badha
konasana na parede.

1" - Articulagédo do quadril e joelho: ardha padmasana (da sequéncia do
~ pavana muktasana)

- Fortalecimento dos adutores do quadril: bloco entre as coxas no
tadasana e setubandha sarvangasana

‘ﬁ
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Treinamento para as
posturas de forca e
equilibrio

(determinacéo , energia e disciplina)

- Asanas trabalham forca O fortalecimento da
equill'brio e ﬂGlelIldade muscu|atura nos a'sanas
SNS e SNP = jl se da através de iy
) ; exercicios isométricos, ﬂ!&\ N

) /N Oou seja, mantém-se o 4
{ ak g \' B - _®

5
A

corpo imovel numa 0 o

\g{&k postura, que parase = %
i sustentar, exige forca e
&S_ alongamento dos

Titibdsana /vagalume ml’JSCU|OS.

(variagdo bhujapiddsana)

V4
Tecido muscular normal PR =3
% hZ
Tecido muscular contraturado
- )
Mo o % .
eativate
i — e ——
4 e veiepe———————
ATP b Cat e Mg Aotine
Miosina
e
contraits oie
B | =
\
WY Barcomero conten o
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Diferenca alongamento
e fortalecimento > agdo
da gravidade

v
o

|
&
|
\NJ

- Nos exercicios isométricos, deve-se tomar cuidado com os cardiacos e hipertensos, pois a
sustentacdo de uma postura de forgca, contrai os musculos e alteram a pressao arterial e
aumentam os batimentos cardiacos.

- As posturas com os bragos levantados como o
Utkatasana e Guerreiro | também sobrecarregam o
coracdo e aumentam a pressdao. Portanto, o
praticante que n&o tiver sua pressdo controlada,
pode fazer o Utkatasana com os bragos estendidos
na altura do ombro e no Guerreiro | com a mé&o na
cintura.

- Os hipertensos devem ser orientados a permanecer menos tempo na postura e repeti-la,
depois de descansar.

i - No Utkatasana ainda, os quadris devem se mover para tras como

se assentasse num banco e os isquios devem se inclinar um pouco
para baixo. O objetivo desta agéo é evitar a tendéncia do peso de
ir para frente, aos dedos do pé. Se isto acontecer, as articulagcbes
do joelho v&o se sobrecarregar. Entéo, jogue o peso do corpo para
tras, na dire¢ao do calcanhar. Ja a acéo de levar o isquio ou céccix
para baixo é para diminuir a ante versdo da pelve, recrutando
gluteo e abdome. Se executar o Utkatasana na opgdo com as
pernas separadas, cuidado para ndo deixar que os joelhos se virem
para dentro. Lembre-se também de levar a escapula para baixo
para nao contrair o trapézio superior.
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- No Poorna Navasana e similares como Ardha
Navasana, Sira Hasta Merudandasana, é importante
que a lombar ndo se curve para tras. Para isto,
conserve o térax expandido e o abdome recolhido
para segurar as vertebras lombares. Esta postura
exige acgdo conjunta dos musculos abdominais e
paravertebrais. Sua versao completa também ira
precisar de alongamento dos isquios tibiais e forca
nos quadriceps e ilio psoas. Quando os isquios tibiais
> estdo encurtados, esticar a perna nesta posicao,
pode retroverter a pelve e forgar a lombar. Desta forma, a postura pode ser executada com
as pernas semiflexionadas para quem sentir a coluna. Temos ainda a opgao com a costas
no chao, como postura abaixo para aliviar a coluna, principalmente em casos de hérnia de
disco e outras lombalgias.

Naukasana (P. do barco)

-O Urdva prasarita padotanasana e Naukasana, vao
trabalhar os mesmos elementos que a postura referida
acima. Porém, como as costas estdo no chao, a postura
vai pedir mais o trabalho da musculatura abdominal que
para-vertebral. Mesmo assim, para quem tem o abdome
fraco a lombar pode sair muito do chao.

Neste caso, também sugira a flexdo dos joelhos. No
Naukasana, se o aluno estiver com a regido do pescogo e
ombros tensos, oriente para ndo levantar a cabega, nem
os bragcos ou entdo, aplique a opgado de entrelacar os
dedos das maos atras da cabeca.

-As posturas de forgca muscular atuam
contra a forga da gravidade. Portanto,
no Tripadasana, e chatuspadasana,
(prancha) evite que o abdome se relaxe
em diregdo ao chao. O equilibrio de
sustentacdo destas posturas esta no
sinergismo dos musculos do tronco:
peitorais, abdominais, do trapézio,
rombodide e M.dorsal. Musculos gluteos e das coxas também entram em acgdo para nao
deixar a pelve cair, uma vez que os musculos do braco sdo pequenos e sozinhos, nao
sustentam a postura.
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Trapézio superior e
elevador da
escdpula hiperativos

Flexores profundos
do pescoco fracos
(inibidos) \

serrdtil e frapézios
(inferior e médio)
fracos (inibidos)

Peitorais
hiperativos

- Ao trabalharmos a for¢a do braco, acionamos também os
ombros e escapula. Desta forma, precisamos observar a
cintura escapular em todas as posturas que usam o apoio
das maos e bragos. Quando a musculatura esta fraca, a
tendéncia € do pescoco se afundar dentro dos ombros e
tencionar os musculos levantador da escapula, trapézio
superior e romboide. Por isto, orientamos para deixar a
parte superior das costas mais arredondadas (qdo o brago
estd em flexdo e adugdo) e pedimos para afastar os
ombros das orelhas. Nesta acdo, as escapulas se
movimentam para baixo, acionando o trapézio inferior e
latissimo do dorso. O ideal € que a escapula fique numa

posi¢ao neutra, nem aduzida, nem abduzida.

- Devemos ter cuidado ainda, com o movimento do pescocgo. Levar a cabega para tras,
enquanto usa o apoio na articulagao escapulo-umeral, ou seja do brago e ombro, o trapézio
e levantador da escapula sao tencionados . Por isto, o pescogo pode ficar no prolongamento
da coluna, para nao tencionar a cervical.

- No caso do Purvotanasana, a cabeca sé
deve se inclinar para tras se as escapulas
se aproximarem o suficiente para deixar a

toracica mais retificada, favorecendo a
extensdo da cervical (como vimos nas

posturas de extensao)

- No Purvotanasana, ainda é importante se é
firmar a musculatura glutea e das coxas, ,2
jogando os isquios para cima, umbigo para A /
dentro (mula bhandha) e pressionar os z:’_/gj '
dedos dos pés no chio. Isso € fundamental

brachii

Gastrocnemius

para nao sobrecarregar ombros e bragos.

- Outra observacdo que devemos ter é com as
articulagdes do cotovelo. E importante observar
para que os cotovelos nao figuem hiperextendidos e
respeitar os alinhamentos de punho e ombro. A
posicao ideal das maos € com os dedos para fora,
com o punho neutro, para que os ombros fiquem

mais abertos. Os dedos das maos para frente dificultam a aproximacao das escapulas e dos
dedos para tras podem aumentar a hiperextensao do cotovelo
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- As posturas que retiram os membros inferiores do ch&o , vao exigir
bastante forca do abdome, ileo psoas, além dos musculos dorsais ,
peitorais , trapézio e brago e ombros.

- Para compensar a contracdo dos
musculos nas posturas de forca é
recomendavel realizar
compensagdes com posturas de
semirelaxamento, a exemplo do balasana, sushumnasana e
yogasanas etc...

- Os exercicios de fortalecimento muscular proporcionam equilibrio postural e ajudam a
diminuir o desgaste das articulagdes. Além disto, sdo eficazes para diminuir o LDL (gordura
de baixa densidade que se acumula nas artérias) e aumentar o HDL (que leva a gordura da
artéria ao figado para ser eliminado do organismo).

- Os musculos fortalecidos, ainda, ajudam a aumentar o metabolismo, auxiliando no controle
da obesidade.

Adhomuk!
{Arado) (Arvor
...... wabre a cabega) ou Par:

Viparita karem Servangasane Haldsana
(Gesto do grocesso (Vela)

Treinamento das
invertidas
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- Uma das posturas mais nobres do yoga, pois estimula o cérebro, o
instrumento mais importante do corpo pela sua agao de regente.

- Nairrigacao, o cérebro é oxigenado e suas

funcdes revitalizadas: recarrega o SNC;

) favorece a memoria; revigora a mente e por
L consequéncia, o corpo que € comandado "R

. éﬁ pelo cérebro.

Sarvangasana

PITUATARY BODY
31 MEDULLA OBLONGATA

- Estimula glandulas importantes do cérebro como a
hipdfise e pineal e a regido o hipotalamo (circuito
emocional). Ja o sarvangasana, seguido do
matsyasana, vao estimular também a tiredide.

matsyasana

UDANA

- No ponto de vista energético, atuam no
sarashara e ajfia chacra, bem como no PRANA
udana vayu (energia vital ascendente).

&
“@L =

IYANA

- No ponto de vista fisioldgico, favorece as fungbes excretoras, pois
gera uma massagem nos intestinos e bexiga, estimulando a
eliminagdo. Também facilita o retorno venoso, por isto, sao indicados
para prevenir varizes e problemas de circulagdo. Também descansa
no coragao, pelo fato da gravidade estar a seu favor.

AL } Sem a sustentagio dos
| masculos que a envolvem,
. . . a bexiga pode descer
-Ajuda a evitar queda da bexiga

(Cistocele).
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- O viparita karani e halasana tem efeito sedativo e sao indicados para
acalmar a mente e para insbnia, Tpms, menopausa. Trabalham o
alongamento da cadeia muscular posterior, principalmente cervical. Mas
devemos tomar cuidado com o alongamento da cervical alta ao trazer os
bracos para dentro.

Halasana
Plow Pose
hah-LAHS-anna
hala = plow

- O alongamento deve ser sentido de maneira suave. Por isto pode-se usar cobertores
embaixo das ultimas vértebras cervicais e inicio das toracicas. Para aliviar, em vez de apoiar
0 pé no chao, pode-se apoia-lo na cadeira ou bloco

BT RGN e 2]
: X ’ 5o ¥ N

- O sirshasana € mais energético, estimulante. Um trabalho de forga e
sinergismo como o tadasana. Portanto, recomenda-se o sirshasana
antes do sarvangasana e suas derivagdes. O sarvangasana e halasana
ajudam a relaxar para o yoganidra e tb alongam a cervical, aliviando a
contracao realizada no sirshasana.

- Ambos sdo recomendados para depressdo que precisa tanto de
estimulo quanto de relax (estimulam a neurogénese no hipocampo)

- Favorecem o desenvolvimento da consciéncia e das faculdades
mentais

- Bom para estudos, pois aumentam a concentragao
- Tempo ideal de permanéncia: 3 minutos. Se sentir formigamento nos pés, deve voltar.

OBS: lyengar sugere 15 minutos, porém este tempo pode acarretar uma sobrecarga
sanguinea no cérebro e provocar derrames, caso a pessoa tenha esta predisposigao.

-Dores de cabeca: em alguns casos, as invertidas como o halasana e viparita karani, podem
aliviar, em outros podem aumenta-la.
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- Sirshasana: Como fazer o tadasana invertido. Observar posicado neutra da cervical e
tridangulo entre cotovelos e cabega, ou entre maos e cabega. Na outra variagdo com o apoio
nas maos, cuidar do alinhamento dos punhos e cotovelos. Evitar forcar os punhos.

- Sarvangasana: observar conforto da cervical. Parte superior do
trapézio fica alongado. Distribuir o peso para bragos e cotovelos que
N devem ficar bem apoiados atras das costas (evite deixar os cotovelos
muito afastados) e com isto, tirar o peso da cervical. E recomendéavel
usar uma almofada plana ou um cobertor dobrado na cervical e inicio
das toracicas para aliviar a sobrecarga nesta regido. O relaxamento de
maxilares e testa ajudam na descontragcéo do cérebro e na percepgao
do descanso renovador da mente.

©

- Posturas como o adho mukha vrikshasana (parada
de méo) e pincha mayurasana (cauda do pavao)

\ geram maior desafio no que diz respeito a auto-
confianga. Estes asanas, junto com o sirshashana,
“viram o mundo de cabega para baixo”. Exigem mais
forga, mais controle do corpo e sinergismo, por isto,
pedem mais concentragc&do e coragem para lidar com a
gravidade ao contrario.

Mas ao mesmo tempo sdo melhores para a cervical,
pois ndo joga o peso do corpo para essas vértebras.
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Opgdes com
apoio da cadeira
ou parede
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ESTUDO DIRIGIDO ASANA 2

4 1. Oque é necessario fazer para manter o
i alinhamento doplano frontal, seja nos membros
inferiores, tronco e membros superiores, na execucao

X e permanéncia no Trikondsana?
g
4 ’S'zrﬁ - e ‘-—;
t$ .'

2. Quais as semelhancas e diferencas das acoOes
) biomecanicas no Trikonasana e Ardhachandrasana?
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3. No Parivrita janursirshdsana porque aproximamos a cintura da coxa para onde
se inclina e pedimos para ndo deixar que a coluna caia para tras?

4. Qual é o posicionamento ideal da pelve e da cintura escapular nas torcoes .

5- Além do posicionamento da pelve e cintura escapular, qual a dica que vc poderia
dar para o aluno para manter espaco na coluna durante as tor¢ées?

6. Quala importancia do equilibrio do apoio dos pés
no Parivrrtatrikondsana e como devemos apoia-los?
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\']r’\ { \CANA / 7. Explique o sinergismo dos
S }3"‘ B / vérios musculos que acontece
- = no Tadasana e do Utkatdsana.

!
4 ’
—

8. Quando a pessoa tem o joelho valgo, qual o posicionamento ideal do pé no
taddsana. E com o joelho varo?

\Y x.}l l{/ j]'( \“(
N oL
t‘t( (B DESVIOS \\'\,ﬁ I
\1 [ ;”. |' \:\\ v"’l /
lut) Lm\l\’ ’«wéiiw

VALGO VARO

98




PADMI YOGA

8. Onde fica o centro da gravidade do corpo e como trabalhamos como este
centro? Expligue citando o exemplo da postura do guerreiro Virabhadrasana Il
e lll.

3 4

)y A
=i

virabhadrasana |l

L= b».\f"i“ r -

virabhadrasana Il

| BUBSBIPRYQEIIA

}

|
|

9. Para o aluno que tem muitas dificuldades na execucao
do Upavishtakondsana, quais seriam as alternativas para
se trabalhar esta postura?

i

o
e
e ——

10. Qual a diferenca em relacdo as orientacdes do posicionamento do joelho e pelve
nas seguintes posturas de equilibrio:
Sirajanurasana e Uthita hasta padangusthdsana e

n .c
»

§

no Natarajdsana e urdvaekapadadhanurdsana.
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11.Como deve ser o posicionamento da cintura escapular nas posturas de forca nos
membros superiores. Explique citando o exemplo do Chatuspadasana (prancha)
e Bakasana?

12) Baseado no primeiro estudo de revisao onde se pediu a descricao de cada
acao biomecanica do Pavana Muktasana, agora faca uma descricdao anatomica dos
principais musculo alongados e trabalhados em cada movimento desta série.
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P lf.
\

/u "

Inpire, solas para fora, pés
unidas. Dorsiflexio com
eversio dos tornozelos 20°

Expire, solas para dentro,
pés unidos, Dorsiflexdo com
inversdo dos tarnozelos 45
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* Hatha Yoga

* Asanas
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A Origem do Hatha Yoga

Em busca da transcendéncia através do corpo, o Hatha Yoga, surgido do movimento tantrico
que explorou a dimensao da anatomia e fisiologia sutil, divulga a possibilidade da alquimia do corpo
para transforma-lo, em vez de obstaculo, num instrumento para a expressdo pura do Ser. E este, o
Yoga mais divulgado no ocidente.

Antes do Tantrismo, o corpo era considerado, fonte da corrupgao, motivo das perturbagdes
do espirito, como exemplifica um texto do Maitrayaniya-Upanishad:

O Venerdvel, neste corpo malcheiroso e insubistancial, que ndo passa de um aglomerado de
ossos, pele, tendbes, musculos, medula, carne, sémen, sangue, muco, reuma, fezes, urina, vento, bile
e fleuma - de que vale o gozo dos desejos. Neste corpo afligido pelo desejo, pela ira, pela cobiga, pela
ilusdo, pelo medo, pelo desdnimo, pela inveja, pela separagdo em relagéo as coisas queridas, pela
fome, pela sede, pela velhice, pela morte, pela doencga, pela tristeza e outras coisas semelhantes a
essas- de que vale o gozo dos desejos (1.3)

Este pessimismo de acordo com a analise do pesquisador (George Fuerstein. A Tradi¢do do
Yoga. Ed. Pensamento. 1998. pdg.46), decorre da constatacdo de que todo prazer que o corpo pode
nos dar é inevitavelmente limitado quanto a intensidade e quanto a duragdo e, em geral, s6 é obtido
a duras penas. E a quest3o do prazer efémero que n3o nos traz a verdadeira felicidade. Talvez este
raciocinio parega estranho demais para a cultura materialista atual do ocidente. Mas, expressa um
exercicio reflexivo pela busca do sentido da vida que transcende a experiéncia aparente. No entanto,
a busca por esta transcendéncia nao precisa necessariamente radicalizar e nos levar a alienagao da
vida material.

Foi justamente para contrapor esta mentalidade de negag¢ao do corpo, que surgiu o
Tantrismo, permitindo que o Hinduismo se reconstruisse. Segundo o historiador Mircea Eliade, no
Tantrismo, o corpo humano adquire uma importancia que nunca havia tido antes na histéria da india.
Esta revalorizagao do corpo é bem explicitada no Kula Arnava-Tantra:

Sem o corpo, como realizar o mais elevado objetivo humano. Portanto, depois de adquirir uma
morada corporea, o ser deve realizar agées meritorias (1.18)

Também no Yoga Shiha Upanishad:

Aquele cujo corpo é imortal esta liberto ja nesta vida (jivan-mukta). O gado, os galos, os vermes e
outros deparam-se com a morte.

Como pode eles chegarem a libertagdo desfazendo-se do corpo, 6 Padmaja. A forga vital do yogin
ndo se expande para fora. Como entdo pode desfazer-se do corpo.

A libertagdo que se alcancga pelo desfazer-se do corpo- que valor tem ela. Assim como o sal-gema
dissolve-se na dgua, assim também o absoluto expande-se para o corpo do yoguim iluminado.
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Quando ele chega a condigcdo de ndo —alteridade, diz-se que se libertou. Os outros continuam a
distinguir entre diferentes corpos e orgdos.

O Absoluto evaporou-se como a dgua faz bolhas(1.161.1659)

O sentido deste upanishad é a unidade da existéncia fisica e espiritual, a possibilidade de
transformar o corpo para se criar uma abertura para vivéncia espiritual.

A filosofia do Yoga Integral de Sri Aurobindo, ressalta que a perfeigao do corpo é importante
para a realizagao espiritual e manifestagao da supraconsciéncia, pois o corpo é o meio para o
cumprimento do dharma, nosso ideal em respeito as leis estaveis do universo, como diz o provérbio
sanscrito: shariram khalu dharmasadhanam (O ideal da vida divina implica a transformacdo do
corpo fisico e sutil).

Yoga do poder

O Hatha Yoga surgiu como uma pratica de dominio dos sentidos, da energia vital, da vontade
e conquista do poder, por isto é também chamada Yoga da forga , ou Yoga do poder. “O Yoguim é
dotado de poderes incriveis. Aquele que dominou os sentidos pode, pela sua propria vontade, assumir
vdrias formas e fazé-las desaparecer novamente “assegura o Yoga Bija. Sendo assim, o yoguim era
considerado uma espécie de mago.

Foi no século VIl e XIl que o Yoga do poder tomou vulto, no chamado culto dos Siddhas (perfeitos),
possuidores de poderes psiquicos (siddhis). Este movimento sintetizou os ensinamentos do
Hinduismo, do Budismo, do Jainismo, associados aos principios da alquimia e magia popular. Nas
palavras de Fuerestein (A Tradi¢cao do Yoga pag. 463)

“0 Siddha é um alquimista espiritual que opera sobre a matéria impura, o corpo-mente do
ser humano, e a transmuta em algo puro, na esséncia espiritual imortal”.

Os Asanas e Pranayamas tém o poder de mobilizar o corpo fisico e energético, canalizando,
através da mente, a forga vital para a conquista da saude e transformagdo positiva do ser humano.
As posturas estimulam a bioquimica do organismo, atuando no sistema circulatério, endécrino e
nervoso. Um corpo sadio e revigorado favorece a lucidez mental e a mente sadia favorece o pleno
funcionamento fisico.

“Tempo Houve em que desprezei o corpo; mas entdo vi o Deus dentro de mim. Percebi que o corpo é
o templo do Senhor, E comecei a preservd-lo com infinito cuidado”, disse Bhogar, um famoso Siddha
e poeta do sul da india, do século XVILI.

As escolas mais importantes do movimento Siddha foram a dos Nathas e dos Maheshvaras.
Como o Yoguim era também um alquimista, existem varias lendas de homens magicos,
representantes destas escolas, como Ramalinga (séc.XIX) que se dissolveu na luz de seu corpo fisico,
sem deixar vestigios.
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Estas experiéncias de poder em rituais magicos e praticas do Hatha Yoga, levaram a um
esquecimento do objetivo espiritual original que é a transcendéncia do Ego e a integragao com o
espirito universal. Motivados pela vaidade, adeptos vivenciavam a técnica pela técnica, lacrando
assim a sabedoria espiritual, que se alcanga com o coragao.

Para ndo recair nestes mesmos erros, as técnicas do Yoga devem ser desenvolvidas com
sensibilidade para que se alcance a verdadeira harmonia e equilibrio, como bem frisou Jnanadeva.
Sendo iniciado no Hatha Yoga por seu irmao Nivritti Natha, combinou os ensinamentos do Hatha
Yoga com os do Bhagavad-Gita, que ensina a via do coragao demonstrada pelo Senhor Krishna.

O risco do narcisismo, adverte Fuerestein (A Tradi¢cdo do Yoga.Pag. 468)

, se esconde por tras das vias que se centram no corpo; por outro lado, ndo existe o caminho
espiritual verdadeiro em que esteja ausente o amor transcendente.

A lapidagao do corpo para se atingir os objetivos espirituais é legitima. Mas quando o corpo
serve para enaltecer o ego, inverte-se o foco da proposta original. O yoga possui uma ferramenta rica
para se explorar os recursos do Ser, porém a técnica em si nao encerra a dimensdao mais profunda do
Yoga. Ter um corpo forte e flexivel e uma boa capacidade de concentragao ndo significam
necessariamente evolugdo no Yoga, cujo objetivo maior é a expansao da consciéncia, o Samadhi
(iluminacao)

“O Yoga ndo é realizado pelo sentar-se na postura do I6tus, nem por fixar-se o olhar na ponta do
nariz. O yoga, segundo os especialistas, é a identidade da psique(jiva) com o Si Mesmo
transcendental”. Observa o Kula-Arnava-Tantra (9.30)

Ady Guru — O primeiro mestre do Hatha Yoga

A criagdo do Hatha Yoga, segundo a tradi¢ao Hindu, se deve a Goraksha Natha e ao seu mestre
Matsyendra Natha. O nome Matsyendra (senhor do peixe) pode se referir a um pescador ou num
contexto simbdlico, representa realizagdo espiritual.

As historias dos mestres do Hatha Yoga se confundem com as lendas e mitologias indianas. Nas
histdrias tibetanas sobre os oitenta e quatro Maha Siddhas, encontra-se a lenda de Mina Natha
(provavel Matsyendra), um pescador da baia de Bengala, que ao fisgar um peixe enorme, foi puxado
para o mar, indo parar no estbmago enorme do peixe. O Senhor Shiva, naquela época criara no fundo
do oceano um local secreto para ensinar sua doutrina a sua esposa Uma. Muitos peixes foram
atraidos pela luminosidade deste local. Foi entdao que o pescador péde ouvir os ensinamentos de
dentro do estdbmago do peixe. A certa altura a Deusa caira no sono. Quando Shiva perguntou: Estas
ouvindo? um sim fez-se ouvir de dentro do peixe. Usando seu terceiro olho, Shiva penetrou com o
olhar o estbmago do monstro marinho e |a encontrou Mina. E disse alegremente: Agora vejo quem
€ o meu verdadeiro discipulo.
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A partir de entdo, o Ady Guru (Mestre primordial do Yoga) o iniciou. Mina passou doze anos
praticando os ensinamentos do mestre, dentro da barriga do peixe. Quando este, foi capturado por
um pescador, Mina ja era um mestre realizado que passou depois seus ensinamentos a Goraksha.

Existem varias outras histdrias de mestres sucessores, a exemplo de Caurangi. Filho do Rei
Devapala, da dinastia Pala de Bengala, rejeitou sua madrasta que tentou seduzi-lo. Para vinga-lo,
certo dia, ela feriu de arranhdes o proprio corpo e apontou Caurangi como culpado. Confiando em
sua esposa, o rei Devapala, ordenou aos carrascos que abandonassem o principe na floresta, depois
de decepar-lhe os bragos e pernas. Mina Natha apareceu na frente do principe agonizado.

O mestre o iniciou e Ihe prometeu que, se tivesse éxito, nas praticas seus membros voltariam
a crescer. Apds doze anos na floresta, certa noite, uma caravana de ouro e pedras preciosas acampou
nas proximidades. Caurangi, oculto pela escuridao, chamou-os e perguntou quem eram. Temerosos,
se identificaram como simples mercadores de carvao.

No dia seguinte, ficaram horrorizados quando viram a arca que levavam, cheias de carvao.
Lembraram da voz espectral do dia anterior e sairam na busca de Caurangi. Ficaram chocados quando
viram o homem sem membros, apoiado numa arvore, mas como parecia ser uma boa pessoa,
confessaram sua mentira e Ihes pediram ajuda. Sem saber o que se passava, Caurangi, disse-lhes que
se tivesse alguma coisa a ver com o acontecido, suas mercadorias se transformariam no que
originalmente eram. Quando os mercadores foram examinar suas arcas, encontraram novamente
seu ouro. Surpreso, Caurangi lembrou da promessa de seu Mestre e por meio de visualizagao fez
crescer de novo seus membros.

Através do simbolismo desta lenda, podemos aprender como o Yoga pode nos ajudar a
alcangar, com a pratica persistente, o dominio do corpo, a perfei¢ao e a cura.

O equilibrio das forgas vitais

A saude e o dominio fisico preconizado pelo Hatha Yoga sao alcangados através da canalizagao
da energia vital, a partir da conjungao das forgas dinamicas que atuam no corpo e na mente. Sao elas:
as energias ativas (Ha = sol) e as energias passivas (Tha=lua). A forga vital se polariza ao longo do
eixo da coluna vertebral. O pdlo dinamico, simbolizado por Shakti, localiza-se na base da coluna, e o
polo estavel, simbolizado por Shiva, se localiza na cabecga.

O fluxo vital, que perpassa pela coluna, sobe e desce. Pela esquerda temos o
canal de energia passivo, que tem o efeito de esfriar, (nadi ida) e pela direita
temos o canal ativo que tem o efeito de esquentar (nadi pingala)). Esta energia
bipolar se equilibra no canal central (nadi sushumna).
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Uma outra interpretagdo, mais profunda, para a terminologia Hatha Yoga é o equilibrio das
oscilagdes do corpo e da mente. Uma vez que a lua oscila mensalmente, do vazio ao cheio, da sombra
a luz, corresponde as instabilidades fisicas e psiquicas humanas. Enquanto o sol que desconhece a
sombra, esta sempre reluzente, corresponde a luz espiritual do Ser, a chama eterna da vida. Desta
forma, o objetivo da pratica é alcangar o equilibrio fisico, mental e emocional de modo a manter
acesa as qualidades espirituais. Quando a luz que habita nosso interior ganha expressao na
existéncia, alcangamos a realizagao do Ser. Podemos assim nos tornar um ser humano melhor, mais
felizes, serenos e contribuir para o impulso evolutivo da vida.

Na pratica do Yoga, as agitagOes internas refletidas no corpo sdao acalmadas através das
posturas, com ajuda da respiragao, modificamos o estado interior e na meditagao, alcangamos a
libertagdao e descobrimos quem realmente somos diante do universo.

As posturas do yoga foram desenvolvidas com o objetivo de harmonizar a forga vital no corpo
de modo a equilibra-lo, fortalecé-lo e cura-lo. E o que chamamos hoje de Yoga —terapia.

ASANAS

Asanas s3o posi¢des psicofisicas. Posturas que integram corpo e mente, através de
alongamentos com consciéncia corporal. S3o exercicios inteligentes, onde a mente reconhece o
corpo e o utiliza como seu instrumento. Assim, auxiliam no controle dos sentidos, no predominio da
vontade sobre os instintos e no desbloqueio das “amarras emocionais” registradas no corpo. Desta
forma, a pratica do Asana transforma o corpo denso, em luminoso e sutil. Em vez de obstéculo, o
veiculo fisico torna-se um templo onde a alma habita.

O Hatha Yoga foi a escola que mais se dedicou ao trabalho com o corpo. Costuma-se abordar as
diversas modalidades de Yoga como se houvessem varios Yogas. Mas na verdade o Yoga é uma coisa
s6. Como Diz lyengar (B.K.S. lyengar. A drvore do Yoga. S3o Paulo. Editora Globo. 1988)

“A ciéncia da mente é chamada Raja Yoga; a ciéncia da inteligéncia, JAana Yoga; a do dever, Karma
Yoga, e a da vontade, Hatha Yoga. Para os autores dos textos antigos, esses nomes eram como as
teclas de um piano. O teclado tem muitas teclas mas a musica é uma sd. Da mesma maneira, existem
palavras que os individuos usam para expressar suas maneiras de praticar Yoga, e sdao varios
caminhos que percorrem até alcangar o dpice de sua arte, mas o yoga é um sé, da mesma forma
como Deus é unico, embora seja chamado por outros nomes nas diferentes culturas.”

O Texto classico Hatha Yoga Pradipikd deixa claro que sua meta é a mesma postulada pelo
Raja Yoga: a unidao com o espirito supremo. Diz o texto:
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Assim como o sal torna-se idéntico a dgua pela unido com ela, assim também chama-se éxtase
(samadhi) a identidade da mente com o Si mesmo.

Quando a mente e a forga vital fundem-se e dissolvem-se, o equilibrio resultante deste estado,
chama-se éxtase.

Este estado de equilibrio, que é a identidade do centro do Ser individual (jiva-Gtman) com o centro
do Ser total(paramdtmam), na qual todas as conceitualizacées desaparecem, chama-se éxtase.

Neste sentido, o trabalho corporal no Yoga visa desbloquear no corpo as vias energéticas para
se chegar a consciéncia universal. O corpo é a primeira referéncia que temos sobre nés mesmos, é o
gue nos separa do mundo. Portanto, a libertagao e o resgate da unidade comegam pela via fisica que
no Yoga, ndo esta separada da mente. Mas é essencial a consciéncia de que nao estamos fazendo um
mero exercicio fisico. Sendo um dos maiores expoentes do Hatha Yoga da atualidade, lyengar nos
ensina a profundidade do Asana, “O corpo n3o pode ser separado da mente, nem a mente pode ser
separada da alma. Ninguém pode definir seus limites. Na india, o asana nunca foi considerado uma
prética estritamente fisica, tal como o Ocidente o Vé. Contudo, até mesmo na India, muitas pessoas
estao comegando a pensar desta maneira, porque assimilaram esta nogao dos ocidentais, cujas idéias
refluiram para o oriente.

Pedro Kupfer (Yoga Prdtico. Fundagdao Dharma. Florianépolis. 2001. pag. 69) frisa que “Pode-
se dedicar uma vida inteira aos asanas, e nem por isto estara fazendo Yoga. O que faz a diferenga é a
atitude que esta por tras dos exercicios. E com a atitude correta vem uma série de outras coisas:
alinhamento, inteligéncia corporal, respiragao consciente, despertar das experiéncias do corpo sutil,
transformagao do organismo; tudo isto num processo que poderiamos chamar de alquimia corporal”.

Para lyengar, no asana, vocé encontra todos os preceitos do Yoga, desde o das normas éticas
(yamas) como o principio da ndo violéncia (Ahinsa) até a iluminacdo ou éxtase (samadhi). A pratica
comega com uma atitude superficial, da intengao e do esforgo de realizagao. Na permanéncia, todos
os sentidos se voltam para a consciéncia da sensacao e reconhecimento fisico e energético, levando,
com o tempo de pratica, a integracao da mente e o corpo, a comunhdo e unificagdao do Ser, o que
amplia a sensibilidade para se chegar a sabedoria do corpo. Como explica lyengar (A arvore do Yoga
pag. 84):

A mente age como uma ponte entre o movimento muscular e a a¢do dos orgdos da percepgdo,
introduzindo o intelecto e ligando-o com todas as partes do corpo- fibras, tecidos e células, mesmo
os poros mais superficiais da pele. Quando a mente entra em ag¢do, surge em nés uma nova
percep¢do. Observamos com ateng¢do e lembramos da sensagdo da agdo. Sentimos o que estd
acontecendo em nosso corpo. A mente discriminativa analisa a sensa¢do da parte da frente, de
tras, de dentro e fora do corpo. Este estado é conhecido como agdo reflexiva.
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Finalmente, quando existe uma sensagdo total da acdo sem quaisquer flutua¢ées no alongamento,
entdo a agdo conativa, a a¢do cognitiva, agdo mental e a agdo reflexiva se reunem todas para
compor a conscientiza¢do plena, do dmago a pele e da pele ao dmago do Ser. Esta é a prdtica
espiritual do Yoga.

Diante destas prerrogativas, quem considerar a pratica de asanas como atividade meramente
fisica, desrespeita a esséncia do Yoga. O movimento e a permanéncia nas posturas sao considerados
uma orag¢ao com o corpo. Uma postura executada com atencdao e harmonia pode nos devolver o
equilibrio interior. A pratica de dsanas do yoga é também uma meditagdao. A mente se concentra e o
interior se estabiliza.

Sabemos que a mente gera constantes tensdes musculares. Mas ela também pode promover
o relaxamento. Quando a mente concentra no corpo, ajuda a relaxa-lo. Quando os musculos, antes
tencionados se descontraem, emanam uma sensagdo que ajuda a acalmar ainda mais a mente. Como
numa via de mao dupla, a mente relaxa o corpo e o corpo relaxa a mente.

Este trabalho integrado de mente-corpo permite ainda, o desenvolvimento da sensibilidade para a
descoberta das camadas mais sutis do Ser. Além do corpo fisico, ou grosseiro, da nossa constituigdao
anatdmica, temos o corpo bioenergético, constituido pelo sistema nervoso e pranico (energia vital),
o corpo mental constituido pelo intelecto e intuigcdo divina, e o corpo interior, o plano da energia
divina que é a suprema bem-aventuran¢a. Como diz George Feuerstein (A Tradigdo do Yoga. Pag.461)

“O corpo-mente do ser humano ndao é o que parece ser: um limitado tubo digestivo
ambulante. Basta-nos relaxar ou meditar para descobrir que este popular esteredtipo materialista
ndo é verdadeiro, pois, sdo nessas condicdes que comecamos a perceber a dimensdo energética do
corpo e o espago profundo da consciéncia... O relaxamento e a meditagao substituem a imagem que
normalmente temos do corpo, por uma percepgao do fato de que nds somos um processo fluidico
intimamente ligado a um todo maior e vibrante. Nessa experiéncia, os limites do ego perdem sua
rigidez.A fisica quantica nos diz que todas as coisas estao interligadas e que a ideia de que eu sou
uma entidade fisica isolada nao passa de uma ilusao ”

Sair da consciéncia grosseira e alcangar a leveza e sensibilidade para vivenciar o plano sutil da
energia divina, esta é a tarefa em que devemos nos empenhar, atingindo assim o estado de
contemplagdao mais elevado.

Esta contemplagdo se alcanga mediante a integragao do corpo, respiragao, sentidos,
inteligéncia e da unido do Eu com o Eu Césmico, com a plenitude da existéncia. Mediante a busca
desta magnitude, o Yoga € uma pratica para a vida toda. Num processo de evolugao constante, como
€ no universo.
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Consciéncia e respiragao

Selvaraja Yesudian (loga e Saude. Editora Cultrix. Sdo Paulo. 1989. Pag.103), divide o Hatha Yoga em
trés partes: controle da consciéncia, o controle da respiracdo(pranayama) e as posturas
fisicas(asanas).

Estes trés elementos estdo vinculados um ao outro. Para se atingir um estado de
concentracdo é preciso adotar uma postura e uma respiracdo correspondente. Para se alcancar a
postura ideal é necessdrio unificar a consciéncia. Para isto, é necessario encontrar um ritmo
respiratorio préprio.

O objetivo é difundir a consciéncia a todas as partes do corpo, igualmente e,com isto, anima-
lo. Com o tempo de pratica pode-se adquirir o poder de dirigir as correntes vitais de energias,
mediante a simples concentragdao do pensamento.

No cérebro esta a sede da consciéncia que é responsavel pela inteligéncia, nos permitindo
entender o corpo. As células cerebrais sdao instrumentos do Eu para que se aposse do corpo e o
transforme em seu veiculo de expressdao no mundo. Quando a consciéncia se estende ao corpo, o Eu
se torna Senhor e pode domina-lo, transforma-lo num instrumento. A consciéncia pode desenvolver
as células nervosas até que estas se tornem habeis apara dirigir correntes mais sutis de energia vital
que é o prana. O segredo estd na concentragdo que pode ativar e despertar regides do corpo
desvitalizadas.

Quando concentramos, os pensamentos se unificam e toda a energia se direciona para o
objeto focado. E por isto que quando dirigimos a ateng3o para uma regido do corpo por um certo
tempo, sentimos uma sensagao de calor ou formigamento provenientes do aumento da circulagao
sanquinea no local que a consciéncia se apossou. Portanto, é a consciéncia que conduz o fluxo
sanguineo, nervoso e de prana, devolvendo a vida e despertando o corpo. Para isto, devemos
concentrar na regido a ser trabalhada como se seu Ser estivesse todo ali.

Por exemplo, se a pessoa estiver com os intestinos preso é sinal que os nervos do célon
abdominal estdo preguigosos, carecem de calor. A concentragdo nesta area vai conduzir o fluxo de
sangue para o local e provocar a sensacao de cdlica que se acentua quando a pessoa imagina o célon
se mexendo. Os iniciantes que ndao conseguirem o feito na primeira tentativa nao devem desanimar,
visto que o exercicio de integrar a consciéncia ao corpo requer tempo e pratica. E isto que faz os
yogues mais adiantados, capazes de acelerar ou interromper processos digestivos, através da
concentragao.

Alguns yogues dao demonstragdes de poder sobre o veiculo fisico, a exemplo dos monges
tibetanos que controlam a temperatura do corpo, enfrentando o frio das montanhas dos Himalaias,
e de outros sadhakas(praticantes) que controlam os batimentos cardiacos e a respiracdo ao serem
enterrados vivos.
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Através da pratica constante do Yoga, podemos alcangar saude e equilibrio. Como por
exemplo, melhorar o processo digestivo e metabdlico, superar ou prevenir resfriados, alcangar uma
maior disposicao, desfazer as tengdes do corpo para se sentir melhor e desenvolver o potencial da
consciéncia no sentido fisico e metafisico.

A consciéncia é matéria espiritual na dimensao eterna do Ser. Ela ndo se limita ao corpo.
Simplesmente o usa como meio de expressao. O Hatha Yoga liberta a consciéncia dos limites fisicos
e sensoriais. Desta maneira, extingue o medo da morte, pois o sddhaka (praticante) descobre outros
niveis do seu Ser e ndo mais se prende ao que é aparente.

O Eu superior pertence ao reino do invisivel aos nossos olhos, vive na eternidade da vida
cosmica. O Yoga nos mostra o caminho para vivenciar esta realidade. Mas a experiéncia é Unica em
cada individuo.

Fungdes do Asana

Dentro do que foi dito até agora sobre a pratica de dasanas, podemos dizer que estes atuam em trés
niveis:

1) Nivel fisico (anatémico —fisiolo6gico): massageia Orgdos e visceras ; flexibiliza as
articulagdes; melhoram a mobilidade; alonga e fortalece os musculos, evitando
problemas na coluna e articulagdes; exerce importantes efeitos direta ou indiretamente,
sobre o sistema nervoso e endocrino, através das flexdes da coluna vertebral e/ou da
pressdo sobre ganglios e plexos nervosos *; ativa a circulagdo sanguinea mediante o
desbloqueio dos musculos e principalmente por provocar pressao alternada no coragao
e ainda o alivio do mesmo (udhyana bandha, bhujangasana, dhanurasana, sarvangasana,
viparita karani e haldsana) ; desintoxica o organismo e favorece a digestdo e excre¢ao;
massageia e fortalece os 6rgdos ao executar movimentos de contra¢do e extensao. Por
exemplo, o bhujangisana, dhanurdsana e salabhdsana, alongam os musculos
abdominais e contraem os das costas. J& o Yogamudra, o pachimotanasana, o
Padahastasana e o haldsana, ao contrario, alongam os musculos costais e contraem 0s
abdominais.

* Através da medula espinhal os impulsos nervosos descem pelos feixes do sistema nervoso que se
ramificam pelo corpo. Esta rede de nervos é acoplada em todos os tecidos. Onde as conexdes
nervosas sao destruidas, existe a paralisia e onde estas sdo ineficientes existe o mal funcionamento
e a doenga. Como os impulsos nervosos se originam do cérebro, as posturas invertidas irrigam e
oxigenam o mesmo, fazendo com que os sentidos sejam desenvolvidos e também melhorando a
memédria, vontade e disposicao.
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2) Nivel emocional — mental: harmoniza emoc¢des; clareia pensamentos; desenvolve o
autodominio, o auto-conhecimento, a auto-estima; aprofunda a intuicdo, mediante a
dissolugao de tensdes e contraturas, além de dar consciéncia do corpo que possibilitara maior
capacidade de relaxamento e integragao consigo e com o mundo.

3) Nivel sutil(energético): desobstrui os nadis (condutos de energia do corpo sutil); melhora a
circulagdo de prana (energia vital); equilibra e desperta os chakras (centros de energia);
aumenta a disposi¢do e saude.

Uma vez que os asanas atuam nestes trés niveis, eles tém a fungdo de purificagdo do corpo
fisico, energético, mental e emocional; de desbloquear o fluxo de energia e de conservar a estrutura
anatomica — fisioldgica — psicoldgica e energética

III

A postura como expressdo corporal deve ser “estavel e confortavel” (Sthira Sukham Asanam)
como diz Patanjali nos Yoga Sutras. Ele se referia as posturas de meditagao para que favorecessem o
fluxo respiratério e a estabilizagao da mente. Ja o Kularnava Tantra ressalta que através das posturas
se alcanga forga e firmeza.

De acordo com lyengar (A Arvore do Yoga. pag.94) deve se encontrar a permanéncia e
repouso no asana que da firmeza ao corpo, equilibrio no pensamento e benevoléncia do espirito. A
permanéncia envolve agao ou esforgo inicial em manter a postura. Repousar significa reajustar-se
para que os segmentos corporais sejam posicionados em seus devidos lugares, a distribuicao do peso
do corpo equilibrada pelos musculos, ossos, usando através da mente, a medida da inteligéncia até
gue a sensagao seja de descanso e apaziguamento. A mente deve experimentar a tranquilidade e a
calma dos ossos, das articulacdes, dos musculos, das fibras e das células.

Devemos ter em mente ao praticar os asanas que estamos desempenhando um trabalho
artistico de lapidagao do corpo para que se liberte do peso da matéria de maneira que vislumbre a
alma, o Eu.

A execugao perfeita do dsana mantém as células do corpo e mente, sadias para que o Ser se
expresse plenamente. Para isto é preciso observar:

1 - A permanéncia consciente, estavel e confortavel até sentir a unidade

2- A regularidade da pratica é fundamental para se alcangar a flexibilidade, a consciéncia corporal e
o relaxamento na postura.

3- E importante sentir prazer em realizar uma postura. Ao sinal de uma pequena tensdo muscular ou
psiquica deve-se relaxar e permanecer, mantendo uma progressividade no alongamento. Mas
procurar evoluir na postura sem violentar o corpo

4 - A passagem de uma postura para outra deve ser a mais harmonica possivel como se estivesse
realizando uma danga sagrada.
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5 - E preciso direcionar o fluxo de energia para a regido do corpo a ser trabalhada e a0 mesmo tempo
estar consciente do corpo como um todo.

6- Conjugar a respiragdo com o movimento e na permanéncia usar a expiragao para relaxar a
musculatura.

A respeito do item que trata da canalizagdo de energia para a regidao do corpo trabalhada,
podemos realiza-la através da mentalizagao na forma de um didlogo positivo com cada parte do
corpo ou através da visualizagao de luzes nos chakras ou nos musculos, articulagdes, nervos etc.
Geralmente usamos o azul para relaxar, o verde para devolver a saude, o violeta e o lilas para purificar
e o dourado, amarelo e laranja para ativar.

Uma outra observagao sobre este item é a questao de como concentrar na area do corpo,
estimulada na postura e ao mesmo tempo perceber o corpo inteiro? E que devemos observar se, por
exemplo, durante o alongamento posterior da perna, ndo estamos tencionando o ombro; Se ao
jogarmos o peso do corpo para o lado direito, o lado esquerdo ndo esta desalinhado, em
desequilibrio, gerando contragdes musculares onde nao deve haver.

Sobre o ultimo item do procedimento respiratdrio, diz lyengar (A arvore do Yoga. pag. 97) “Quando
estamos realizando um asana, s6 podemos estender plenamente o corpo se sincronizarmos a
respiragdo com o movimento”. Ele lamenta o fato de alguns professores ocidentais ensinarem seus
alunos a reterem a respiragao na execugao de um asana: “Quando agimos desta forma, estamos
atentando para a postura ou para a respiragao? Ao inspirar e expirar, o cérebro acompanha este
movimento como o balancar das folhas. Quando prendemos o ar, o cérebro deixa de se movimentar,
paralisa. Portanto como encontrar calma no corpo? O asana realizado com base na inspiragao
redundara apenas em agao fisica, ao passo que o baseado na expiragdo e vital e organico, produzindo
acgao fisioldgica e saude celular.”

O correto é permanecer numa postura soltando o ar e ao mesmo tempo soltando os
musculos, até que se alcance o relaxamento das tensdes desnecessarias. Para lyengar, a expiracao é
como um laxante que ajuda a desfazer a tensao do corpo.

Mas quando o corpo encontra um estado de equilibrio e unificagdo, o Ser se torna inteiro, o
fluxo respiratdrio fica natural, assim, ndo ha mais necessidade de se preocupar com a respiracao,
pois isto impediria que vocé descubra outras camadas sutis, outras coisas a respeito do que o dasana
esta proporcionando no seu corpo-mente.

Portanto, na permanéncia a respiragao deve ser livre. Sentir o movimento da respiragao pelo
corpo é fundamental para desobstruir as tensdes, o fluxo de energia e integrar a consciéncia. No
entanto, na execugdo temos uma regra simples: Inspira-se ao elevar e expira-se ao abaixar. Expira-se
ao executar as tor¢des. E nas posturas musculares expira-se, recolhendo o abdome ao executar a
postura.
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As primeiras posturas que surgiram no universo do yoga sao os dhyanasanas: posturas de
meditagao. Existem poucas referéncias dos dsanas praticados hoje, nos registros mais antigos do
yoga. No Rig Veda, encontramos pranayamas, mantra, meditagao, os dsanas aparecem mais tarde,
nas escolas de Hatha Yoga. Mas os asanas continuaram evoluindo. Por exemplo, a saudagao ao sol
gue conhecemos, ndo é citada nos cldssicos do Hatha Yoga.

O classico Gheranda Sanhita Il,2 fala de 84.000 dsanas, destes, 84 sdo melhores e 32 preservam e
recobram a saude sdo eles:

1)Siddham (posigcao perfeita)

2)padman (I6tus)

3) bhadram (posigdo feliz ou suave)

4) muktam (livre)

5) vajram (Adamantina)

6) swastika (prdspera)

7) sinham (ledo)

8) gomukha (boca de vaca)

9) Vira (herdi)

10) dhanur (arco)

11) mritam (caddver)

12) guptam (secreta)

13) matsyam (peixe)

14) matsyendra (do mestre do Hatha Yoga)
15) goraksha (do discipulo de Matsyendra)
16) paschimottana (exten¢do posterior)
17) utkatam (forga)

18) sankatan (arriscada)

19) mayuram (pavao)

20) kukkutam (galo)

21) kurma (tartaruga)

22) Uttana Kuramanam (tartaruga sob intenso esforco)
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23) Manduka (ra)

24) Uttana manduka (ra sob intenso esforco)
25) vriksha (arvore)

26) garuda (aguia)

27) vrisham (touro)

28) salabha (gafanhoto)

29) makara (crocodilo)

30) Ustram (camelo)

31) Bhujangam (serpente)

32) Yogasana

De acordo com os livros cldssicos Geranda Samhita e o Hatha Yoga Pradipika , existem 84 posturas
boas para a humanidade que se originaram e se desenvolveram a partir de 8 posturas basicas. Estas
8 posturas embasaram os critérios seletivos para uma pratica de dsanas equilibrada e completa:

Vrikshdsana
Trikondsana
Paschimonttanasana
Matsyendrdsana
Bhujangdsana
Sirshésana
Padmadsana
Shavdsana

Critérios seletivos

Para compor uma pratica de yoga (yoga sddhana) com o minimo de exercicios, mas com resultado
satisfatorio e sem “efeitos colaterais “, devemos seguir dois critérios

A forca de atracdo da terra sobre a corrente sanguinea
O equilibrio e movimentagao da coluna vertebral

No primeiro critério, os dsanas sdo em pé, sentado, deitado e invertido. No segundo, os
asanas devem ser de flexao, extensao, lateroflexao e torgdes.
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* Dois critérios suplementares incrementam a pratica: os asanas de abertura pélvica e os dsanas
musculares. Por exemplo:

Bakasana

upavishta konasana

Efeitos psicofisicos das oito posturas basicas:

e Das oito posturas basicas do Yoga, quatro massageiam e fortalecem a coluna, através das

flexdes para frente, para trds, para o lado e torc¢ao.

Padmasana (p. do I6tus): Estabilidade fisica e mental, acalmando assim, o

i&‘ 750 sistema nervoso.
=y

“f) i aess
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Matsyendrasana: Beneficia o sistema nervoso, o figado, o pancreas, o
baco, os intestinos e rins. Rejuvenesce todo o organismo por assegurar

mais suprimento de sangue as vértebras e aos nervos que partem da
medula.
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n

4\ Vrikshasana (postura da arvore): As posturas de equilibrio sdo indicadas para

(7N . ~

‘ aumentar a concentracdo, o autodominio, a autoconfianca, a determinacdo e
<A
ﬂ vontade.

Trikondsana (p. do triangulo): Corrige escoliose leve. Fortalece as
vértebras e musculos laterais. Melhora a capacidade pulmonar devido (£

ao alongamento dos musculos que envolvem as costelas. Z
= /A)’g

=/

&/

Bhujangasana (postura da cobra): Contrai os musculos lombares e

costais, enquanto alonga os musculos do abdome e do peito. Isto produz

irrigagdo nos nervos simpaticos, vitalizando todo o abdome e tronco.

Previne cdlculo renal, ao estimular o rim. Possui efeito estimulante para
- a tiredide. Indicado para hérnia de disco e problemas respiratdérios.

Paschimottanasana (p. de alongamento posterior): Em funcado
da contragao abdominal, pressiona e massageia, os 6rgaos e
musculos do abdome. Corrige lordose, pois alonga os nervos
lombares e sacros, melhorando assim, as fungdes dos 6rgaos das
extremidades inferiores. Indicado para  constipagao,
inapeténcia, insuficiéncia hepatica e renal.

Sarvangdsana (postura completa ou da vela): Uma das posturas que possui um maior
numero de beneficios para o corpo e mente. Inverte o efeito da gravidade sobre o
corpo. Os érgdos da parte superior do corpo, que recebem um fluxo menor de sangue,
sao irrigados, por isto o coragao atua com menor esforgo, ajudando assim, a relaxar os
musculos cardiacos. A compressao do queixo no peito, evita a excessiva ocorréncia de
sangue na cabega, em consequéncia disto, a tireoide, as amidalas, as glandulas dos
ouvidos, timo e os pulmdes sdo especialmente irrigados. Indicado para prisao de ventre,
cura de varizes e hemorroidas.

Para as mulheres, afasta a ameaga de irritagdo e catarro no Utero. Bom para quem quer controlar
melhor os impulsos sexuais. Estimula as faculdades mentais e meméria. E um exercicio
rejuvenescedor e revigorante.
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Viparita Karani (postura de inversao): Promove uma irrigacdo no
cérebro, com menos estimulo a glandula tiredide, pois o queixo fica A |
menos pressionado na garganta. E indicado para desenvolvimento
mental de criangas com dificuldades intelectuais. Promove o
rejuvenescimento facial. /\ \\ S

Matysasana (Postura do peixe /compensa¢do da invertida):
= Elimina rigidez nas vértebras cervicais e dorsais. Amplia a
: _ capacidade respiratéria. Regula a glandula tireoide. Bom para
B resfriados e amidalas purulentas.

sondy foster
yoga bliss photo

Sirshashana (posi¢do sobre a cabega): Promove uma intensa irrigacdo no 6rgao mais
importante do corpo: o cérebro, pois é dele que em o comando para todo o
funcionamento motor e organico. Muitas desordens nervosas sdao causadas pela
inadequada nutri¢ao do cérebro. Por isto, esta postura é indicada para neurasténicos.
Boa para melhorar a visdo, a audicdo e coracdo. Desenvolve as faculdades mentais
superiores como telepatia, clarividéncia. As posturas invertidas sdo contra indicadas
no caso de hipertensao arterial.

Savasana Shavasana (postura do cadaver): Considera a postura
& mais dificil do Yoga, pois requer o grau maximo de
 VUS— “__ = ~
e e descontragdao muscular. Esta postura acalma, recupera
i ‘;—«-—-',___m_{,_‘}xﬁ a harmonia, a autodeterminacdo e o equilibrio

— organico e psiquico.
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Qutros critérios:

Além dos critérios de movimentacdo da coluna vertebral, aberturas pélvicas e posturas de
forga, algumas escolas, como o Satyananda Yoga, aplicam o Pavana Muktdsana para liberar as
articulagbes do corpo no inicio da pratica de dsanas (podendo ser aplicado também entre as
posturas). E comum também usar o Surya Namaskar (Saudagdo ao Sol) para aquecer o corpo e
prepara-lo para as posturas avangadas. Ja lyengar recomenda as posturas de pé também para
aquecer e fortalecer o corpo de maneira a criar resisténcia e flexibilidade para as outras posturas.

Serdo estas posturas que veremos agora:

Pavananmuktdasana (liberacao de ar)

Exercicios sutis que liberam a energia

e OBS: no inicio do curso vimos a série do Pavana Muktdsana da escola Brahma Vidya Laya,
agora apresento o Pavana do Satyanada Yoga. (Bihar school of Yoga - Swami Satyananda

Saraswati)

O pavana muktdsana ajuda a desenvolver a consciéncia dos movimentos corporais e dos
efeitos sutis sobre os diversos niveis do ser humano, desbloqueando a energia e melhorando a
circulagao do prana. Sua pratica regular contribui entao para a promogao da saude global, do corpo,
da mente e das emocgdes.

Ha trés grupos (ou séries): anti-reumatica, digestiva e energizante (Shakti Bandha).

O primeiro grupo pode ser praticado (quase) sem contra indicages, sendo muito util para
pessoas debilitadas ou que ndo possam realizar exercicios vigorosos, como hipertensos, cardiacos e
pessoas com artrite e reumatismo. A série elimina os bloqueios nas articulagdes, melhora a
coordenagao, a atengao e a confianga.

O segundo grupo é destinado a fortalecer o sistema digestivo, sendo especialmente benéfica
para pessoas que sofrem de indigestdo, constipagao, flatuléncia, acidez, inapeténcia, diabetes e
disturbios do sistema reprodutivo. E uma séria mais intensa que a primeira, trabalhando ativamente
a regido abdominal, por isto deve ser evitada em caso de hipertensao, problemas cardiados e
problemas na regido lombar (ciatica, hérnia de disco).

O terceiro grupo visa promover a circulagdo de energia no corpo. Como 0s asanas sao mais
ativos, é recomendado a pessoas com boa salde, devendo ser evitado em caso de doengas graves.
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Série-Antireumatica

Estes exercicios influenciam beneficamente as juntas e érgdaos do corpo. Embora paregam
muito simples, tem efeito sutis em quem pratica. Este grupo de exercicio em sanscrito chama
sukshma uyayama que significa “exercicios sutis”.

Esta série pode ser feita no inicio da sessao didria de asanas para soltar as juntas e tornar os
musculos flexiveis. Indicada para iniciantes e para aqueles que estdo fracos ou doentes, que possuem
problemas do coragao , pressao alta ou ainda para pessoas que tem o corpo muito rigido.

Antes de comegar pavananmuktdsana pratique shavasana para relaxar mental e fisicamente:
Deite-se de costas pernas e bragos separados, palmas das maos voltadas para cima. Relaxe todos os
musculos e juntas, contraindo os musculos na inspiragdo e relaxando na expiragdo. Torne leve cada
ponto de tensdo. Sinta seu corpo e torne a respiragao consciente. Veja se ela esta natural espontanea,
nao forgada. Durante a observagdo da respiragdao, ndao anule os pensamentos. Simplesmente
observe-os como uma testemunha, sem estar emocionalmente envolvido com eles. Seu objetivo é o
relaxamento do corpo e da mente. Esquega os problemas pessoais e coletivos. Depois de alguns
minutos, mova vagarosamente seus bragos e pés, vire-se de lado e sente-se. Agora vocé esta
preparado para comegar o pavananmuktasana.

Série-anti-gastrica

Esta série é usada para remover gases e ar no estdmago e intestinos. As pessoas que sofrem
de constipacdo e indigestdo vao encontrar nestes exercicios um remédio. Esta segunda parte do
pavananmuktédsana ajuda a preparar o corpo para asanas de maior dificuldade. E usada também
como terapira de reabilitagao para pessoas com todos os tipos desordens neuro-musculares, 0ssos
guebrados etc...

Série Energética

O grupo energético é composto pelos chamados shakti bandha asanas e sdo destinados a
melhorar o fluxo de energia, desobstruindo as nadis, os canais por onde passa o prana, desfazendo
bloqueios neuromusculares. Essa série é muito Util para pessoas com vitalidade reduzida e também
para contornar estados depressivos.
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Pavana Muktasana - Série antireumatica
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Série energética e antigastrica +
- (

126




PADMI YOGA

SURYA NAMASKAR: SAUDACAO AO SOL

O Surya Namaskar pode ser considerado um exercicio de ascese. Remonta a tradicao indiana
de reverenciar o sol como o nascimento da luz que dissipa a escuriddo, o principio de luz e de
inteligéncia que deu origem a vida, a forga cosmica guardada em nosso universo interior que nos
impele a evolugdo. Os movimentos para cima e para baixo, para frente e para traz nos colocam em
contato com o ritmo natural da vida, de expansao e recolhimento, como é a respiracdo. A seqliéncia
de exercicios, de rica beleza plastica, produz calor, libera a bionergia, ativa a circulacdao sanguinea,
ativa o metabolismo, massageia, flexibiliza e fortalece a coluna, beneficiando a medula e nervos
raquidianos; regularizando assim, o sistema nervoso; atua nas principais cadeias musculares,
alongando e tonificando. No nivel sutil, ativa os centros energéticos, favorecendo a saude fisica e
psiquica. Lembrando que o Hatha Yoga almeja o corpo diamante, de luz e a Saudagao ao Sol objetiva
trazer leveza e mais energia a dimensao fisica do Ser.

A respiragdo: Os movimentos para cima sao feitos com inspiragao, os para baixo com
expiracdo. Nas flexGes para frente e extensbes (flexdes para trds) usa-se a expiragdo. Se for
permanecer mais tempo em uma postura, a respiragao é livre.

Horario para pratica: O melhor horario para se praticar o Surya Namaskar é pela manha.
Contudo, a série pode ser praticada a qualquer horario do dia, exceto antes de dormir.

Quantidade: E bom se praticar todos os dias para se ter o efeito desejado. Pode-se comegar
praticando a seqiiéncia de exercicios trés vezes e ir aumentando, uma vez a cada trés dias, chegando
a quantidade de execugdes que conseguir, sem ir além dos seus limites. Deve-se observar o excesso
de palpitagdes, a falta de ar sufocante e tonturas.

Ritmo: Pode-se comegar com um ritmo mais lento de forma a se conscientizar e relaxar os
musculos e articulagdes, depois ir se acelerando aos poucos para se ter o efeito aerdbico de forma a
ativar a circulagdao e o metabolismo.

Indicagdes: O Surya Namaskar é anti-depressivo, anti-preguica, anti-reumatico, anti-stress,
anti-dores musculares, anti-sedentarismo, entre outros.

Contra-indicagdes: Hipertensos e cardiacos devem executa-lo de maneira mais lenta. Em casos de
tensdes mais serias da coluna, tendinites nos bracos e ombros, consultar um médico.
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SURYA NAMASKAR "A" @ STREAMLINE

Inhale Inhale |, Exhale

i £
P \ Exhaling Exhale and hold Jump on 1
Exhale Inhale jump back Inkale three breakhs Inhale Exhale ’
| |
! !
! A A
P
\
- v‘ﬁ! - 4 ~ L/ &
Tadasana Urdhva Uttanasana  Ardha Chaturanga Urdhva Mukha Adho Mulkha Ardha Uttanasana Urdhva Tadasana
Hastasana Uttanasana Dandasana Svanasana Svanasana Uttanasana Hastasana

Surya Namaskar

] i B L N | e

¢ O Surya B ¢ mais intenso, pois se faz trés vezes os movimentos do adho mukha e urdva mukha
svandsana e o chaturanga dandasana e se acrescenta o utkatasana e virabhadréasanal
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A dancga de Shiva e as particulas do mundo
subatémico

O despertar da consciéncia, descortina o universo em que vivemos e amplia a compreensao
do sentido da vida. Podemos, perceber o universo que se cria, a partir da visdao e experiéncia
subjetiva, individual e os desdobramentos das nossas acdes e escolhas (lei do karma). Podemos
perceber o ego como um protagonista da sua prépria histéria que cria seu préprio drama. Podemos
perceber também a existéncia de uma realidade maior, regidas por leis inteligentes, oriunda de uma
consciéncia que é a causa da manifestacdo e ndo o efeito. Algumas postulacdes de alguns cientistas
da fisica quantica vislumbram como Erwim schrodinger, Amit Goswami, vislumbram esta premissa.

A realidade relativa da margem a enganos em relagdo nogdao de uma realidade maior e
unificada. Este fato da margens a deturpagdes na compreensdo da vida. Por isto, considera-se a
realidade material uma ilusdo (Maya). Ndo que ela seja uma ilusdo em si, mas gera distor¢Ges por se
esconder da realidade oculta.

Num comentdrio sobre os Vedas a respeito do tema da ilusdo do mundo material, Shankaracharya
diz (Pedro Kupfer. Yoga Pratico. Pag. 22)

“O que é este mundo? E sélido? Sabemos que é fabricado de d4tomos. E o que ha entre os
atomos é apenas vazio. A fisica diz que este mundo é fabricado de vazio e umas poucas particulas
solidas. Porque o mundo é aparentemente sdlido? Por causa da imensa velocidade dos atomos. Qual
€ a causa? O movimento. Qual é o resultado? A matéria “solida”.

A fisica moderna vém comprovando em suas formulas matematicas o que , ha milénios, os
indianos conceberam de uma forma poética: a visdo de um universo ritmico, dindmico e organizado
em ciclos de criagdo e destruicao na famosa danga césmica de Shiva.

Através dos estudos das particulas subatémicas e suas relagdes, sabe-se hoje que o universo
é dinamico e integrado. As particulas interagem produzindo um fluxo constante de energia onde sao
criadas e destruidas, formando assim, padrdes ritmicos de movimentos que constituem a danca
césmica de energia. Estes padrdes obedecem a uma organizacao e formam uma rede inseparavel de
interacdo. Ou seja, existe uma forca que organiza o universo e que mantém sua unidade.

Sobre esta danca cdsmica, ja sabiam os indianos que conceberam a imagem de Shiva: o
bailarino césmico que através de seu ritmo gera ondas vibratdrias de sons que impulsionam o
nascimento e a renovagao. Tudo o que se cria é aprimorado. Quer dizer renovar para evoluir. Como
0 universo esta em constante evolugao, a vida segue seu percurso com base neste impulso evolutivo.
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Foi assim que a natureza se aprimorou, dos dinossauros as aves, do homo sapiens ao homem
do século XXI que cria robos.

O Yoga nos permite seguir este fluxo evolutivo, pois nos da recursos para sair do mundo grosseiro e
alcancar o universo sutil.

Como explica Fritjof Capra, (O Tao da Fisica. Editora Cultrix. Sdo Paulo. 1983) “A energia envolvida
na emissao e absorgdo de particulas virtuais, equivale a uma determinada quantidade de massa
que contribui para a massa da particula em auto-interagao. Particulas diferentes desenvolvem
padrdes diferentes em sua danga, demandando quantidades diferentes de energia, razao pela qual
possuem massas diferentes”.

Nestes variados padrdoes que produzem diferentes dangas energéticas, encontra-se o
fundamento da Homeopatia “os opostos se atraem, mas os semelhantes se procuram”. E a lei das
afinidades. Portanto, cada um cria para si um padrao vibratério que vai coloca-lo em sintonia com
niveis energias.

Desta forma, na danga unitaria do universo predomina a diversidade entre matérias mais
densas ou mais sutis. Por isto, precisamos compreender os ritmos, entender os fluxos.  Saber
canalizar nossa energia e sintonizar nossa mente com o universo superior é de fundamental
importancia para nos mantermos antenados com a forga positiva que caminha para a felicidade.

Neste contexto, o yoga nos ajuda a lapidar nosso corpo e alma, pois nos ensina a arte e viver
e Ser, usando a danc¢a cdsmica como um impulso de transcendéncia.

Através dos dsanas o corpo do yoguim é lapidado e adquire uma forma mais leve, flexivel,
energética e sauddvel. Como se fosse um instrumento musical, o yoguim afina a respiracdo e os
batimentos cardiacos com o ritmo césmico. O ritmo da harmonia universal, do canto dos passaros,
das ondas do mar, da fluidez das aguas.

O Yoga é como o intermezzo de uma 6pera. Uma pausa entre o primeiro e o segundo ato.
Uma pausa dos movimentos que direcionam nossa historia. Como toda agdao vem junto de uma
reacao, na pausa do Yoga, a mente, o corpo, as emogdes se aquietam para que o ser humano possa
se sentir livre e recriar sua historia. Portanto, é uma pausa significativamente descondicionante.

Como os intermezzos, a exemplo o da dpera Cavalleria Rusticana de Pietro Mascagni, que é
dotado de impulso transcendente que nos eleva a uma atmosfera que vai além da paixdes e
inquietudes humanas que experimentamos no palco de nossas vidas. Uma musica que toca
suavemente o nosso interior, criando asas no coragdo, através da qual a mente da um salto para a
supra-consciéncia, libertando-se do passado e ascendendo para alcangar a unido com a vida césmica
e integral.

No intermezzo de nossas vidas, podemos reconhecer o Eu universal. No intervalo entre nossas
atividades cotidianas e da consciéncia comum, podemos descobrir algo de nés mesmos e, na luz
desta descoberta, promover uma reestruturagao de nossa personalidade de maneira a trazer a vida
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humana, as virtudes e a consciéncia divina. E assim que a humanidade pode ter paz, que o ser
humano pode usufruir da real felicidade que ndo estd nos momentos de alegria, mas sim na auto-

realizagao.

Na perspectiva do Yoga podemos atingir a plenitude e conquistar a realizagao do Ser ao abrir
nossos ouvidos a musica celestial, ao deixar que nosso corpo esteja a servico da danga cdsmica da
harmonia e ao sintonizar o fluxo dos pensamentos com as ondas da paz universal para que possamos,
enfim , sentir a forga do amor que realmente nos faz sentir inteiro. Talvez este, o grande mistério da
vida que a ciéncia ainda nao penetrou e o homem ainda nao entendeu.

O Yoga é a arte de trazer luz para a vida.

RESUMO DAS AULAS

PADMI YOGA
Origem do HATHA YOGA

=

+**Origem do Yoga > Yoga solar >
busca da iluminagdo espiritual

+»*Pratica evoluiu , acrescentando dsanas,
bandhas , kriyas > transicdo da ideia do
sacrificio do corpo para a evolucdo

+*Internalizacdo do ritual no B espiritual, para a visao do corpo como
upanishads > surgimento das ~ ¢ instrumento
técnicas de Yoga: pranayamas, N
mantras, meditag¢do ,corpo sutil - 14 e Transcendéncia através do corpo
etc.
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e Movimento tantrico: Magia,
manipulagao energética

¢ No tantrismo,
corpo ganha

¢ Alquimia do importancia.
corpo: Templo, ) £ Antes havia a
instrumento de v negagao do
realizagao. corpo e de
Corpo de luz, qualquer prazer
transubstanciado efémero

Vajrdsana ( P. adamantina)

Sem o corpo, como realizar o mais
elevado objetivo humano. Portanto,
depois de adquirir uma morada corporea,
o ser deve realizar agoes meritorias (1.18)

¢ Pratica mais divulgada no ocidente

e Ady Guru (mestre primordial) do
Hatha Yoga é Shiva

_—

Shiva
Mitoldégico

Shiva
Nataraja

Nos Vedas: Shiva aparece como o benfeitor, auspicioso,
forga evolutiva, impulsiona o bem , Deus interior,
consciéncia

¢ Sintese: Hinduismo, Jainismo e
magia popular

¢ Escolas do movimento
dos Siddhas de onde
surgiram homens
magicos como
Ramalinga (séc.XIl):

* Hatha Yoga deve-se a
Goraksha Natha((séc. XII).
Teve contato com tantra
budista. Seu mestre
Matsyéndra (rei dos
peixes)

v Tuyuliil, LUIIDIUTIAUU Ullla pooduva liiayiva

e Séc. VIl e XIl > culto dos Siddhas
(perfeitos). Capazes de poderes magicos,
psiquicos (siddhis)

Fuerestein: O Siddha é um alquimista
espiritual que opera sobre a matéria
impura, o corpo-mente do ser humano,
e a transmuta em algo puro, na
esséncia espiritual imortal.

Kula Arnava tantra “ Quando o n6 do
coracgao se desfaz e o encontro de
maya desvanece, percebe-se que 0
corpo nao é outra coisa senéo a
realidade unica e onipresente”.
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¢ Poder e rituais magicos > desvio
do objetivo principal

- Técnica pela técnica ¥

&r

- Para retomar a esséncia da proposta do
Yoga, Jiianadeva ensina o caminho com o

ﬁ 3 ?f"ui ] §

[ (a7 %
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¢ O sistema que deu origem ao Hatha yoga

atual esta escrito em 4 livros originalmente:

Hatha yoga Pradipika, Gerandha Samhita,
Yoga Yajnavalkya e Shiva Sambhita.

- Respiragao produz milagres

- Posturas de alongamento, forga e

equilibrio, desintoxicam, vitalizam e

acalma o corpo
- Bandhas e mudras estimulam a
energia vital

- Kriyas desintoxicam corpo e mente

- Pratica para se viver bem

coragao .

¢ “O hatha yoga € um refugio para aqueles que
sofrem os 3 tipos de dor (dor fisica ou
sofrimento psiquico, sofrimento provocado
por influéncia planetarias e sofrimento
produzido por fendbmenos naturais: Chuva,
seca, terremoto etc.) Para todos aqueles que
se dedicam ao yoga, o hatha yoga é a
tartaruga que sustenta o mundo, é a base
que sustenta a pratica
(Pedro Kupfer/ 2002. P. 19. Floriandpolis. Ed.
Dharma)

e Saude e dominio fisico vem da
canalizagao da energia vital a partir da
conjungao das forgas dinamicas que
atuam no corpo e mente:
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¢ Hatha yoga proporciona higiene e saude
do corpo e mente. Qualidade de vida.

¢ Mobilizagao dos recursos
interiores para uma vida
melhor:

*Canal central Nadi Sushumna, onde
esta energia bipolar se equilibra

Energias passivas

* Energias ativas
(Tha - Lua) (Ha - Sol)
- Nadi Ida (esq.) - Nadi Pingala
> esfria

(dir.) > esquenta

e Sentido profundo do termo Hatha: sol
equilibra oscilagdes da lua. A luz do Ser
estabiliza oscilagées do corpo e mente.

e Expressao da luz interior = 1.
realizagao do Ser. : 4(3

e Pratica cessa a agitagao do corpo e
mente, modifica o estado interior e
expande a consciéncia; liberta a mente;
harmoniza fluxo energético do corpo
para equilibra-lo, fortalecé-lo e cura-lo

e Yogaterapia
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HATHA YOGA INTEGRAL OU CLASSICO

*A estrutura da pratica do HY vem dos upanishads.

Os seis membros citados pelo Maitri upanisad sao A
1. Pranayama: expansdo da vitalidade, "\
2. Pratyahara: abstragao sensorial, P pAIAMAU
3. Dhyana: meditac3o, —
4. Dharana: concentracao,

5. Tarka: questionamento ( reflexdo) Depois deste quelo original, os Yoga
6. Samadhi: iluminac3o. Sutras de Patanjali, mencionam o
Asthanga Yoga.

Os oito membros a saber sao:

1.Yamas (ética social),
2.Nyamas (disciplinas pessoais),
Ja o Gheranda Samhita, um cldssico do Hatha Yoga, 3.Asanas (posturas)
mais familiar para o praticante de Yoga
contempordneo, menciona uma estrutura de sete
etapas. As demais obras medievais de Hatha Yoga,

4.Pranayamas (exercicios respiratorios)
5.Pratyahara (abstragdo dos sentidos)

como o Hatha Yoga Pradipika, o 6.Dharana (concentragao)
DattatreyaYogasastra, o Yoga Yajiavalkya e outras, 7.Dhyana (meditagao)
seguem igualmente esse mesmo modelo, com 8.Samadhi (iluminagao) ‘RAJA YOGA

algumas pequenas diferencas nas listas, no nimero
ou nos nomes das técnicas. Assim, as sete fases do

Saptasadhana sao estas:

1. Satkarma: agdes purificatdrias,

2. Asana: posturas psicofisicas,

3. Mudra: selos para estabilizar a forca vital,

4. Pratyahara: abstracdo sensorial,

5. Pranayamana: exercicios respiratorios,

6. Dhyana: concentracao para a compreensao, e
7.Samadhi: iluminacdo advinda do
autoconhecimento.

*Extraido do site do Pedro Kupfer.
WWW.yoga.pro.com.br
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EXEMPLO DE AULA DE YOGA INTEGRAL
(SWAMI SIVANANDA)

Uma aula de Hatha Yoga no método Sivananda tem
normalmente a duragdo de 90 m. Inicia-se com um
pequeno relaxamento, saudagao inicial e alguns
exercicios de aquecimento. Seguem-se 0s pranayamas
(exercicios respiratérios) recarregando-nos
energéticamente. Depois temos a sequéncia dindmica da
saudagéo ao sol, aquecendo o corpo e preparando-o
para os asanas (posigdes psicofisicas do Yoga).

Esta série de asanas trabalha todos os
movimentos da coluna e proporciona uma
dindmica energética equilibrada. A pratica termina
com o relaxamento final, proporcionando ao
praticante uma relaxagdo profunda e permitindo
que absorva todos os beneficios da pratica. Esta
sequéncia légica de exercicios foi concebida por
Swami Vishnu-Devananda, e proporciona uma
série equilibrada.

Fazemos alguns exercicios de pernas,
fortalecendo os musculos posturais, e em
seguida passamos a sequéncia
constituida pelas doze posturas basicas e
suas inumeras variagées, sempre

Através de uma respiragéao profunda,
contragdes, alongamentos e relaxagéo,
intercaladas com periodos de promove um .funcionan’.rento adequado de
relaxamento, repondo o ritmo respiratério todo o organismo. No final de uma aula, é
e cardiaco comum os praticantes sentiram-se
simultaneamente energizados e tranquilos.

(* CENTRO YOGA SIVANANDA VEDANTA LISBOA)

Mestres do Hatha yoga integral

- Swami Sivananda

- SatChitananda

- Satyananda (Bihar School)

Hatha yoga moderno

-lyengar

-Pattabhi Jois (Asthanga Yoga Vinyasa > Vinyasa flow >
Power yoga > Hot yoga) * Discipulos de Krishnamacharya

Brasil:

v' Hermégenes

v’ Caio Miranda

v Dé Rose (Swasthya Yoga)
v’ Pedro Kupfer

BH: Sarvananda, S6nia Sumar(Shiva Kami)
Marta Serreti....
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SAUDACAO AO SOL
SURYA NAMASKAR

How to: Sun Salutation A

Y ¥ § breath
SURYA NAMASKAR A P 6 A
‘ o
© CHATURANGA DANDASANA Ov @ roro s
®
T2) A

intermediario

Learn How to do

Surya Namaskar
or Sun Salutation Yog a
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»
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Surya B — Asthanga Yoga

i~

Origem

- Adoracao ao Deus Sol

(Surya Deva) Surya: Luz e fogo

-Energia propulsora da vida e
. - visdo clara (expansdo da

- HY > lluminacao vivida no corpo A ~ ~
consciéncia) ascengdao>evolugdo

LS
- Reproduz movimento de adoragao,
reveréncia ( tb prostracdo)

Ciclo e circulo

- Movimento em circulo como reldgio.
Ciclos da vida: sobe e desce (prana, apana),
expande e retrai.

t}:i i§ %:; SURYA A
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Circulacao de energia pela coluna Esforgo e aquecimento

-Tapas = ascece , esforgo sobre si
-Neste movimento, a

P mesmo > Anti-preguica, vence - Ativa Rajas , a
liberagdo de energia: nadis : :l F peso da matéria energia que move a
e chakras que ficam ao clrl : TR matéria, através do
longo da coluna. Tambéma  */ // l‘] A\ reveness @stimulo do elemento
energia represada na pelve %W PPN fogo (agni)

Considerag¢des Anatomicas: Consideragoes Anatomicas:

- Flexibilidade da coluna - Abertura pélvica (int. e B)

- Alongamento e fortalecimento musculos
anteriores e posteriores (equil musc, bombeamto sang

- Fortalecimento do tronco

-Fortalecimento dos membros inferiores e

%~ A
superiores J ,\3 _‘f: !':a. )i

SURYA intermediario

Consideragoes Anatomicas:

- Irriga o cérebro

-Aumenta a frequencia
cardiorespiratdria e ativa a circulagao
sanquinea (rit. + rap.)
- Desintoxica
- Aumenta a disposi¢ao

- Anti-reumatico
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Ritmos Atividade aerdbica?

- Apesar de nao ter ganho aerdbico
significativo, pesquisas comprovam
que o yoga tem um ganho em forca
muscular, flexibilidade e bem estar

emocional. (Willian J. Broad . A CIENCIA MODERNA DO
YOGA. Pag. 92. Ed. Valentina)

Mais lento, trabalha melhor a consciéncia
corporal , o alongamento(estatico) e
fortalecimento . Rapido(balistico) tem

efeito mais aerdbico, porém nao compete

com outras modalidades de academia, cuja
atividade aerdbia tem um efeito bem

maior.
“
Respiracao
s Mov. p cima c inspiragdo e p baixo c expiragao.
¢ X
“ O yoga contempordneo , por * Na postura de cachorro olhando p cima, ao elevar

a coluna se inspira e expira para aproximar as
escapulas e abrir os ombros. No cachorro olhando p
baixo, ao elevar os quadris, se insp. e se exp. p levar

acidente ou projeto, perdeu muito de
sua natureza contemplativa e

adotou algo do suadouro dos N ‘ .
L . " o calcanhar ao chdo e tb para abaixar mais o tronco,
exercicios fisicos contempordneos aproximando o abdome da coxa. Se for ficar mais
(Op. Cit. Pag. 84.) tempo em cada postura, respirar livremente .

[
i

frente ao peito em pronan mudra 'E expiramos flexionando a
para unificar corpo, mente, cora¢do e coluna a partir do quadril,
respiracao. Em seguida elevamos os descendo o tronco para relaxar a
bracos, inspirando, abrindo o peito p/ coluna (mov. passivo) , num
captar a energia pranica (mov. ativo, gesto de reveréncia e humildade.

[ 2=
! -
“% _Passamos para a abertura pélvica na

postura do corredor (chatuspada
kondsana), levando um dos pés a frente,
com o joelho flexionado e alinhando
joelho e calcanhar, enquanto a outra
perna fica esticada para trds. Ganhando
forca e alongamento nos membros
inferiores
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~
il

Unimos os pés p/ tras na postura de
guatro apoios (chatuspadasana tb chamada w

postura da prancha ou chaturanga

dandasana), reforcando os bracos e tronco. OBS: em algumas escolas classicas,
O corpo forma uma linha reta, para isto, a versao desta é a que apoia a testa,
precisamos firmar abdome e gluteos e ainda peito, joelho e pés no chdo

deixar os ombros abertos para fixar as

= : (numa saudacdo a terra)

-
Em seguida, a forga de ascensao

é invocada no bhujangasana (postura da
cobra) ou urdva mukha svandasana (P. do
cachorro com a cabega para cima), ao
elevar coluna a partir do chao. Energiza o
plexo solar. Os ombros devem ficar
abertos, o esterno projetado para frente e
0 coccix para baixo .

O Urdva mukha exige mais forc¢a
nos bracos e abdome, pois os
joelhos e pernas ndo encostam no
chdo, enquanto o bhujangdasana,

aumenta a extensao da coluna

,r

“Svanasana (P. do cachorro com a cabeca /..
para baixo), os quadris se elevam e a

E compensando no adho mukha

- Os quadris devem ficar bem
elevados os isquios projetados
para cima, calcanhar para o chao,
os ombros devem rodar para fora
(afastando- os das orelhas)

coluna é tracionada, aumentando o
espaco nas vértebras para livre circulacao
da energia e fluxo nervoso, irrigando
também o cérebro, ao deixar a cabeca
p/baixo.

:Retornamos, fazendo o caminho inverso
das posturas, fechando o ciclo.

OBS: na volta realizamos a post. do
corredor com a perna inversa . Com
excec¢do de algumas escolas que fazem
o Surya 2 x, sendo uma com a perna esq.
pra frente e outra coma a perna dir.
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y 1
*

‘)1

)‘ < OBS: O surya é bom fazer pela manha , mas nao
[\,J =5 E assim, com movimentos ativos @ | hacessariamente deve ser feito somente de dia.
passivos, energizantes e sedativos (Ha>sol, Claro que fazer antes de dormir, pode te dar um
Tha >lua), circulamos a energia no Surya pouco de insdnia. Mas, por exemplo, os alunos
Namaskar. Que o surya possa trazer para que fazem aula a noite , ficariam sem a vivéncia

nosso amanhecer, um humor ensolarado e do Surya . Entdo ele pode ser feito a noite
acordar o corpo, pois os musculos ficam também, até mesmo para liberar a adrenalina

do dia.

encurtados qdo estamos dormindo

O Surya Namaskar atua tb no chakras e nadis.
Este aspecto, é abordado com maior

profundidade no médulo dos pranaymas, onde o/ smsnumnon )
estudamos a anatomia sutil . Além disso, temos § RS Y

ainda os mantras para cada postura do Surya,
que sdo vistos no modulo dos mantras. Neste
modulo nos concentraremos no aspecto
psicofisico desta série.

Source: hitp:ffiness. mokeupondbesuty com

Mantras do surya namaskar

Estes mantras podem ser feitos junto com os doze movimentos do surya
namaskaram,a saudagdo ao sol tradicional, associando igualmente esses
movimentos com a respiragao.

1. Om mitraya namah: saudag¢ao ao amigo de todos.

2. Om ravaye namah: saudacao aquele que brilha.

3. Om suryaya namah: saudacao aquele que gera atividade.

4. Om bhanave namah: saudacao aquele que ilumina.

5. Om khagaya namah: saudacao aquele que se move rapidamente no céu.
6. Om pusne namah: saudacao aquele que da forga e alimenta.

7. Om hiranyagarbhaya namah: saudagiao ao embriao dourado.

8. Om marichaye namah: saudacao ao senhor do entardecer.

9. Om adityaya namah: saudacio ao filho de Aditi, a mae cosmica.

10. Om savitre namah: saudacao ao poder efulgente do sol.

11. Om arkaya namah: saudacao aquele que é digno de ser reverenciado.

12. Om bhaskaraya namah: saudagao aquele que conduz a iluminacgiao
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Chandra Namaskar: Saudagao a Lua

O Chandra Namaskar € uma série mais recente e possui um efeito sedativo. Chandra
significa lua. Este satélite natural do planeta sofre variagdes de luminosidade de acordo com
as suas fases. Representa as oscilagbes emocionais. E também uma natureza passiva, pois
recebe a luz do sol.

Enquanto o Surya Namaskar € mais energizante, tem o
objetivo de aumentar o vigor, o Chandra objetiva
proporcionar mais calma, por isto, é indicado para praticas
noturnas.

O Trabalho de abertura pélvica € mais acentuado do que
no Surya Namaskar. A sexta postura da série do Chandra
Namaskar, o Urdha Bhujangasanja (P. elevada da cobra),
também conhecida como Ardha chandrasana (P. da meia
lua), promove o alongamento do lleopsoas, recomendado para
aliviar tensdes da pelve oriundas da reagao ao stress. Além disto,
damos mais énfase as flexdes, sem permanecer muito tempo nas TZIN
extensdes que sdo mais estimulantes como o Bhujangasana (P. f&

)!
);

da cobra)

Nomes das posturas1 e 2- P.saudacgdo, 3-Balasana (P. da Muscolo ileopsoas
crianga), 4-Bhujangasana(P.da cobra), 5-Adho Mukha Svanasana, 6- Urdva Bhunjangasana,
7-Uttanasana, 8-Ardha Chakrasana (P. da meia roda)

&

CHANDRA NAMASKAR

C Do @ e ¢ C

MOON SALUTATION

CF XU }
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Ja a série abaixo, tem mais aberturas de quadril, relacionadas ao

ERATYIN
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o Ciéncia moderna valida o que
indianos descobriram, ha milénios,
por intuigao

¢ Troca de conhecimentos,

e Técnicas terapéuticas modernas,
baseadas em técnicas orientais:

e Troca de conhecimentos:

- Fisioterapia (unidade do ser humano)
- Psicologia (transcendéncia)
- Auxilio no tratamento de doencas
geradas pelo stress
- Filosofia e educacao

- Hipnose

- Pilates

- Técnica de Alexander

- ( Bioenergética) Wilhelm Reich

e Importancia de se preservar a esséncia
do Yoga

e Yoga # de ginastica

&
F =

- exercicios lentos -mov. repetitivos, rapidos
harmonicos mecanicos

- atua nos musculos da

acao - treinamento sist. resp. e dos
sistemas endocrino, resp. musculos

€ nervoso

- armazenamento de - gasto de energia
energia
- exercicio mental - exercicio fisico
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¢ Yoga na vida moderna: necessidade de
equilibrio e paz: Contraponto para a cultura
dos excessos

e Discernimento é sobrevivéncia da consciéncia
e da alma nos dias atuais
e Dinamismo ndo é mover-se muito, mas
mover-se bem o
¢ Novos enfoques da medicina
na relacdo de determinados
orgaos, tecidos, fungoes
fisiolégicas, com atitudes
temperamentais

e Agitacdo x organizagao

Ex: raiva ataca figado e coracao; tristeza
diminui imunidade

e Medicina psicossomatica:
estuda acdo da mente e
estado de animo sobre o

corpo e vice-versa

. , . Eugnmn
e Yoga atua nos sistemas: nervoso, endocrino,
circulatorio, respiratorio, esquelético/ ,
\
muscular

A ciéncia do Yoga é como a arte da miisica. Hd
um ritmo dentro do corpo, que s pode ser
mantido quando se presta atengdo em cada
passo dos dsanas e d progressio entre eles. Na
prdtica de yoga, deve haver um ritmo fisico,
fisioldgico, psicoldgico e espiritual.

A menos que haja harmonia e melodia, ndo valerd a
pena ouvir a musica. O corpo é um instrumento
verdadeiramente sensivel e receptivo, e suas
vibragdes, como o0s sons, expressam harmonia ou
dissondncia...Cada uma das vibragoes deve estar

sincronizada com o movimento, que é o dsana.”
(Iyengar B.5.K, Iyengar Yoga — Posturas principais. Cores e
Letras. Sdo Paulo. 2005. pg4)
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FUNDAMENTO DO ASANA 2/ IYENGAR

e Asanas: posicBes psicofisicas que integram

Corpo e mente Aumenta eficiéncia

, . X i - n . com n']e_nosgasto

-Exercicios inteligentes. Nao mecanicos  enertico
-Dominio do corpo. Exercicio da vontade sobre
o instinto
-Desblogueio da amarras emocionais
(Post. ¢/ auto-conhecimento)

0
v

e Yoga é uma coisa s6. Nao existe yoga do corpo
e yoga da mente. Varios caminhos para se
chegar a meta
- Hatha Yoga Pradipika: Hatha Yoga leva ao Raja
Yoga.
-Mesma meta: a iluminagao, a visao da alma

e Asana purifica a camada mais densa do Ser:
0 Corpo

e Trabalho corporal para desbloquear vias
energéticas de maneira a se alcancgar a
consciéncia universal:

- Corpo nossa primeira referéncia

- O que nos separa do mundo

- Superar os limites do corpo para o resgate da
unidade

- Alquimia para transformar o corpo
denso, em luminoso, energético

e Hatha Yoga faz um trabalho corporal, mas
segue os principios do Yoga

e De acordo com lyengar, o asana segue :

- Concentragao

- Equilibrio

- Consciéncia

e Desta maneira, os asanas devem ser
executados como uma meditacdo. De outra
forma, ndo podem ser considerados um dsana.

e H3 muitos praticantes de Yoga , mas poucos
realizados no Yoga.

e Atitude mental na pratica de dsana:
Consciéncia presente canalizando a
intencao.

A

I~

C =

e Sensibilidade para perceber camadas

mais sutis do Ser:

- Ana Maya Kosha : Corpo grosseiro(anatomico)

- Prana Maya Kosha: Corpo bioenergético (sistema
nervoso e energia vital)

- Mano e Vijanana Maya kosha:

Corpo mental (intelecto/intuicdo divina)

- Ananda Maya Kosha: Corpo sutil;
energia, felicidade divina.

* Permeabilidade (superficialidade e
densidade do corpo fisico gera bloqueio)
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. Segundo lyengar, as posturas classicas integram,
corpo , mente, 0s nervos , inteligéncia, a
consciéncia e o si mesmo, num todo Unico e
harmonico. “ Diferentes posturas podem afetar
as mensagens quimicas do cérebro, aprimorando
e estabilizando o estado mental do praticante”.
- Acdo conativa (esforco), cognitiva(sensacao) ,
mental(entendimento) e reflexiva(intui¢ao)

e Yoga acalma cérebro e os nervos, que sao veiculos entre o
corpo fisiolégico e psicolégico. Revigora e tranquiliza a
mente. lyengar ensina que uma pratica correta de dsanas

precisa integrar todos os niveis do ser humano(lyengar B.S.K.
lyengar Yoga — Posturas principais. Cores e Letras. Sdo Paulo. 2005. pg 42):

- Corpo anatémico: 0ssos musculos, pele e tecidos.

- Corpo fisiolégico: coragdo, pulmdes, figado, bago,
pancreas, intestinos e demais 6rgdos.

- Corpo psicolégico: nervos, cérebro, intelecto, consciéncia

e Estagios para se promover esta integragdo:
-Alunos principiantes: No nivel do corpo,
preocupar-se com a correta execugdao dos

movimentos, sem afobar-se, prestando atengao
nos pontos e movimentos importantes da
postura, até alcancar a estabilidade. A POSTURA
DEVE SER DOMINADA PARA SE CHEGAR A
ESTAGIOS MAIS PROFUNDOS DE CONSCIENCIA DO
CORPO E ENERGIA.

- No estagio intermediario, a mente é afetada
pelas mudancas no corpo. O dsana é praticado
com atencao reflexiva e medidativa, tomando-
se consciéncia dos orgaos tecidos, pele, células .
A mente flui em consonancia com o0s
componentes do corpo.

- O estagio avancado é o do conhecimento
intimo. A mente leva o corpo a entrar em contato
com a inteligéncia. A inteligéncia e corpo se
tornam um sé. Os ajustes mais sutis e
discriminativos ocorrem nos corpos mental e
fisiologico, em vez de apenas nos musculos 0ss0s
e articulagdes.
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- O estagio final € a meta da perfeicao,
onde o corpo, integrado a alma, faz a
travessia do finito ao infinito. Numa
espécie de meditacdo dinamica, os asanas
ficam meditativos e espirituais.

e Movimento e permanéncia , executados
COMO uma oragao com o Corpo

e lyengar lembra da importancia de se alcancgar o
equilibrio ativo entre movimento e resisténcia,
onde o peso do corpo é distribuido igualmente

por todos os musculos, 0ssos e articulagdes.
Deve-se alcangar a simetria dos dois lados do
corpo.

-Ele recomenda criar-se espa¢o nos musculos
e na pele para facilitar a percepcao da sutileza
de cada movimento. A unido dos érgaos da
acao e da percepcao, favorece o
entendimento subjetivo do dsana que leva ao
ajuste correto.

Em cada dsana, os 6rgaos se posicionam em
diferentes planos anatémicos e sdo
espremidos, alongados e irrigados. Sdo
abastecidos como sangue arterial e
recebem uma delicada massagem de outras
estruturas corporais. Relaxam e sdo
tonificados, atingindo um ponto ideal de
saude

Pélo estavel Shiva,
consciéncia espirito

Yoga: Unido de (purusha)
consciéncia e

energia. s f??r; -
Consciéncia se 0 @l - *Equilibrio
une a energia et ,,t’ e das forcas
do corpo que é * N °| M\ vitais:

densa e a W=

sutiliza

Pélo
dinamico/Shakti:

energia, natureza
(prakriti)

149




PADMI YOGA

FUNDAMENTO DO ASANA
11

Consciéncia e.Energia
(Danga de Shiva)

PADMI YOGA

- Yoga é a redescoberta
de si mesmo. Precisamos
do entendimento (nana)
mas acima de tudo
vivenciar.

- Asana segue o mesmo principio da
meditacdo (concentragao, equilibrio e
consciéncia). Mesmo principio filosofico do
Yoga: a ndo violéncia.

- Hatha Yoga: o corpo como a via para o

-Vivéncia do asana: transcender o esforco
fisico inicial até chegar a consciéncia
plena da postura (da pele até o osso, do
corpo até a energia— a alma). Execugao,
sensibilidade, compreens&o, dominio,
integracao

auto-conhecimento. Para isto, conta com
0s asanas, pranayamas (praticas
respiratérias), bandhas e mudras (gestos
corporais e contragdes )

Ocidente: corpo > culto a imagem (ego) .

- Asana e trindade hindu: Permanéncia é
Vishnu, o conservador; a passagem é
Shiva, o renovador; o efeito da postura é

==

Para praticar yoga ndo é
necessario um corpo
flexivel. Mas uma mente

aberta

Brahman, o criador.

- Caracteristica do

asana: permanéncia
(YS >corpo estatico ,

firme e confortavel),
lentiddo, suavidade,
respiragao (Mob.
energia) e atitude
mental (intengéo,
intuicao)
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- Efeitos, segundo Antonio Blay :
(BLAY, Antonio. Fundamento e Técnica doHatha Yoga. Ed. Loyola)

* Devolve a vida as
zZzonas mortas

*Massageia e
estimula 6rgaos,
visceras e
glandulas

* Libera fluxo
Nervoso e pranico.
Aumenta a
sensibilidade,

equilibra a atividade

psiquica e
funcionamento
organico

* Ativa circulagdo sanguinea que traz
oxigénio e nutrientes para as células
e leva os residuos do organismo.

*Ativa Chakras
(centros
energéticos) e
os Vayus (ares
vitais)

* |Isolamento e modificagéao
de correntes energéticas

/z i“"‘A A\
—tan ®&T L)

v
/

L BB e \
W - W

* Posturas nos colocam em contato com
arquétipos; mudras sao gestos que
criam um magnetismo; asanas
representam a danga césmica.(Shiva , o
bailarino do universo)

* Posturas desamarram o corpo para
que se liberte, de forma que o Ser
possa descobrir sua unidade.
Libertacao do Eu finito para chegar
ao infinito (Upanishad)

Selvaraja Yesudian define o Hatha como

controle da consciéncia, da respiragao e

posturas. Estes trés elementos funcionam
em unidade YESUDIAN,Selvaraja. loga e

Satde. Editora Cultrix. Sao
Paulo. 1989 pag.103

¢ Consciéncia difundida no
corpo traz mais vitalidade:
diregcao das correntes
vitais, através do
desenvolvimento das
células nervosas.
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» Atencédo leva ondas
eletromagnéticas que se
espalham e vao até a area do
corpo em que se direciona.

» Poder da consciéncia esta na
concentragcao que unifica a
energia da mente para um

determinado foco.

e Consciéncia é matéria espiritual
que tem poder sobre o corpo.

e Consciéncia é energia inteligente
que se espalha pelo corpo,
ajustando-o, integrando-o,

proporcionando ao corpo, conforto.

eYogues, com isto dao
demonstragdes de grande poder
e dominio sobre o corpo e suas
funcodes (tapas —esforgo sobre si
mesmo)

* Podemos manter as células do
corpo equilibradas e sadias
com o Hatha Yoga.

e Conclusao: Pratyahara é a ciéncia da
abstracao dos sentidos, onde o
sistema nervoso é acalmado, no

momento em que a consciéncia se
retira do mundo externo e volta-se
para o interior. Esta pausa que se faz
com o corpo-mente permite o
aquietamento dos estimulos nervosos,
resultando no equilibrio das relagbes

internas e externas.

e Hatha yoga >Transubstancializagao do

corpo = mudanga quimica do corpo (SN

> prana ; SEND> chakras)

»Existem células que
sabem (SNC)e células =
que sentem(SNP). !
Integrar as que sabem !
com as que sentem,
permite consciéncia das
sensagdes corporais e
ampliacao da percepcao

il

L

Aron eusmysy

e Posturas que trabalham glandulas

e
chakras devem ser feitas com profunda
integracéo da concentragado > intengéao >
area trabalhada > impulso nervoso
conduzido de maneira consciente

Desta forma, quando praticamos o
Pratyahara no asana, desenvolvemos a
arte de acalmar o corpo e proporcionar o

reequilibrio do sistema energético,

nervoso, circulatoério, glandular
musculo-esquelético. Este feito aco
com o direcionamento da conscién
energia. E a arte de permitir que a

e

ntece
cia e
alma

se expresse através do corpo com

harmonia e consciéncia .
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A danca de Shiva

Continuac¢do Fundamento do Asana 3

Para que o0 asana seja bem feito
€ fundamental se observar:

3) Procedimentos de passagem:
1) procedimentos de execugaao - Passagens estéticas que
expressam harmonia.
- Mov. suaves acumulam energia e
estimulam a inteligéncia.
- Deve-se selecionar as posturas de

- Movimentos lentos para se coordenar
mente e musculo que beneficiara o sistema
nervoso
- Expressao externa, resultado da intengao

interna. maneira a compor uma passagem
- Consciéncia presente para evoluir do estagio ~ harmonica de uma postura para a
inicial de adog¢do automatica da postura outra, como se fosse executar uma

danca sagrada.

r B
- Ajustes mais internos da postura, A t ‘{E
conduzidos pela consciéncia sana correto ._! -

- Evitar movimentos bruscos

- Respeitar o limite. Nao agredir o corpo - Postura alinhada, atitude mental e
Evoluir gradativamente. respiragao

2) Procedimentos de permanéncia
- Permanéncia prolongada garante efeitos
fisicos e psiquicos
- Modo de estar para ser

- N&o e fazer, mas se expressar . A
- Arte de lapidag&o do corpo - Respiragao ajuda a aumentar o ténus,

diminuir contragdes e liberar a energia

- Movimento do corpo integrado com a
mente e respiragcao
- Ajustes internos na permanéncia
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= Asana: etapa de um caminho que
conduz ao interior

» Procedimento técnico inicial
que se transforma em
vivéncia profunda do Ser.

eMovimento de renovagao
constante do universo, tudo que
existe precisa ser aprimorado

eDentro do atomo, as particulas se
movimentam, criando um padrao
vibratério que cria uma massa, uma
matéria.

e Existem massas mais sutis
e mais densas

e Fisico David Bohm: Existe uma realidade
explicita e uma implicita. A primeira € a forma
que nos separa do todo e a segunda é
imanifesta, mas € onde esta a totalidade. A
separacgao esta na forma e nao na realidade
mais profunda que une a todos nos.

0 universo come(a a parecer-se mais com uma
grande ideia do que com uma grande maquina

(David Bohm)

DANCA DE SHIVA E O MUNDO
DAS PARTICULAS SUBATOMICAS

eYoga € uma pausa para mudar o
ritmo desta dancga interna no
intimo das particulas, e assim criar
outros movimentos, outros
padroes, circulando a energia vital
para a modificagao dos corpos
para a integragcao com o divino em
vocé e na vida.

ePausa = intermezzo das
6peras: Em meio a tragédia,
o drama do sofrimento,
existe um intervalo onde as
' cortinas se fecham e uma
linda musica toca

eNa pratica do yoga, tempo e
espacgo entram no mundo
subatomico, na unidade do
imanifesto, onde transcendemos
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Nas civilizagdes antigas (Mayas ,Egipcios,

Mas com a sofisticagdo da cultura
humana, houve um rompimento com
os ritmos da natureza e do universo. E

o homem pagou um prego por isto.

Nosso relogio biolégico esta
desajustado com o ritmo natural, nos
tornamos mecdnicos e cada vez mais

condicionados pelo sistema que
imprime em nés um ritmo frenético

Por isto, a sociedade esta
desequilibrada e este desequilibrio
nos torna doentes fisica, mental e

espiritualmente. Mas através do
yoga damos um tempo desta vida
agitada (mesmo quando a vida
externa ndo estd agitada,
convivemos com uma agita¢do
interna) .

Tempo para encontrar um
espago de paz dentro de si,
resgatar o estado natural do
Ser, nos integrar com o ritmo
da natureza e do universo,
recuperando o senso de
unidade perdida.
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Critérios seletivos para uma
pratica de asanas:

PADMI YOGA
Na montagem de uma pratica - Os movimentos da coluna
de 4sanas devemos observar: estimulam medula e ramificagbes

nervosas, liquido sinovial e também
os nadis, os chakras e o fluxo

" Equilibrio e movimentagao da respiratério. E o eixo do corpo.
coluna vertebral -A¢des da coluna vertebral
-As posturas de equilibrio A a) Extensao axial (tragao) { \
aumentam a CapaCidade 4 b) Latero flexdo j . .
de concentragao e /{*
propiocepgao _ 4

n
* Acao da gravidade sobre a . ’
. . ¢) Tor¢ao L Wl
corrente sanguinea e sistema 4 J
nervoso: P. sentadas, em pé, ==
deitadas e invertidas.
d) Flexdo ‘
d!_”{, 2 .. e) Extensdo ’

p! A y
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“Este ultimo critério leva em consideracdo a influéncia da forca de gravidade sobre o
sistema circulatdrio. Por via de regra, comecamos a pratica em pé e a concluimos na
postura de inversao, seguindo a ordem acima sugerida. Entre o inicio e o final, ha dois
grupos posturais: as posicoes sentadas e as deitadas. Cada grupo se faz
seqliencialmente, de maneira que nao precisemos, por exemplo, passar da postura em
pé para a deitada, e logo sentar para ficar novamente em pé. Este modelo de pratica
balanceada de dsanas foi ensinado desta forma por Swami Sivananda, de Rishikesh,
em seu livro Hatha Yoga, editado na década de 1940. Muitos professores hoje em dia
seguem essa recomendacao, por ser ela segura e légica ao mesmo tempo.”

Pedro Kupfer. Site: Yoga.pro.br Sua Pratica de Hatha Yoga

“Os asanas baseiam-se nas trés posturas humanas basicas: em pé, sentado e deitado. Os
asanas, porém, ndo sdo uma série de movimentos a serem executados de modo
mecénico. Tém uma légica propria, que deve ser internalizada, para que cada uma das
posturas possa ser praticada corretamente.” (lyengar)

“A perfeicdo num asana € alcancada quando o esforgo de realiza-lo deixa de ser esforco e
se expressa o Ser interior infinito”. Yoga Sutra 11.47

Uma pratica de asanas balanceada vai trabalhar
a) Equilibrio,
b) Estabilizacdo articular,
c) Flexibilidade articular,
d) Fortalecimento muscular,
e) Alongamento muscular, e

f) Repouso.
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- Observando os critérios acima citados, devemos também levar em consideragao a
selecao de:

- Asanas que trabalham o fortalecimento da cintura pélvica e
membros inferiores Ex: virabhadrasanas (guerreiro),
utkatasana (P. da cadeira) parshvakonasana (P. Angulo
lateral).

- Asanas que trabalham o fortalecimento da cintura escapular
e 0s membros superiores. Ex: chatuspadasana, chaturanga
dandasana, bakasana , purvotanasana etc...

- Asanas de fortalecimento do tronco que acionam a musculatura
paravertebral e abdominal. Ex: poorna navasana, naukasana etc.

- Asanas que realizam aberturas pélvicas e aqueles que
alongam a cintura escapular.

* Outras observagoes:

- No inicio da pratica devemos aplicar posturas sedativas, de semi-relaxamento (Post. Yin).
Relaxamento do pescogo, trapézio, ombros para o fluxo nervoso e energético fluir pela
coluna. Ex: garudasana, gomukhasana, yogasanas, balasana etc. O pavana
muktasana(sequéncia anti-reumatica, inteira ou em partes) antes dos asanas, € bem vindo.

- O Surya Namaskar é recomendado no inicio para se aquecer o corpo e preparar as
posturas de pé. O Surya € recomendado antes de posturas mais avangas de alongamento,
como as de flexdes sentadas (pachimotanasana etc).

- Além disto, deve-se selecionar as posturas de maneira que uma postura brote da outra,
como uma danga harmoniosa, fluindo com graga (Anusara).
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Compensacoes:
- Apés sequéncia de posturas mais intensas (P. yang), convém realizar as sedativas.

- Recomenda-se que apds uma extensao execute-se uma flexao, principalmente em casos
de hiperlordose. Mas se a extensdo for muito forte, deve-se realizar uma tragdo ou uma
torcdo da coluna para voltar a coluna para o lugar e depois realizar a flexdo. O objetivo se
evitar uma herniagéo do disco, ja que na hiperextensdo o disco se move muito para frente e
se for feito uma flexdo em seguida pode comprimir este disco que n&o teve tempo de
retornar.

- Polaridade: as posturas realizadas para um lado do corpo devem ser realizadas para o
outro lado. Ha uma tendéncia em ficar mais tempo para o lado que se comec¢a a postura,
mas devemos procurar trabalhar os dois lados de maneira igual.

- As tradigbes mais antigas do yoga, recomendam o matsyasana apos o sarvangasana. Mas
escolas mais modernas como do lyengar ndo fazem questdo desta compensagédo. Em
alguns casos, ela ndo € recomendada. Depois do sarvangasana, pede-se para deitar em
svara shavasana e deixar a coluna voltar a sua posi¢cao natural. Ainda temos a opcéo de
fazer a passagem do sarvangasana para o setubandha sarvangasana e svara shavasana.
Numa opgao mais avancada, do setubandha evolui-se para o urdva dhanurasana e dwi pada
viparita dandasana (Esta ultima € muito forte, entdo deve-se ter cuidado)

- Ja para o Sirshasana, a compensagao € a postura da crianga e alongamentos para o
pescoco e trapézio.

- Algumas tradigbes aconselham iniciar os asanas com as invertidas, pois sdo de dificil
execucao, principalmente as sobre a cabeca. Se deixa-las para o final, o corpo fica mais
cansado, como justifica lyengar. Escolas como a de kaivalyadhana, consideram que irrigar
0 cérebro antes da pratica, estimula a consciéncia. Ja outras escolas indicam as invertidas
sobre ombros e cabeca ao final, pois elas seriam o apice da pratica de asanas, onde apds
delas, nos deitamos em shavasana para o yoganidra, em que esta postura deitada no solo,
mantém a irrigacao do cérebro enquanto relaxamos. Além disso, a invertida ao final segue
a sequéncia fluida do movimento, sentado> em pé > sentado> deitado>invertido.

- A seqiiéncia de asanas termina com o shavasana. E importante ficar nesta postura pelo
menos 5 minutos, sentindo as areas do corpo trabalhadas e relaxando-as. No yoga integral,
praticamos m relaxamento mais completo (yoganidra- minimo de 10 min)

- Apds a pratica de asanas, vocé deve se sentir bem, com o corpo revigorado e descontraido.
Sentir dores nos musculos que foram trabalhados, € comum para os iniciantes e também
guando se fica um tempo sem praticar asanas. Mas passado o periodo de adaptagao e o

desconforto persistir, € preciso investigar as causas: Sejam elas anatbmicas, de
observacgoes técnicas ou de atitude mental.
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*Critérios de respiragao.

- Basicamente, a inspiracdo se aplica nos movimentos para cima e a expiragao para baixo.
Ao realizar uma torgao esvazia-se os pulmoes.

- Nas posturas de forga, tanto as de apoio no brago quanto as que acionam o tronco,
devemos soltar o ar e recolher o abdome ao executa-las. (depois deixar a respiragéo livre)

-Qualquer duvida, inspire preparando a postura e expire a executando.

- Em nenhum momento retenha o ar na permanéncia da postura. Algumas escolas orientam
a retencdo do ar nas posturas com a intengcdo de acumular energia. Porém, isto pode
acarretar danos fisiologicos, como elevar a pressao arterial e sobrecarregar o coragéo.

- Na permanéncia, a respiragao € livre. O movimento da respiragao ajuda a criar espago no
corpo e desobstruir pontos de tensdo. Escolas como o Asthanga aplicam a respiragao Ujjay
na permanéncia para dar mais energia € aquecer 0 corpo

FUNDAMENTO DO ASANA IV

ASANAS E YOGA SUTRAS

“O corpo é indolente, a mente é vibrante e a alma € luminosa. Os exercicios do yoga
desenvolvem o corpo até o nivel da mente vibrante, para que o corpo e a mente, tendo
ambos se tornado vibrantes, sejam atraidos pela luz da alma...

E uma ciéncia que liberta a mente, do estado de prisioneira do corpo, encaminhando-a rumo
a alma” (lyengar B.K.S. A arvore do yoga. P.27e 31)

A pratica do Yoga surgiu para trazer a libertagdo (moksha) que é seu objetivo final. Os Yoga
Sutras (livro classico do Yoga) sistematizou o caminho que leva a este objetivo. Em oito
etapas, Patanjali descreve a jornada do yoga:
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Yamas - abstencdes que tem o objetivo de harmonizar nossa relagdo com o mundo. S&o
eles: n&o violéncia (ahinsa), veracidade ( satya), bhamacharya (andar com o divino), ndo
cobica (asteya), desapego (aparigraha).

Nyamas - autodisciplinas para lapidar nosso corpo-mente-emogdes. S&o eles: purificagdo
(saucha), santosha( contentamento) , disciplina ( tapas), auto-estudo (svadhiaya ), entrega
a Deus (ishvara pranidhana )

Asanas - A postura para encontrar a quietude do corpo, desfazendo tensées e encontrando
a estabilidade.

Pranayamas - O equilibrio do ritmo respiratorio para facilitar a expans&o da consciéncia
Pratyahara - A abstragdo dos sentidos para nos livrar das perturbagdes externas
Dharana - Concentragao que unidireciona os pensamentos

Dhyana - O aprofundar na concentracdo que leva a um mergulho mais profundo da
consciéncia

Samadhi - o insigth, a expansdo da percepg¢do onde ocorre a iluminagéo, o despertar da
consciéncia.

Estes principios devem ser aplicados aos asanas para que a pratica seja coerente com a
proposta essencial do yoga e assim possa nos trazer novas descobertas e nos conduzir a
luz

Entdo, comegando pelos yamas, Ahinsa (a nao violéncia), seria o ndo agredir o corpo,
contendo o impeto de passar dos limites do préprio corpo para realizar uma postura. Ter
mais carinho e cuidado com o corpo e sobretudo paciéncia para se aprofundar na postura.

Satya (a veracidade), é ter a humildade necessaria para se conhecer e perceber até onde
se pode ir com o corpo, até onde esta preso a forma, analisar as suas motivagdes, seus
objetivos com a pratica: se vocé deseja o auto-conhecimento, equilibrio ou uma
performance. Ser verdadeiro e sincero consigo mesmo, quando executa os asanas

Bhamacharya (caminhar com o sagrado), € usar o asana para canalizar a energia , de
maneira a lapida-la e sutiliza-la

Asteya (a nao cobiga), é ndo querer ter o corpo do outro que executa aquelas lindas
posturas que vocé nao consegue fazer. Perceber o limite entre admiragao pelo que o outro
faz e a sua frustragédo por n&o “conseguir’ aquilo.

Aparigraha (a nao possessividade), € ndo ter apego a forma da postura e ao corpo é se
permitir fluir e se descobrir de outra maneira.

Nos Nyamas, vamos trabalhar com a purificacao (Saucha) do corpo nas posturas, para
ativar a circulagdo sanguinea, desintoxicar, fazer uma limpeza energética mais grosseira ao
modificar as sensagdes do corpo, criando o terreno para surgir o contentamento
(Santocha), a gratidao pelo momento, por estar com o seu ser de maneira mais plena, em
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harmonia com seu corpo e sentir o bem estar. Este contentamento tira o excesso de rigidez
e torna o habito da pratica de yoga, mais prazeroso.

Mas quando surgir a preguiga , 0 desanimo , precisamos exercitar o esforgo sobre si mesmo,
por meio da pratica disciplinada (Tapas) onde se mobiliza a energia para vencer 0 peso
da matéria, acionando a combustao do corpo para lapidar as emogdes e mente e se abrir
para a percepcgao do si mesmo mais profundo , do se conhecer ( Svadhyaya) e finalmente
poder se entregar (Ishvara pranidhana), vivenciando a comunhao com o sagrado dentro
do seu corpo que se torna um com o Deus que habita em vocé.

Com estes principios, a postura (Asana) se torna plena e perfeita por se alcancgar o equilibrio
do estavel e confortavel (sthira e sukha), mencionado nos Yoga Sutras de Paténjali. Além
disto, ao fortalecer e relaxar o corpo, o asana ajuda a encontrar o bem estar na postura para
aprofundar-se na meditagéo.

A respiragao (Pranayama) obedece ao ritmo natural, profundo e assim, se potencializa o
desbloqueio de energia

Absorto em si mesmo (Pratyahara) nenhuma influéncia externa tira a concentragdo e a paz
encontrada na presenca do ser.

O foco (Dharana) no asana, o torna uma meditagado (Dhyana) que conecta o corpo com a
luz da consciéncia espiritual (Samadhi)
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ESTUDO DIRIGIDO HATHA YOGA E ASANA

I- O que ¢ Hatha Yoga e qual seu objetivo

2- Qual a relagdo entre o Hatha Yoga e a tradicao dos Sidhas

3- De que maneira o Hatha Yoga pode contribuir para melhorar a qualidade de vida e a
saude

4- Qual a relagdo do Hatha Yoga com o Vedanta e com o Tantra.

5- - Complete a frase:
O primeiro Guru do Hatha Yogaé........................ , sendo a criagdo do Hatha Yoga atribuida a

............................. e seu mestre .........ceeeeveveeeennnnnes .

O Hatha Yoga canaliza a energia vital através do equilibrio das ................. , que se manifestam
através das forgas opostas dindmicas........................ € ereerrrenieerneienenans , além de
..................................... , um canal de energia central que proporciona o ........................... destas
duas correntes.
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8- - De que maneira o Hatha Yoga pode ajudar a estabilizar a instabilidade interna.

ASANA

I- O que ¢ um asana

2- Em que o 4sana difere de uma ginastica e de outras atividades fisicas convencionais.

3- Em quais sistemas do corpo o asana atua.

4- lyengar orienta para que a pratica de um asana integre todos os corpos do ser
humano. Quais sdo eles e descreva os passos para integra-los.

5- Explique como os asanas podem deixar as células do corpo equilibradas e sadias

6- Quais as atitudes na execucao e permanéncia do dsana e também os procedimentos de
passagem de uma postura para outra
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7-  Quais os critérios seletivos para montar uma pratica de dsanas e porque

8- Descreva os cuidados e observagdes basicas para a execugdo das posturas de:

a) Flexdo da coluna

b) extensdo da coluna
c) tor¢oes

d) lateroflexdes

e) equilibrio em pé

f) aberturas pélvicas
g) P. de forca

h) invertidas

15- De que maneira os principios dos Yoga Sutras podem ser aplicados a pratica do dsana

165




PADMI YOGA

Curso de yoga ‘Zn.tegtal

o histéria e otigem do yoga

Médulo I

Por Adriana Braga de Oliveira
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O Yoga

Yoga é uma pratica integradora que harmoniza todos os aspectos do ser humano em suas
dimensdes fisicas, psiquicas e espirituais. A palavra Yoga vem da raiz sanscrita Yug que significa
atrelar, unir, juntar. “A unidade da respiragao, a consciéncia e os sentidos, seguida pela aniquilagao
de todos os condicionamentos: isso é yoga” (Maitri Upanishad, VI:25)

Existem duas interpretagdes para o termo: O Yoga, como a unido do ser individual ao principio
supremo (paramatmam ou purusha) ou como a unificagao dos diferentes elementos do psiquismo
humano, comparados a cavalos selvagens que serdao domados e atrelados a mesma carroga. Os
cavalos representam os instintos, a carroga, o Eu. Nao é o Eu que deve obedecer aos instintos e sim,
este, que deve se sucumbir aos propdsitos elevados do primeiro e contribuir para a realizagao plena
do Ser. As duas interpretagdes se convergem, pois o perfeito dominio do psiquismo, sé surge quando
o individuo realizou a jungao com o Eu universal (Tara MICHAEL. O YOGA. Rio de Janeiro, Zahar, 1976.
P.19).

Como diz o texto do Katha Upanishad:

“Vé que o Si Mesmo é como alguém que estd num carro e queeste, é o corpo. Vé ainda que
a faculdade de sabedoria (buddhi) é o cocheiro e que a mente (manas) séo as rédeas.

Os sentidos, dizem eles, sdo os cavalos, e os objetos dos sentidos séo as estradas. Os sdbios
chamam a esse Si Mesmo de “o que desfruta” quando estd unido ao corpo, aos sentidos e a mente.

Aquele cuja mente estd sempre jungida, seus sentidos sdo governados como cavalos ddceis
de um cocheiro.

E aquele que ndo tem entendimento, que nGo permanece atento e que é sempre impuro —
este jamais atinge a meta, mas fica preso a roda dos nascimentos e mortes sucessivos.

Mas aquele que entende, com a mente sempre pura, alcangca, em verdade, aquela meta e
ndo volta a renascer.

O homem que tem a sabedoria por cocheiro e usa a mente como as rédeas- este chega ao
fim da jornada, a morada suprema.”

Em sintese, o que o texto quer dizer é que o sabio usa a mente positivamente para trilhar o
caminho da verdade que liberta.
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O sentido da unido dos diversos aspectos do psiquismo humano aproxima do conceito de Self,
formulado pelo psicdlogo Carl Gustav Yung. O Self é o centro de Si mesmo que regula as variadas
manifestagdes do psiquismo, sendo representado por um mandala cujas formas se expandem a partir
do ponto central do circulo.

Quando o individuo se perde desse centro, deixa de se apoiar no seu ponto de equilibrio e
desintegra a unidade do seu Ser. Surge ai a presenca forte da dualidade do mundo aparente, seus
conflitos e contradigdes. O coragao passa a sentir uma coisa, o pensamento a dizer outra e a agao se
da de forma totalmente diferente. O corpo, os desejos e o intelecto, quando em desarmonia e
distantes do centro regulador, sdao processadores da maioria de nossos transtornos.

Nesse caso, a pessoa cede aos apelos externos (padrdes familiares, sociais) e inclinagdes
internas oriundas do inconsciente. Assim, nem sequer percebe os impulsos que vém do dmago do si
mesmo, entregando-se, sem consciéncia, a superficie de sua personalidade, o Ego, que se deixa guiar
pelas futilidades e banalidades do efémero cotidiano e que esta preso as leis da sobrevivéncia e a
satisfagdo dos sentidos. A pessoa se vé mergulhada na trama de ilusdes: daquilo que parece ser,
velando aquilo que é. Isto gera a ignorancia do Ser (Avidya) e, inevitavelmente, provoca sofrimentos.

No entanto, o conceito do Ser no Yoga vai mais fundo que o conceito de Self do Yung. O Yoga
compreende o Si mesmo como nossa realidade Ultima que transcende os sentidos e a condigdo
material da vida humana.

O Yoga é uma via de libertagdo das ilusdes e conseqiientemente do sofrimento. Segundo o
Samkhya, que compartilha pontos filoséficos comuns do Yoga cldssico, a consciéncia da
individualidade do ego é a forga primordial da ilusdo (abhimana) que ignora o estado Buddhico (o
inconsciente,alma ou psiquismo) e, principalmente, o principio eterno e Unico de Purusha, a fonte
criadora do universo que esta em tudo, mas por nada se deixar abalar.

Vamos conhecer no Yoga, varias formas de compreender este Supremo Absoluto, porém
todas concordam que ele é Unico, indivisivel e completo em si mesmo; que ultrapassa a realidade
multiforme do mundo aparente; é a fonte da felicidade, a ventura eterna.

A percepgao e vivencia desta realidade maior e elevada é o objetivo do Yoga, seja na forma
de unido como vimos no inicio deste capitulo, na interpretacdo da raiz sanscrita yuji (conjuncao), seja
na forma de concentragao, derivada da raiz yuja. A primeira visao esta vinculada a filosofia Vedanta
que compreende como causa do sofrimento humano, a separagao com o Supremo Si mesmo .
Algumas escolas do Vedanta percebe o Eu finito como ilusério, outras como entidades reais, mas
doentes em virtudes do rompimento com o Elo primordial. A integragao do Eu finito com o Eu infinito,
mais que uma descoberta, é tida como uma recordagao da nossa verdadeira natureza.

Ja 0 Yoga classico de Patanjali define o Yoga como Samadhi, ou seja, concentragdo que leva a
lucidez. Samadhi pode ser compreendido como a unificagdo da consciéncia, através da
concentragao, para o desenvolvimento da sabedoria, a transcendéncia da turbuléncia e confusdo da
mente condicionada, agrilhoada ao corpo e aos sentidos. E conhecida como uma metafisica dualista,
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que concebe o Si mesmo como diferente do mundo fenoménico, da natureza. E por isto que o Rei
Bhoja séc.11d.C definiu o Yoga como Yiyoga, ou separagdo. Para ele a técnica do Yoga consiste no
discernimento(viveka) entre o Si mesmo trancendente e o ndo-eu (anatman).

Este distanciamento da realidade aparente é inerente as vdrias escolas do Yoga. O objetivo é
desenvolver o Eu consciente e testemunha(sakshi) para acentuar a compreensao da vida em um
dimens3ao mais integral. Somente através do mergulho profundo em ndés mesmos, podemos
vislumbrar os designios ocultos da existéncia, no momento em que a consciéncia individual deixa de
obscurecer a consciéncia universal, trazendo o amadurecimento interno.

O desenvolvimento da auto-observagao é representado no Rig Veda: 1:164.20, pela historia
de dois pdassaros:

Como dois pdssaros dourados pousados no mesmo galho,
intimamente amigos, o ego e a consciéncia

habitam o mesmo corpo.

O primeiro ingere frutos doces e azedos

da drvore da vida;

O segundo tudo vé em seu distanciamento.

No Bhagvad Gita (2.48), texto épico do hinduismo, vamos encontrar a definicdo do Yoga como
equanimidade (samatva). O termo sanscrito significa igualdade, regularidade, equilibrio e harmonia.
Neste sentido, o Yoga é uma técnica de harmonizagao que nos permite encontrar o equilibrio nos
altos e baixos da vida. Sendo um ponto de equilibrio em nossas vidas, o Yoga nos ajuda a administrar
as emocodes para vencermos as inferioridades, os instintos, as compulsdes e automatismos negativos;
nos induz a uma profundidade e clareza de pensamentos que nos traz sabedoria; nos mostra o
caminho da paz; e nos ensina a magia da transcendéncia, como bem retrata o Tejo Bindu Upanishad
(3.1-43):

Eu Sou o supremo absoluto. Sou a suprema Bem-Aventuran¢a. Minha forma é a do
conhecimento unico. Sou unico e transcendente.

Minha forma é a da tranqiiilidade unica. Sou feito de consciéncia unica. Minha forma é a da
eternidade unica. Sou eterno.

Minha forma é a do Ser unico. Tendo abandonado o eu, Eu Sou. Sou da esséncia daquilo que
é despojado de tudo. Sou feito de espago da consciéncia.

Minha forma é a do unico quarto (turya o quarto estado de consciéncia profundo e
expandido). Sou a realidade unica que transcende o quarto. Minha forma é eternamente a da
consciéncia
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Como diz Georg Feuerstein (A TRADICAO DO YOGA. Ed. Pensamento, Sao Paulo, 1998.
pag.38): A libertagdo (musti, moksha) é o gozo extético continuo do Si mesmo transcendental. E a
razao de ser de todo Yoga auténtico. A tecnologia do Yoga se realiza na sua prdpria transcendéncia.
Isso porque a libertacdo ndo é uma técnica, mas um modo de ser ou estar no mundo sem pertencer
a ele. Como a flor de l6tus que nasce no pantano, mas nao se mistura a ele. Mantém sua formosura
e perfume.

O si mesmo transcendental na filosofia do Yoga, é o Ser pleno em cada um que esta por traz
da personalidade humana. Ele é chamado também de natureza budhica, esséncia divina, Cristo
interno. A esséncia do criador (Brahman) esta guardada em cada um de nés. A saudacdo Namasté
(o Deus que estd em mim salda o Deus que esta em ti), expressa este principio. No amago de nosso
ser podemos descobrir a realidade divina que é a nossa verdadeira realizagao e felicidade.

Dalai Lama, na maioria de suas exposi¢goes, lembra que o principal objetivo de todo ser
humano é ser feliz. Esta necessidade vem casada com a aspiragao a evolugao, a libertagao e
transcendéncia. Este impulso evolutivo do universo que nos move é bem retratado nas palavras de
Sri Aurobindo, precursor da filosofia do Yoga Integral:

A consciéncia mental talvez ndo seja sendo uma forma e um véu que encobre outros estados
superiores que estdo além da mente. Nesse caso, a aspiragdo irrefredavel por Deus, pela luz, pela
felicidade, pela liberdade, pela imortalidade, apresenta-se no lugar que lhe cabe nessa cadeia
como o impulso imperioso pelo qual a Natureza busca evoluir além da mente e configura-se como
algo tdo natural, tdo justo e verdadeiro quanto o movimento rumo a vida que ela implantou em
certas formas de Matéria, ou o movimento rumo a Mente que ela implantou em certas formas de
vida.

De acordo com Sri Aurobindo, existe uma realidade divina que deu origem e que permeia a
vida, que também impulsiona a evolugdao. Nos temos consciéncia de uma parcela desta realidade,
porgue na dimensdo de nossa atual consciéncia, somos encobertos por véus, por brumas que nos
impedem de ter uma visao maior, de penetrar o mundo sutil, com a Super-mente, do Ser pleno e
divinizado. E o poder divino que pode transformar o ser humano comum. A via de acesso a esta forca
superior é a entrega a este poder superior, através da invocagao, da concentragdo no portal do
coragao que nos leva a Deus. A certeza interior da realidade suprema é considerada a chave do
crescimento espiritual. “Nossa existéncia é algo muito maior do que esse ser que aparece a frente,
com o qual nos identificamos e que apresentamos ao mundo que nos rodeia”.

Para aqueles que ainda ndo se encontraram na vida, O Yoga é um método que, se aplicado
com disciplina e perseveranga, serve como um poderoso instrumento de realizagao do ser humano.
E uma pratica descondicionante, pois a integragdo com o Ser incondicionado, livre e verdadeiro, s6
acontece na medida em que o Eu condicionado, o Ego, estiver totalmente dominado.

“Os condicionamentos ndo nos deixam viver em paz e nos fazem repetir os mesmos erros, ano apos
ano, ad eternum. Para sair da roda do karma, ou seja, para alcancar a liberdade verdadeira, o yogi
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precisa aniquilar um a um, estes condicionamentos na sua prdpria fonte: o inconsciente, a parte
escura do ser”. Pedro KUPFER. Yoga Pratico. Fundagao Dharma. Floriandpolis. 2001 pag.18

Afinal de contas o que é o Ego sendao um conjunto de mecanismos de defesa, movido por
emogdes como o orgulho, vaidade e poder, pelos quais nos afirmamos no mundo e que caracteriza
nossa personalidade? A realidade ultima do ser humano, no entanto, ndo é o Ego, mas sua natureza
intima, sua esséncia.

Ao reconhecermos quem realmente somos, vislumbramos um estado de Ser mais natural,
desprendido e simples. No momento que atingimos esse estado, podemos experimentar uma
felicidade mais verdadeira, que vem de dentro, por se estar bem consigo, independente das
circunstancias. E a sensacio de estar inteiro e pleno em vocé mesmo. Liberto.

O caminho do Yoga comega quando o homem consegue quebrar a prisdo em suas misérias,
como aponta os shastras (escrituras). O yoga, mais que uma ferramenta para que se sentir bem,
nasce de uma profunda aspiragao pela realizagdo do Ser, integrado a um universo multidimensional,
regido pela consciéncia suprema.

Origem do Yoga

“o yoga faz parte da humanidade. Sabemos que as criangas fazem espontaneamente técnicas
de yoga, sempre de brincadeira, sempre de forma instintiva. Isto, porque ele faz parte da nossa
esséncia. O yoga nasce a partir da compreensdao das manifestagdes externas da natureza e suas
influéncias subjetivas sobre a consciéncia humana. “, Salienta Pedro Kupfer (Yoga Pratico. Pag. 28)

Os primeiros yogues investigaram a vida, escutando e conhecendo a sua natureza. A pratica
do Yoga possibilitou uma pesquisa interna, onde a vida confidenciou o caminho para a superagao da
condi¢cdao humana e integragao com os planos divinos. Revelou maneiras de se promover a renovagao
do corpo e da mente para que as energias divinas pudessem atuar na transformag¢ao humana.

Da pratica nasceu a filosofia que foi transmitida de mestre para discipulo (paranpara)
formando uma tradicdo que se perpetua até hoje. Nesta trajetdria, as experiéncias de diversos
adeptos, enriqueceram, refinaram a pratica e a compreensao de sua filosofia. Esta tradigao milenar
esta até hoje servindo a evolugdao da humanidade.

Por razdes histéricas o yoga surgiu na india, mas pertence a humanidade.

O surgimento da tradicdo do Yoga se confunde com a prépria historia da cultura indiana,
principalmente o Hinduismo que tem seu fundamento nos textos sagrados dos Vedas, datado em
5.000 a.C. Este livro sagrado é composto de 4 hinos que expressam a revelagdo da sabedoria obtida
pelos mestres da época. A tradigdo era baseada em cerimonias ritualisticas de saudagao ao Sol divino
(Surya Deva), por exemplo, rituais do fogo (agni) para “queimar o ego” e elevar a consciéncia,
acompanhadas de cantigos sagrados que deram origem aos mantras.( Ver capitulo Agnihotra, os
mantras do fogo)
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De acordo Georg Feuerstein (A Tradigdao do Yoga), o fim da era védica foi marcada pelos
Upanishads (aos pés do mestre) que introduziu a nogao de ritual interno como a rendncia e dominio
dos extintos. Na verdade, a renuncia das paixdes humanas como o orgulho, a cobiga, a ambigdo, o
ddio etc... Temos ai os primérdios do Yoga, principalmente das técnicas de meditagdo. Em muitos
textos desta época, vamos encontrar a referéncia do Yoga como a vocalizagao do mantra Om ou das
técnicas de controle da respiragdo e concentragao.

O periodo pré-cldssico (1.000 a 100 a .C) foi caracterizado por uma efervecéncia filoséfica
que culminou no desenvolvimento do Yoga, Samkhya classico e do Budismo. Epoca em que foi escrito
o Mahabharata, uma epopéia indiana que contém o Bhagavad-Gita . O livro narra a guerra entre os
Pandavas e Kauravas e no meio desta guerra o famoso didlogo de Krishna com o principe Arjuna.

O Bhagavad -Gita contém os principios filoséficos do Yoga:
* 0 Jndna Yoga - Busca da sabedoria divina
* Bhakti yoga - O amor a Deus acima de todas as coisas, como a for¢a da senda espiritual

* Karma yoga - A¢do com desapego. Prega o agir sem preocupar com os resultados de suas agdes e
a pratica da virtude, altruismo e entrega.

No Bhagavad Gita, podemos constatar a mensagem deixada pelos mestres: que o caminho da
busca da libertagdo e evolugao espiritual ndao é marcada pelo isolamento total e rendncia ao mundo
das agdes, ao contrario a propria agdao pode ser convertida como trabalho para o beneficio evolutivo
da humanidade:

“Ndo é abstendo-se de agir que o homem goza da transcendéncia das a¢bes, nem é somente pela
renuncia que ele se aproxima da perfeicdo

Pois ninguém pode passar nem sequer um momento sem agir. Todos sGo obrigados a agir, mesmo
sem o saber, pelas qualidades geradas pela natureza.

Aquele que contém seus orgdos de a¢do, mas ao sentar-se remdi, em sua mente, o0s objetos dos
sentidos, é chamado de hipdcrita que se engana a si mesmo.

Por isto, 6 Arjuna, mais excelente é aquele que, controlando os sentidos com sua mente, dedica-se
desapegado ao Karma-yoga, empregando nele seus drgdos de agdo.

Deves cumprir as agbes que te cabem, pois a agdo é superior a ina¢do; nem 0S seus Processos
corporais podem ser cumpridos pela inagdo.

Este mundo é escravizado pela a¢do, exceto quando tal acdo é feita como um se fosse um sacrificio.
Com esse objetivo, 0 filho de Kunti, dedica-te a agéo sem apegar-te a nada.”
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A era classica (100 a.C - 500 d. C) foi marcada pela codificagdo do Yoga por Patanjali nos
Aforismos que contém 195 sutras (fios de conhecimento) . O Yoga classico é a referéncia das escolas
que foram criadas posteriormente. Além do Yoga de Patanjali, um outro importante Darshana (ponto
de vista do hinduismo), escrito nesta época, foi a composi¢do do Samkhya Karira de Ishvara Krishna
que detalha a estrutura da mente, do Ser e da natureza, compartilhando com o Yoga, a pesquisa da
natureza do Ser como seu fundamento psicolégico.

Ja na era tantrica/puranica (500-1.300 d. C) houve uma revolugdo cultural que se opds a
rigidez, castidade, disciplina e introversdao masculino, através do culto ao feminino, a extroversao, ao
prazer, a desrepressao. O Tantra se associou a crengas populares das aldeias, enquanto o Yoga,
Samkhya e os Vedas eram restritos a elite sacerdotal e as castas mais abastadas. Marca o inicio do
Kali Yuga(era das trevas)em que o conhecimento superior é obscurecido pela materialidade e vazao
aos instintos. Momento também que surgiu os Puranas, textos mitoldgicos que influenciou o Tantra
e o Yoga.

A era sectéaria (1.300 - 1700 d.C) fez surgir na India um movimento devocional dos Vaishnavas
e os Shaivas, adoradores de Vishnu, que representa o aspecto que mantém a harmonia do universo
e de Shiva, representado o poder renovador. Os primeiros seguem mais a tradicdo vendanta e os
segundos o tantra.

Finalmente, na era moderna (1.700 adiante), o Yoga saiu dos templos da india e esta
disseminado pelo mundo, enquanto os valores ocidentais foram introduzidos na cultura indiana.
Como bem observou Jung, da mesma maneira que o ocidente predomina sobre o Oriente pelo
exterior, este esta se infiltrando na cultura ocidental pelo interior.

Hoje a pratica milenar o Yoga esta disponivel para o mundo como uma “tecnologia da
transcendéncia” como denomina Georg Feuerstein. O Yoga é transcendente em sua natureza, é a
busca do Eu infinito, da consciéncia. A fisica diz que tudo esta ligado na imagem da “espuma
qguantica”. Da mesma forma, o Yoga tem uma visao unificada do ser humano e do universo. Existe
um principio inteligente que emana de todas as coisas. E nds guardamos este principio em nossa
constituicdo espiritual. E este principio que nos leva a evolugdo, quando o espirito se manifesta, com
sua consciéncia, e equilibra as forgas da matéria.

Temos basicamente duas vertentes do Yoga :a do Tantra que busca a realizagao do si mesmo
no mundo e a do Vedanta que busca o divino na esséncia do ser humano através da investigacdo do
que é real e ilusério. Ja o Yoga Integral oferece uma sintese: sua meta é a Supra-Consciéncia além
dos limites do corpo e sentidos. Porém, visa trazer esta consciéncia para a vida na matéria, como
contribuigdo para a evolugdao da humanidade.

O trabalho centrado no corpo do Tantrismo pode nos levar ao narcisismo. Para nao correr
este risco, recorremos aos ensinamentos do Vedanta para nos lembrar de quem somos em esséncia.
Mas o “verticalismo”, ou seja, a aspiragdo espiritual pode gerar alienagdo e negagao da vida material.
Como um complementa o outro, fazemos da sintese o caminho do meio no Yoga.
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Na sintese de todas as escolas de Yoga, ndo se atinge a sabedoria sem a unido do intelecto e
coracdo, ndo se chega a libertacdo somente pela via fisica e energética, sem a consciéncia. No
entanto, o trabalho fisico vai facilitar o caminho para a abertura da mente, pois vai desbloquear o
corpo e retirar o peso da matéria. Da mesma forma, a dissolucdo da personalidade no absoluto, em
Deus, facilita o trabalho altruista para a construgdo da paz.

As posturas (asanas) do Yoga produzem uma alquimia no corpo, criando condicdes para a
desobstrugdo da mente, o que facilita a concentragao e claridade. Na dissolugao promovida pela
descontracdo do corpo, através do relaxamento consciente (yoganidra), o Ser se reconstrdi e pode
ser pleno. A harmonizacdo dos sentimentos, inspiram os pensamentos para se atingir a verdade que
traz a libertagcdo. O equilibrio das energias favorecido pelo dominio da respiracdo(pranayamas) ,
ajudam a ativar as fungdes superiores da mente e promover o equilibrio energético fisico e psiquico.
Nas vibragGes sonoras dos mantras, os pensamentos tornam-se mais serenos e concentrados. Na
concentracdo, o yoguim consegue canalizar positivamente suas energias, além de alcancar a
organizacao dos pensamentos e a clareza mental. Com isto, o Yoga é um poderoso recurso para se
preparar o caminho interior que pode levar, aqueles que buscam com pureza sincera, ao seu mestre,
a integragao com o Eu divino. Esta unidao é o sentido mais profundo do Yoga.

HINDUiISMO

A india gerou quatro tradi¢des espirituais. S3o elas: o Hinduismo, o Budismo, o Jainismo e o
Sikhismo. Pode-se definir o Hinduismo como uma fusao de cultura, religidao, misticismo e filosofia. A
tradicdo do hinduismo se baseia no Vedas (conhecimento sagrado) e também recebe o nome de
Vaidika Dharma. A palavra Dharma vem da raiz sanscrita dhr = sustentar. Aquilo que faz ser o que é.
Se refere ao nosso papel na familia, na sociedade etc. Se refere em termos mais abrangentes a nossa
funcdo no universo. A que viemos, nossos ideais.

Adharma é nao cumprir este papel é andar no caminho inverso aos nossos ideais. Neste sentido, o
Hinduismo, tem uma visao integrada do individuo e universo.

174




PADMI YOGA

O Hinduismo tem um estilo de vida préprio caracterizado pelo singular sistema de castas
(varnas) em que se organizou a civilizagdo indiana: o estado sacerdotal ou brdmana, o estado
guerreiro ou kshatriya, o estado do povo comum ou vaishya; e o estado servil ou shudra. O Hino do
Homem (purusha-sukta) do Rig Veda diz que do homem primordial se originou dos quatro estados
assim descritos:

O brémane é a Sua boca; o guerreiro foi formado dos Seus bragos; aquele que é mercador é a Suas
coxas, e dos Seus pés nasceu o servo.

Os bramanes e kshatriyas podem exercer fungdo agricola ou comercial. Aos bramanes
(homens do sagrado), que geralmente ocupavam-se dos oficios de barbeiro, astrélogo, lavadeiro
etc.., cabiam a condugdo dos rituais, desde curas, até as oragdes e encantamentos para garantir
sucesso ao Rei em seus empreendimentos. Os Kshatryias, geralmente proprietario de terras ocupam-
se da administragao e da politica. Nas castas dos homens livres, estao os agricultores, comerciantes
e artesdos. Estes dois ultimos agrupavam-se em corporagdes cujo chefe é amigo dos nobres.

Existe ainda a sub casta dos intocaveis (nome dado pelos Ingleses quando colonizaram a
india). Estavam a margem da sociedade, normalmente eram descendentes aborigines escravizados,
juntamente com os individuos condenados por dividas e considerados inferiores ao homem cdsmico.
O conhecimento dos Vedas lhes sao negados porque s3ao considerados, karmicamente pré-
condenados aos trabalhos servis e impuros, como limpar os funerais, abater animais. Eram
considerados desprovidos de intelectualidade e criatividade, pois seus estados de consciéncia eram
mais escuros. Devido a sua impureza, podiam ser feridos e até mortos. Mas podia acontecer também
de se enriquecerem através do trabalho.

Este edificio social foi posto em xeque por varios visionarios e filésofos, entre eles Gautama,
o fundador do Budismo que pregou a compaixao, pois a condigao humana é uUnica, independente da
classe social ou profissdao. A doenga e o sofrimento s3ao comuns a todos, como também é a busca
pela felicidade, sendo esta, uma necessidade primordial inerente ao ser humano. O dia em que a
humanidade extinguir o orgulho, a arrogancia, a sede de poder e descobrir a possibilidade da
existéncia fraterna, baseada na igualdade comum a todos nés, daremos um salto quantico em nossa
existéncia.

A rigidez do sistema de castas da India foi equilibrada pela capacidade de assimilagdo de sistemas
filosoficos e posturas religiosas opostas como por exemplo, a atitude contemplativa do Jndna Yoga
e dos upanishads e o emocionalismo fervoroso do Bhakti Yoga. (AYMARD, A. et AUBOYER, J.
Histéria Geral das civilizagdes (V.1). pag. 221)

A histdria cultural da india passou por constantes renovagdes no decorrer dos séculos. Trés
tracos principais definem a India e explicam sua perenidade (G. Feuerstein. A tradi¢do do Yoga. Pag.
13):
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Seu amor pela tradicdo, o que tornou possivel a transmissao oral de um conhecimento antigo
por muito tempo, antes de serem redigidos, conservando durante milénios, os tragos iniciais. A
tendéncia a unidade que capta com sutileza a multiplicidade universal ligada pela unidade divina, ou
seja, a diversidade nada mais é do que aspectos da mesma fonte, o que torna a variedade de deuses
hindus unificada por uma realidade Unica, o absoluto (Brahman). E finalmente, seu gosto pela
codificagdao e pela compartimentagdao que permitiu que diversas atividades fossem tratadas a
maneira de técnicas rituais.

O Hinduismo teve sua origem na cultura Védica que introduziu elementos sagrados em todas
as atividades cotidianas. De |3 para ca, se desenvolveu como um processo sociocultural complexo
qgue envolve a conservagao das tradigdes e ao mesmo tempo uma releitura das mesmas, como fez
Sri Aurobindo com sua sintese moderna do Yoga Integral.

OS VEDAS

Os Vedas (conhecimento revelado) contém quatro hinos e incorporam praticas rituais exatos
gue exigem uma rigida disciplina mental. S3o eles: Rig, Sama, Yajur e Atharva Veda. Encontramos
neles a antiga forma do yoga, segundo alguns pesquisadores de 3.000 a 5.000 a. C., demoninada
karma khanda. Dois mil anos depois surgem a fase final dos Vedas, nos primeiros Upanishads (aos
pés do mestre), denominada Jiana Khanda. Uma descricdo mais filosofica e esotérica da pratica
espiritual, introduzindo a meditagao para se obter a iluminagao que foi a origem de varias disciplinas
yogues. Esta tradicdao se perpetuou através de seu legado oral, de mestre para discipulo, o
parampard (um apds outro). Com o tempo, a tradicdo sofreu algumas modificacGes, alguns
acréscimos e reciclagens, como o Bhagavad Gita que tem status de um Upanishad, até chegar
Patanjali no século Il d.C. para fazer uma sintese formal da cultura yogue em seus Yoga Sutras. Mas
o Yoga abrange outras linhas ndo sistematicas e crengas populares.

Para compreender melhor a tradigao do Yoga precisamos ir na sua origem: A civilizagdao
védica. Existem duas teorias acerca da formacao da cultura védica. A primeira, defendida
especialmente pelo alemdao Max Muller, é a de que as tribos védicas, que falavam o sanscrito,
invadiram a india entre 1.500 a 1.200 a.C., levando morte e destruicdo a populacdo nativa, os povos
dravidicos, descendentes de aborigenes australianos.

Esta teoria foi posta em xeque em 1921, diante das descobertas arqueoldgicas das antigas
cidades Mohenjo —Daro e Harappa, as margens do rio Indo, no Paquistao, que mostra o
estabelecimento dos arianos védicos na India hd muito tempo, como ressalta George Fuerestein.

Este povo falava uma lingua Indo-europeia e sdo aparentados com os celtas, persas, godos e
outros grupos linglisticos - culturais que ndo existem mais. Os ancestrais destas tribos devem ter
existido no sétimo milénio a.C., na Asia Central ou Europa Oriental.
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Indicios arqueoldgicos e o préprio Rig-Veda (o mais antigo dos quatro hinos) comprovam que
a civilizagao védica do Indo-Sarasvati se estabeleceu ha varios milénios. O rio mais exaltado pelo Rig-
Veda, o Sarasvati, a leste do vale do Indo deixou de existir por volta de 1900. a.C. , em funcdo de
mudangas climaticas e ambientais, o que provocou a mudanga desta civilizagdo para o rio Ganges.
Este fato sinaliza que o Rig Veda deve ter sido composto antes do desaparecimento do Sarasvati.
Existem calculos astrondémicos, ndo comprovados, que remetem a este antigo hino ao quarto ou
quinto milénio a.C.

As descobertas arqueoldgicas destas cidades surpreendem os pesquisadores pelo grau de
padronizagdo e organizagao socio-politica que esta civilizagdo possuia. As principais cidades sao
Mohenjo Daro, ao sul e Harappa, a 560 quildbmetros ao norte. O rio Indo era a via de comunicacao
entre as duas cidades. Mohejo —Daro era a maior delas, com 2,5 quildmetros quadrados para abrigar
cerca de 35.000 pessoas. Elas possuiam sistema de drenagem e esgoto, lugares especificos para o
acumulo de lixo, pratica desconhecida na época pré-romana. Encontraram também varias salas de
banhos e edificios de até trés andares, feitos com tijolos cozidos. No nucleo destas duas cidades,
existia uma cidadela. A de Mohenjo Daro tinha uma grande piscina, saldes de reunidao, uma grande
estrutura que pode ser de uso dos sacerdotes e um enorme celeiro. O planejamento urbano da sinais
de uma autoridade central de natureza sacerdotal.

Os sete grandes rios que fertilizavam a civilizagao Indo-Sarasvati, estimularam a construgao
de navios e o comércio maritimo com o oriente médio, com a Suméria e talvez outros povos mais
distantes.

Esta civilizagdo floresceu por volta de 800 anos e se manteve sem mudangas. Por isto,
podemos encontrar, no Rig-Veda, os sinais literarios equivalentes aos artefatos desta época, como
os selos de pedra sabao de figuras de animais, vegetais e seres mitoldgicos que nos remetem ao
hinduismo posterior, a exemplo do selo de pashupati: uma divindade sentada na postura de
meditagao com chifres na cabega. Outros simbolos tantricos sdo encontrados como os indicios de
crencas e rituais da fertilidade, no culto a Deusa. Outros objetos, ainda, lembram o simbolo gerador
masculino (linga) e o simbolo gerador feminino (Yoni). EscavacGes recentes nas cidades de Lothal e
Kalibagan , mostram altares do fogo semelhares aos usados nos rituais védicos.

Caracteristicas da civilizacao védica

A principal caracteristica desta civilizagao esta numa vida agricola que clamava pela graga e
protecdo divina por meio de sacrificios (Histéria Geral das Civilizagées.Pag. 231). Como a agricultura
€ a principal ocupagdo, a vaca sempre foi um animal sagrado, sendo proibido mata-lo para se
alimentar de sua carne. O boi serve para puxar os carros e os labores agricolas, enquanto a vaca é
ordenhada trés vezes ao dia. Da cabra, extraia-se seus pelos para confecgao de tecidos e os cavalos
eram atrelados aos carros.
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Ja o elefante foi domesticado a partir da era bramanica, se tornando depois um dos animais
sagrados da India que representa a forca que supera obstaculos (como o simbolismo de Ganesha o
Deus Homem com cara de Elefante, dotado de poderes para se abrir os caminhos).

A partir desta época, se desenvolveu a técnica de adubagem da terra, tirando proveito do
himus e das mongdes. A alimentagdo é composta de cereais, leite e manteiga, mel, legumes, frutas.
Antes da era bramanica usava-se a carne de cabra, carneiro, boi e cavalo que foram restritas pelos
bramanes. Duas bebidas, o soma e o sura, de efeito embriagante, eram usadas em alguns rituais para
se atingir estados alterados de consciéncia.

O comércio florescente pelas constru¢des de estradas, eram praticados por mendigos,
bramanes e mercadores que transportavam musselinas, brocados, sedas, tapetes, drogas, perfumes,
joias, armas e objetos de cutelaria. O comércio era baseado na troca. Mais tarde é conhecida a moeda
de ouro que valia 100 Krishnala. Os devedores eram condenados ao pelourinho ou a escravidao.

A industria era movida essencialmente pelo artesanato rural. Outros oficios existentes na
época eram: joalheiros, oleiros, tintureiros, lavadeiros, teceldes. Entre os oficios ambulantes, estao
os bufdes, acrobatas, tamborineiros, flautistas, atores. As profissdes mais desprezadas eram a dos
cacadores e pescadores que por forca do seu trabalho eram obrigados a matar os animais. Ja os
barbeiros, astrélogos e sacerdotes eram considerados mais importantes, em fungdo de suas
responsabilidades nos habitos da vida social.

A sociedade Védica repousa sobre um regime monadrquico constituido de trés poderes: O rei,
o sacerdote e o povo. A assembleias populares, que se ocupavam de certos julgamentos, se reuniam
as sombras das arvores, ou sob um pértico recoberto de palha.

A familia é a base da sociedade Védica, sendo do chefe da casa, a autoridade maxima. Podia
castigar os filhos e decidir sobre seus casamentos. No nascimento das criancas acende-se um fogo
especial e fazem-se oferendas de sésamo e arroz durante dez dias. O pai lhe da o sopro vital durante
o banho e em seguida lhe atribui dois nomes um usual e outro secreto revelado mais tarde em
cerimdnia de iniciagdo. Na iniciacao religiosa, o jovem rapaz devera entreter o fogo doméstico,
mendigar a nutrigao de seu mestre e a sua prépria, dormir no chao, ser obediente, guardar castidade
e abster-se de certos alimentos. Sua vida de estudante sera batizada por rituais no inicio e fim das
sessOes. Ao final deste periodo, o jovem banha-se e se desliga do voto de estudante, atira suas roupas
a adgua e veste-se novamente, agora pronto a voltar para casa e assumir o seu papel de chefe.

Antes da era bhamanica, o casamento era possivel entre membros de castas diferentes. Mas
na medida em que os bramanes adquiriram profunda influéncia na sociedade, a recomendagao era
gue as nupcias fossem contraidas entre pessoas da mesma casta. O pretendente esposo deve cativar
a sogra e ainda entregar ao pai da noiva o shulka, correspondente a 100 vacas e um carro.

A data do casamento é cuidadosamente escolhida por um astrélogo. Apds a conclusao do
acordo nupcial,precedida de elogios do noivo ao futuro sogro, ele é conduzido a morada da noiva por
um cortejo de donzelas e acolhido pela familia como um héspede ilustre. A moga o recebe com alguns
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presentes rituais como (vestes, sedas, espelhos etc..) e uma oferenda de cereais assados, quando
entdo ele a acompanha numa circum-ambulagao de 7 passos, segurando-a pela mdo e preso a ela
pelas suas roupas ligadas por um nd. Assim é consagrado o casamento.

Depois da cerimOnia, a noiva é levada a seu novo lar por um cortejo , onde é colocada sobre
um carro, um cavalo , ou elefante, acompanhada pelo fogo ritual que sera usado em sua nova
residéncia. Nos trés primeiros dias, os nubentes conservam a castidade. No quarto dia fazem-se
oferendas e iniciam sua vida normal.

A monogamia coexiste com a poligamia, pelo menos nas classes dirigentes. Embora o marido
seja o senhor, na mulher é valorizado a importancia da concepgao, da sua feminilidade e sentido
maternal. O casamento, seu objetivo e o lar, seu lugar. Sua fungdao é acompanhar o marido nos rituais
domeésticos (griha)).

Toda familia da casta dos bramanes, guerreiros, artesaos, agricultores e comerciantes tinha o
dever de praticar o ritual do fogo (homa) duas vezes por dia ao nascer e ao por do sol. O ritual consiste
em ascender uma fogueira no centro da casa em um cercado de varas ou do lado de fora. Junto ao
fogo sao feitas oferendas, na maioria das vezes leite. Varias recitagdes acompanham a cerimdnia.
Muitas oferendas e oblagdes sdo feitas na casa em lugares diversos (na soleira, nos pés e na cabeceira
da cama etc...) e em diferentes ocasides.

O ritual esta também presente no retorno das estagdes. Das festas agricolas dependem a
prosperidade das culturas e dos gados. E ainda as cerimOnias sao prestadas na recepgao de um
hospede de importancia, na construcdo de uma casa e, em varios outros habitos da vida cotidiana, a
vida religiosa estava inserida.

Nos ritos solenes e grandiosos (Shrauta), os sacerdotes estdo presentes para intermediar o
mundo dos homens e o divino. Eles utilizam varios fogos para saudar o sol divino, a lua nova, as
primicias agricolas, ao resgate da vida de um homem por meio de um bode. As vezes utilizavam o
soma (bebida alucinégena) em rituais que demoravam varios dias. O rajasurya era a consagragao
real através de batismo; ja no ashvamedha sacrificava-se um cavalo para dar vitéria ao rei e
prosperidade a tribo. Existem referéncias a sacrificios humanos que foram superados e transpostos
para o dominio simbdlico.

O fim da vida também era acompanhado de ritual. O morto era acompanhado em cortejo até
o local de cremagdo, onde é colocado sobre uma pira. A viliva toma lugar ao lado do ex-marido e,
depois, convidada a descer para tornar-se esposa do irmao do marido ou parente mais proximo. Na
época bramanica ela era incentivada a suicidar permanecendo junto ao esposo que sera queimado.
Junto ao caddver sao colocadas as insignias de sua casta; um arco partido no caso de um kshatriya,
objetos culturais no caso de um bramane. A incineragdao do morto é acompanhada pela de um bode
ou pela imolagao de uma vaca.O periodo de luto é marcado por purificagdes como banhos,
abstinéncias. Aos defuntos sao Ihes feitas oferendas cotidianas.
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A descricdo destes tragos da cultura védica mostra quanto o ritual e a magia foram
incorporados na vida individual e coletiva, numa tentativa de sacralizar a existéncia de ter uma vida
plena de significados profundos. Segundo Feuerstein, a finalidade dos diversos sacrificios era, no
ambito interior, a recriagao da ordem universal no corpo, tanto do sacerdote, do patrocinador do
sacrificio e aos espectadores, e no ambito exterior, atrair certa divindade.

A parte dos Vedas denominada Karma Khanda, que antecedeu os upanishads, eram um
composto de agdes rituais que tinham por fim, entre outras coisas, superar os obstaculos oriundos
de encarnagdes passadas e atrair benesses para a vida atual e futura.

A denominagdo Karma, vem raiz Khr = fazer. Como toda agdo carrega junto uma reagao. Algumas
dificuldades nesta vida, sdo resultados negativos (pdpa) de acBes passadas. Os Vedas orientavam
agOes para anular o efeito negativo, como também atrair resultados positivos (punya) para o futuro

A tradicdo védica possui uma complexidade erudita de forma que guarda poucos tracos de
cultos primitivos. Ha também uma variedade de deuses que sao convocados por meio do sacrificio
e devogao. Como senhor dos deuses esta Indra, simbolizado pelo touro em fungdo de seu carater
guerreiro e vencedor. Compondo o pantedo estdo os deuses solares: Surya(sol), Oushan, Vishnu,
Mitra, Savriti e Varuna. Estes dois ultimos sdo considerados o guardido da ordem, a fonte da vida e
do bem . Num plano secunddrio estdo dos deuses da tempestade, Rudra e Shiva; os deuses dos
ventos, Vayu e Vata; e das aguas e rios, Marut. Também temos a personificacdo de Agni, o Deus do
fogo (através do qual a aspiragdo do vidente é levada aos mundos superiores) e ainda, outros deuses
aéreos, como Ribhu, os Asra, Os Gandharva, os Apsaras e os Rakshasa. Entre as deusas estdo
Usha(Alvorada) Vac (fala) Sarasvati( sabedoria, artes) e Prithivi (terra)

Estas concepgdes miticas possuem semelhanga em parte com as crengas indo-européias e
principalmente com as concepgdes iranianas.

Os deuses eram invocados para que a vida na terra fosse plena. O povo védico tinha uma
pratica espiritual profunda, amavam a introspecg¢ao e a contemplagdo, mas nao desprezavam o bem
estar terreno. A religiosidade védica tinha uma perspectiva otimista em relagao a vida e seu outro
lado, a morte.

De acordo com a pesquisadora inglesa Jeanine Miller a atitude geral dos videntes védicos em
relagao a existéncia e o que acontece depois, era uma coisa de cada vez: primeiro o gozo desta vida
terrena, depois a recompensa celeste. Isto mostra o equilibrio da materialidade com a
espiritualidade, quer dizer, a busca espiritual ndo estava associada a privagdes corpdreas.

Como bem sinalou Fuerestein (A Tradi¢do do Yoga pdag.14), a religiosidade deles caracterizava-
se por um grande vigor e naturalidade. Nas preces, eles rogavam uma vida longa, saudavel e
prospera, em harmonia com a ordem césmica. Mas os hinos védicos deixam claro que havia pessoas
de iniciagdo mais mistica, que aspiravam a comunhdo com o Deus ou a Deusa da sua eleicdo ou
mesmo a fusdo com o Ser (sat) supremo, que ndo tem nome e, por ndo ser limitado por uma forma,
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era também chamado de N3do Ser(asat), o que corresponde ao conceito posterior de vazio da forma
(shdnya), conceito incorporado pelo budismo.

Os sabios videntes (rishis) que, pela via da sensibilidade e intuigdo, viam a verdade, por trds
das brumas da realidade aparente, eram os herdis espirituais do povo védico. Muitos deles
pertenciam a classe sacerdotal, mas alguns eram membros das trés outras classes sociais.

A visdo sagrada dos videntes védicos eram a recompensa da disciplina e profunda aspiragao
espiritual. Os hinos foram compostos em forma de poesia ritmica e construidos em linguagem
simbdlica para mostrar ao individuo comum a realidade luminosa e o caminho que leva ao Ser eterno.
Os sabios viam a si mesmos como “filhos da luz” e o coragao voltado para a luz celestial. Acreditava-
se ainda que os que ndo tivessem pecado nem culpa, garantiriam uma existéncia feliz em outros
planos. Os pecadores seriam langados no escuro fosso do inferno, embora os hinos nao falassem
muito sobre o assunto.

De acordo com os estudos de Miller, a pratica espiritual dos Vedas era a disciplina da
meditagao que se tornou base do yoga. A oragao védica era baseada na visdo e o som, ou seja, eles
viam e cantavam o que viam.

Duas palavras designavam a meditagdao orante: Brahman , da raiz verbal brih que significa
crescer, expandir e Dhi que denota o pensamento inspirado na visdao. Através das oragdes se
invocavam a presenga divina, com a for¢a da energia mental e a abertura da intuigao espiritual. A
concentragdao no som das palavras sagradas induzia a mente a um estado de abertura psiquica que
culminava com o mergulho no coragdo, o estagio mais elevado da meditagdao que abre as portas dos
grandes mistérios e a revelagao da verdade universal.

O encontro do sol oculto, revelado pelo sdbio Atri nos hinos rig-védicos (540.6), quando
estava no quarto estagio da meditacdo nos remete ao samadhi (iluminacdo, éxtase) . O objetivo do
Yoga é retratado no Mandukya Upanishad (texto que finaliza os Vedas), no qual o absoluto pode ser
encontrado no quarto estagio da consciéncia, o Turya (além da vigilia, sono com sonhos e sono sem
sonhos)]

As caracteristicas mais evidentes do proto-yoga védico, segundo Feuerestein s3ao: a
concentragdo, a vigilancia, a ascese, o controle da respiragdao (associado a recitagdo dos hinos
sagrados), uma recitagcdo determinada por regras tdo rigorosas quanto detalhada (prefigurando o
Mantra-Yoga), a invocagdo devocional (que floresceu no Bhakti-Yoga), o encontro imediato com a
realidade maior do que a personalidade egdica e o enriquecimento da vida cotidiana por meio deste
encontro.

Os Vedas rogavam a divindade tanto a iluminacdo espiritual, sabedoria, plenitude, ascensao,
quanto a realizagao material: riqueza, saude , vida longa. Isto fez com que fossem interpretados,
erroneamente, como materialistas, por alguns estudiosos. Os Vedas revelam uma visao integral da
vida que relacionava o micro-cosmos com 0 macro-cosmos.
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O poeta e filésofo indiano Sri Aurobindo foi um dos interpretes profundo dos Vedas. Na sua
visdo “Os Vedas possuem toda a substancia espiritual dos Upanishads, mas ndao conta com a
fraseologia deles; trata-se de um conhecimento inspirado que nao dispde de suficientes termos
intelectuais e filosoficos. Encontramos neles a lingua de poetas e iluminados para quem toda a
existéncia é real, vivida, sensivel, até mesmo concreta, e ndo a lingua dos pensadores e
sistematizadores, para quem as realidades da mente e da alma tornaram-se abstragdes. Temos nele
a antiga ciéncia psicoldgica e a arte da vida espiritual das quais os Upanishads sdao a decorréncia
filosofica.”

O esplendor védico comegou a entrar em queda quando os sacrificios tornaram-se mais
importantes que a visdo e realizagdo espiritual. Dos bramanes, dependiam a conservagao da religidao
védica, mas sdo dos rishis a sua forga criativa e vital. Porém, os videntes comecaram a debater uns
com os outros, colocando suas visdes em cheque, enquanto os ritos cairam num conservadorismo e
formalismo sacerdotal, o que deu margem as criticas dos Upanishads que introduziu o conceito de
ritual interno, como meio de elevagao espiritual.

Com os Upanishads, a busca da transcendéncia e realizagao do Si Mesmo continuaram a
existir, a margem do contexto sacerdotal ortodoxo. Baseado no conhecimento revelado(sruti) dos
Vedas, outros textos mais simples foram elaborados, prolongando assim a tradicdo(smrti) que a
filosofia Vedanta, por meio de Shankara, assumiu o papel de perpetuar.

Para entender os 1.028 hinos que compdem o Rig Veda é preciso interpretar seu conteudo
simbdlico. Sua linguagem é mantrica, poética, alegdrica e esotérica. Seus autores videntes eram
mestres do uso da palavra, conhecedores da arte da transcendéncia através dos ritos, da oracdo e
sons. O Deus Indra era invocado para banir o mal. Sri Aurobindo compreendia Indra como um
simbolo da mente humana purificada, logo, poderosa e capaz de nos libertar da servidao(ignorancia)
e de fazer derramar sobre nés a beatitude da divina Luz. Libertos das limitacdes egdicas, podemos
receber as intuigdes espirituais que se traduzem em palavras inspiradas.

Alguns hinos selecionados que vamos conhecer, mostram a riqueza da sabedoria universal
destes mestres que pode tocar o interior de cada um de nés até hoje.Quando falamos do sol como
expressao metafisica da forga divina, quando as manhas nos lembram , o surgimento da luz e a
iluminagao espiritual, quando buscamos esta luz para nos guiar, quando aspiramos a elevagao
espiritual a fim de receber o néctar sagrado para o alimento da alma, quando recorremos ao poder
divino para superar nossa condicdo humana, tudo isso nos faz recorrer ao que os Vedas falavam ha
pelo menos 2.000 a.C.

E uma referéncia ao Yoga Solar que se identificava o brilho do grande ser celestial
denominado Sdrya.

Ha que se levar em consideragdao na leitura do Rig Veda que a sociedade era agricola,
portanto, a referéncia de alguns animais e elementos simbolizavam forga, poder.

182




PADMI YOGA

Rig — Veda (trechos selecionados)

* Extraido do livro A tradigao do Yoga de Georg Feuerestein. Ed Pensamento. Sdo Paulo.
3.31

O condutor (o deus Agni, que leva a oblagdo aos mundos divinos) versado na Lei veio, falando com
devog¢ao enquanto repreendia a filha de sua filha. Quando o pai se esfor¢ou para verter —se em sua
filha (a concha sacrificial) seu coragdo consentiu ansiosamente.

O filho do corpo ndo deixou a heranga (manteiga do sacrificio) a irma; fez do utero dela (a gamela
gue contém a concha) uma casa de abundancia para o vencedor. Quando as maes (os pauzinhos
de fazer fogo) dao a luz o condutor, um dos dois que fazem boas obras é o agente (sacerdote) e o
outro (o patrocinador do sacrificio) é o que lucra.

Com sua lingua tremulando, Agni nasceu para honrar os filhos do grande réseo (o amanhecer).
Grande foi o embrido, grande o nascimento e grande o crescimento, por meio do sacrificio do
Senhor (Indra) dos cavalos baios.

Os conquistadores cercaram o desafiante; da escuridao produziram uma grande luz. A Deusa da
Aurora o reconheceu e veio a encontra-lo. Indra tornou-se o Unico senhor.

Os sabios abriram o caminho para os que estavam na caverna; os sete sacerdotes incitaram-nos a
avangar com pensamentos vigorosos. Encontraram todas as veredas do caminho reto; o
conhecedor entrou, inclinando-se profundamente.

Se Sarama (a égua de Indra) encontrar a passagem na montanha, chegara ao fim da grande tarefa
que encetou, de encontrar caminhos. O de pés velozes conduziu para fora, a chefe das silabas
imortais; conhecedora do caminho, ela foi a primeira a receber o chamado.

O maior dos inspirados chegou portando-se como um amigo. A montanha fez amadurecer o fruto
de suas entranhas para o realizador de grandes feitos. O jovem heroéi, provando a propria
generosidade, ganhou favor dos jovens; e o (sabio) Angiras fez-se de imediato um cantor de
louvores.

Imagem desta e daquela criatura, ele conhece todos os nascidos. Postando-se na vanguarda, matou
Shushna (demoénio da seca). Conhecedor do caminho do céu, saiu a nossa frente em busca de raios
de luz, cantando. O amigo livrou seus amigos da desonra.

Com o coragao ansioso por encontrar as palavras sagradas, eles sentaram-se e abriram, com seus
cantos, um caminho para imortalidade. E este o lugar onde sentaram-se e que ainda hoje é muito
usado, o meio licito pelo qual quiseram ganhar os meses.

Olhando ao redor, alegraram-se eles com tudo quanto possuiam enquanto tiravam o leite da antiga
semente. Suas palavras aqueceram os dois mundos. Eles organizaram as crias, repartindo as vacas
entre os homen:s.
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Em meio a cangles, ele mesmo, Indra, o matador de Vritra(demonio da escuridado), libertou as
réseas vacas com suas crias e as oblagées. Com movimento longos, tirou da vaca o leite da doce
manteiga, semelhante ao mel, que ela guardava para ele.

Fizeram para ele um trono de um pai, pois seus grandes feitos fizeram-no merecedor de um grande
trono brilhante. Com um pilar, ergueram e sustentar seus pais; sentando-se elevaram bem para
cima o mais vigoroso.

Quando Dhishana determinou —-se a esmagar o que atingira tal grandeza, em um sé dia,e,
preenchera as duas metades do mundo, todos os poderes irresistiveis vieram a Indra, em quem se
reinem os louvores sem maculas.

Anseio pela tua amizade, pela tua poderosa ajuda. Se muitas dadivas é merecedor o que matou
Vritra. Grande é o seu louvor; viemos para merecer a bondade do soberano. O generoso Indra, sé
bondoso para conosco, como nosso pastor.

Conquistou muitas terras e muitas riquezas e repartiu os despojos entre os seus amigos. Radiante
com seus homens, Indra gerou o sol, a aurora, o movimento e o fogo.

Este amigo da casa reuniu num unico canal até mesmo as dguas amplamente dispersas que
rebrilham em muitas cores, as aguas melifulas purificadas por filhos inspirados. Correndo dia e
noite, elas avangam sempre.

Os dois vasos da abundancia (dia e noite), escuros e merecedores de sacrificios, acompanham
Sdrya, com a concordancia deste, quando os Teus amigos bem-amados e impetuosos achegam-se
ao Teu esplendor para absorvé-lo neles.

O matador de Vritra, sé o senhor de dadivas amaveis, o touro que vivifica as cangdes de louvor por
todo o tempo de nossa vida. Vem a nés com gragas bondosas e amigaveis, com a tua inestimavel
ajuda; vem depressa, 6 magnifico!

A semelhanca de Angiras, eu lhe fago as honras e me prostro diante dele, renovando para o mais
antigo uma cangao nascida ha muito tempo. Confunde a multidao, das mentiras iniquas e deixa-
nos ganhar o sol, 6 generoso Indra!

As brumas que se haviam difundido tornaram-se transparentes; conduz-nos em seguranga em
meio delas. Tu, 6 cocheiro nosso, tens de proteger-nos de todos os males. Depressa, bem depressa,
6 Indra, faz-nos ganhar os nossos raios de luz.

O matador de Vritra (O dragao Vritra € um Asura que personificava a seca no Hinduismo e que
guardava no submundo a agua de rios, lagos e demais fontes de agua doce), senhor da luz,
mostrou-nos luz. Caminhou em meio as escuras com suas formas rdseas. Revelando dadivas
amaveis da maneira correta, abriu todos os seus portoes.
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Para vencer esta batalha (espiritual) que promete prémios aos vencedores, invocaremos o
generoso Indra, masculo e forte, que ouve e da auxilio no combate, que extermina os inimigos e
conquista riquezas.

3.38

Elabora uma intuicdo como um carpinteiro, avangando como um corcel bem atrelado. Atento ao
gue ha de mais digno e desejavel, pretendo contemplar os videntes- poetas bem-inspirados (que
estdo nos mundos celestiais)

Indaga a cerca da gloriosa estirpe dos videntes-poetas, firmes na mente e bondosos nas agoes,
criaram os céus. Que estes louvores vos alcancem, crescentes e rapidos como a mente.

Compreendo o que (aqui neste mundo) esta oculto, eles ungiram os dois mundos para o seu
dominio — limitaram-nos pela medida, jungiram-nos um ao outro, amplos e extensos e fixaram a
regido intermediaria como um sustentaculo.

Tudo o adornava em sua ascensao. Ele avanga radiante pela prépria luz e vestido de esplendor.
Grande é o nome desse Asura, que faz chover (incontaveis benesses). Multiforme, habita Ele entre
os imortais.

O primordial, o ancido, o que faz chover, gerou. Sao estas as chuvas abundantes, que trazem a cura.
O netos que estais no céu, por vossas visdes adquiristes o dominio sobre os rituais espléndidos.

O soberanos, vinde freqiientar e preencher os trés sacrificios espléndidos. Vi em minha alma que
os gandharvas (espiritos homens), com os cabelos tremulando (ao vento) compareceram nos ritos.

Para o que faz chover, eles tiram o doce (leite) da vaca de nomes. Investidos de diversas espécies
de poder, os construtores impuseram-lhe uma forma.

Ninguém ha de separar o meu brilho dourado do de Savitri, no qual se refugiou. Pelo louvor Ele
manifesta os dois mundos oniabrangentes como uma mulher cuida das suas entranhas.

Dentre os ancidos, vds, do dois, propagais o poder que se alastra ao nosso redor como um divino
bem-estar. Todos os construtores contemplam os muitos feitos d’Aquele que esta imével e cuja
lingua esta protegida.

Para vencer essa batalha (espiritual) que promete prémios aos vencedores, invocaremos o
generoso Indra, masculo e forte, que houve e da auxilio no combate, que extermina os inimigos e
conquista riquezas.
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3.57

Este hino fala da descoberta do aspecto feminino do universo pelo vidente, correspondente ao
poder de Shakti do hinduismo posterior. Esta for¢a sustenta o peregrino espiritual como uma mde,
cuja companhia o vidente aspira.

Minha intui¢cdao, aguda como um fio, descobriu a vaca que vaga sozinha sem pastor, que concebe
de imediato seu leite em abundancia para o sustento; por isso, Indra e Agni a louvam.

Indra e Plshan, habeis e vigorosos, tiraram com alegria o leite celeste cujo fluxo ndo cessa. Depois
de todos os deuses encontrarem n’Ela o seu consolo, que eu também encontre a graga diante d’Ela.

As irmas que desejam o poder do Touro reprodutor vao apresentar-se a Ele com reveréncias e
reconhecerem n’Ele a semente. As vacas vém pressurosas ter com o filho de muitas formas.

Glorifico o Céu e a Terra, finamente cinzelados, enquanto preparo as pedras para o sacrificio (por
meio da) intuicdo. Estas chamas tuas — visiveis e adoraveis — elevam-se com gragas abundantes
para a humanidade.

O Agni, a tua lingua de mel, sapientissima, é dita a Larga entre os Deuses. Por meio dela, faz com
que todos os adoradores sentem-se aqui para beber o preparado de mel.

O Deus Agni, conhecedor de nascimentos, concede-nos Aquela que é para Ti como uma torrente
de montanha, variegada e inexaurivel — conhecimento, sabedoria a todos os homens.

5.81

Este hino trata do sol como a luz transcendente. O Yoga Solar, referente a iluminagdo do universo
interior pelo Ser Supremo.

Os sabios do Sabio inspiradissimo atrelam a mente; atrelam suas visdes (dhi). S6 o que é versado
nas regras distribui os cargos de sacerdocio. Grande, em verdade, é o louvor devido ao deus Savitri.

O vidente poeta liberta todas as formas e é a fonte de gracgas para bipedes e quadrapedes. Savritri,
adorabilissimo, iluminou os Céus e, apds a passagem da Aurora, governa radiante de vitalidade.

Depois da passagem desse deus, seguem-se outros deuses (para adquirir) a majestade com o vigor.
Aquele que mediu as regioes tellricas com a sua grandeza é o esplendoroso deus Savitri

Tu crias as trés esferas luminosas; ou sendo, te fundes com os raios de Sirya; ou sendo, abarcas a
Noite de ambos os lados; ou sendo é Mitras, 6 deus, em virtude das tuas qualidades.

Tu reges sozinho a cria¢do. Es Plshan, 6 deus, em virtude dos teus movimentos. Governas radiante
este mundo inteiro. (O sabio) Shyavashva ofereceu-te os seus louvores. O Savitri
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GAYATRI MANTRA

O Gayatri mantra, uma recitagao classica nas praticas de Yoga, nos remete as aspiragdes da
era védica que invocava o poder do sol divino, através do deus Savitri, para iluminar a consciéncia,
proporcionar sabedoria e orientagdo para se seguir a senda da evolugdao, bem como trazer vitalidade
e expansao:

Om Bhur Bhuvah svaha (O grande luz do do universo

. Sol removedor da tristeza e da
Tat Savitur varenyam . o
ignorancia

Bhargo devasya dhimahi o )
Que esta luz ilumine nosso intelecto

Dhyo yo nah prachyodayat
Nos trazendo o entendimento e nos

mostrado a dire¢do correta.)

Invocagdo do Eu divino:

Baseado nos ensinamentos dos hinos védicos que invocavam o poder divino para trazer para
a vida, a riqueza espiritual, podemos fazer a invocagao do Eu divino no inicio da pratica, como uma
forma de Puja (aproximagdo com o ser, oferenda), ou mesmo no dia a dia, quando acordar, antes de
dormir ou ainda como preparagao para a meditagdo. A pratica de yoga com a forga divina traz a
verdadeira renovagao e transcendéncia.

Vinde, vinde, vinde, divina e amada presenc¢a Eu Sou.

Seres cosmicos, mensageiros divinos, mestres ascensionados, querubins, serafins, anjos e arcanjos
, membros da fraternidade universal,

Irradiai sobre mim vossa luz, a luz de vosso amor.
Habitai em mim neste instante.

Desbloqueai meus canais energéticos para que eu possa ascender para a espiritualidade, desperta
minha consciéncia no plano fisico e hiper-fisico, guia meus passos no plano material e espiritual

Luz divina e Superior eu e vds somos Um
Eu Sou forga, Eu Sou poder, Eu sou Luz, Eu Sou amor

Eu Sou, Eu Sou, Eu Sou.
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Darshanas (Pontos de vista do hinduismo)

A tradigdo espiritual indiana, trata da reflexao sobre a realidade transcendente ndo se limita de
maneira alguma. Mesmo que nossa visao seja limitada o universo continua ilimitado em sua grandeza
e magnitude. Podemos destruir a beleza, mas ela continua a existir nos confins de sua prépria origem.
Podemos destruir Deus em nossos coragdes, mas isto lesaria nosso préprio mundo. O Supremo é
intocado.

A nogdo de alma encontrava-se em estagio embriondrio, sendo desenvolvida a partir do Upanishads.
Acreditava-se que os mortos poderiam se unir as aguas e as plantas, ou viverem em paz no reino de
a Yama, o primeiro desencarnado, ou vivem em si a parte. Foi no século VI a.C. que questdo do
nascimento, morte e reencarnagao tomou vulto. Mais tarde se transformaria num rigoroso
formalismo que foi posto em xeque pelos upanishads que marca o final dos Vedas.

Seu legado traz as epopéias O Mahabharata e Ramayana, os Puranas (textos mitolégicos), os Shastras
(textos sagrados) como os Upanishads e os Darshanas (pontos de vista do Hinduismo).

Seis Darshanas compdem o Hinduismo:

- A escola Plrva Mimamsa (Investigagao anterior) que interpreta duas porg¢es dos Hinos Védicos
anteriores e os Textos Brahmana, onde desenvolve e explica-se a ciéncia da agdo moral dos sacrificios
rituais. Seu foco é o Dharma ou virtude, partindo do pressuposto que o homem é ativo por natureza
e estas acdes determinam a qualidade da existéncia humana seja nesta ou em outras vidas. A vida
moral sélida pode melhorar a vida do Ser humano no presente, depois da morte e nas futuras
encarnagdes. Portanto, o livre arbitrio vai determinar o karma. Esta escola ndo acreditava em um
Deus criador, mas em varios si mesmos universais, presentes em cada Ser. No entanto, a partir do
século XV, alguns de seus representantes comegaram a crer em um Deus criador como assim
preconiza o Vedanta. E considerada uma escola que exalta o dever e a ética sem tocar muito o
coragao, como chegou a afirmar o ex-presidente da india e académico Radhakrishnan.

- A escola Uttara Mimamsa (Investigagao posterior), também chamada Vedanta (fim dos Vedas),
interpreta as duas por¢des posteriores da revelagio védica> os Aranyakas (tratados compostos por
eremitas da floresta ) e os Upanishads (textos esotéricos compostos por inspiragao divina) que
oferecem uma reinterpretagao metafdrica da antiga heranga védica, através da qual os rituais
arcaicos sao interiorizados na forma de meditagao. A base da filosofia Vedanta é da unidade da vida
e da integra¢do do Eu com Deus. Seus maiores representantes foram Shankara (788-820d.C) que
formulou um sistema filoséfico coerente com os Upanishads, considerado o responsavel pela
sobrevivéncia do Hinduismo diante do surgimento do Budismo, e Ramanuja que resgatou a tradigao
Advaita Vedanta que corria o risco de caiar num escolasticismo estéril.
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As escolas Mimamsa falam das quatro etapas da vida(purushartas): Na primeira, vivencia-se
o Dharma, o desenvolvimento da moral pelo controle das atitudes negativas (yamas) e exploragao
das atitudes positivas(nyamas); na segunda, vivencia-se o Artha, o desenvolvimento social, pela
concentragdo se incentiva as qualidades que leva ao éxito no trabalho e na vida social; na terceira
vem Kama, o prazer que orienta a diferenciagdo dos prazeres destrutivos e negativos. Recomenda-
se a canalizagdo da energia sexual para transforma-la em ojas (vitalidade) e os dsanas e pranayamas
para se conquistar um bem estar fisico; finalmente a ultima é Moksha, a libertagao final, ja na velhice
recomenda-se o desprendimento do mundo material como uma preparagao para a passagem.

A escola Samkhya teve o objetivo de enumeragdo e descrigdo das categorias da existéncia,
formulando assim uma ontologia, ou ciéncia do Ser, como seria chamado no ocidente. A filosofia
Samkhya é muito parecido com a do Yoga. No periodo pré-classico ambos constituiram uma sé
tradigdo. Mas com o passar do tempo, a primeira passou a se caracterizar como discernimento e
renuncia e a segunda com pratica da renuncia e meditagao. Alguns consideram que o Samkhya é a
teoria e o Yoga, a pratica. Mas ambos possuem suas prdéprias tradicées. Em épocas recentes o
Samkhya caiu no intelectualismo e o Yoga sempre correu o risco de transformar-se numa simples
psicotecnologia espiritual.

O Samkhya é um dos pensamentos mais influentes do Hinduismo, depois do Vedanta. Existe
o Samkhya Sutra criado pelo sabio Kapila, mas como um dos Darshanas Hindu é considerado o
Samkhya Karira de Ishvara Krishna que pregou que a realidade ndo é unica, mas multiplas. Segundo
esta tradicao, existem varias ménadas essenciais que sdo eternas e imutaveis, onipresentes e dotadas
de consciéncia pura, servindo como fontes de vida para o desenvolvimento da natureza multiforme
e inconsciente. Mesmo sendo fonte, a esséncia se diferencia da matéria

A escola nao soube explicar como a onipresenga dos Seres Transcendentais pode ser ao
mesmo tempo multipla. Se sdao onipresentes, se interceptam uns com os outros, desta maneira
formam uma unidade.

O Yoga esta presente nos Darshanas do Hinduismo através dos Yoga Sutras de Patanjali, ou
Yoga classico. Esta escola é considerada prima-irma do Samkhya, pois também diferencia a esséncia
da matéria. O Ser é eterno e estavel, enquanto a natureza é efémera, por isto ndo pode conduzir a
felicidade duradoura. O Ser é a fonte da bem-aventuranga.

- A escola Vaisheshika (distincionismo) prega que a libertagdo é alcangada mediante o entendimento
das seis categorias primarias da existéncia:

* Substancia (terra, agua, fogo, ar, éter, tempo, espaco, mente, Si mesmo.)
* percepcdes sensoriais
* Acdo

* O Univesal
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* O particular
* Aineréncia. Relagdo logica entre o todo e a parte, a substancia e suas qualidades

A Vaisheshika é uma escola praticamente extinta e a Nyaya que veremos a seguir so conta
com pouca representagao na regiao de Bengala.

A escola Nyaya (regra) surgiu no auge dos debates filoséficos na india a 500 a.C. Esta escola
contribui para a formacgdo de regras validas para a logica e arte retérica. De acordo com esta escola
a acdo correta é possivel somente através do conhecimento verdadeiro. Existem varios Si mesmo
transcendentes por trdas da mente humana, e gozam do fruto de suas a¢gdes no mundo finito. A
libertagdo é a meta final. Esta escola se refere ao Yoga como estado de contato com o Si Mesmo e
consequientemente alcanga o equilibrio mental e insensibilidade a dor fisica e também vidéncia e
premoni¢ao. Outro ponto de contato o Yoga e Nyaya é a afirmagdo que a vibragdo da palavra a
aproxima com aquilo que é, ou seja existe uma relagdo direta entre o conceito e a esséncia do que
diz a respeito.

Vedanta

o0 conhecimento da natureza essencial

Vamos falar agora de um dos pontos de vista filoséficos dos mais influentes na india: o
Vedanta que significa literalmente final dos Vedas e se refere aos Upanishads, na segunda parte dos
Vedas Jfiana Kanda, que trata do conhecimento filoséfico. O Vedanta Darshanan (ponto de vista
filosoéfico do hinduismo da escola Uttara Mimamsa) compreende os upanisahds, o Bhagavad Gita que
possui status de um upanishad, escrito por volta de 600 a 500 aC. E, fazendo uma sintese dos
ensinamentos destas duas escolas, temos o Vedanta ou Brahma Sutra de Badarayana cerca de 200
dC. Existem ainda o advaida vedanta de Shancaracharya (ndo dualismo/séc VIII d.C) que criou um
sistema filosofico coerente a partir da doutrina upanishadica. Shankara foi um dos maiores
responsaveis pela sobrevivéncia do hinduismo, no momento em que os ensinamentos dos Vedas
estavam sendo superados pelo budismo e jainismo. Shankara resgatou a tradigao Vaidika Dharma (a
heranga dos Vedas que passou a chamar hinduismo). Shankara prop6s uma metafisica que considera
a realidade um todo Unico e homogéneo, onde Deus e o individuo sdo essencialmente idénticos. A
metafisica vedantica nao dualista tornou-se mais popular ao superar, através da vivéncia intuitiva, o
intelectualismo tedrico da escola Pirva Mimamsa que desenvolveu a logica e a dialética. Um exemplo
classico da superagdo vedantica foi a conversdo de Mandana Mishra (XIX d.C.), famoso pensador da
escola Plrva Mimamsa, ao Advaita vedanta de Shankara apds um longo debate filoséfico em que
Mandana Mishra passou a chamar-se Sureshvara.
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Em seus escritos Sureshvara fala da transcendéncia do egoismo, ao falar da ilusao de um Eu separado
do Si mesmo e que sé o conhecimento do Si mesmo pode libertar (mukti):

“0 fogo do reto conhecimento (jndna) que sobe nas radiantes palavras dos Vedas queima a ilusdo da
existéncia de um eu independente. A agdo nao elimina a ignorancia, pois nao é incompativel com ela.
(1.80) Como a agdo nasce da ignorancia, ela ndo elimina a ilusdo. Sé o reto conhecimento elimina a
ignorancia, pois é o oposto dela, assim como o sol é oposto da escuriddo.” (1.35)

Outros representantes do Vedanta sdo Madhava (séc. VIII d.C ) que via a realidade como
ilusdo; Ramandja(séc. XIl dC.) que resgatou a tradi¢do advaita Vedanta e inseriu a nogdo de que a
divindade ndo transcende , mas é provedora das qualidades *(1); e ainda o Vedanta cristianizado da
Brahmo Samaj de Monhun Roy(1828) e da Aryo Samaj de Dayananda Saraswati(1875).

Para as escolas vedantas, a realidade ultima é Brahman, o absoluto. Lembrando a maxima dos
Upanishads: “A Unica realidade é o absoluto. Tudo é o absoluto.” A primeira afirmativa mostra a
irrealidade do eu e do mundo. A segunda ja insere a possibilidade de estar no mundo e encontrar
Deus. Mas a via do auto-conhecimento se da através do método de anulagdo (apavada) ou neti
neti(isto ndo , isto ndo) que leva a desindentificacdo iluséria com um corpo, uma mente e ego
particulares. Diz Sahankara no nirvana Shatka:

“Om. Nao sou a razdao, nem o ego, nem a memoéria. Nao sou tampouco a audicdo, nem o paladar,
nem o olfato, nem a visdo, nem o éter, nem a terra, nem o fogo, nem o ar. Sou Shiva na forma de
consciéncia-felicidade. Sou Shiva.” (vs.1).

No entanto, autoridades do Vedanta ndo propdem o desmembramento do yogue pela via da
negagao, mas a identificagdo com o Ser-Consciéncia transcendental. No lugar da afirmagao Eu nao
Sou isto, Eu sou o absoluto. No Tejo — Bindu — Upanishad Shiva da as instrugdes sobre a realizagao
espiritual ao sdbio Kumara:

“Eu sou o supremo Absoluto. Sou a suprema Bem- Aventuranca. Minha forma é o conhecimento
Unico. Sou Unico e transcendente. (3.1)

Minha forma é da tranquilidade unica. Sou feito de consciéncia (cit) Unica. Minha forma é da
eternidade Unica. Sou eterno. (3.2)

Minha forma é do Ser(sattva) Unico. Tendo abandonado o eu, Eu Sou. Sou da esséncia d’aquilo que
é despojado de tudo. Sou feito de espaco da consciéncia. (3.3)”

A afirmacdo dos aspectos positivos, virtuosos e transcendentes é mais forte e mais eficaz do
gue a negacao do que ndo é, pois quando se nega também se oculta, como negar o corpo se ele
existe, mesmo que em uma condigdo passageira. J4 a afirmacdo faz Ser aquilo que E na esséncia,
mesmo com um corpo e mente e sentidos.
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Para o Vedanta o eu individual, em sua ignorancia, esta separado do seu fundamento
transcendente, o supremo Si mesmo. As escolas dualistas compreendem esta separagao em fungao
da irrealidade do eu finito, ja outras escolas ndo dualistas o véem como real, porém doente, vitima
da distancia com a realidade divina.

*(1) Esta nogdo de divindade qualificada se contrapde a visdo do Samkhya que vé o Si mesmo além
de qualquer qualidade e virtude. Enquanto para o Samkhya Purusha é um expectador sem qualidades,
para o Vedanta é sat cit ananda, ser, consciéncia e bem aventuranga.

Por exemplo: Nds temos o jarro, o prato e o copo de barro. Na aparéncia sdo trés coisas
distintas, mas na esséncia, todos foram feito do mesmo barro. Assim é nossa relacdo com Deus:
somos individuos, mas essencialmente somos a natureza universal do Ser. O dualista vai falar que as
duas coisas sao diferentes, enquanto o ndo dualista vai falar que sao diferentes na forma e sao iguais
na esséncia.

Para entender a ndo dualidade, o Vedanta nao se restringe a um conhecimento tedrico. Ele
quer conhecer Deus e tornar-se divino. Saber e Ser. Este conhecimento se da com a desobstrugdo da
mente, com a abertura do olho da sabedoria, que todos nés possuimos por dentro, e que liberta da
ignorancia de quem realmente é.

Portanto, o conhecimento intelectual s6 nao basta, pois para se conhecer a esfera divina é
preciso vivencid-la com o coragao. A vivéncia do sublime é indescritivel e por isto, subjetiva,
silenciosa, sincera. Este conhecimento é possivel e acessivel a todos porque Deus esta dentro de cada
um. E a esséncia de tudo que existe. Se n3o estivesse presente n3o seria possivel conhecé-lo.

De acordo com o Vedanta, Deus esta dentro e estd fora de nds. Cada um tem um Deus pessoal,
uma monada espiritual, um Eu divino. Mas Brahman é um Deus Supra-pessoal , o Deus dos Deuses.
Somente com a preparac¢do da mente podemos alcangar a concep¢ao mais elevada de Deus, além do
tempo e do espago, além dos limites de nossa visao individual. A mente precisa ser amadurecida,
refinada, clareada para que possa ver Deus como &, e ndo como achamos que seja. O Vedanta tem a
visdo de Deus como Sat Cit Ananda — existéncia —consciéncia- felicidade.

Na luta pela sobrevivéncia, o espirito se prendeu ao corpo e sentidos, como se permanecesse
numa gaiola. A chave para sair desta gaiola é o reconhecimento de sua verdadeira natureza. Na
redescoberta de si mesmo, inicia-se o caminho do progresso espiritual que leva a perfei¢gao. O
negativo sede ao positivo. Todo o mal desaparece quando o finito da lugar ao infinito. A bondade
existe na auséncia da maldade. O absoluto estd além desta condigao.

Na concepcdo do Vedanta, Deus é transcendente, mas também imanente no mundo. E a
forma e estd além dela. “Tudo é o absoluto”. Do inferior ao mais alto, todos estdo em Deus. Mas ndo
sao todos igualmente divinos. Para chegar "a condigao divina é preciso o despertar da consciéncia.
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Mesmo que nossa visao seja limitada, o universo continua ilimitado em sua grandeza e
magnitude. Podemos destruir a beleza, mas ela continua a existir nos confins de sua prépria origem.
Podemos destruir Deus em nossos coragdes, mas isto lesaria nosso préprio mundo. O Supremo é
intocado.

Para se ampliar a percepgao espiritual, o Vedanta, sendo originario dos Upanishads, conta
com o conhecimento transmitido por um Srotrya Brahmanistha, um mestre nao somente versado
nos shastras(textos sagrados), mas uma personificagdo viva do préprio conhecimento. Segundo
Gloria Arieira, presidente do Vidya Mandir, discipula do swami Dayananda, somente aquele que
encontra tal mestre pode apreciar a singularidade do ensinamento Vedantico.

O Vedanta, na visao de Arieira ndo é um sistema filoséfico, nem religido,e sim uma tradicao
de ensinamentos transmitidos de um mestre para discipulo, em um fluxo perene desde os tempos
imemoriais. Portanto, uma tradigdao de conhecimento.

Mas conhecimento de que? Pode-se dizer: de um caminho para a verdade, conhecimento do
ser. Porém, para Arieira, a melhor definigdo esta no significado dado pela prépria tradigao Vedanta:
jiva Brahma aikyam, a esséncia do ensinamento, ou a identidade que se obtém entre o individuo,
aquele que busca, e o fim: o Ser ilimitado.

O mestre utiliza-se de shabda pramana (palavras que sdo meio de conhecimento) . Sdo frases
significativas que levam o estudante a conhecer a si proprio. Palavras sdao usadas como chaves para
indicar uma verdade que ja existe, a realidade da esséncia. Pensamentos sao conduzidos de forma a
refinar a percepc¢ao de si mesmo e elevar o padrdao mental. Por isto o mestre é considerado uma luz
na escuridao, capaz de guiar aquele que estava perdido, a se reencontrar. Por isto, a palavra Guru
significa luz na escuridao.

Mas para assimilar os ensinamentos a mente do estudante deve estar preparada. Swami
Dayananda salienta que o meio de conhecimento deve ter o respaldo de uma mente atenta. Para
gue os sentidos percebam algo, é necessario se prestar atengdo. No entanto, para se aprender algo
abstrato como a matematica e filosofia é preciso que a mente esteja pronta.

O mestre vedanta, através do shabda pramana vai estimular a mente do discipulo, através de
palavras exatas com significados claros. As palavras devem sair da superficialidade do raciocinio e
serem desdobradas para se atingir a profundidade da compreensao. O estudo do Ser nao pode ser
como o estudo de uma tabuada.

O estudo do ser ndo vem através do conhecimento indireto, ou seja, de algo que estd fora de
minha drea de percepgao, mas de um conhecimento direto que fala de mim mesmo, a respeito de
guem sou. Eu estou dentro de mim, sou real, portanto, acessivel ao conhecimento. Reflexdes claras
e inspiradoras devolvem a percepgdo de si mesmo.
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Os upanishads sdao didlogos de mestres com discipulos. “O estudante deseja possuir o
conhecimento, o mestre compartilha este conhecimento, o assunto é vocé” diz Arieira. Assim, o
estudante segue o caminho do auto-conhecimento, num processo de vir a Ser até tornar-se o todo

gue ja existe, mas esta velado pela ignorancia.

Swami Dayananda orienta a preparagao da mente para o conhecimento verdadeiro de si
mesmo se da através jndnam. Segundo o Gita, jndnam é um estado mental que reflete valores
universais e atitudes éticas. “Jnanam dos valores é a preparagao para a conquista do auto-
conhecimento. Isto ndo quer dizer que o conhecimento do ser ocorrera, mas que podera ocorrer.
Sem os valores apropriados nao ocorrera”, enfatiza.

Como podemos ver, o recurso de transcendéncia do Vedanta é o conhecimento. As técnicas
do yoga de pranayamas, asanas, por exemplo, sdo consideradas secundarias, ajudam a aquietar a
mente, mas nao provocam o conhecimento profundo de si.

No entanto, este ponto de vista ndo é predominante. Swami Sivananda (Sri Swami Sivananda , Hatha
Yoga p. 89), foi um promotor do yoga sadhana no yoga vedanta: “Alguns vedantinos se mostram
temerosos em praticar dsanas e prandyamas, argumentamos que os mesmos intensificam o Deha
Abhyasa (pratica corporal) e se opdem a pratica do Vairagya (desapego). Ainda que os caminhos do
Hatha yoga e Vedanta sejam distintos, um vedantino pode combinar harmoniosamente o pranayama
e 0s dsanas com aprecidveis vantagens... Nao esquegamos que vida colocou a nossa disposi¢ao um
corcel, o qual, ao ser usado apropriadamente, nos conduzird a meta. Ainda que o corpo é jada (inerte,
insensivel) e em Ultima instancia se o abandona, devemos considera-lo um instrumento muito
importante para a realizagao do Eu, e sera preciso conserva-lo limpo, forte e sdo. Se um vedantino
realizasse uma pequena pratica de exercicios yogues, o suficiente para conservar seu corpo e mente
sdos, obteria real beneficio em seu Sadhana(pratica) e facilitaria a conquista da ansiada meta.

O Vedanta conta com o apoio do mestre vivo. Mas existem varios tipos de mestres. Mestres
sutis, desencarnados, e o mestre interior que é o Eu divino, é com ele que se da o conhecimento mais
profundo da realidade de si mesmo. Com a luz do mestre, o Vedanta nos ensina a viver a vida com a
consciéncia do Eu e a alcangar, a partir desta consciéncia, o verdadeiro tesouro e fonte da felicidade
que todos procuramos em vao. Assim podemos vencer todas as insatisfacdes geradas pelas
expectativas falsas.

* Hare Ow Tat Sat
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RESUMO DAS AULAS

"Uma perspectiva integral sugere que

Yggdad?i?nsffgc:a para transcender o ego é preciso inclui-
Feurestein. Ed. Pensamento. Sao Paulo. 1998) IO. Para acessar uma rea/ldade’ que
e Yoga é fruto da “Era Axial” (Karl esta alem do tempo e espaco,
Jaspers), cerca de 500 a.C precisamos integrar o que ja esta

conosco, aqui e agora. Essa logica esta
maravilhosamente exemplificada na
pratica Big Mind Big Heart.”

Ken Wilber, Filésofo, fundador do Integral Institute

e Periodo de fertilidade filoséfica em que
se criou um novo paradigma do
pensamento.

e Epoca de Lao tsé e Confucio na China. Mahavira e Gautama, na india e de Pitagoras,
Sdcrates, Platdo e Aristételes na Grécia.
¢ Filésofo suico Jean Gebser classificou quatro estruturas da consciéncia:

- Consciéncia arcaica: menor grau de auto-consciéncia, baseado no instinto, sem a barreira que
separa o sujeito do objeto.

- Consciéncia magica: Pré-egoica, com base no principio de identidade, um pouco ainda difusa.
Manifesta-se quando sentimos simpatia por algo ou alguém e, negativamente, na paixao cega, no
fanatismo das multiddes. Pode-se fazer presente na concentragao interior que leva a perda da
consciéncia do corpo e no cultivo dos poderes paranormais.

- Consciéncia mitica: Representa um grau mais profundo de auto-consciéncia, correspondente ao
de uma crianca. Nao se encadeia pelo calculo, mas pelo simbolo, nao pela hipétese mas pelo mito;
nao pela abstracdo, mas pelo sentimento, pela intuigdo. A consciéncia mitica foi responsavel pela
criacdo de um grade numero de tradi¢ces sagradas, como a cultura védica, onde nasceu o yoga.

- Consciéncia mental: dominada pela mente racional, opera com o principio da dualidade (ou isto,
ou aquilo). Auto-consciéncia muito intensa, onde o mundo se afigura como sujeito e objeto. Estilo
cognitivo que tem dominado a nossa vida desde o renascimento, transformando-se por fim num
racionalismo destrutivo. Os Yoga Sutras de Patanjali , € organizado de acordo com a consciéncia
mental. Porém, assim como muitas escolas tradicionais do yoga, prega a transcendéncia da mente,
pois a verdade esta além da mente e dos sentidos. Nas idéias mais integradoras do yoga, o
trabalho mental ndo é necessariamente contrario ao progresso espiritual . No entanto, para a
realizagdo do Si mesmo é necessario superar o mecanismo da mente e libera-lo do ego.
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- Consciéncia integral: Gebser considera que estamos testemunhando o surgimento de uma
consciéncia integral. Segundo ele, a consciéncia mental é excessivamente egdica e se opde a
realidade espiritual. A consciéncia integral transcende a natureza do ego e se abre para a origem e
fundamento do Ser. Desta forma, Gebser faz um paralelo com filosofia do yoga Integral de Sri
Aurobindo. A consciéncia integral pode equilibrar as varias estruturas da consciéncia. A tradicao
yogue, aplicada com discernimento pode contribuir para essa obra de integracéo.

Para ler os Vedas:

- De acordo com Josef Campbell, manifestagées culturais em todo o mundo desde a antiguidade,
expressam o elemento magico da vida, o encantamento que provém da esfera da existéncia, onde
a inteligéncia comum nao alcanga: Deus, deuses, forga, energia, o0 que Edgar Morram chamou de
noosfera.

- Poder do mito: histérias expressam aquilo que néo se pode apreender de outra forma. Linguagem
do inconsciente é metafdrica, simbdlica que manifesta uma percepcgéo nao filtrada pela consciéncia
da vigilia, nos sonhos e revelagdes.

- Vedas = conhecimento revelado (shruti), cuja linguagem € simbdlica e mitica

- Evolugéo dos mitos ao longo da histéria: Mitos nos cinemas ex: Guerra nas Estrelas “lembre-se
da forga”. E o Senhor dos Anéis que coloca o homem junto a elfos, magos, etc...

Reflexao:

Na infancia, a no¢ao do ego é diluida no mundo. Predomina o instinto. Mas existe a lembranca da
dimensao espiritual da vida. Depois passamos para o estagio da consciéncia tribal na
adolescéncia, até chegarmos ao processo de individuagao na fase adulta. S6 que nesta trajetoria, a
individuacao pode virar individualismo e 0 ego se apropriar da vida, desviando-se do propésito
maior a que veio destinada.

A auto-consciéncia é fundamental para a evolugdo. Mas a auto-consciéncia que leva ao auto-
conhecimento profundo sem as distor¢des egoicas. E um desafio pra o qual o yoga serve com um
aliado.

O Samkhya e os Yoga sutras destrincharam a relagao entre consciéncia e sentidos, entre o
objetivo e a percepgao subjetiva, entre espirito e matéria, aprofundando uma investigagéo que
comeca no proto-yoga dos Vedas que se expressa numa linguagem poética e mitica com
conteudos simbdlicos.

O yoga é considerado um fossil vivo, em fungéo da sua ancestralidade. Porém seus ensinamentos
mais profundos ficam um pouco perdidos na sua popularizagao, por isto, o estudo de sua origem e
esséncia dos ensinamentos se faz tdo necessaria.
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CIVILIZAGAO VEDICA
HINDUISMO E YOGA

GAYATRY MANTRA

- Oragao dirigida a luz, ao sol espiritual, da qual
Nosso sol € a expressao material

- Representado pelo deus Savitri

(aquele que impele que incita a vida).

- Tradugéo: meditemos sobre o esplendor
- Om Bhur Bhuvah svaha daquela suprema realidade divina que é a
fonte da realidade fisica, astral e causal da

Tat Savitur varenyam A -
existéncia. Que este supremo ser divino

Bhargo devasya dhimabhi ilumine nosso intelecto para que possamos
perceber a suprema verdade e nela nos
Dhyo yo nah prachyodayat orientar”

- Bhur = estado de vigilia; Bhuva- sonho, astral; Svaha, esséncia, plano divino

- Ao final podemos vocalizar Shanti, Shanti, Shantihi, desejando que a paz do universal
abranja os planos fisico e astral.

-Concentragédo no significado do Gayatri mantra leva ao despertar da consciéncia e sua
vocalizagdo atrai a luz divina para dentro de nés, afastando o mal, eliminando as sementes
dos maus habitos de pensamentos. Portanto, purifica a mente e modifica nossas atitudes
(karma)

- O mantra sozinho nao basta, precisa de ser acompanhado de sentimentos e acdes puros.
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- A capacidade de reflexdo e a inteligéncia diferenciam o ser humano do animal. O que
alimenta a faculdade da sabedoria é a luz do sol divino que provém dos planos superiores
da vida no universo. O contato com esta luz permite ver além da aparéncia e do intelecto.
Sem esta luz a mente € obscura e confusa. lluminado por esta luz, a mente pode ver,
discernir, conhecer a verdade sobre si mesmo e o universo. Pode se orientar e saber onde
ir.

- Samadhi (iluminag&o) € a meta do yoga. Busque a iluminagao pelo sol divino para que ele
te inspire, equilibre sua mente, sua percepg¢ao e que esta luz revele seu verdadeiro ser.

Yoga solar dos Vedas
“Eleva-se o sol benfeitor, seu olhar esta em todas as partes.

Ele é o bem comum de todos os homens, o olho de Mitra de Varuna, o Deus que enrola as
trevas como se enrola uma pele...”

- “Resplandecente, do regago das auroras levanta-se para o alvorogo dos poetas.
Este é o Deus que te parece com o animador: Ele jamais infringe a lei universal.
Gema dourada do céu, vasto olhar, eleva-se.

Longe esta seu objetivo, mas o atinge na luz.” (Rig Veda VII :63)

A primeira Luz
Rig Veda (Ralph T. H. Griffith Segunda Edig&do — 1896)

1. Da escuridao na regiado leste subiu essa luz espléndida mais abundante. Agora realmente
as Manhas muito refulgentes, Filhas do Céu, trazem bem-estar para o povo. (7)

2. As Auroras ricamente coloridas subiram ao leste, como pilares plantados em nossos
sacrificios e, resplandecendo muito, espléndidas e purificadoras, destrancaram os portais do
curral da escuridao.

3. Dissipando as trevas neste dia, as ricas Manhas incitam doadores generosos a oferecer
seus tesouros. Na profundidade n&o iluminada da escuriddo em volta deles que os
negociantes avaros (8) durmam nao despertados.

4. O Deusas, é este seu carro, eu Ihes pergunto, antigo neste dia, ou é novo, 6 Manhas, com
o qual, ricas Auroras, vocés buscam com riqueza Navagva, Dasagva (9) Angira, (10) o cantor
de sete tons? (11)

5. Com cavalos atrelados pela Ordem eterna, 12 Deusas, rapidamente em volta dos mundos
vocés viajam, despertando de seu descanso, 6 Auroras, os adormecidos, e tudo o que vive,
homem, passaro, e os animais, para o movimento.
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6. Qual delas € a mais velha, e onde esta aquela através da qual eles (13) fixaram os
regulamentos dos Rbhus?(14) Quando as Auroras espléndidas seguem adiante por
esplendor, elas ndo sdo conhecidas separadamente, iguais, que ndo se desgastam. (15)

7. Abengoadas eram aquelas Auroras de antigamente, brilhantes com auxilio, verdadeiras
com a verdade que brota da Ordem sagrada; com as quais o adorador labutando, por
louvores, cantando hinos e louvando, logo obtinha riquezas.

8. Para ca do leste, todas de uma so vez elas viajam, de um lugar se espalhando de maneira
idéntica. Despertando, do lugar da Ordem sagrada as Auroras Divinas se aproximam como
tropas de gado. (16)

9. Desse modo elas seguem adiante com cores n&o diminuidas, essas Manhas similares, de
forma idéntica, escondendo o poder gigantesco da escuriddo (17) com corpos radiantes
brilhantes e puros e resplandecentes.

10. O Deusas, 6 refulgentes Filhas do Céu, deem-nos prosperidade com abundancia de
filhos. Como de nosso lugar agradavel de descanso nds despertamos que possamos ser
senhores de forga heroica. (18)

11. Bem habil no conhecimento de sacrificio, 6 Filhas do Céu, Auroras refulgentes, eu me
dirjo assim a vocés. (19) Que possamos ser gloriosos entre os povos. Que o Céu nos
conceda isso, e a Terra a Deusa.

7- ‘Fazem um caminho para o homem’. 8- Avarentos ricos que nao oferecem sacrificios. 9
Membros individuais das assim chamadas familias sacerdotais miticas que sé&o
frequentemente associadas com os Angirases. 10- Um membro da familia de Angiras. 11-
Literalmente, ‘de sete bocas’, usando em seus hinos as sete métricas do Veda, ou repetindo
hinos de sete tipos .12 -‘atrelados no devido tempo’. 14 -As estagcbes do ano, os Rbhus
sendo poderes cosmicos e ligados de perto aos Rtus. 15 -‘Quando as auroras radiante. 16-
Saindo para pastar ao amanhecer. 17 [‘Ocultando o monstro escuro’. — Macdonell]. 18
['senhores de uma tropa de filhos fortes’. — Macdonell]. 19 [“Por isto eu, cuja bandeira é o
sacrificio, Filhas do Céu, imploro a vocés que resplandecem:” — Macdonell

- Qi iy prasEve
am'sgnrfr:ﬁf&rs‘*

CIVILIZAGAO VEDICA

Cerca de 5.000 a.C, no vale do rio Hindu
e Sarasvati, onde hoje €& o atual
Paquistao, desenvolveu-se uma |
civilizagdo avangada. b
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Uma parte dos povos que vieram da Pérsia, a 7.000 a.C, parentes dos Celtas, Godos e
Visigodos, cuja lingua deu origem ao Séanscrito, foram para o norte da India e se
miscigenaram com os povos dravidicos, de pele e olhos mais escuros.

As suas principais cidades, Mohenjo Dara e
Harapa, eram desenvolvidas, devido seu
planejamento urbanistico, saneamento, sua arte
em ceramica, escrita e organizagao social e politica.

Nestes locais foram encontradas imagens sentadas
em posigao de yoga e em atitude de meditacéo.

E também dai, as primeiras manifestacdes do culto
a Shakti, a Mae Divina, base do tantrismo.

o RN 4ol o
Um dos principais tragos da civilizagao védica € a cultura marcada por rituais e a aspiragao
de uma vida corpérea plena, integrada com a vida cosmica, como também a preparagao de
uma boa passagem desta vida para a outra.

Caracteristicas do hinduismo: Tradi¢cao; Unidade; Gosto pela codificagao

VEDAS

A base do conhecimento hindu é Shruti.

Shruti é a palavra sanscrita que vem da raiz shru, que significa escutar
Shruti € aquilo que é escutado, € a tradi¢ao oral

A literatura Shurti é constituida pelos Vedas.

Originado da raiz sanscrita, Vid = conhecer, saber, Veda é o conhecimento revelado.
Segundo a tradi¢do hindu, esse conhecimento foi revelado no inicio da Criagao aos primeiros
mestres, pelo préprio criador na forma do primeiro mestre, Dakshinamurti, e transmitido
oralmente de mestre a discipulo.

O Vedas sao, portanto, Apaurusheya, ou seja, ndo foram criados pelo ser humano.
S&o constituidos por: Rig Veda, Yajur Veda, Sama Veda e Atharva Veda.

-Rig Veda € o mais antigo, composto de hinos, rituais e oferendas as divindades
-Yajur Veda contém também as formulas para se fazer rituais do Rig Veda

-Sama Veda contém melodias e cantigos

-Atharva Veda é composto de formulas para rituais em geral
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Cada um dos Vedas é dividido em Samhita, Bhamana, Aranyaka e Upanishad
Samhita sdo cole¢des de mantras

Bhamanas séo explicagdes das palavras e dos textos

Aranyakas sdo textos para os renunciantes

Upanishad sado textos que tratam do Absoluto, Brahman, constituindo a parte final dos
Vedas.

Esta parte final do Vedas também leva o nome de Jiana kanda pois trata do exercicio do
conhecimento, do discernimento para desvencilhar a mente daquilo que obscurece o
entendimento do Ser cosmico.

Ja as outras partes anteriores sdo conhecidas como Karma Kanda, pois tratam da acao
ritual.

Para melhor compreensdo dos Vedas, surgiram manuais auxiliares, os Vedangas e
Upavedas.

Os Vedangas, ou membros dos Vedas, sdo compostos por: Vyakarana (gramatica), Nirukta
(Etimologia), Shiksha (fonética), Chandas (Métrica), Kalpa (regras pra aplicagéo dos rituais)
Jyotisha(Astronomia)

Os Upavedas, ou suplemento dos Vedas, sdo compostos por: Ayurveda (ciéncia da vida, a
medicina), Dhanurveda (ciéncia do manejo do arco) Gnadhaveda (ciéncia da musica) e
Sthapatya (arquitetura)

SMRTI
Mais tarde surgiu a literatura Smrti (da raiz smr, lembrar) aquilo que € lembrado.
Seu objetivo & preservar o ensinamento Veédico.

Composto de: Shastras, Puranas, Itihasas, Agamas, Darshanas.

Shastras sio textos sobre leis, politica, ética, vida em sociedade etc.
Puranas contém todo o material sobre a mitologia hindu

Itihasas sdo os dois grandes épicos, o Ramayana e o Mahabharata
Agamas s3o textos que comentam um aspecto do Criador (Shiva)

Darshanas sido pontos de vista da realidade, sdo os sistemas filoséficos: Nyaya,
Vaisheshika, Samkhya, Yoga, Karma-Mimamsa e Vedanta
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Apresentamos a seguir explicagdes sobre 0s principais conceitos dos Vedas:

- Bhaman /Atman
- Karma

- Dharma

- Maya

- Moksha

- Samsara

BRAHMAN - ATMAN

Brahman, o Absoluto, a verdadeira natureza da criagdo, presenca eterna, origem e
substancia de tudo.

Quando habita uma individualidade é chamado de Atman, Eu.

Atman é Brahman

Essa presencga eterna, embora permeando um corpo, ndo age, mas é o agir do corpo, nao
vé, mas € o olhar do olho, n&o sente, mas € o sentir do corpo.

Por ele estar em um corpo, a nogéo limitada do Eu produz Avidya (ignorancia) que norteia
as acoes egoistas. Esta visdo limitada do Ego bloqueia o acesso ao Eu Divino.

Eu Atman, sou ilimitado, indestrutivel, inalteravel, indivisivel, livre de agbes e desejos, eterno,
nao afetado pelo corpo que nasce, morre, age, sofre e goza.

MAYA
Significa ilus&o, artificio, encantamento.
E aquela que produz o que no existe.

Como um véu, Maya encobre a apreciagdo de nossa verdadeira natureza divina, Brahman.
Todos n6s guardamos a esséncia da luz espiritual que deu origem a nossa existéncia, néo
enquanto um corpo, mas enquanto espirito.

A criagdo, quando em estado de obstrugcdo, ndo se reconhece como sendo da mesma
natureza do Absoluto e entdo se confunde com o mundo que torna-se a unica realidade.
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Individualmente ela € Avidya, a ignorancia que produz o sentimento de limitagdo, a
identificagdo com o corpo.

Do ponto de vista relativo, vejo a criagdo, lido com ela, ajo no mundo, mas nao
necessariamente preciso ser afetado por ela.

KARMA
Karma vem da raiz sanscrita kr, fazer > significa agao

Os vedas estabeleceram vihita karma, acdes e atividades, direcionando os deveres que
cabem em cada situagao

O objetivo de vihita karma é fazer com que a pessoa cultive a atitude adequada através da
vida, apreciando o Criador, a ordem e a harmonia da Criagdo, encarando o mundo
objetivamente e compreendendo que, a pessoa, cabe a agdo, mas os resultados, os frutos
da acado cabem ao Criador.

O Criador é uno com a Criagdo e a governa atraves de leis. Uma dessas leis, € a lei do
karma

Trés tipos de karma: Agami, Sanchita e Prarabdha karma.

Agami karma s&o resultados das minhas ag¢des atuais e futuras. Corresponde as sementes
que serao plantadas por mim.

Sanchita karma s&o todas as acdes feitas em vidas passadas, acumuladas em estado
potencial e que ainda ndo germinaram.

Prarabdha karma sdo as situagdes que estamos vivendo neste momento, as sementes ja
germinadas, a a¢gdes que ja produziram suas consequéncias, € o destino que ndo podemos
modificar e sim aceitar

O Agami karma e o Sanchita karma podem ser amenizados pelo conhecimento da minha
verdadeira natureza

“Se um homem realiza um feito louvavel, que o repita varias vezes; que desenvolva o
desejo de fazer o bem; a felicidade é o resultado do acumulo do mérito. Mesmo o que
age mal encontra alguma felicidade enquanto o (fruto da) sua ma agao ndao amadurece;
mas quando amadurece, ele vé o seu mau resultado. Mesmo o que faz boas coisas,
conhece maus resultados, enquanto o seu mérito nao amadurece; mas quando o seu
mérito amadurece completamente, entao ele vé o resultado feliz de seus feitos
louvaveis.” BUDA
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DHARMA

Dharma vem da raiz dhr, manter, preservar, sendo aquilo que deve ser feito em
conformidade com as leis da natureza que mantém a Criag&do. O que € esperado de alguém
fazer.

O Dharma se refere ao meu papel no mundo. Quando o homem tem uma maturidade,
guando sua mente torna-se clara, ele vé a harmonia da Criacao e se vé idéntico ao Criador,
ai entdo o dever vira uma acgéo natural.

MOKSHA
Moksha vem da raiz muc, liberar.
Moksha significa liberagdo da morte, da infelicidade, da ignorancia de quem Sou Eu.

E dito nos Upanishads: Podemos ir para fora de nés mesmos e gastar muita energia na
busca de realizagdo, mas nossa jornada esta sendo feita na ignoréncia e nao nos trara mais
perto do nosso objetivo, porque moksha € nossa verdadeira natureza.

Moksha ja é um fato

E necessario somente uma mente preparada, que deseje escutar, refletir e meditar sobre o
conhecimento.

A liberagao € a meta de todos os seres

Vivencia-la depende somente da caminhada de cada um no sentido da eliminagdo da
ignorancia.

SAMSARA

Samsara vem da raiz samsr, circular, passar por diversos
estados

Samsara é o ciclo da vida, morte, e novamente
renascimento.
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Upanishads

UPANISHAD: UPA (Perto)-
NI(Abaixo) - S(H)AD (Sentar)

UPANISHAD: “sentar abaixo,
perto de” ou aos pés

Conduz - me do irreal ao real, das
“Asato ma sad gamaya trevas a luz, da morte a

Tamas so ma Jiotir gamaya imortalidade

Brhad Aranyaka Upanishad
1.111.28

Mritior ma Amritam gamaya”

- Rishis (videntes) compuseram os Vedas no periodo de 2.000 a 3.000 a.C. O conhecimento
contido nestas escrituras foi revelado nos planos superiores de consciéncia, num estado
expansao da consciéncia

- Nos Vedas encontram-se toda a ordenacdo da vida social, cultural, politica, familiar e
espiritual da india. Marcado pelos rituais que, através de cantigos e agbes simbdlicas,
integravam a vida humana com a vida cosmica, seja para alcangar objetivos, para cura de
doencas, para atrair a boa sorte e prosperidade e para aproximagao com o Ser divino.

- Quando a civilizagdo do Indo Sarasvati (atual Paquistdo) migrou para as margens do rio
Ganges (1.500 a.C.) O conhecimento védico, que comegava a se perder, foi revitalizado com
interpretacdes e comentarios acerca do conteudo dos Vedas.

- Os Bramanas explicam e sistematizam os ritos védicos, como por exemplo, o poder magico
do altar do fogo que reunia as forgas do Criador do Deus Agni (fogo) e do sol.

-Quando o fogo € aceso, suas chamas se elevam ao céu, produzindo uma identificagcao
mistica com a ordem cdésmica. Quando o fogo divino transforma o ego, encontramos a
identidade cosmica. Através do poder luminoso do fogo, as portas da consciéncia divina se
abrem.
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- Agni Yojana (atrelamento do altar do fogo): Forgas do altar
do fogo eram controladas pela concentracdo da mente
associada a respiragao.

- Ja os Samhitas sdo comentarios acerca dos hinos védicos

- Os Aranyakas (ensinamentos da floresta) sdo destinados
aos samnyases, aqueles que renunciaram ao mundo para se
dedicar as praticas espirituais.

- Finalmente, os Upanishads tecem comentarios filoséficos sobre os Vedas. Nestes
comentarios, surge a critica ao formalismo ritualistico dos sacerdotes védicos, onde
transpuseram a pratica de rituais externos para as atitudes internas.

“O Brahman n&o pode ser segurado pelos sentidos, uma vez que ele é sutil e infinito, mas é
realizado pelo intelecto, purificado por meio do conhecimento e da meditagcéo.

3. A alma individual alcanga a liberagéo através do conhecimento do Brahman.

4. Assim como os rios, quando fluem dentro do oceano, tornam-se unos, o mesmo que ele,
assim também, quem conhece Brahman torna-se idéntico ao Brahman.

5. Os frutos do sacrificio s&o pereciveis e transitorios.” (Mundaka Upanishad)

- Um exemplo de interiorizagao do ritual é a adoragao ao deus Agni o fogo sagrado, através
da concepgado de que a respiragao libera fluxo de energia, ascendendo o fogo espiritual da
consciéncia para a integracdo com a chama sagrada. Deus era adorado no templo do
coragao.

- A adoragao interna (upasana), era a pratica dos Upanishas que buscavam o conhecimento
que levava a transcendéncia da vida humana.

- Temos ai os primeiros sinais praticos da meditagdo que era ensinada pelos mestres, a fim
de que o discipulo encontrasse a si mesmo.

A importéancia dos Upanishads para o Yoga:

*Brihad Aranyaka Upanishad (Upanishad da grande floresta):

-Metafora da vida e renascimento. Somos um espirito que tem um corpo e este espirito
guarda a esséncia do criador.
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O Ser e a Natureza.

- "Aquele que estando nesta terra é diferente da terra, e
a quem a terra ndo conhece, cujo corpo ¢é a terra, que harmoniza
aterra interiormente - aquele é o Ser que vocé é, a Harmonia Intrinseca, o Imortal".

"Aquele que estando na agua é diferente da agua,
a quem a agua nao conhece, cujo corpo é a agua, que harmoniza a agua interiormente,
- aquele é o Ser que vocé é, a Harmonia Intrinseca, o Imortal".

"Aquele que estando no fogo é diferente do fogo, a quem o fogo n&o conhece, cujo corpo &
o fogo, que harmoniza o fogo interiormente, aquele é o Ser que vocé e,
a Harmonia Intrinseca, o Imortal”.

"Aquele que estando na atmosfera é diferente da atmosfera,
a quem a atmosfera ndo conhece, cujo corpo € a atmosfera, que harmoniza
a atmosfera interiormente, - aquele € o Ser que vocé €, a Harmonia Intrinseca, o Imortal".

"Aquele que estando no vento é diferente do vento,
a quem o vento n&o conhece, cujo corpo € o vento, que harmoniza o vento interiormente,
- aquele é o Ser que vocé é, a Harmonia Intrinseca, o Imortal".

"Aquele que estando no céu é diferente do céu, a quem o céu n&o conhece, cujo corpo &
0 céu, que harmoniza o céu interiormente, - aquele é o Ser que vocé é,
a Harmonia Intrinseca, o Imortal”.

"Aquele que estando no sol ¢ diferente do sol, a quem o sol ndo conhece, cujo corpo é
o sol, que harmoniza o sol interiormente - aquele € o Ser que voceé &,
a Harmonia Intrinseca, o Imortal”.

"Aquele que estando nas dire¢cdes da terra é diferente das dire¢des da terra,

a quem os pontos cardeais ndo conhecem, cujocorpo é feito de pontos cardeais, que harm
oniza intimamente os pontos cardeais, - aquele € o Ser que vocé €, a Harmonia Intrinseca,
o Imortal".

"Aquele que estando na lua e estrelas é diferente da lua e das estrelas, a quem a lua e
as estrelas ndo conhecem, cujo corpoé feito da lua e das estrelas, que harmoniza a lua e
as estrelas interiormente - aquele € o Ser que vocé €, a Harmonia Intrinseca, o Imortal".

"Aquele que estando nao espaco é diferente do espaco,
e quem o espago nao conhece, cujo corpo é feito do espacgo, que
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harmoniza interiormente o espaco - aquele € o Ser que vocé &, a Harmonia Intrinseca,
o Imortal".

"Aquele que estando na escuridao ¢é diferente da escuridao,

a quem a escuridao ndo conhece, cujo corpo é a escuridao, que

harmoniza interiormente a escuridao - aquele é o Ser que vocé é, a Harmonia Intrinseca,
o Imortal".

"Aquele que estando na luz é diferente da luz, a quem a luz ndo conhece, cujo corpo é
a luz, que harmoniza interiormente aluz - aquele € o Ser que voceé &,
a Harmonia Intrinseca, o Imortal”.

Sobre todos os seres.

"Falei em relagc&o as forgas da natureza; agora, irei versar sobre todos os seres:

"Aquele que estando em todos os seres € diferente de todos os seres,

a quem por sua vez os seres nao conhecem, cujo corpo &

o corpo de todos os seres, que harmoniza interiormente todos os seres, aquele é
o Ser que voceé €, a Harmonia Intrinseca, o Imortal".

- Programacao oculta no universo para a sua evolugao.

- Si mesmo nao se traduz em palavras.

- Discernimento(viveka) para alcancar a realidade transcendente. Método da diferenciagao.

- Nao ha experiéncia humana que se identifique a realizacdo do si mesmo. Por isto, a
renuncia.

“O todo € tudo que é. O todo é tudo isto. O todo nasce do todo. Pegando o todo do todo o
que permanece € o todo”. Purnamandam purnamindam purnat purna mevavasisyate
purnasya puranamadaya purnamevavasisyate(1.111.28)

* Chandogya (doutrina dos cantores védicos):
- Aberturas divinas no coracéo que leva aos porteiros do mundo celeste.

- Om: vibrag&o sonora do universo e de Deus. Som da realidade transcendente.
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- Om silencia a mente e pode criar abertura divina.

- Gayatri mantra: “Om tat savitur varenyam bhargo devasya dhimahi dhiyo yo nah
prachoyodayt” Contemplemos aquele esplendor celestial do Deus Savitri, para que inspire
nossas visdes”.

- Mantra da hora da morte “ tu és o imutavel. Tu és o impercebivel. Tu és a esséncia da
vida.”

- Reto viver. Ahinsa(nao violéncia), satya(verdade), dana( caridade) tapas (esforgo).

* Taittria (mestre tittiri-perdiz)
- Eco —Yoga (tudo € alimento na cadeia da vida — interligagc&o e interdependéncia)

Do alimento, em verdade, sao produzidas as criaturas - todas [as criaturas] que
residem na Terra. Além disso, é pelo alimento, em verdade, que elas vivem, e em
alimento elas por fim se transformam. (2.21)

- Os corpos sutis (Ana, Prana, Mano e
Vijnana, Ananda Maya kosha) R

- Nas reencarnagdes, 0s corpos sao branamaye
constituidos pelo padrdo de nossas kosha
mentes e emogdes que geram atitudes e

criam karma Mo

- Para chegar ao corpo divino, temos que
purificar outros corpos e transmuta-los e
através da renovagao interior.

Anandamaya
kosha

* Kaushitaki Upanishad (nome de uma familia brémane)
- Respiragao purifica mente e corpo energético, ampliando a consciéncia.

- Consciéncia associada com a energia (prana) gera forca de vontade e poder de decisao
(Shankalpa) para transcender o mundo finito.

“Essa fala ndo pode definir um ser humano, porque vemos seres humanos no meio
de nés que nascem sem o poder da fala (mudo); essa visao nao pode definir um ser
humano, porque vemos seres humanos no meio de noés que nascem sem a capacidade
de visdo (cega); que a audi¢cdao nao pode definir um ser humano, porque vemos seres
humanos no meio de nés que nascem sem a capacidade de ouvir (surdos); que a
mente nao pode definir um ser humano, porque vemos seres humanos no meio de
noés que estao sem o poder do pensamento claro (tolice); que bragos ou pernas nao
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podem definir um ser humano, porque vemos seres humanos no meio de nés que
perdem seus bragos ou pernas (cortados em um acidente). Um ser tem forga vital, que
é consciéncia. E aquilo que é consciente, tem forga vital. “(Vers. 3)

- Consciéncia da vida universal adquirida pelos puros de espirito

* Kena Upanishad (Por quem?)
- Causa do mundo manifesto € o Si mesmo transcendente.

“Por detras do Prana e dos sentidos esta o Brahman ou o Ser
Supremo. Aquele que conhece isso alcanga a imortalidade.

Uma pessoa ignorante identifica-se a si mesmo com 0 corpo,
mente, Prana, e sentidos, devido a ignoréncia ou Avidya.

Aqueles enganos séo falsos, pereciveis limitadores adjuntos ou
veiculos para o puro e imortal Atman, e assim eles ficam presos
a roda de nascimentos e mortes (Samsara).

Mas algumas pessoas sabias abandonam esta falsa
identificagdo, separando-se a si mesmas daqueles limitadores adjuntos, através do
questionamento, discernimento, Anvaya-Vyatireka, Yukti.

9. Ergua-se por sobre a vida dos sentidos, e viva no Atman. Vocé ira alcangar a imortalidade
e a bem-aventuranga eterna

PADMI YOGA

Upanishads

segunda parte

Os primeiros Yoga Upanishads
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*Katha ou Kathaka (IV a V a. C):

- Adhyatma Yoga (Yoga do si mesmo profundo)

- Controle dos sentidos

- Estrutura da mente

- Interiorizagdo para encontro consigo e mergulho na luz

- Alcangamos o equilibrio com a pratica da meditagdo. Mas ao sairmos do estado meditativo, o
perdemos. Com o poder de renovagao da energia divina, aos poucos vamos nos estabilizando,
enquanto vamos nos renovando internamente.

- Marca a transig¢édo do esoterismo pos-védico com o Yoga pré-classico
- E do Katha Upanishad, o ensinamento proferido na aula de introdug&o ao Yoga :

“Vé que o Si Mesmo é como alguém que estd num carro e que este, é o corpo. Vé ainda que a
faculdade de sabedoria (buddhi) é o cocheiro e que a mente (manas) sdo as rédeas.....

E também um ensinamento muito profundo que embasou a tradi¢ao do Yoga nesta upanishad a
seguir:

O caminho interno do Yoga

“160. Uma pessoa mundana e ignorante confunde o corpo com o puro e imortal Atman, e
caminha iludido neste Samsara. Como é misterioso o Avidya! Como Maya é profundo e
insondavel! Como Moha (apego ou iluséo) é incrivel e inescrutavel.

161. Este Atman n&o aparece para quem tem um denso, grosseiro e impuro intelecto. Mas
Ele ¢ visto, isso €, percebido ou realizado por aqueles que possuem um puro, agudo e sutil
intelecto.

162. O intelecto transforma-se em puro e agudo, por meio do constante escutar, no refletir
e na meditagdo no Brahman.

163. E sabio alguém mergulhar seus sentidos dentro da mente, a mente dentro da
inteligéncia, e o intelecto dentro do intelecto cosmico, e o intelecto cosmico dentro da paz
do Atman.

164. Recolha a fala e os outros 6rgaos dentro da mente, através do processo de abstracdo
ou Pratyahara, e autocontrole, Dama.

165. Mergulhe a mente dentro do intelecto, dentro da inteligéncia cosmica, ou
Hiranyagarbha.
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166. Mergulhe o Hiranyagarbha dentro da paz do Atman — Santa-Atman, isso &, o puro e
incondicionado Para-Brahman, o substrato ou suporte de tudo; o qual é imutavel; o qual é
o Ser interior de tudo, e o qual é a testemunha de todas as modificagées do intelecto. Este
€ 0 processo de crescimento. Este é o método de auto-realizagdo através do metodo Laya-
Chintana.

167. Pratique a introspecgéo e auto-analise. Controle a mente inferior pela superior. Pare
todas as atividades dos sentidos, e foque a sua consciéncia na mente. Depois retire a
consciéncia da mente, e fixe-a no intelecto. Recolha a consciéncia do intelecto e fixe-a na
inteligéncia cosmica. Finalmente, recolha a consciéncia da inteligéncia cosmica, e fixe-a na
Consciéncia Absoluta ou Brahman, o Absoluto.

168. Assim como os membros de uma tartaruga se recolhem dentro do corpo, assim,
também, todos os sentidos sdo recolhidos dentro da mente.

169. O intelecto € chamado de Mahat-Atman, porque ele impregna a mente e os sentidos.
Ele é o principio interno deles.

170. Mergulhe o intelecto dentro do Mahat-Atman, isso €, Hiranyagarbha. Torne o seu
intelecto t4o claro e puro na sua natureza tal qual Hiranyagarbha.

171. Erga-se; desperte; tenha o alcance dos grandes mestres; aprenda, realize o Atman. O
caminho é dificil de cruzar como o fio de uma navalha, assim dizem 0s sabios.

172. Tendo assim mergulhado os sentidos, a mente, o intelecto e o Mahat-Atman no Ser
Supremo ou Para-Brahman, desfruta-se da bem-aventuranca e paz eterna, alcangando-se
Moksha ou a liberagéo final. A pessoa alcancga o verdadeiro conhecimento do Ser.

173. Assim como a agua numa miragem; a serpente numa corda, e a cor azul do céu
desaparecem tdo logo alguém vé as suas verdadeiras naturezas de miragem; a corda e o
céu, e também o mundo ilusério de nomes formas e ag¢bes, 0s quais sdo produzidos por
um falso conhecimento, e 0s quais sdo da natureza da acdo,; agente e frutos, e
desaparecem quando alguém alcanca o conhecimento do Atman.

174. Desperte, 6 homem, do pantano do Samsara. Dirigindo-se para a aquisi¢do do
conhecimento espiritual ou conhecimento do Atman, o Ser Supremo. Abandone o
pensamento nos objetos mundanos.

175. Acorde do sono da ignorancia. Destrua o sono da ignorancia, a semente de todas as
misérias.

178. Este Atman é transcendental, isso €, esta além da percepcdo dos sentidos. Ele esta
além da matéria. Ele é puro Espirito. Ele é consciéncia absoluta.

179. O Atman esta além de ser alcancado pela mente e pela fala. Ele ndo possui
propriedades materiais, tais como som, toque, gosto e aroma.
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180. O Atman ¢é da natureza da pura bem-aventuranga e conhecimento.

181. Esta Terra é grosseira. Este corpo é grosseiro. Mas este Atman é o mais sutil dos
sutis.

191. Os Upanishads sé&o os registros de experiéncias intuitivas de grandes sabios e
buscadores.

192. O Atman ¢ distinfto em natureza do intelecto, porque Ele é a testemunha silenciosa de
tudo; conhecimento Absoluto e a Alma interior de todos os

objetos.
193. Apenas aquilo que é sem mudangas pode ser dito como 2 ,

sendo eterno.

L)
194. Tendo realizado o Atman, a pessoa liberta-se das /
mandibulas da morte, liberando-se do cativeiro dos
nascimentos e mortes. Ele é liberado do cativeiro da : “":a.
ignorancia, desejo e agéo. Estes trés nos ou Granthis, a e
saber, ignorancia, desejo e acédo, sdo rasgados em pedacgos. '
Entéo se alcancga a imortalidade

*Shetashvatara (cavalo mais branco)

- Proximo a época de Buda

- Sentidos dispersam a mente. Na meditagao, os sentidos sdo sub-julgados e a mente purificada .
- Experiéncia extra-sensorial desfaz a trapaca de maia.

- Recomenda a meditagdo com o pranava Om

- Postura coluna ereta para livre circulagdo energética

- Respiracdo como preludio para a meditagao

- Silenciamento da mente proporciona visao interna.

- Sinais da pratica correta: leveza do corpo, saude, estabilidade, serenidade do semblante, odor
agradavel do corpo, diminuicdo das excrecoes.

- Corpo constituido pelo fogo do Yoga (Yoga-agni-mayam —shariram)
- Meta é a realizagao do si mesmo
- Energia divina é a que liberta e transforma.

- Graga divina (prasada)
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* 2002 por Sanderson Beck

“O que esta unido como perecivel e imperecivel,

Como manifesto e ndo-manifesto - o Senhor suporta tudo.
Sem o Senhor, a alma esta ligada por gozo;

Por conhecer o divino, alguém é liberado de toda restri¢ao....
A alma é infinita, universal, destacada.

Quando se descobre essa triade, é Deus.

O que é perecivel € o material.

O que é imortal e imperecivel é o portador.

Sobre o perecivel e a alma, o divino governa.

Meditando nisto, por unido com isto,

E entrando neste ser cada vez mais

Finalmente, ocorre a cessagao de toda iluséo.

Conhecendo o divino, toda restricdo passa;

Com os disturbios terminados, o nascimento e na morte cessam.
Savitri, primeiro controlando a mente e o pensamento pela verdade,
Discerniram a luz do fogo e a tiraram da terra.

Com a mente controlada, somos inspirados pelo deus Savitri,
Para o céu e a forga.

Com a mente controlando os poderes

Que entram no céu através do pensamento,

Segurando o corpo firme com as trés partes eretas,

E fazendo com que os sentidos com a mente entrem no coragao,
O sabio com o Deus-barco atravessa os rios de medo.

Tendo restrito a respiragao aqui no corpo,

E tendo seus movimentos verificados,

Um deve respirar através das narinas com respiragao diminuida.
Como o carro ligado com cavalos selvagens,

O sabio deve restringir a mente atentamente.....

Leveza, saude, estabilidade, um semblante claro,

Uma voz agradavel, um odor doce e excregdes escassas

Estas s&o as primeiras etapas no progresso da unido.
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Era épica

“Vedas — Shruti , um conhecimento adquirido por
revelacao divina + ou — 5.000 atras.

* Smrti — Literatura que preservou os ensinamentos
védicos. Surgem os Shastras, textos que tratam das
leis, politica etc., os Puranas que tratam da mitologia,
os Itihasas, textos épicos: Ramayama e Mahabharata
(considerados os mais importantes). Além dos
Darshanas, pontos de vistas filoséficos, entre eles o

Yoga classico de Patanjali.

* Georg Feuerestein chamou de Era Epica o periodo de 600 a.C a 100.d.C, entre o misticismo dos
Upanishas e o Yoga Classico de Patanjali.

* Atribui-se a redagao final do Ramayéana 300.a.C e do Mahabharata 500 a.C

* Tratam de ensinamentos além do ortodoxismo bhamanico, cujo objetlvo eraa transcendenma
e a libertacao através do si mesmo = .

* Ramayana (Vida de Rama): histéria que fala dos ensinamentos
espirituais da sabedoria popular, em 24.000 versos, contendo 7
capitulos, escritos por Valmiki.

* Rama: Exemplo de equanimidade, auto-controle, tapas (ascese —
auto-superagao) e Sita, sua esposa exemplo da pureza feminina.
Tratado de forma narrativa, dos valores morais, o que no Yoga aparece
como Yamas(restricdes) e Nyamas (prescrigdes). Ex: ndo violéncia,
veracidade, disciplina, purificagao.

* Reflete mais tapas (conquista de poderes e auto-
controle) que yoga (autocontrole com auto-
transcendéncia)

* Rama e Krishna: encarnagées de Vishnu.

{Trindade Hindu: Brahman, o criador, Vishnu,o
conservador e Shiva ,0 transformador}

* Vishnu ganhou popularidade por ser mais acessivel
devidos as suas qualidades benignas.

* Rival de Shiva
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* Avatares de Vishnu vém ao mundo para restabelecer a ordem e harmonia, através do despertar
para a realizagdo divina e para a libertagao.

*

Rama e Krishna, considerada suas encarna¢des humanas mais importantes, (dentro do
universo indiano)

* Mahabharata, considerado o 5° Veda ou Veda de Krishna. Grande Epopéia Hindu, com 100.000
estrofes > Maior que Eliada e Odisséia juntos.

* Composta por muitas geragdes. Redagao final séc.ll d.C
* Narrativa da guerra dos Pandavas e Kauravas. Dois antigos reinos tribais.

* Escrito por Vyasa (o organizador), codnome de Krishna Dvaipayana( que mora na ilha). Atribui-se
a Vyasa, os Vedas, Puranas e comentarios do Yoga sutras.

* O filho mais velho do Rei Pandu perdeu o reino e sua esposa numa trapaga cometida num jogo.
Foram exilados por 13 anos. Apés exilio, exigiram o trono sem sucesso e ndo tiveram outra
alternativa além de iniciar uma guerra.

* Interpretagao simbdlica do luta do bem contra o mal, representada pelos Pandavas inclinados
a paz e dos Kauravas, inclinados a ambicdo. A luta que se da Tanto no mundo quanto no coragao
do homem.

- Duryodhana, (dificil de vencer) representa o vicio, o mais sanguinario dos Kauravas. Ele que
incita a guerra. Seus sentimentos estdo carregados de 6dio e revolta. Tem o apoio do guerreiro
Karna (nascido de uma bola de carne)

Enquanto os filhos do rei Pandu, representam as virtudes, como Yudhistira que nasceu de
dharma,a lei universal e de Arjuna que nasceu de Indra ( Deus dos Deuses)

- Dharma significa nossa func¢ao o universo. A tradigao védica, conhecida como Vaidika dharma,
esta fundamentada numa visao integral da vida que busca unificar a dimensao humana com os
planos divinos.

* Antes da batalha, o aprendizado da
transcendéncia no capitulo do Bhagavad
Gita

* Entremeando fatos histéricos com
metaforas e alegorias que retratam verdades
espirituais e psicolégicas, o Gita vai falar da
batalha interior das tendéncias materiais, sob
a égide do instinto e das inclinagdes
espirituais.

Duas forcas de atragao: a forgca do amor
divino e a forgas dos instintos inferiores
egoicos.
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* O Mahabharata contém dois textos importantes para o estudante de Yoga: Bhagavad Gita e
Moksha Dharma. Uma expansao do texto original que falam do conhecimento do si mesmo que é
0 objeto de estudo do Yoga.

BHAGAVAD GITA (CANTIGO DO SENHOR - SUBLIME CANGAO)

e Documento do vaishnavismo — Deus
sob a forma de Vishnu, em sua
encarnagao como Krishna.

e Cinco tradicdes religiosas na india:

- Shaivismo: adoradores de Shiva
- shaktismo: adoradores de Shakti

- Ganapatyas: adoradores de Ganesha

- Sauras: adoradores do Deus Sol

e Bhagavad Gita esta no capitulo 13 a 40 do livro sexto. Composi¢gdo com data
desconhecida. talvez no século Il a.C.

e Cantigo original, recitado na batalha que aconteceu +- 2.000 anos antes de Buda.

e Gitad ganhou grande popularidade. Era o livro de consolo de Gandhi. E inspirou
Aldous Huxley, Rudolf Steiner, Walt Wiltman, entre outros.

e Dialogo do Deus Krishna com o principe Arjuna, na planicie do rio Ganges.
Considerado um yoga shastra. Um dos primeiros textos que tratam especificamente
sobre o Yoga.

e Tentativa de integrar as diversas linhas do pensamento espiritual hindu do ritualismo
a metafisica upanishadica.

e Purna Yoga (Yoga integral): Bhakti (devogéo), Jnana(sabedoria) e Karma (agéo)

e “A Mensagem de Sri Krisna no Bhagavad Gita é a resposta perfeita para a
idade moderna e para qualquer idade: o yoga da agao determinada pelo dever,
do desapego e da meditagdo para alcangar a realizacao divina. Trabalhar sem a
paz interior de Deus é um inferno; e trabalhar com a alegria Dele sempre
borbulhando na alma, é levar consigo, aonde quer que va, um paraiso portatil”
(Paramahansa Yogananda no livro : A yoga de Bhagavad Gita. Prefacio)
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e Na introdugao ao texto do Gita, o sabio Vyasa narra a historia para Sanjaya(vitorioso
por completo) e concede a ele o poder de ver a distancia tudo o que acontece no
campo de batalha . Ou seja, concedendo uma visédo imparcial do que acontece na
luta que o homem trava diariamente.

e Tendéncias boas e mas, construtivas ou destrutivas. O auto-controle x indulgéncia
com os sentidos; inteligéncia discernidora x inclinagdes sensoriais da mente; decisdo
espiritual de meditar x resisténcia mental e inquietude fisica; divina consciéncia x
ignorancia;

e O campo da batalha € Kurushetra: kuru vem de kri = fazer, agir e kshetra = campo.
Campo de agéao

e Duas forgas magnéticas: consciéncia espiritual ((budhi) e material (manas),
representadas pelo rei Pandu (= branco > intelecto puro e discernidor) e pelo Rei
cego Dhritarashtra (nossas ag¢des ignorantes, inclinagdes sensorias)

e Budhi atrai a consciéncia para a verdade e manas, para a ilusao

e Campo de acdo material influencia nosso campo vibracional (Eixo cérebro espinhal
(chakras). Saber agir e lidar com as reagdes. Trazer o sagrado pra vida. Atividade
umbilical (egoica) dos chakras inferiores, bloqueiam a energia mais sutis dos chakras
superiores.

e Explica Yogananda: Do momento da concepgéao até o ultimo suspiro, 0 homem tem
de travar, em cada encarnagao batalhas numeraveis — bioldgicas, hereditarias,
bacterioldgicas, fisioldgicas, climaticas, sociais, éticas, politicas, sociologicas,
psicologias e metafisicas.... Toda a intenc&o do Gita € alinhar os esforgos do homem
ao que é correto. A meta definitiva € a auto-realizacéo, a percep¢ao do verdadeiro
Eu do homem. (op. Cit. pag. 20)

e Diante da batalha, Arjuna se vé no dilema da escolha: lutar ou n&o, agir ou recuar.

e A realidade é dual, relativa — tudo tem dois lados

e Perdas e ganhos — nunca estamos satisfeitos

e Desejos insaciaveis — psico-adaptagao

e Eterna busca da felicidade

e Enquanto vivermos a busca do eterno no perecivel estamos fadados ao conflito.

e Em meio ao sofrimento de Arjuna, Krishna fala de uma realidade absoluta que n&o
esta sujeita nem ao fracasso, nem ao sucesso. De algo dentro de nés que € o Sat Cit
Ananda
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“Andas triste por algo que nao merece tristeza...(2.11)

“Quando os sentidos estao identificados com os objetos sensorios,
experimentam sensacées de calor e frio, de prazer e sofrimento. Estas coisas
vem e vao; Sao tempordrias por sua propria natureza. Suporta-as com
paciéncial”’2.14

e Felicidade = Ser
e Experiéncias momentaneas sao transcendidas pela experiéncia do eterno dentro de
nos
e Vivéncia da nossa presenca além do tempo e do espaco
e Vivéncia do ser traz serenidade, aceitacdo das coisas como s&o, pois ndo existe
felicidade plena no mundo relativo. Qualquer experiéncia por mais intensa que seja ,
€ momentanea.
“Estando firme no Yoga, abandonando o apego e mantendo a mesma atitude
frente ao sucesso e a derrota, faga agées, Arjuna. O equilibrio da mente é
Yoga” (2.48)

e A plenitude esta na esséncia de cada um e ultrapassa os limites da mente
condicionada.
e (Gita fala da dimensao sagrada da vida para que o individuo se integre com a forga
de luz que originou sua existéncia e que € a razdo de Ser.
e Proposta da conformacéo da vida cotidiana com o ser supremo:
“N’Ele somente procura abrigo com todo seu ser, 6 Bharata. Por sua graga,
alcancaras a paz suprema.” 18.61-62

e Diz Yogananda: A totalidade da consciéncia de Deus esta manifestada naqueles
que tem a percepcgéo da realidade da consciéncia de Cristo ou de Krshna . Como a
consciéncia deles é universal, a luz que deles emana é derramada pelo mundo
inteiro

e E ainda: “O despertar da forga da alma e o auto controle desenvolvido pela
meditagdo precisam tomar o reino e nele cravar a bandeira do Espirito,
estabelecendo um reinado resplandecente de paz, sabedoria, abundancia e saude.”

e Vida é yoga
e Dedicagdo ao bem comum (karma yoga)
“Néao é abstendo-se de agir que o homem goza da nao-a¢ao, nem é pela

“Assim como os néscios agem apegados a a¢cdo, 6 Bharata, os sabios devem
agir desapegados, desejando o bem do mundo”3.22.25
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e Integracdo da agédo, sentimento e pensamento para buscar a iluminagao nesta vida

e Orienta Yogananda: Para evitar a armadilha dos dois extremos -renunciar ao mundo
ou afogar-se na vida material- o homem deve treinar a mente pela meditagéo
constante de tal modo que posa realizar as necessarias acdes determinadas pelo
dever em sua vida diaria e, ainda assim, manter a consciéncia de Deus. Esse foi 0
exemplo dados pela vida de Krishna

e Deus existe em todas as coisas, mas esta além.

“O Eu nunca nasceu nem jamais morrera. E, uma vez que existe nunca deixara
de existir”.2.20

“N&ao obstante, jamais seras capaz de me ver com esse seu olho fisico.Vou
dar-te um olho divino.”( 11.8)

e Nao precisamos repudiar o mundo, mas agir com sabedoria superior para captar o
onipresente Ser no vir a Ser

e Nosso Eu imperfeito caminha, evoluindo, para a perfeicédo divina

e Transcender o egoismo para alcangar a paz

e Amor nos une ao divino. E a esséncia do estado de libertagédo. Obtencdo da graca.
(chama cristica — centelha divina)

e Amor transcendente, incondicional, universal

e Gita reintroduziu o amor na espiritualidade hindu que primava por ascese

e Resgatou ensinamentos perdidos

“‘Aquele que tem a alegria interior, o jubilo interior e a luz interior é um yogin.
Tendo-se tornado o Absoluto, ele aproxima-se da extingao no Absoluto 5.24

Jungindo-se a si mesmo sempre desta maneira, o yogin cuja mente esta
domada, aproxima-se da paz, da suprema extingcao que subsiste em mim (6.15)

Aquele que permanece atento a unidade e ama a Mim em todos os seres-
qualquer que seja o estado em que exista, esse yogue fez morada em Mim
(6.31)

e Yogananda sintetiza: Viemos de Deus e nosso destino final é voltar para Ele. O
fim e o meio para alcancgar este fim é o Yoga, a ciéncia imemorial da uniao com
Deus.
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Estudo Dirigido Origem do Yoga 1

1- O que sao os Vedas

2- Do que tratam os hinos védicos

3- Quais as caracteristicas mais marcantes da cultura védica e como a cultura
indiana foi influenciada por ela.

\n

O que poderiamos considerar como proto-yoga dos Vedas

5- Como vocé compreendeu o sentido do Yoga Solar

6- Qual aimportancia dos Rishis (videntes) para o povo védico

7- O que significa Upanishads
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8- Qual a critica que os upanishads fazem das praticas espirituais orientadas
na primeira parte dos Vedas (Karma Kanda)

9- Qual a principal aspiracao dos sabios upanishadicos
10- Porque os Upanishads sao importantes para o yoga
11- Qual o sentido da renuncia e do isolamento dos samnyases para a época

e como o aplicamos nos tempos atuais.

12- O que vocé entendeu a respeito dos seguintes conceitos filoséficos
contidos nos Vedas:

- Atmam

- Brahman
- Maya

- Dharma
- Karma

- Sansara

- Moksha
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13- Agora faca uma reflexao agregando estes conceitos

Estudo dirigido Origem do yoga 2

01- Qual o significado de Shruti, Smriti e Vedanta

02- Cite os principais pontos sobre o yoga que tratam os primeiros Yoga
Upanishads

03- Na Era Epica foi constituida a epopéia Mahabharata que trata da guerra dos 18
dias entre os Pandavas e Kauravas. Qual o sentido metaforico desta batalha.

04- O que ¢ o Purna Yoga (Yoga integral) mencionado no Bhagavad Gita
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05- Como o Gita define o Yoga

06- Face ao dilema de Arjuna entre lutar ou ndo lutar com seus primos, quais as
principais orienta¢des de Krisna para seu discipulo encontrar a serenidade em
meio ao conflito.

07- Quais as principais consideracdes que o Bhagavad Gita faz a pratica espiritual e
filosofica da India daquela época.

08- Da leitura do Gita, o que vocé registrou de mais importante e quais os
aprendizados que vocé pode levar para a sua vida

Namasteé!
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