Curso de Formagcdo de Yoga
Integral do PADMI

*HATHA YOGA I
Pavana Muktasana (escola Satyanada)
Pranayamas - Bandhas e Kriyas

*YOGANIDRA

*BHAKTI YOGA
Hasta Mudras - Mantras

*RAJA YOGA
Dhyana (Meditacao) - Yoga Sutras




Pavananmuktasana (liberacao de ar)
Exercicios sutis que liberam a energia

O pavana muktasana 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 circulacao do prana (energia vital). Sua pratica regular contribui entdo para a promoc¢ao da
saude global, do corpo, da mente e das emogoes.

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

O primeiro grupo pode ser praticado (quase) sem contra indicagdes, 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 coordenacgao, a atencao 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 regidao abdominal, por isto deve ser evitada em caso de
hipertensao, problemas cardiacos e problemas na regiao lombar (ciatica, hérnia de disco).

O terceiro grupo visa promover a circulagao de energia no corpo. Como 0s asanas sao mais
ativos, € recomendado as pessoas com boa saude, devendo ser evitado em casos de
doencas graves

Série-Antireumatica

Estes exercicios influenciam beneficamente as juntas e 6rgdaos 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 diaria de asanas para soltar as juntas e tornar os
musculos flexiveis. Indicada para iniciantes e para aqueles que estao fracos ou doentes, que
possuem problemas do coragao, pressao alta ou ainda para pessoas que tem o corpo muito
rigido.

Série-anti-gastrica

Esta série é usada para remover gases € ar no estdbmago e intestinos. As pessoas que sofrem
de constipagao e indigestao vao encontrar nestes exercicios um remédio. Esta segunda parte
do pavananmuktasana ajuda a preparar o corpo para asanas de maior dificuldade. E usada
também como terapia de reabilitagcdo para pessoas com todos os tipos desordens neuro-
musculares, ossos quebrados etc...




Série Energética

O grupo energético € composto pelos chamados shakti bandha dsanas e sao destinados a
melhorar o fluxo de energia, desobstruindo as nadis, os canais por onde passa o prana,
desfazendo bloqueios neuromusculares. Essa série € muito util para pessoas com vitalidade
reduzida e também para contornar estados depressivos.

Antes de comecar o pavananmuktdasana 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 inspiragao e relaxando
na expiracao. Torne leve cada ponto de tensdo. Sinta seu corpo e torne a respiragao
consciente. Veja se ela esta natural espontédnea, ndao forcada. Durante a observacao da
respiragao, nao anule os pensamentos. Simplesmente observe-os como uma testemunha,
sem estar emocionalmente envolvido com eles. Seu objetivo € o relaxamento do corpo e da
mente. Esqueca 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.

* fonte: Bihar school of Yoga — Swami Satyananda Saraswati.

Pavana Muktasana —
Série Antireumatica
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Série Antigastrica




PRANAYAMAS

~ SAUDE
- AUTO-CONHECIMENTO
- EQUILIBRIO
- EXPANSAO DA ENERGIA

A respiracao de um yogue e de uma tartaruga

“Atartaruga respira e se locomove de modo lento, em média, respira cinco vezes por minuto.
Segundo pesquisadores, algumas espécies de Testudines (ordem que compreende as
tartarugas, cagados e jabutis), podem viver muitos anos, cerca de 400 anos ou mais,
dependendo das condicbes ambientais. As tartarugas e os jabutis estdo entre os animais de
vida mais longa, perdem apenas para algumas espécies de arvores.

Uma pessoa adulta respira em média de 12 a 18 vezes por minuto. Um yogue iniciante
respira cerca de oito vezes por minuto; jA um yogue experiente, apresenta uma frequéncia
respiratoria de quatro vezes por minuto. Se compararmos a frequéncia respiratoria de
um yogue experiente com a da tartaruga, podemos concluir que o yogue podera viver acima
de 400 anos. Na India, ha um ditado que diz: “Ao nascer, cada pessoa recebe do criador um
namero fixo de respiragdes que ela terd durante a sua vida.” Gilberto Coutin




A RESPIRACAO
Fonte de energia e consciéncia

O yoga muitas vezes foi interpretado no ocidente como um artigo exotico, uma
filosofia para poucos iniciados. No entanto, a difusdo do Yoga pelo mundo tem nos mostrado
que esta pratica milenar esta muito mais proxima de nés do que imaginamos. A filosofia de
vida do Yoga nos ensina a viver melhor ao nos oferecer, entre outros recursos, a arte de
respirar para promover a saude, para acalmar, para autocontrolar-se, para harmonizar-se,
para abrir as fronteiras da mente.

A respiracdo é a base da existéncia. Todos o0s seres vivos, dos seres humanos as
plantas, precisam da respiracdo para viver. Nascemos com a primeira inspiracdo e
morremos com a ultima expiracdo. A primeira inspiracdo € um gesto de independéncia do
bebé em relacdo a mae. O ser torna-se Unico e independente. Nao € para menos que a
asfixia esté ligado a ideia de prisdo e o ato de respiracdo plena esta vinculado a ideia de
liberdade. Ainda crianca, desenvolvemos uma capacidade respiratéria plena, mas com o
passar dos anos, a respiracao fica curta e precaria. Portanto, a respiracao retrata a historia
de vida de cada um. As impressdes do passado podem produzir contracdes nos musculos
pulmonares, inibindo a respirag¢ao; o futuro muitas vezes traz ansiedades, o que torna o ritmo
respiratorio acelerado e curto; no presente € o lugar onde raras vezes estamos, mas ao nos
concentrarmos no ato de inspirar e expirar voltamos ao instante e alcancamos a
autoconsciéncia.

Desta forma, a respiracao oferece o diagnodstico de como esta a pessoa, pois a
gualidade de vida esta intimamente relacionada com a forma que respira, ja que essa funcao
vital responde as emoc¢des e pensamentos. O Yoga vai hos mostrar que € possivel poder
mudar o nosso estado interior através do controle da respiracéo e da energia (Pranayama),
além de nos relembrar a maneira de respirar correta, natural e profunda que nossos
costumes e atitudes fizeram-nos esquecer.

O oxigénio é a matéria-prima basica para a atuacao das células no corpo. Uma
pessoa privada de oxigénio perde os sentidos em trinta segundos e pode entrar em coma
em aproximadamente um minuto. E possivel ficar sem comer, sem beber por um bom tempo,
mas nao sem respirar. Varias funcdes do corpo dependem da respiracdo. Veremos agora a
intima relac&o do ritmo respiratorio, os batimentos cardiacos e a circulacao sanguinea, que
vai nos justificar a habilidade do yogue de alterar o metabolismo, ao controlar a respiracéo
e consequentemente, os batimentos cardiacos.

A respiracdo adequada melhora o condicionamento fisico da pessoa, favorece o
funcionamento dos 6rgaos internos, do coracao e vasos sanguineos. Os habitos corretos da
respiragcao, contudo, proporciona vitalidade e imunidade contra doencgas.

O ar entra pelas narinas e passa pela faringe, laringe, traqueia e tubos bronquiais.
Nas narinas o ar € aquecido e entra em contato com a membrana mucosa, abundantemente
provida de sangue e, apds ter passado pela faringe e a laringe, entra na tragueia que se
divide em numerosos tubos, chamados de bréonquios; estes se subdividem em milhdes que
preenchem todo o espacgo pulmonar.




A atuacdo do diafragma, musculo grande forte e delgado
gue separa a cavidade toracica da abdominal, € que permite
qgue o ar seja introduzido nos pulmdes. Seu movimento € tao
automatico quanto o do coragcdo, porém ele pode ser
transformado num musculo semi-voluntario pelo esfor¢co da
vontade. O diafragma faz um movimento para baixo e promove
a dilatacao da costela, a expansao dos pulmdes, o que permite
gue o ar entre nos pulmdes de forma abundante. Quando ele
volta, os pulmdes se contraem para que o ar seja expelido.

Deste procedimento, depende a circulacdo sanguinea. O
sangue é bombeado pelo coragcdo por meio das artérias e dos
capilares para o corpo inteiro de forma a vitalizar, alimentar e fortalecer as células. Depois,
volta novamente ao coracao e é enviado aos pulmdes.

O sangue arterial, fresco, rubro, rico em propriedades vitais, sai pelo ventriculo
esquerdo e retorna pelas vias venosas, pobre, azul, repleto de toxinas do corpo para serem
expelidas pelos pulmdes.

Quando o ar penetra nos pulmfes entra em contato com 0 sangue impuro através
dos vasos capilares que, com suas paredes porosas, permitem que 0 oxigénio entre e
mantenha o contato com o sangue venoso, repleto de detritos. Neste momento, o sangue é
oxigenado, purificado, e os residuos que sdo manifestados no acido carbbnico séo
eliminados no ato da expiracdo. O sangue puro regressa ao coracdo e € novamente
distribuido ao corpo, levando a vida.

Observando estas funcdes vitais, constatamos que respirar bem é ter uma vida
saudavel, pois se uma quantidade insuficiente de ar novo chega aos pulmdes, todo o
organismo fica debilitado pela falta de nutricdo. Também a quantidade impura do sangue
venoso nao é purificada e os detritos que deveriam ser expelidos, voltam novamente ao
sangue, podendo ocasionar até a morte.

Quando as impurezas retornam ao sistema circulatorio, ocasionam enfermidades em
funcdo da desnutricdo de algum érgao ou tecido. Mas quando o sangue € devidamente
oxigenado, suas toxinas ndo sO sao eliminadas pelo gas carbdnico, como 0 oxigénio
revitaliza todo o organismo. Para experimentar a capacidade da respiragao para revigorar o
organismo, podemos fazer um teste: Quando estiver muito cansado, faca uma pausa para
respirar. Dedique vinte minutos para executar a respiracdo completa e profunda, seguida do
Viloma Pranayama relaxante e purificador e vera “milagrosamente” que recuperara a
disposicao fisica e mental.

O oxigénio que entra em contato com 0 sangue, une-se com a hemoglobina e &
levado a cada célula, tecido, musculo e érgao, que revigora e fortifica, substituindo células e
tecidos gastos por matérias novas, num processo de renovagdo constante que garante a
manutenc¢ao da vida.

O sangue arterial possui 25% de oxigénio livre. O ato da digestdo depende de uma
dosagem de oxigenacao dos alimentos.

Quem tem pulmdes fracos possui uma dificil digestdo. Quando os alimentos sdo mal
assimilados em funcéo de uma ma respiragéo, os pulmdes que precisam dos nutrientes dos
alimentos para funcionar satisfatoriamente, também séo prejudicados.

Se os pulmdes funcionam mal, a respiracéo fica prejudicada, o que vai dificultar mais
ainda a “combustdo” dos alimentos. Temos ai uma cadeia de eventos que provocam a
debilidade do corpo.

Cada particula de alimentos ou bebida devera ser oxigenada para que possas realizar
a nutricdo, e os detritos do organismo, assim, encontrar uma forma de serem eliminados.




Portanto, uma quantidade insuficiente de oxigénio significa: eliminacdo imperfeita e saude
imperfeita.

As pessoas que respiram menos tém maior probabilidade de se resfriarem. As
pessoas que respiram bem, geralmente possuem uma grande quantidade de sangue
circulando, o que permite a manutencdo da temperatura do corpo e por isto resistem as
mudancas bruscas de clima.

Além destas constatacdes da ciéncia ocidental sobre a importancia da respiracédo, a
ciéncia yogue também considera que o movimento da respiracdo faz uma espécie de
exercicio com os 6rgaos internos, o que os mantém fortalecidos. Na inspiracéo, o diafragma
exerce uma leve pressao sobre o 6rgao do figado, estbmago, pancreas e intestinos, o que
estimula a boa circulacdo sanguinea, nutricdo e eliminagéo.

Vamos encontrar na respiracdo completa yogue uma forma de relembrar a maneira
correta de respirar, além de promover o auto-massageamento dos 6rgdos abdominais.
Qualquer 6rgao ou parte do corpo que ndo se movimenta esta sujeito a paralisia. Portanto,
se o diafragma nao funciona como deve, pode levar a enfermidade dos érgaos do abdémen,
em funcao da falta de estimulo.

E importante lembrar que toda respiracdo deve ser nasal. Muitas das enfermidades,
gue atingem o homem civilizado vém do habito de respirar pela boca, como é o caso dos
resfriados e enfermidades contagiosas. Assim como a boca seleciona os alimentos,
evitando que espinhos, 0ssos, cheguem ao restante do aparelho digestivo, o ar deve ser
filtrado pelas das narinas, onde também € aquecido por membranas mucosas antes de
chegar aos pulmdes. Na respiracdo bocal, o ar ndo é filtrado, o que permite a entrada dos
germes e impurezas do ar, além de fazer o ar chegar mais frio para os 6rgaos, provocando
assim, inflamacé&o no aparelho respiratério, ressecamento da boca e garganta. O habito da
respiracao bocal, ainda, faz com que as vias nasais, devido a sua inagdo, fiquem impuras,
sujeita a matérias nocivas, como acontece num terreno abandonado. A obra da natureza
s6 permitiu que o ar fosse aspirado pela boca para assegurar a vida em casos de
entupimentos das vias nasais.

Além disto, a respiracdo nasal nos permite captar um maior volume de oxigénio,
enquanto a respiracao pela boca deixa a pessoa cansada e sujeita a infec¢des.




Resumo da aula

Curso > moédulos > pétalas do PA DM' YOGA

I6tus > construgdo da pratica
integral que vai cuidar do I6tus >
natureza pura do ser

Modulo Hatha Yoga 2
* Pranayamas :

%, ®
N
mmm Ll . . 4 .
E—— 1- Aspectos fisiolégicos
da respiracao e
mecanica respiratoria
——1 Isto acontece devido:
Sistema o Artlcullegoes 7@,2%
.z costelas/vértebras; ‘5= =
respiratorio: : S
R Bronquiolo * Cartilagens k:rz;/ \}\T
esumo ] MdsEiles . . 7B \Y
—2 b)*" i costais/esterno;

Diafragma

* Musculos agindo
sobre as costelas;

Pulmao direito

Para chegar aos pulmdes, o ar penetra a
cavidade nasal, ou oral, passa pela faringe,
laringe, traqueia, brénquios, bronquiolos e

aveolos, onde o sangue é purificado

*Contragao do
diafragma;

Movimentos da caixa toracica Mediastino:
- Abriga orgdos que alteram suas E 0 espaco entre os
condi¢cdes volumétricas. Na inspiragédo os dois pulmdes
pulmdes se expandem e voltam ao Pulmées:
volume inicial na expiragdo. , /\Kr
Envolvidos pela pleura §
' s (saco seroso de dupla parede), <

estende-se da abertura superior do térax
ao diafragma, que fecha a abertura
inferior do térax
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- Pulmao direito & mais
largo e um pouco mais
curto, em fungéo da
cupula diafragmatica
ser mais elevada a
direita, sobre figado

uma concavidade que
abriga o coracao

Degluticao

O palato mole
blequeia a
cavidade nasal

3

\

Bolo
Alimentar

A lingua
bloqueia a
cavidade oral

|

.; A Epiglote

ESEabrel pioqueiaa
Laringe

O Esfincter Superior do

Esofago (ESE) € fechado Esdfago

Laringe:
- Comunica a parte inferior da faringe
com a traquéia

- Pulmao esquerdo tem

:

O ESE volta
a fechar

Faringe

-Canal situado posteriormente a cavidade
nasal, cavidade oral e laringe, continuando-
se inferiormente com o eséfago.

-Degluticdo e respiragdo. No seu trajeto as
vias seguidas pelo bolo alimentar e pela
corrente aérea se cruzam.

-A epiglote € que fecha a passagem para
que o ar descga pela laringe e o alimento
desga para o esofago.

Eso6fago
-E a continuagdo da faringe e termina
abrindo-se no estébmago

-O bolo alimentar é conduzido por este tubo
de maneira reflexa, por ondas peristalticas .

- Tem uma espécie de valvula(glote) para
impedir a passagem de ar durante a
degluticdo e que particulas alimentares
possam penetrar na via resp.

W

i

Epiglote

d

Osso Hioide

Cartilagem Tiredidea
Prega Vestibular —___
Cartilagem Cricoidea

Prega Vocal

Tragueia

VISTA SUPERIOR

VISTA ANTERIOR (Endoscopia)
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laringe

Essencial para a
formacao de sons.

Tireside P et
Localizagao da Tiréide

- Possui estrutura
semi-rigida,
com esqueleto
cartilaginoso que

se articulam com as
junturas sinoviais

Traaueia
- Inicia-se na regido cervical e € a
continuagao direta da laringe.
- Situa-se anteriormente ao eséfago e

desce em direcdo ao térax e no mediastino
superior divide-se em bronquios principais

W

direito e esquerdc

Costelas e cartilagens costais
- As sete superiores (verdadeiras).
- As VIII, IX e X (falsas, pois fixam
indiretamente ao esterno)
- As Xl e XIlI (flutuantes, terminam entre
0s musculos da parede lateral do
abdome, de formato curto e
rudimentar e ndo possuem
cartilagens)

Traqueia
- Tubo constituido por uma série de
anéis cartilaginosos incompletos que
se estende do pescogo ao térax

Esterno
- longa e estreita placadssea mediana
na parede anterior do trax

1» COSTELAS
FLUTUANTES
r
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Mecanica da respiracao
Para respirar usamos musculos do peito, costas,
pescoco e abdome. Mas o diafragma € o principal
musculo que promove a expansao pulmonar para que
um volume abundante de oxigénio possa penetrar os
pulmaes.

Misculos da inspiragso Muasculos da Respiracao

Aceundbrios
Esternocleldomastéidec

Masoulos de expiragio

Expiragio quiesoente

:. enplr nlu:'o.
Esternocleldomastdidec « Este retr pags
migoulo scessdrio de dos pulmdes
insplragio eleva o esterno

Escalenc médo

Escalenc antethor

lnnfom S Etfoos'mulos
scessdrios de Inspiragio
elovam e fmam ag costelas

e | i

OHevartie
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e Trés fases da mecanica respiratéria:

*Comando central
*Mecanica respiratéria
* Difuséo.

No comando central ocorre a informacéo do
bulbo de que € preciso respirar, na mecanica
ocorre a respiracdo em si e na difusdo ocorre
a troca gasosa e transporte de oxigénio para

os tecidos.

Respira¢ao diafragmatica

eQuando se relaxa , o diafragma fica como um *0O abdome e as costelas inferiores se

guarda chuva que se abre na dire ¢ao do peito.
Quando se contrai torna -se plano e pressiona os
orgaos para baixo, o que aumenta o didametro

dilatam. A cx tor. é expandida p frente, p ras
e p os lados, e tb p cima e p baixo, c a ajuda
da musculatura acessoria e intercostais.

longitudinal do t 6rax, de maneira a criar mais
espaco para os pulmdes assimilarem o oxigénio.

1 y Traqueia
Pulmido e

AN
3 \

Inspiracao

o
A

Dlahagnm: ).

4

Expiracao

*A pressao endo-toracica diminuida e a
endo-abdominal aumentada, que
acompanha a descida do diafragma,
facilitam o retorno do sangue ao
coracao.

- A respiragéo diafragmatica aumenta em
7 vezes o vol. de O2, comparado com a
respiracdo toracica, superficial, o que
ajuda a liberar os gases quimicos

(Revista Prana Yoga Jornal. Fev. 2007. Esfera
Multimidia)

Ocorre um comando central
para que o diafragma desca,
retificando-se. Desta forma
aumenta o espacgo para que os
pulmées se expandam e eles se
acomodam naquele novo
espaco. Com a expansao
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Controle da respiragao

Prof. Emanuel

CENTROS

DE CONTROLE
DA RESPIRACAO
estimulados por:

* Aumento de CO./decréscimo do
Impulsos nervosos ~ >
estimulam a
contracgdo Sinal nervoso
indicando decréscimo
de O,

Quimiorreceptor
de O; na aorta

Musculos intercostais

1

Expiragdo

Cantlago Tiresideo
#
2 e R \

g .

Inspiragao: o volume aumenta

Expiragao: o volume diminui
Pexterna > P interna Pexterna <P interna Ramificagies
A pressao interna diminui, A pressao interna aumenta, Bronguiais
entao o ar flui para dentro entao o ar flui para fora Brénquio de
Terceira

Alveoli

Hematose: Respirag¢ao pulmonar

ANl pulmonar

(apdams

(apharsargunes
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Ansiedade e respira¢ao superficial e Crescemos e nos
enfrentamentos da vida,

Nascemos com a respiracdo natural. O diafragma ativamos a resposta do stress:
orquestrava harmoniosamente o ritmo respiratério. A adrenalina ativa o sistema
Nas criangas de até 7 anos, as costelas sao horizontais nervoso simpatico que
e ndo obliquas como nos adultos, o que dificulta o acelera a respiragao e
movimento ascendente da respiragdo, e que faz com batimentos cardiacos, nos
que a crian¢a dependa quase exclusivamente do mobilizando para reagdes de
diafragma. R e g defesa

+ Costelas horizontalizadas: Menor angulago. e Ansiedade imobiliza

« Gradil costal maleavel.

diafragma. A respiracao
torna-se peitoral e curta
e Sensacdo de falta de ar

2B A devid b d
& "\ ' evido a pouca absorg¢ao de
v ’T§ g’—w—’g . A * :
oxigenio
» Abdome contraido ¢ Na inspiragao forcada os musculos acessorios
limita a respiracao a ; como os escalenos, esternocleidomastodeo e

trapézio tornam -se ativos.

e Tensao emocional
no plexo solar

e Sistema nervoso
simpatico contrai
por dentro e joga
a circulagao para a 3" CHAKRA - PLEXD SOLAR, MANP
superficie. o

e Estes musculos atuam no sentido de elevar a
porcao superior do térax, durante a inalagao.

e Tensao destes musculos atrapalham o ritmo natural

da respiragdo. Para compensar usamos musculos e Os musculos intercostais, cujas fibras se fixam
superiores do tronco e pescoco. entre as costelas, também auxiliam na expansao,
e Area do pescogo e ombros ficam contraidas, mas sua funcao principal é estabilizadora, pois

evita o colapso na inspiracdo e o abaulamento dos
tecidos intercostais na expiragaa

prejudicando a circulagdo sanguinea da cabecga e
cérebro, prejudicando ainda o fluxo de conexdes
nervosas. Isto pode ser umas das causas de dores 4% .
de cabeca.
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¢ O diafragma pode estar sob controle por
determinado periodo de tempo. Por isto,
ele é fundamental para controle
respiratorio.

1

Pulmiio Traqueia

| A \ )
/k\ P, /gm

Inspiragéao

=

Expiragdo

e Os musculos do térax e abdome possuem intima relagao:

* Exercicios abdominais
sem alongamento
comprimem as costelas
inferiores para baixo

e Musculos abdominais devem ser
fortes, mas ndo encurtados. Sao
fundamentais para manter a posi¢ao
ereta, para tossir e evacuar

e Funcdo do reto do
abdome. Aproximar o
externo do pubis

e Obliquos internos e
externos também
possuem fibras que se
ligam as costelas
inferiores. Além disto, os
musculos abdominais sdo

inervados por nervos
espinhais tordacicos
inferiores.

Expiragdo musculos voltam por

retracao elastica

e A expiracao é um fendmeno passivo,
onde a caixa toracica e abdome
voltam ao ponto inicial. Porém, na
expiracao forcada, os
intercostais

musculos

e principalmente os
abdominais se contraem.

e Mas para que a expiracao seja
realmente passiva é necessario o
relaxamento dos musculos que foram
expandidos. Isto nem sempre

acontece, uma vez que muitas vezes

inspiramos antes de esvaziar 0s
pulmdes plenamente. Ou as vezes
expiramos e nao sentimos vontade

de inspirar. O processo de inspirar e

expirar  torna-se irregular e

desequilibrado, refletindo um estado

de ansiedade ou tristeza.

Diafragma contraido pode
gerar dores lombares
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e A postura curvada (aumentando a cifose toracicg

também comprime o diafragma. Por isto, as
extensGes favorecem o alongamento do abdominais é
e expandem a caixa toracica.

e No stress retemos emogdes
musculos e respiragao

RESPIRACAO E VIDA

e Mente contamina prana (energia |;]

vital) e com isto, desregula o .} e Respiracio ¢ a base da

ritmo respiratorio e o Z - existéncia (sopro vital)

funcionamento harmonico das

glandulas enddcrinas e sistema * Relacdo respiragdo, batimentos

nervoso. Intoxica a circulagdo cardiacos, circulagdo sanguinea,
sanguinea e provoca contracdes | sistema nervoso, enddcrino e
musculares fluxo de energia
e Respira¢ao adequada auxilia no

condicionamento fisico e no

»E funcionamento dos érgaos
e s e habito correto de respiracdo =
AT A vitalidade e imunidade
i * Insuficiéncia de ar = debilidade

* Renovagdo celular é a equacdo da preservagdo da fisica, desnutrigdo e
saude. Ao longo do tempo algumas células morrem e
outras renovam
* Metabolismo precisa do oxigénio para processar os
alimentos e transforma -los em energia. O 02 se une a
hemoglobina para nutrir, revigorar e fortalecer.
* Pulmdes precisam dos nutrientes processados pelos
alimentos
* Insuficiéncia respiratdria = eliminagao imperfeita e
saude fragil

intoxicacgao.

18




* A respiracdo aumenta o volume de sangue e mantém a temperatura do
corpo
* Baixa capacidade respiratéria maior incidéncia de resfriados.
e Além disto, os érgaos sao estimulados através do massageamento

promovido pelo movimento do diafragma

e Para maior assimilacdao de oxigénio, a respiracao deve ser nasal.
Narinas filtram e aquecem o ar, antes que penetrem os pulmdes. A respiragao
nasal absorve um volume maior de 02, a respiracao bocal absorve um volume

menor e ainda aumenta o cansaco e expde o organismo a infec¢des.

Respiracao e Autoconhecimento

A respiracdo € a Unica atividade fisiol6gica voluntaria e involuntaria.
Respiramos involuntariamente, porém, ao mesmo, tempo podemos controlar o ritmo
respiratorio. A respiragdo atua no sistema nervoso vegetativo e central, alimentando
processos quimicos no organismo. Basta observar os efeitos fisiolégicos de uma ansiedade,
por exemplo: a respiracéo fica rapida, batimentos cardiacos se aceleram, a pupila se dilata,
o0 intestino prende, ou o contrario.

Mas quando temos dominio da respiracao, a mente se fortalece e ndo se deixa levar
pelas turbuléncias fisicas, fazendo com que a pessoa tenha maior autocontrole e passe a
agir de maneira mais consciente. Como afirma o Nei Ching, um livro da Medicina Chinesa
escrito em 2.600 a .C “Os pulmdes sao os ministros que regulam a ag¢ao da pessoa”.

Sendo um ato voluntério e involuntario, a respiracdo pode tornar conscientes aspectos
gue sao inconscientes, transformando-se assim, em um instrumento de autoconhecimento.
Sendo esta, uma das principais funcées da respiracdo no Yoga. (Abordaremos este assunto
de maneira aprofundada em aula)
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Resumo da aula Aspectos Psicoldgicos da Respiragdo

Psicologia da respiragdo (revisdo do video)

- Existe relagao direta entre a respiracao e a nossa relagdo com o mundo: O que entra
e sai, as impressdes do mundo que provocam reagdes internas e externas

- A respiracdo vai mostrar como vocé esta até te levar a compreensdo de como vocé E.
- Aquilo que entra e sai: Sistema Nervoso Periférico

{tato, paladar, faro, visdao, audicao}. Nos traz
sensacdes do ambiente.

- Ja a percepcao dessas sensacdes tem um carater Sistema
subjetivo > Sistema Nervoso Central {gerente, peérco
interpreta, envia comando de ac3o, atravésdeuma ..
rede de neurdnios que enviam respostas. k
- Sensacdes que despertam reacdes: estimulos > o
que entra, a inspiragao. Respostas > o que sai, a 5 huﬁ
expiragao

- Este conjunto de estimulos e respostas vao afetar o SN Vegetativo/autbnomo que vai
sentir as nossas reagoes.

- SNV {SNS — SNP > resposta de stress e resposta de relax.

-Resp. Stress> paralisa ou diminui a atividade dos 6rgdos internos, economiza a energia
interna para uma resposta mais rapida aos desafios externos.

- Resposta Relax, compensacdao, aumenta a atividade interna e reduz a externa.
Relaxamento em relacdo ao mundo externo: sono,
aumenta apetite, digestao etc.

- Cérebro:

e Sist. Limbico. Reagdes emocionais que afetam a
hipéfise que desencadeia uma cascata quimica no
corpo.

e Cortex frontal: autocontrole

{ID — EGO - SUPEREGO}

- Respiragao voluntaria e involuntaria > consciente e
inconsciente > acessa o0 inconsciente de maneira
consciente para modificar o estado mental e emocional
-Vimos que a respiracao é automatica, passiva, acontece por meio de pressao (Sistema
Nervoso Autdnomo). Mas pode ser controlada. A¢ao do diafragma sob a influéncia do
Sistema Nervoso Voluntario.

- Ex: Dia frio e chuvoso: para alguns, é aconchego (ficar debaixo do cobertor, comendo
pipoca vendo filme, lendo um livro, tomando um cha — para outros, tristeza, desanimo.

Meduls expivha
Y, R
\ Sistema
nervoso
central

cexehro
Talamo , p
N T —\\; Ty Hipotalamo

Corpo Caloso

*,
“Hipofise
Mesencéfalo

\\
"Medula Espinal
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Este estado pode gerar uma ansiedade, uma instabilidade emocional. Mas se vocé faz
uma respiragdao completa, ou outras que vamos estudar de acordo com o que quer ser
trabalhado, entao seu estado comeca a se modificar, de repente o cérebro comeca a
perceber que ndo esta tao ruim, comeca a perceber que esta ficando melhor.

- Assim fazendo a ponte do voluntdrio, consciente para o involuntdrio e inconsciente,
pode integrar para devolver o bem estar e equilibrio.

- Yoga unido > vence cabo de guerra dos conflitos> acalmar e equilibrar a respiracao é
um forte instrumento para a pacificacao e unido desejada.

- Eco-psicologia > fala que a repressao do inconsciente ecoldgico gera a loucura
coletiva. A psicologia investiga o inconsciente: Freud falava que a repressao a nossa
natureza bioldgica, traz transtornos psiquicos, como a histeria que foi a doenca
psiquica do século 19.

- A Eco-psicologia vai tratar do custo psiquico da nossa separacdao da natureza. A
civilizacdo/cultura é fruto da mente e a civilizacdo se descolou da natureza, e criou um
ambiente hostil, com prejuizo a qualidade de vida. Isso traz muitos desequilibrios. Na
civilizacdo aprendemos a ter o respeito pelo outro (direitos, ética), mas ndo incluimos
a ética em relagao a natureza. Houve um afastamento do ambiente natural, a matriz
da vida. E cada um de nds, inseridos neste processo civilizatério, onde a mente sofre
varios condicionamentos, nos afastamos no nosso estado natural do ser. Ndo se trata
de negar a civilidade que foi um desenvolvimento da sociedade. Mas resgatar o elo
perdido com o estado natural, de mais equilibrio e uma capacidade de autocura da
natureza. A respiragdo vai nos ajudar a reencontrar o estado natural do ser e quando
isso acontece nao precisamos fazer mais nada, s6 deixar a respiracao acontecer,
refletindo o estado natural do Ser > Yoga(unido) > Saraja (espontaneidade)

- PRANAYAMA > PRANA= ENERGIA VITAL - YAMA = CONTROLE
- AYAMA = EXPANSAO

Reflexdes de Ramana Maharishi
A respiragdo e a mente surgem da mesma Fonte, e quando uma delas é
controlada, a outra também fica controlada

O controle da respiragdo pode servir como uma ajuda, mas por si mesmo

nunca pode levar ao objetivo. Enquanto vocé pratica mecanicamente procure
deixar a mente alerta.
O pensamento do eu também submergird junto com a respira¢éo
O método contém em si a observagdo da respiragcdo. Quando observamos de
onde o pensamento surge, estamos observando também a respiragéo
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ASPECTOS PSICOLOGICOS DA RESPIRACAO (segundo Antdnio Blay):

1- Respiragao profunda completa: Expressao da personalidade total

2- Respiracdo rapida: estado de agitacao

3- Respiracao lenta: pouco movimento de imagens mentais e idéias

4- Respiracao irregular: contradicao nas emocdes.

5- Respiragdo ritmica: concentragao e unidade do corpo — mente e emogdes.
Firmeza e segurancga.

6- Polarizagao: Equilibrio das energias ativas e passivas através das narinas direita
e esquerda.

*PATANJALI, NOS YOGA SUTRAS,
ORIENTA A SUSPENSAO PROLONGADA
DA RESPIRACAO, A FIM DE DIMINUIR
SEU RITMO ATE O RITMO FIQUE MAIS
CALMO E ESTAVEL.

7- Inspiragao (puraka): assimilacdo do que precisa. Autoafirmacao.

e Natural: reflete atitude aberta, harmonia com o
mundo e aceitagao.

e Forcada: ativa, reflete a afirmacao interior.
Reforco da seguranca.

¢ Insuficiente reflete, o temor em pedir, aceitar.
Bloqueio. Vive na superficie da personalidade

e Abrupta, reflete a ansia de colher, de ter.
Autodefesa

“Exercicios respiratorios podem ajudar a criar a recuperagéo e a
fomentar imagens que rejuvenescem a mente, o prana que
inspira promove o surgimento de formas de ser novas e
inspiradoras” (Swami Saranadanda. Os segredos da Respiragdo.
Publifolha. SP. 2009. P. 50)
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8- Expiracdo (rechaka): expansao

personalidade. Entrega. Desapego.

e Completa sem esforco: reflete
entrega, expansao de si mesmo,
generosidade, abnegacao.

e forcada-ativa: reflete atitude
dominadora e individualista,
distanciamento das pessoas e do
mundo.

¢ Insuficiente: reflete o temor da
entrega. Quer guardar algo.

e Abrupta: reflete a agressividade, o

protesto.

da

M/,

Z
=

v ?
- - 7
saida t
¥ dear
: \
A

Diafragma
relaxado

\

\

Expiragdo

9- Reten¢do com ar (antara kumbhaka ou Ret. interna): assimilacdo e conservacao

da energia, equilibrio -estabilidade

a. sem esforco: reflete a absorcao e concentragao de energia. Vitalizagao.
b. Com esforco: reflete o temor de sair de si mesmo. Quer reter
neuroticamente. Quer segurar algo. Tentativa de repressao.

*Os taoistas também praticavam a reteng¢do do ar com o pulméo cheio
para se obter vida longa. O objetivo era prolongar a vida no corpo e
curar as doengas. Com o pensamento a “absorgdo do sopro” é conduzido
as visceras, liberando a circulagdo de energia para a saude.

Ja no yoga, o objetivo ndo se restringe somente ao aumento da
vitalidade, mas “a concentragdo espiritual e penetragdo da consciéncia

nas zonas que lhe sdo inacessiveis.” (Mircea Eliade em Yoga: imortalidade e
liberdade. Ed. Palas Athena. Pag. 62)
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10- Retengao sem ar (sunyaka ou bahya Kumbhaka -ret. externa): estado de vazio —
auséncia, alheamento.

e a-Sem esforco, reflete a abstracao, receptividade para o novo.

e b- Com esforgo, reflete a fuga para o inconsciente- negac¢ao da vida.

Respiragdo e presencga

- Consciéncia da respiracao conecta com o
presente e produz auto-consciéncia.

- A concentragao na respira¢ao ajuda a reduzir o
turbilhdo da mente e neutralizar seus
desequilibrios

- Entrega permite que o corpo redescubra a
respiracao natural que por sua vez vai devolver o
equilibrio organico e estado de paz.

- Upanishads e Yoga Sutras recomendam o
dominio respiratdrio para a diminuicao da turbuléncia da mente

- lyengar diz” a expiracao esvazia o cérebro e pacifica o ego, trazendo-lhe a serena
humildade”

- Segundo ele “Se ha ansiedade no corpo, o cérebro se contrai. Quando ele relaxa e se
esvazia, se desprende de temores e desejos”.

-Ja ainspiracdao, como ensina o mestre, deve ser longa, sutil, profunda e uniforme. “Ao
retermos a energia inalada, a energia é totalmente absorvida e se distribui por todo o
sistema pela circulacao sanguinea. A lenta descarga do ar durante a expiracao elimina
todas as toxinas. A pausa depois da expira¢ao, de acordo com a capacidade de cada
um, remove e libera todas as tensdes”.

- Respiragao = vida

- Respiracao = energia

- Através da respiracdao podemos ficar mais Vvitalizados fisiologicamente e
psiquicamente

- Sentir a respiracdo = sentir a vida

- Consciéncia da respiracao aumenta a consciéncia do Ser

- A respiracao te devolve a consciéncia de si e sua relagdo com o universo

- Aquilo que tudo permeia, penetra o seu corpo e toca o seu intimo
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- Consciéncia fisioldgica e energética da respiracao: sentir as ondas que movimentam
o tronco, sentir todas as células respirando. Seu corpo sendo nutrido.

- E vocé permite que a vida te fecunde com a forg¢a vital

- O ritmo da respiragao em unidade com o ritmo césmico.

- N3o é aprender a respirar, mas lembrar da respiracao natural.

- Deixar que a respiracao aconteca

- Ajudar o corpo a resgatar a respiracao natural para frear o processo de aceleracao
provocado pelo stress. Auxilia em casos de fobias e ansiedades.

- Escola de Medicina da Universidade de Boston, em pesquisa recente, comprovou que
a pratica de Yoga eleva o nivel de d4cido gama-aminobutirico (Gaba)- um
neurotransmissor que inibe estimulos nervosos da mente. Por isto, Yoga esta sendo
indicado para tratamento de depressao e ansiedade, transtornos que sao associados
a niveis baixos de Gaba.

O neurotransmissor da calma e do relaxamento.

PRANA E CHAKRAS
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Para entender o poder da respiracdo no Yoga € necessario compreender o conceito
de Prana, ou alento vital.

E “aquele que move”, “aquele que vibra” (spand yat) “aquele que circula” (yat
sancarati). O prana € entendido no Yoga como correntes de energia que animam o corpo. O
fluxo respiratério € uma das manifestacbes dessa energia e esta vinculada as outras. Por
ser a respiracdo a Unica via em que a vontade pode agir diretamente, sua atuacao pode
interferir no processo das outras correntes energéticas.

Se a ciéncia ocidental entende que a respiracéo € a condi¢ao basica da vida, o Yoga
amplia esse conhecimento para a nocdo da energia que esta em tudo e anima toda a
existéncia. E a deficiéncia dessa energia que traz a doenca.

Pranayama (controle e expanséao da energia primordial), como diz Swami Sivananda,
€ 0 meio através do qual o yogue tenta realizar no seu pequeno corpo a totalidade da vida
césmica e tenta atingir a perfeicdo alcancando todos os poderes do universo (siddhis).

Seus varios exercicios e treinamentos sao dirigidos a este fim. O sadhaka (praticante)
aprende a canalizar estas correntes de energia através da consciéncia e respiracdo para
alcancar saude, se auto-controlar e mergulhar nas profundezas da mente e nas dimensdes
elevadas do universo.

Prana significa energia primordial; Yama, disciplina, controle e Ayama, expandir.
Entdo pranayama é o direcionamento da energia vital para expandi-la.

Segundo Sivananda, o prana € a soma total de energia contida no universo. E a soma
total das forcas da natureza. E a totalidade das forcas e poderes
latentes que estdo ocultos no homem e que se encontram por toda
a parte em torno de nés. Calor, luz, eletricidade, magnetismo, séo
manifestacbes do prana. A vibracdo dindmica das particulas
atbmicas, as forcas elementais da natureza — luz, calor, magnetismo,
eletricidade, forga gravitacional.

O prana é o substrato energético do nosso corpo fisico, a
bionergia, reguladora das funcdes organicas e fisicas. E a matéria
sutil do sistema nervoso, portanto, a rede do sistema nervoso € a
expressao material de prana. Prana é vida. Extraimos o prana da
luz e calor do sol, dos alimentos, da agua e principalmente do ar.

“O ar tece o universo “

“A respiragao tece o homem”

(Atharva Veda, X:2.13)

O prana alimenta os sete centros de energia (os chakras), que tém
raizes ao longo da coluna vertebral e se afloram na area frontal do
corpo.

A energia vital circula por Sushumna, um canal de energia
central que passa pela coluna e leva a energia até o alto da cabeca.
Formada por trés camadas concéntricas: a sukshumna, que € a
camada exterior, 0 vajara ou vajriuni e o chitrini, no interior delas. E
também pelos nadis Ida e Pingala, que entrecruzam a coluna, subindo
e descendo e que correspondem as polaridades energéticas, passivas
e ativas. Ida é a polaridade passiva e fria, comeca na base da coluna
e termina na narina esquerda. Pingala é de polaridade ativa e quente,
comecga na base da coluna e termina na narina direita. Portanto, a \
narina esquerda é de polaridade passiva, a direita € ativa. O objetivo é
a unido do polo estavel da cabeca (correspondente a Shiva) e do pélo dindmico da base da
coluna (correspondente a Shakti).

Crown Chakra
Sahasrara

Third Eye Chakra
Anja

Heart Chakra
Anahata

Earth Chakra
Muladhara

Sushumna

Pingala
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BRAHMANDANDA: REPRESENTA OS
NADIS QUE ENTRECRUZAM A COLUNA

A respiragédo ajuda a liberar o fluxo de energia que passa
pelos nadis que véao atuar no desbloqueio dos chakras.

Chakra significa roda (Kendra). Sdo centros de
capitacdo, armazenamento e processamento da
energia vital, denominada Prana. Localizados no corpo
sutil, tem aparéncia circular e brilhante, como se fossem
pequenos “Cd’s” que giram no sentido horério, sendo
responsaveis pela saude fisica e psiquica da pessoa.
Sua configuracdo vibracional diz respeito a

personalidade.

Uma vez ativados, também ampliam o poder pessoal e a consciéncia, pois sdo como
janelas para outras dimensfes. Os centros psiquicos superiores podem trazer o
conhecimento do mundo supra-fisico e despertar a consciéncia suprema, na qual se
harmoniza o microcosmo com 0 macrocosmo, o individuo com o universo.

Os trés primeiros chakras dizem respeito a relacdo da pessoa com o mundo material
e instintos de sobrevivéncia. O primeiro guarda uma poderosa energia, a Kundalini,
representada por uma serpente adormecida que, quando desperta, se eleva desbloqueando
0s outros centros de energia. Mas essa poderosa energia ndo deve ser ativada pela prépria
pessoa porque pode desenvolver nela uma forca fora de controle, gerando um desequilibrio
sexual e moral, desestruturando a integralidade do seu Ser. As tradi¢cdes tantricas ddo muita
énfase no despertar da kundalini para o desenvolvimento dos chakras.

No entanto, manipular estes primeiros chakras com a
mente ou a respiracdo, ndo é o suficiente para a verdadeira
ascensao. Os proprios textos antigos do yoga mencionam em
varios momentos que o portal para os planos sublimes esta no
coracgdao, justamente onde comecam 0s chakras superiores que
despertam os sentidos espirituais. Quando nos harmonizamos
internamente, através do calor do amor, ascendemos a chama
gue nos impulsiona a elevagao da consciéncia para a integracéo
com o Eu divino. Esta forga césmica, que detém a sabedoria do
universo e da energia que imanta a vida, sutiimente atua em
nos, desbloqueando o que precisa ser desblogueado, abrindo
as portas necessarias ao nosso crescimento, o principio que
habita em nos.

Nos faz lembrar de nossa origem, nos apontando o caminho de
volta a morada original. Portanto, o desenvolvimento dos chakras coincide com a evolugdo
espiritual através da integracédo com o Eu divino. Vamos entéo a descri¢cao destes:
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- O primeiro_Chakra se localiza na base da coluna, seu
nome é Muladhara (suporte da base), a cor vermelha e laranja,
ﬂ possui quatro pétalas ou raios e rege as glandulas sexuais , bexiga
i - O_sequndo _chakra fica abaixo do umbigo, seu nome é
Svadhisthana (o fundamento de si mesmo) possui seis pétalas, de

!f: tf\ cor laranja e rege as glandulas sexuais. Esta associado ao prazer
e a sexualidade.
* Qutras escolas ocidentais, como a Teosofia, consideram o

[ ;| primeiro e 0 segundo como um s0, devido a sua proximidade e

H
)

em cima do bago contendo seis raios (vermelho/alaranjado, verde,
amarelo, rosa, violeta e azul), rege as glandulas suprarrenais, o
\( funcionamento dos rins, baco e pancreas. O Chakra esplénico

) intima relacdo. Ja4 o segundo chakra, é chamado de esplénico, fica

)
7 recebe a energia vital do sol durante o dia e distribui para os outros
. z centros energéticos a noite.

-O_terceiro_chakra fica no plexo solar, um ganglio do
sistema nervoso auténomo, localizado na boca do estbmago, fundamental para a satude do
corpo, seu nome é Manipura (cidade da joia), sua cor verde e amarela. Possui dez pétalas
e rege o estbmago, figado e intestinos.

-O quarto chakra se localiza no coracéo, seu nome € Anahata (o som néo produzido),
refere-se a musica do coracdo que traz harmonia, de doze pétalas douradas e miolo rosa,
rege o coracao, os pulmdes, a glandula timo; quando desenvolvido, desperta 0 amor divino
e traz harmonia e sabedoria, uma vez que possui uma ligacdo direta com o corondrio no alto
da cabeca, o que significa o equilibrio da razdo e sentimento.

-O quinto chakra fica na garganta, seu nome é Vishudha (o centro da pureza), de cor
azul purpura, que se torna violaceo quando esta em desenvolvimento, possui 16 pétalas,
rege a glandula tiredide, a voz, ouvidos, a laringe e faringe; quando desenvolvido desperta
a criatividade e a clariaudiéncia.

-O sexto chakra fica no cento da testa, seu nome Ajiia (centro do comando), de cor
branca e rosa claro, ou lilas possui 98 pétalas e rege a glandula hipofise; quando desperto
desenvolve a intuicéo, clarividéncia, a consciéncia cosmica e o profundo auto-conhecimento.

-O sétimo chakra fica no alto da cabeca, seu nome é Sahasrara (I6tus de mil pétalas),
de cor predominantemente violeta, mas também dourado, branco e rosa (dos chakras
anteriores). Rege a glandula pineal. Possui mil pétalas e quando desperto abre o canal para
a total integracéo com o absoluto.

OBS: Existem varias interpretacdes a respeito das cores dos Chakras, dependendo da
escola. Algumas colocam os chakras na progressao das cores do arco-iris, outras de
tradicdo tantrica hindu, colocam o chakra manipura (plexo solar) com a cor amarela, o
cardiaco com dourado, o laringeo com azul indico e o frontal, branco. Ascores mencionadas
neste texto tem como fonte um profundo conhecimento esotérico, que ndo se baseia

somente em livros.
Podemos usar a visualizacio das cores para ativar os chakras. E possivel ainda se

usar uma soO cor em todos eles. Por exemplo, o dourado para ativar, o verde para curar e 0
violeta para purificar.
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Esta energizacdo € util para ajudar a desbloquear os chakras. Os textos do Yoga
fazem referéncia a trés principais obstaculos, ou nés, chamados de granthis, que impedem
a livre circulacdo da energia que bloqueia os chakras: o brahmagranthi, localizado no
muladhara, o vishnugranthi, localizado no anahata e rudragranthi, localizado no ajfia, que
correspondem respectivamente as dificuldades de lidar com a ,
sobrevivéncia material, do corpo; a obstru¢cdo do amor divino pelos /
sentimentos como rancores, magoas e 6dio; finalmente a obstrucéo ‘
da mente para alcancar a verdade velada pela aparéncia.

(o]

Existem ainda outros chakras menores, 0s marmans, Vi g |
distribuidos pelo corpo, como nas méos, pés, cotovelos, ombros e :’ o & Wy \
joelhos. Eles séo liberados através de movimentos corporais, como iy [\ @)

0 pavana muktasana, a respiragdo e a visualizacdo de pontos de luz [ J]e 0 e\
neles. A =
A e
Ares vitals
Prana-vayus ///"_“\\\\

Outra concepgdo energetica importante, P Syemscmiedl o
para entendermos os fundamentos dos / N\
pranayamas, sd0 0S vayus ou ares vitais. O ar se / R d i i pbirniaoe

manifesta como prana, o sopro vital que se divide /
em cinco alentos “orgéanicos” : !

Prana — controla corazon,
pul\mén y cerebro
|
|
Samana -actia en la digestion,
articulaciones y el
corazén

1) Prana — com sede no coragcdo ou alento de
dianteira; assegura a respiragdo, extraindo do \
meio ambiente a vitalidade que o corpo precisa. \
Tem a funcdo de absorcéo. Corresponde a forca \

centripeta 0 /

2) Apana — com sede no anus ou alento ™ g s b
= Ny N sex/uales y excretales

descendente; regula funcdes de excrec¢do e parto, S

aliviando o organismo daqueles elementos

desnecessarios. Corresponde a forca centrifuga

3) Samana — com sede no umbigo ou alento concentrado; funcdes de digestao e assimilacao
dos alimentos, banha o abdome, vitalizando o aparelho digestivo, o figado, baco, Pancreas
e rins.

4) Vyana- com sede no corpo inteiro ou alento difuso; funcédo da circulacdo sanguinea e
sistema nervoso motor.

5) Udana — com sede na garganta ou alento descendente; permite a palavra e degluticao.

Os pranayamas, controle da respiracdo associado aos bandhas (contragfes), a
exemplo do kumbhaka bandha pranayama e bandha traya, interferem nestas correntes.
Veremos melhor sobre eles, no proximo modulo onde veremos os Bandhas e Mudras.

Quando atingimos um estado de relaxamento podemos sentir o fluxo vital fluindo no
corpo e a mente se expande. Podemos constatar isto quando sentimos a capacidade da
respiracdo se ampliar. E como se pudéssemos sentir a respiragio no corpo todo. Entéo a
energia vital se manifesta em toda a sua plenitude.
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Energia e Evolucdo Humana

Tudo na vida e no universo é energia. E o que comprova hoje a fisica quantica, ao

dizer que matéria é igual a energia (Mc=E2). Mas as antigas filosofias orientais ja possuiam
este conhecimento. Temos o Ki na China, o Prana na india, Hayyah em Israel. Também, no
ocidente, Paracelso falava do fluido vital e Newton do fluido elétrico magnético. A
constatacdo de que algo anima a vida e cria um magnetismo que faz as coisas se moverem
€ um fato que,intuitivamente, as civilizagdes mais antigas sabiam. Um fato que a ciéncia hoje
chama de bioenergia.
Para os indianos, 0 mundo manifesto € Shakti ou Prakriti (energia) que interage com Purusha
ou Shiva (consciéncia). A interacdo da consciéncia e energia provoca o fendmeno da vida e
uma forga que impulsiona a evolugao. Neste caminho evolutivo, vamos encontrar uma escala
de energias densas e sutis (tamas, rajas e sattvas - densidade, atividade e luminosidade).
NO nosso corpo, vamos encontrar sete centros principais de energia, os chakras, que vao
reger a saude fisica e psiquica e também diagnosticam a nossa relacdo com a vida e 0 nosso
grau de amadurecimento espiritual.

A energia humana é movida pelos pensamentos, sentimentos, solidariedade,
compaixao, determinacdo. Pelo fato de ndo se poder medi-la, nem sempre se da o devido
valor. Mas é justamente a energia que da vida e satisfacéo.

Podemos ver nos chakras, o caminho da evolugdo humana — passamos da busca do
prazer e satisfacéo fisica dos trés primeiros chakras, a alegria serena e interna do chakra
cardiado, a criatividade e poder no laringeo, a intuicdo no frontal, a bem aventuranca no
coronario que é a porta da iluminacéo, onde alcancamos a consciéncia universal, sendo
esta, a grande contribuicdo para a evolugdo humana.

Chakras
Sua relacao com a vida e com a evolucéao

Os trés primeiros chakras - Muladhara, Swadisthana, Manipura- sdo responsaveis
pelas funcbes dos 6rgdos do abdome e baixo ventre. Psicologicamente, estdo relacionados
com a lei da sobrevivéncia humana, a seguranca e a conservacao do individuo, a posse, as
auto-defesas, os medos, a agressividade, a busca pelo prazer, a sexualidade e a
preservacao da espécie, a competicao, o orgulho e a vaidade. Os sentidos do olfato, paladar.
Destes, o chakra fundamental esta vinculado com a seguranca material, a sexualidade e o
poder. Poder este que atinge sua magnitude quando chega ao laringeo.

O esplénico estéa vinculado com a mediunidade de desobssecéo, a leitura de cartas,
a Umbanda. Ja o plexo solar esta ligado a recepcao energética do ambiente e as reacdes
emocionais. Muitas escolas relacionam o segundo chakra com a sexualidade, mas o
consideram localizado nas gbnadas sexuais e nao no plexo esplénico, na altura do baco.

Em desequilibrio, os trés primeiros chakras podem desenvolver psicopatologias
como: parandia, ansiedades, neuroses, disturbios sexuais, megalomania, complexo de
inferioridade. Na psicanalise estéo vinculados as fases oral, sexual e edipiana (eficiéncia).

Além dos trés primeiros chakras, existe ainda, entre o primeiro e o segundo chakras,
o Hara. O ponto onde se canaliza a energia vital e a coragem. E o pico de acéo das artes
marciais. Ja o Yoga chama este centro de kanda, o ponto onde se distribuem uma rede de
72 mil canais de energia (nadis).
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O Anahata, quarto chakra, é a porta que se abre para a evolucdo. E a chave para
abrir esta porta é o perdao, para que se expresse o amor, a compaixao e tolerancia. O chakra
cardiaco desenvolvido vence a condicdo humana e ajuda a equilibrar a sexualidade, como
também o instinto de sobrevivéncia, permitindo que a paz floresga entre os homens. E a
“sede do amor”, que proporciona a abertura para a percepc¢édo Divina. Por isto, varios textos
do Yoga, como os Upanishads , os Yoga Sutras de Patanjali, mencionam o coragdo como
0 portal para se alcancar planos superiores e encontrar a luz do Ser.

A harmonia dos sentimentos gera bons pensamentos e criam na pessoa uma boa
vibragéo positiva que ajuda a equilibrar todos os chakras. O chakra cardiaco € o porto do
bem, onde se ancora a chama cristica, ou centelha divina, que nos faz cruzar o oceano
divino da bem aventuranca. D&o - se muita importancia a Kundalini, a serpente adormecida
no muladhara chakra, que, quando desperta, sobe desbloqueando os outros chakras. Mas
a chama Cristica, guardada no cardiaco, € a mais importante e mais poderosa, pois
proporciona em nosso intimo, a renovacdo necessaria para seguir a verdadeira senda
evolutiva e possibilita que os outros chakras se desenvolvam de maneira natural, segura e
equilibrada.

O chakra cardiaco, vinculado ao frontal e coronario, passando pelo laringeo, transforma
conhecimento em sabedoria.

Enquanto o Anahata € a sede do amor, o Vishudha € a sede a criatividade e do poder.
E responsavel pelo carisma, pelo magnetismo pessoal. Artistas e grandes lideres possuem
este chakra desenvolvido. O laringeo se interliga, através do tronco, com chakra fundamental
e cardiaco. Desta forma, se os sentimentos forem ruins, os pensamentos também seréo e o
poder investido para manipulacdes e invertido para o mal. Hitler, que tinha o laringeo
desenvolvido, € um bom exemplo do poder pervertido.

Este chakra mal desenvolvido (laringeo) esta relacionado com o desequilibrio moral
e sexual, por ter ligagdo com o chakra fundamental. Ou seja, o instinto desgovernado. Mas
se bem desenvolvido, abre para a inspira¢éo, criatividade, confianca, o dom da fala e da
audicao espiritual.

O Ajha chakra, sexto centro energético, é o centro da compreensao elevada, da
intuicdo reveladora, da unido da mente humana com a mente divina, dos sonhos telepaticos.
O sexto sentido. A visdo oculta que mostra o que ha por tras das aparéncias. O pensamento
espiritualizado, a filosofia, o saber superior, o refinamento intelectual. O chakra frontal
permite que a mente humana limitada, vislumbre o universo. Quando obstruido, a pessoa
ndo consegue perceber a realidade suprema, aquilo que esta além do que é chamado
concreto. A mente fica presa pela realidade grosseira e ndo enxerga o sentido da existéncia
em seu aspecto mais sutil: Que a vida material € uma passagem e que a alma continua sua
jornada evolutiva, mesmo desfazendo-se do corpo.

O ultimo chakra, o Sarashara, é a porta para o infinito, a abertura para que a luz da
consciéncia césmica se manifeste. Manifestando a consciéncia da unidade, da interligacéo
com o Eu Divino. Como diz os Upanishads, o portal da unido do eu finito com o eu infinito.
A superagdo completa do ego para ser um sé com Deus. Desta forma, a gota se transforma
no mar; uma estrela, no universo.

No sarashara chega-se a libertacdo plena, a iluminacdo. O ser humano torna-se um
ser divino e a historia deste plano evolutivo denso, chega ao fim, para se comecar outra
histéria em planos de vida melhores no universo, num retorno a casa do Pai e Mae
Cdsmicos, sendo um filho das estrelas e irméao do universo.
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Os quatro chakras superiores estéo relacionados com o tato, audi¢ao e visdo. Quando
desequilibrados geram psicopatologias como psicose maniaca, psicopatia, sociopatia,
depressao, alucinacbes, delirios.

Para se desenvolver os chakras superiores precisamos usar a vibracdo em alta
freqiéncia como a sabedoria e o amor. As vibragcdes de maior freqiiéncia aplacam as de
menor frequéncia. Portanto, se nos harmonizarmos internamente e deixarmos o amor divino
brotar em nossos coragdes e se desenvolver em frutos de sabedoria, que trazem a paz, a
serenidade e a forca. Podemos vencer as energias inferiores como o 6dio, o ciime, a inveja,
a posse, a vaidade, o orgulho e a ira. A evolucao s6 é possivel com a renovacao interior.
Nesta trajetdria, 0s pensamentos e sentimentos positivos, que emitem boas vibracdes, sédo
nossos melhores aliados.

Prana Vidya

Na ciéncia da respiracdo yogue, 0 prana possui
mais importancia que o oxigénio, pois alguns Yogues
sdo capazes de ficar um bom tempo sem respirar,
mas sem prana o fio da vida, se esvai.

Durante o desenvolvimento embrionario, 0s
cindo pranas sdo criados (vayus ou ares vitais que
regulam a respiracao, a circulacao e sistema nervoso,
as excregoOes, as funcdes digestivas e a degluti¢éo).
Ao longo da vida, somos sustentados pelo prana, seja
no estado de vigilia, sono ou sonhos. Mas é no quarto
estado, o do sono profundo (Turya) que os pranas
comuns sao suspensos para a producéo do prana sutil (sukshma).

No dia a dia, o estado de consciéncia densa entorpece o prana e a consciéncia.
Portanto, como nos lembra Patanjali, a regulacdo do prana pode controlar a mente,
devolvendo o equilibrio, ou seja respiracdo tem o poder de pacificar a mente.

Como explica o swami Niranjanananda Saraswati do Bihar of School da india, para o
Tantra, a expansdo da consciéncia € igual a liberacdo de energia. A libertacdo da
consciéncia em relacéo as limita¢cdes da individualidade. A libertacdo da energia é a chave
para alcancar estados super-conscientes. O método para se libertar Shakti (energia) da
mente € o0 pranayama e o prana vidya que tem o objetivo de ativar os potencias adormecidos
da mente.

Ja para o Samkhya, Purusha é consciéncia, atencao, Prakriti € energia manifesta.
Sendo a consciéncia inerte e observadora e o prana ativo, um nao funciona sem o outro. O
prana e a consciéncia cosmica sdo responsaveis pela manifestacdo do universo.
Consciéncia e energia promovem a vida. Energia sem consciéncia é desgovernada.
Consciéncia sem energia possui a visdo, o entendimento, mas nao consegue agir. No
Tantra, o equilibrio destes dois principios € representado pelo casamento de Shiva e shakti
(o principio masculino, a consciéncia e o principio feminino, a energia).

Na polaridade da criacdo, prana e consciéncia sao dois polos da mesma forca. Sua
unido gera a criacdo, sua separacao a dissolugcdo. No Yoga, o corpo humano possui dois
elementos, a forga vital e a forca mental. Quando estas duas for¢cas se equilibram e
trabalham juntas, a vida flui e quando se desequilibram a doenca se manifesta.

Na ciéncia da respiracdo, as energias que se polarizam e se complementam também
aparecem como Ida e Pingala, as correntes passivas e ativas que entrecruzam a coluna
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vertebral, através de shushunma (canal central). Elas se originam no muladhara
(fundamental) e tem como o apice o ajna chakra(frontal).

A forca vital e mental ativa as células do corpo. Quando elas se unem geram uma
forca que promovem a liberac&o de energia que expande a mente e levam ao conhecimento.

“‘Néao acredite que a mente € somente um amontoado de habitos, ou de uma colecéo de
sanskdras. N&o é satd ou uma mera entidade psicolégica.

Mente €& consciéncia. Uma substancia que possui potencialidade infinita nas suas
profundezas. E a totalidade de karmas, pensamentos e emocdes.

Uma vez que vocé aprende a lidar com a mente através da préatica do Yoga, vocé tera a
capacidade de lidar consigo mesmo como um mestre e ndo seguir seus caprichos e desejos
como um escravo”, diz o swami Niranjanananda.

Ele ressalta que a mente ndo deve ser suprimida porque é forca, mas deve ser
domada para que a evolucéo siga seu curso. Para ndo nos comportarmos como 0s animais,
precisamos equilibrar o prana e purificar a mente.

A forca vital que possuimos em nds vem do prana universal e nossa mente tem origem
na mente universal. Usando o prana para libertar a mente podemos chegar ao conhecimento
das camadas mais sutis do nosso ser. A pratica do pranayama leva ao prana vidya, o
conhecimento do caminho da energia que conduz a consciéncia maior de si mesmo e do
universo.

Resumo da aula Aspectos energéticos dos Pranayamas

- Ciéncia oriental explora campo da consciéncia e energia
- Yoga: Unido da consciéncia e energia
- Pranayamas: Dominio da respiracdo para expansao da ENG e CONS.

- Uma das primeiras ferramentas do yoga para aumentar discernimento

- Desbloqueio energético que desobstrui a mente P6lo estavel
/ Consciéncia

- Elemento ar: Contato com espaco e fluido universal o

Sahasrara

K

- PRANA
- Corpo fisico: Revestimento etérico

- Alma encarna no corpo através do fluido universal Kundalini

- Apropriacéo da energia vital pela personalidade

- SN parte material do prana g

Pdlo de energia
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- Corpo préanico: Nadis e Chakras.

e Registros energéticos das manifestagcbes psiquicas

- NADIS
*SN Central (Sushumna) — SN Parassimpatico (Id&) — SN
Simpético (Pingald)
eldd Comeca do lado esquerdo do Muladhara, termina tb
do lado esq. do Ajiia.
ePingald comeca do lado direito do Muladhara e termina tb
no lado dir. do Ajiia. E dentro do susshumna, corre um
Nadi mais sutil: Chitra de dentro dele outro mais sutil
ainda: Brahma

- CHAKRAS
eGlandulas endocrinas
e Caracteristicas psiquicas e comportamentais

GLANDULAS ENDOCRINAS SISTEMA DE CHARRAS

Glandula pituitaria

PITUITARSA CORONARIO

Glandula
paratiroides s FRONTAL
Glandula tiroides

1TIKLON

3 LaRINGEO

EPaRaT

CORACAD

Glandula timica S TIs0

Glandula adrenal
Pancreas

Cvario T

(mujer) cocCIx

Testiculo
(hombre)

Equilibrio dos chakras: Falta e excesso.

Purificacdo da energia do chakra: favorece
renovacao da consciéncia e equilibrio psiquico F
relacionado
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“No curso natural da evolugdao tais centros se tornam
mais ativos até atingir todo seu potencial” Satyanada

SOU CONEXAO

VEJO CLARAMENTE

FALO CLARAMENTE

e 1°Muladhara (Chakra raiz):

-4 Raios/pétalas. Vermelho e laranja.
(Satyananda>vermelho)

- Preservacao das espécies

- Instinto sexual e seguranca.

- Elemento terra > Faro.

-Simbolo quadrado dentro do circulo> terra,
triangulo invertido > shakti (energia)

- Glandulas sexuais

- Localizacdo: coccix. Satyananda > perineo
- Bija mantra: Lam

- Brahma granthi (n6 energético)

e 2a° Swasdhistana (morada prépria) versao
indiana:
- 6 Raios/pétalas. Laranja (Satyanada> vermelho)
- Desejo, paixdes. Sexualidade
- Elemento 4gua > Paladar.
- Glandulas sexuais e rins
- Localizacdo: abaixo do umbigo. Satyananda > cAccix. 1° e 2° plexo coccigeo.
- Contém poderosas forgas inconscientes e irracionais/barreiras para elevacdo da
kundalini. Registro do karma do passado e presente (Satyananda)
- Poderes paranormais
- Bija mantra: Vam
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e 2b°Esplénico (segundo escolas esotéricas ocidentais)
- 6 Raios: amarelo, verde, azul, rosa e violeta. Recebe a energia do sol durante o dia
e distribui para outros chakras. Mediunidade terrena (dimensdes teluricas)
- Localizagdo: Plexo esplénico
- Baco/pancreas e rins

e 3°Manipura (repleto de joias)
[ J
- 10 Raios/pétalas. Amarelo e verde (satyanada>azul escuro)
- Estdbmago, figado, intestinos.
- Auto-afirmacéo, vontade, competicao.
- Elemento fogo (fogo digestivo)> Viséo.
- Localizacdo: Plexo solar. Satyanada > umbigo
- Desperta consciéncia de Jiva atma (consciéncia da alma individual) > saida da
dimenséo animal. Sai da inércia material
-Bija mantra: Ram

“Os trés Chakras inferiores - muladhara, svadhisthana, manipura -relacionam-se
diretamente com os sentidos e com a consciéncia que governa o corpo fisico e,
funcionando num mundo fenoménico, a mente desses trés chakras esta vinculada a
Lei do karma” Satyananda

e 4° Anahata (Inviolado - invicto - som imaterial)

- 12 Raios/pétalas. Dourado com o miolo rosa.
(Satyananda>vermelho)
- Sublimacéao dos sentimentos:

1. Perdao no lugar da vinganca

2. Tolerancia no lugar da violéncia

3. Amor incondicional como redencédo do egoismo
- Sede da chama Cristica, natureza Budica, centelha divina
- Abertura para os planos divinos. Transcende a existéncia
mundana
- Satyananda orienta a correcdo dos pensamentos e conceitos para que o poder dos
sentimentos, manifestem o poder positivo da vontade.
- Alegria, imunidade.
- Elemento Ar >Tato
- Glandula Timo
- Bija mantra: Yam — Mantra Shanti Om
- Vishnu Granthi

e 5%Vishudha (Centro da pureza)

guando em desenvolvimento. (Satyandanda> lilas)

- Criatividade, comunicacéo

- Magnetismo, carisma

- Satyananda: Junto com o muladhara é a fonte dos sons basicos
(soham) > conhecimento do passado, presente e futuro.

®
- 16 Raios/pétalas. Azul indico que se transforma em violeta !g '
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- Audicao espiritual (clariaudiéncia)
- Relacéo com o 1° e 4° chakras.

- Elemento éter > Audicdo

- Glandula tiredide

- Bija mantra Ham

e 6°Ajia (Centro do comando)

-2 - 98 Raios/pétalas. Rosa claro e branco.
(satyananda > cinzento ou transparente)

- Intelecto superior

- Clarividéncia

- Olhos espirituais (3° olho)

- Janela para o infinito

- Glandula hipofise

- Ativar esse chakra antes dos outros

- Onde se ouve 0 guru interno, apos silenciar o ego. Localizada na extremidade oposta
ao muladhara, por isto se influenciam (Satyananda)

- Bija Mantra OM

- Rudra Granthi

e 7°Sarashara

- 1000 R. Violeta (com dourado e branco)

- Porta para o infinito

- Libertacéo das limitacdes da mente e corpo

- integrag@o com o universo

- Consciéncia cosmica

- EU SOU UM com o universo e com o criador.
- EU SOU UM com a presenca divina

- Integracéo plena

- Glandula pineal

Pode-se estimular os chakras com arespiracao, pois ao desobstruir
os nadis, liberamos o fluxo de energia dos chakras. Também pode-se
usar visualizacdes: Disco de luz ou yantras
*Yantras= concepc¢ao mental. Yan= conceber; tra = liberar.
Concentracao no yantra, segundo escolas tantricas ajudam a tomar
consciéncia do chakra

Consideracdes arespeito do segundo chakra
professor Wagner Borges

Eis aqui algumas consideragdes sobre a confusao que as pessoas fazem em relagao ao
chacra esplénico (baco) e o chacra do baixo ventre:
O chacra génito-urinario € conhecido por varios nomes, dependendo da doutrina ou
movimento espiritualista que o mencione: Sanscrito: "Swadhistana” ("Morada do Prazer");
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China (Taoismo): "Tan Tien inferior" ("esfera do elixir interior"); Japdo: "Hara" ("Parte
inferior da barriga"); Ocidente: "Sacro" ou "Chacra do baixo ventre" ou "Chacra sexual".
Na verdade, a funcao desse chacra ultrapassa em muito a funcao genital. Ele também

controla as vias urinarias e as gébnadas (glandulas enddcrinas: testiculos no homem;

ovarios na mulher) e é responséavel pela vitalizagdo do feto em formacéo (fungcéo essa que
divide com o chacra basico). Alias, a ligacéo desse dois chacras € estreita demais. I1sso se
deve ao fato de que parte da energia kundalini (6) é veiculada do bésico para dentro do
chacra sacro. E por esse fator que alguns tibetanos consideram esses dois chacras como
um unico centro.
Devido a sua intensa atuacéo energética na area genital, o chacra sacro normalmente é
suprimido por varias doutrinas espiritualistas ocidentais,

O chacra do baco € importante na questédo da absorcéo de vitalidade para o corpo, mas
ndo é um dos centros principais. E apenas um repositor energético que ajuda o chacra
cardiaco a distribuir a energia pela circulacdo do sangue. Por isso, ele nem mesmo é
mencionado na tradi¢do iogue como um centro importante.

No corpo fisico o0 baco € uma viscera situada ao lado esquerdo do estémago, logo abaixo
das costelas esquerdas. Retém células mortas da corrente sanglinea e as destroi.
Também produz glébulos vermelhos e brancos e transporta nutrientes para as células, via
corrente sanguiinea. Na medicina chinesa, ele é considerado junto com o estdmago como
um orgdao so, associado ao elemento terra.

Aqui no Ocidente, quem divulgou mais a questao do chacra do baco foi Charles Webster
Leadbeater, discipulo de Blavatsky, colega de Annie Wood Besant e seu colaborador direto
na conducédo da Sociedade Teosdfica nas primeiras trés décadas desse nosso século. Ele
era um clarividente respeitavel e muito competente. Por conta do que via nos planos
extrafisicos, escreveu dezenas de livros ("A Clarividéncia"; "O Que Ha Além da Morte"; "O
Lado Oculto das Coisas"; "Os Chacras"; etc).

Ele suprimiu o estudo em cima do chacra sexual (ele dizia que era um centro perigoso para
o desenvolvimento espiritual da pessoa) e colocou em seu lugar o chacra esplénico.....A
partir dele, outros autores ocidentais tomaram a mesma postura, esquecendo-se de que 0
chacra do baixo ventre ndo é meramente um chacra de ativacdo da energia sexual, mas
também um centro gerador e plasmador de vida, pois é por sua acéo (conjugada como
chacra basico) que o feto é energizado e desenvolve-se. E é o controlador das vias
urinérias (ndo é a toa que na tradicao iogue ele esta relacionado ao elemento agua).

Resumindo: O chacra sacro € no baixo ventre. O chacra esplénico (derivado do inglés:
"spleen": "baco") € no bac¢o. Sdo chacras diferentes mesmo.

Ha muito mais chacras do que os sete principais. Ha chacras secundarios nas palmas das
maos, plantas dos pés, pulmdes, figado, estbmago, orelhas, mandibulas, ombros, joelhos,
entre as escapulas (omoplatas) e espalhados por todo corpo. E, em escala menor, pode-se
dizer que para cada poro do corpo ha um pequeno chacra em correlacdo direta no campo.
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Chakras no Surya Namaskar

1 Anahata

SURYA
NAMASKAR

7Svadhisthana

TECNICAS RESPIRATORIAS

- INTRODUCAO-

Etapas da respiracao:

1) Puraka- Inspiracdo: Sempre comecar a inspirar ap0s a expiracdo, realizando a
respiracdo completa, controlando o abdome para captar um maior volume de ar
possivel. Ndo se devem contrair os musculos do corpo para completar a inspiracao.
A tensdo muscular impede a maior absorcdo de ar. A inalacdo dever ser continua e
uniforme, lenta, profunda, suave e silenciosa, salvo excecbes como o Bhastrika.

2)

Devemos inalar o maior volume possivel de ar.

Kumbhaka: A retencéo do ar com os pulmdes cheios chama-se kumbhaka interno ou
antara e antarya Kumbhaka, com os pulmdes vazios, sunyaka ou bahya kumbhaka,
ou kumbhaka externo. No Antarya Kumbhaka os pulm®es ficam repletos de ar e
prana. E um momento de absorcéo das energias vitais. Para se fazer a suspensio, é
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preciso reter a glote e contrair levemente a cinta abdominal. Kumbha em sénscrito
significa jarro d’agua, serve para elevar o tdbnus do organismo e estimular suas
funcdes fisiologicas, além de proporcionar o controle da mente. No Bahya Kumbhaka
o aparelho respiratorio permanece vazio. Produz abstracdo, receptividade, leva a
estados intermediérios de consciéncia. Mas € preciso executa-lo com a atencao para
evitar possiveis desmaios, devido a desoxigenacdo. Pessoas com problemas
cardiacos, pulmonares e hipertensos devem evitar executar reten¢des prolongadas
do ar, tanto com os pulmdes cheios, quanto com os pulmdes vazios

3) Rechaka — Expiracdo: A exalacdo é feita descontraindo vagarosamente toda a
musculatura intercostal e diafragmatica, permitindo que o abdome faca um movimento
natural para dentro. Nao se deve forcar a expiracdo, com excecao de alguns
exercicios especificos. O Rechaka, da mesma forma que o puraka, deve ser
completo, uniforme, silencioso e ndo deixar residuos de ar nos pulmdes. Relaciona-
se com a expansao do ser e com o desprender-se.

4) Kevala Kumbhaka — Existem dois tipos de Kumbhaka: o Sahita e o Kevala. O Sahita
esta relacionado com as fases da respiracdo: puraka ou rechaka. J4 no Kevala a
respiracdo € retida pelo tempo que desejar, sem ser precedida pela inspiracdo e
expiragao.

Precaucdes na aplicacédo dos Pranayamas

Ao praticar os pranayamas, Vocé estara intervindo nos nervos, coracdo e pulmdes,
além da dimenséo energética. O esfor¢o excessivo ou a execucao imperfeita pode prejudicar
as partes vitais. Quando se estabelece dos devidos cuidados, os pranayamas produzem
efeitos positivos sem riscos ao organismo:

*Na préatica dos pranayamas deve-se ter o controle do aparelho respiratério em todo o
momento. Todas as fases do exercicio devem ser realizadas de maneira suave e comoda,
evitando qualquer sensacdo de cansago ou sufocamento. E importante aplicar medidas
(méatras) que sejam facilmente mantidas e ir progredindo natural e progressivamente.

* No rechaka (expiragao) normalmente aplica-se menos esfor¢o que no puraka (inspiragao)
ou kumbhaka (retencdo). Se o rechaka é feito com excessiva for¢ca pode prejudicar o
coragao.

* O puraka e o kumbhaka realizado além da capacidade natural do individuo podem
prejudicar primeiro os pulmdes depois o coracdo, sendo kumbhaka prolongado
contraindicado para casos de pressdo alta. Gestante também, em funcdo da
compressdao da caixa toracica, deve evitar as retencdes, principalmente as
prolongadas.

* Como prevencdao, toda a pessoa com disturbios pulmonares e cardiacos deve praticar os
pranayamas com a maxima cautela, principalmente na pratica dos kumbhakas.
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* Respeitando-se estes critérios, a pratica do pranayama é fonte de vitalidade para o corpo
e paz para a mente, aléem de favorecer o desenvolvimento fisico, psiquico e mental do
homem.

Mudras aplicados nos pranayamas

* JAana mudra:
& concentra a mente e
a energia

*Vishnu mudra;
para 0s pranayama
alternados

* Atma mudra:
Potencializa a concentragcéo de
energia

TECNICAS DE PRANAYAMAS |

e Respiracdo completa:

Toda respiracao yogue deve ser precedida de expiracdo. E a base de todo
pranayama € a respiracdo completa, que consiste em trés partes: a abdominal (adhama),
meédia (madhyama) e superior (Uttana).

1- Respiracdo abdominal (adhama): Deitada ou sentada, levamos as méaos ao abdome,
relaxamos o diafragma e inspiramos deixando que a parede abdominal seja arqueada para
fora, enchendo de ar a parte inferior dos pulmdes. Na expiracdo, a parede abdominal
encolhe-se, expelindo o ar dos pulmdes. Nesta respiracdo abdominal, s6 os lobos inferiores
e médios dos pulmbes e se enchem de ar e s6 0 abdome executa 0 movimento ondulatério,
ao passo gue o peito permanece imovel. O diafragma (muasculo que separa o abdome do
peito) apresenta uma superficie cébncava. Quando movimenta no ato da inspiragéao,
pressiona 0s 0Orgaos abdominais, impelindo o abdome para fora e, na expiracdo o
procedimento é o oposto, ele sobe e o abdome volta a posi¢do realizando uma ligeira
contragao.

Desta forma, a respiragdo abdominal é importante quando se fala em resgatar a
respiracao natural e profunda e também para iniciar a respiracdo completa yogue.
Efeito_terapéutico: Relaxa o coracdo, reduz a pressdo arterial, estimula a digestdo e a
atividade intestinal. Proporciona massagem interna em todos os 6rgaos do abdome. Acalma
e elimina dor de cabeca.
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*A respiracdo abdominal auxilia o aluno que nédo tem ainda controle da respiracéo e em situacdes de
estresse e ansiedade, atua para devolver ao praticante este controle para realizar uma pratica de
asanas, meditacdo ou outro pranayama que envolva maior controle respiratério. Por tornar a
respiracdo mais tranquila é usado para relaxar o corpo e a mente e para diminuir a presséo arterial,
uma vez que minimiza a resposta de “luta e fuga”. Por contribuir com o preenchimento de todo o
pulmao auxilia nas crises de dispnéia (falta de ar).

2- Respiracdao meédia (madhyama): Levando as maos na parte inferior das costelas,
proximo a regido do estdbmago, sentindo seu entreabrir natural. A respiragdo média cria um
movimento natural respiratério, permitindo fluxo continuo que integra a respiracdo abdominal
e superior. Portanto, a percepcdo do movimento das costelas durante a respiragdo €
fundamental para se encontrar o ritmo natural respiratorio.

Efeito _terapéutico: Alivia a pressdo no coragdo, renova a circulacdo sanguinea para o
figado, a vesicula, o estbmago, o baco e o rim. Ajuda a relaxar e a energizar o plexo solar
considerado a porta de entrada das emocdes.

3- Respiracéo superior (uttana): Dirigindo a consciéncia a parte superior dos pulmdoes,
inspiramos, levantando um pouco a clavicula e os ombros para que o ar penetre toda a parte
superior dos pulmdes. Ao expirar os ombros se abaixam lentamente. Na respiragao superior,
a parte média e inferior do térax se contrai. Esta respiracdo, mais conhecida como respiracao
clavicular, € a mais usada pelos ocidentais. Porém € a que possui, anatomicamente, um
maior gasto de energia, com menor proveito. Representa o desperdicio de energia para obter
poucos resultados, pois € baixa a absorcao de oxigénio. Por pressionar a regiao da garganta,
prejudica as cordas vocais.
Além disto, o habito constante da respiracdo clavicular vai alimentar a ansiedade. E sé
observar que quando se respira assim, temos uma sensacao de sufoco ou falta de ar.

Portanto, na vida diaria, diante das tensdes cotidianas, ao detectar a respiracao alta,
podemos fazé-la “descer”, para assim mudar o ritmo ansioso. Contudo, esta respiracao so
deve ser usada quando realizamos as trés fases da respiracdo, separadamente, para ter
consciéncia dos niveis da respiracédo ou como parte integrada da respiracdo completa yogue
e também em casos de presséao baixa.
Efeito terapéutico: Como utiliza uma respiracdo superficial, preenchendo somente as vias de
grande calibre, refor¢ca o padrdo de dispnéia e aumenta a frequéncia respiratoria, aumentando
também a pressao arterial.

. Respiracdo completa: A respiragdo projeta o

R i p— baixo ventre para fora, dilata as costelas e cresce na

(exparsdo e recolimento)

catea tordcca € Gafragma direcdo do peito. Quando chega a respiragdo no
\ méda peito, a parte inferior do abdome se retrai

Aoricicn ' ligeiramente e os ombros se levantam um pouco,

para que se encha de ar a parte superior dos
Eoy : pulmdes. A expiracdo acontece do peito para baixo.
proepe Os trés movimentos da respiracdo nao sdao

'/"dm nepiracio exsdagso . . A
— oo plraka recat, distintos, mas executados em unidade, de
maneira continua.

*E importante evitar inalagdes bruscas, forcadas. A respiracdo completa contém tudo o que
ha de bom na alta, média e baixa respiragéo.

Enquanto as outras formas de respirar, utilizam somente uma parte do pulméo, a
respiragdo completa movimenta todo o aparelho respiratério, cada musculo e preenche
cada célula de ar. O 6rgao pulmonar realiza seu trabalho natural.
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Com o menor gasto de energia, adquire-se maior quantidade de oxigénio e energia

vital. Ela recruta todos os musculos do torax, impulsionados pelo diafragma, expandindo as
costelas inferiores e superiores. Assim o abdome e o peito adquirem o méaximo grau de
expansao, 0 que permite a maior absorcao de ar.
Efeito terapéutico: Através dos pulmdes e da circulacdo do sangue, a respiracdo completa
inunda todo o organismo de oxigénio e de prana. Todo o corpo se beneficia com esta
respiragdo, pois organismo é revigorado. Elimina as impurezas do sangue, o que permite a
nutricdo bem sucedida das células dos tecidos e dos 6rgdos. Aumenta a resisténcia, ao
explorar toda a capacidade pulmonar e tornar saudaveis seus tecidos. Previne enfermidades
pulmonares, como a tuberculose, bronquites, resfriados, uma vez que devolve a vitalidade e
regula a temperatura do corpo; estimula o metabolismo e exerce um efeito regenerativo
sobre as glandulas endocrinas. A respiracdo completa é rejuvenescedora. A mente também
se vivifica, o sistema nervoso acalma, a alma recupera a paz e a seguranca. Na india,
pesquisas demonstram o efeito benéfico desta respiracdo para os hipertensos e cardiacos.
Os coragfes enfermos e hipertrofiados podem voltar as suas dimensdes normais, como
também os casos de estreitamento do peito.

Os transtornos cardiacos prejudicam o funcionamento dos outros érgaos e glandulas,
principalmente a tiredide e os rins. Ao beneficiar o coracdo a respiragcdo completa contribui
com os outros 6rgdos que dependem do seu funcionamento. O sistema digestivo é
especialmente favorecido, tanto no que diz respeito ao funcionamento dos 6rgaos (gracas
ao massageamento natural promovido pela respiragdo) quanto ao processamento dos
alimentos que dependem da oxigenacao.

O fluxo do sistema nervoso € liberado e equilibrado, uma vez que a respiracdo
incompleta torna os centros nervosos insuficientes para gerar, armazenar e transmitir as
correntes nervosas. Sendo o corpo uma unidade indivisivel, a respiragdo completa atua em
beneficio do organismo como um todo e ainda, nos devolve a conexdao com O ritmo
equilibrado da natureza.

O yoga promove a cura pelas forcas da natureza. O ideal é que com o passar do
tempo, a respiracdo completa torne-se um habito e ndo s6 um exercicio respiratorio. O ideal
é que se pratique a respiracdo completa véarias vezes ao dia para conservar o sistema. E
bom observar que nao é preciso forcar para encher por completo os pulmdes. Podemos
inalar uma maior ou menor quantidade de ar, mas distribui-lo em todas as partes dos
pulmdes. E importante também que se esvaziem completamente os pulmdes para que a
respiracao se faca sem a ansiedade de se inspirar novamente.

Os resultados de quem- através da pratica constante- obtém o dominio da ciéncia da
respiracao € imenso: desde o recobrar a lucidez mental, até alcancar a saude plena. Desta
forma, o beneficio da respiracao vai além da saude fisica.

Os yogues descobriram, ha milénios, que a respiracdo profunda também ajuda a
desenvolver a capacidade mental, a clareza, o autodominio e a abertura espiritual, como
veremos adiante.

Vamos encontrar na respiracdo completa um jeito simples e eficaz de conservar a
saude plena. Lembrando que o ideal Yogue é um corpo forte que esteja sob o dominio da
vontade, objeto de aspiracfes elevadas e espirituais.

o Viloma Pranayama Relaxante:

Depois de soltar o ar, inspire profundamente pelas narinas, realizando a respiracao
completa e solte o ar lentamente pela boca, até esvaziar completamente os pulmbdes. O
formato da boca deve ser como se estivesse soprando. No Udltimo sopro, esvazie
completamente os pulmdes para promover a limpeza completa, uma vez que no cotidiano
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nem sempre soltamos todo o ar antes de voltar a inspirar, acumulando assim impurezas nos
tecidos pulmonares.

Efeito terapéutico: E extremamente relaxante, principalmente quando se imagina,
ao soltar o ar, que se esta eliminando as toxinas do corpo e da mente. Purifica a mente e 0s
pulmdes, traz alivio. Bom para hipertensos.

Ao soltar o ar pela boca auxilia na laminarizacédo do fluxo aéreo, ou seja, a tornar o
fluxo de ar menos turbulento e também previne o colabamento dos alvéolos. Auxilia muito
no relaxamento e no aumento da ventilacao

e Viloma Pranayama Equilibrante O p
Depois de soltar o ar, inspire e expire "
gradativamente, procurando encher e esvaziar 0s "r. ":'"" =~ :"‘

pulmdes aos poucos. 13 \ 3

Entdo, inspira-se projetando o abdome para { fora,
fazendo uma pausa na respiragdo, continue arespirar ' g __J b
sentindo dilatar as costelas, realizando outra pausa e | ... o
termina-se por encher a parte alta dos pulmdes, - St
realizando a ultima retencdo. Na expiracdo se da o g
caminho € inverso, até que os pulmdes se esvaziem T —
completamente.

Efeitos terapéuticos: proporciona o controle da respiracédo e devolve o equilibrio a
mente e ao corpo. As pausas ha inspiracdo auxiliam na absorcdo de oxigénio, além de
aumentar a ventilagéo e o volume pulmonar.

imrin el

B g i

OBS: No Viloma pode-se também inspirar gradativamente e expirar continuamente ou
inspirar continuamente e expirar gradativamente

*Asmaticos e fumantes:
Muitas vezes apresentam dificuldade em expirar, desta forma os exercicios que favorecem
a expiracdo podem ajudar, como o Adhama Pranayama e o Viloma Pranayama Relaxante.

e Respiracdo Ritmica (Kumbhaka pranayama)

Como ja vimos, a respiracédo reflete e registra as variacdes do fluxo emocional ou
mental. Portanto, ao interferirmos no ritmo respiratério podemos criar situacdes fisicas e
psiquicas favoraveis. Quando harmonizamos o ritmo organico, emocional e mental com o
ritmo césmico, temos a chance de nos conhecermos melhor e abrir portas de estados de
consciéncia profundos.

Matra - Unidade de tempo: Podemos medir o tempo usado numa respiracao ritmica de

diversas maneiras, como, por exemplo, usar os batimentos cardiacos, o tamborilar dos
dedos sobre o joelho, o japa mala e pode ter também a duragédo de segundos.
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Ritmos — Existem dois ritmos classicos:

1) O regular (samauvritti) correspondente a 1-1-1 (1) a reten¢do com os pulmdes vazios
€ opcional. A inspiracéo, a retencao do ar e a expiracdo se da na mesma proporcao
de tempo. Possui efeito equilibrante.

2) O irregular (visamauvritti) correspondente a 1-4-2 ou 1-2-2. Neste caso a retencao
do ar se da quatro vezes o tempo da inspiracdo e a expiragcdo o dobro do tempo; ou
ainda a retencdo e a expiracdo podem se dar no dobro do tempo da inspiracao.
Possui efeito relaxante e também transporta para estados intermediarios de
consciéncia.

Swami Sivananda classifica o ritmo visamavittri em trés categorias, segundo o grau de
dificuldade:

* Inferior (adhama)
Puraka: 12 matras
Kumbhaka: 48 matras
Rechaka: 24 matras
* média (madhyama)
Puraka: 24 matras
Kumbhaka: 56 matras
Rechaka: 48 matras
* superior (uttama)
Puraka: 32 matras
Kumbhaka: 128 matras
Rechaka: 64 matras.

A respiracao ritmica vai regular as pulsac¢des do corpo, promovendo um aquietamento
para que haja a reconexdo com o ritmo da natureza e do universo. O objetivo é despertar a
forca inerente do ser humano, auxiliar na expansao da consciéncia, e no encontro da paz
interior.

Como medida preventiva para a pratica de pranayama, principalmente os que usam
retencdes é evitar sensacdo de cansaco ou sufocamento. Portanto, devemos pratica-lo da
maneira mais natural possivel, evitando forcar a respiracdo em qualquer uma de suas fases.
E importante lembrar que ao controlar a respiragdo nos estamos interferindo nos nervos, no
coracao e pulmades.

Podemos nos preparar para a pratica do samavritti ou visamauvittri realizando
respiracbes completas, suaves e profundas. E s6 observar a pausa que existe entre a
inspiracdo e a expiracdo, e a outra pausa entre a expiracdo e a inspiracdo. Na pausa
encontre a calma e o siléncio interior.
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TECNICAS DE PRANAYAMAS Il

e Bhastrika - Respiracéo do fole

Esvazie os pulmbes rapidamente, realizando uma contragao
vigorosa do abdome, depois inspire também de maneira
vigorosa e rapida. Continue inspirando e expirando de maneira
rapida e forte. Use mais o movimento do abdome que do peito.
Apbs dez execuches, respire livremente. Depois faca a
inspiracdo completa, leve o queixo no peito (em jalandhara
bandha) e retenha o ar (kumbhaka). Quando quiser soltar o ar,
levante o queixo e respire livremente. Depois inicie um novo ciclo de bhastrika, seguido de
kumbhaka. Nao se recomenda realizar o ciclo por mais de trés vezes. Lembre-se qualquer
sensacao de fadiga ou tensdo deve ser evitado.

OBS: Nao sédo todas as escolas que aplicam o Kumbhaka apés o Bhastrika. Portanto, o
Bhastrika pode ser feito sem a retencéo ao final, principalmente para iniciantes. Pode-se
também aplicar o Bhastrika na respiracao alternada, respirando por uma sé narina.

Efeito _Terapéutico: O praticante, usufruindo de boa saude, gozarad através deste
pranayama a purificacdo fisica e psiquica. Aumenta a circulacdo sanguinea e tonifica o
sistema nervoso, fortalece a parede abdominal. Renova e purifica todo o corpo. Facilita a
digestdo e aumenta o apetite. Produz em todo o sistema, uma espécie de choque elétrico,
pelo que produz uma acumulagéo de energia em todos os sistemas: nervoso, muscular e
circulatério. Produz aprofundamento notavel da consciéncia. Aumenta o autocontrole e o
poder de vontade. Por utilizar uma forte contracdo dos abdominais, favorece a eliminacao
de secrecfes pulmonares e irrigacdo dos 6rgdos. A tontura apos o Bhastrika se deve ao
aumento da frequéncia respiratdria e a forte eliminacéo de CO2.

O Bhastrika é contraindicado para gestantes, asmaticos e hipertensos.

*Consideracoes do livro “A Moderna ciéncia do Yoga”

*O Bhastrika consiste em inspirar e expirar vigorosamente. A expiracdo, que normalmente
guando se esta mais equilibrado é mais lenta que a inspiracdo, adquire 0 mesmo ritmo, o
mesmo tempo da inspiragéo (1-1). Desta forma, ela produz a hiperventilacdo (respiracao
acelerada). Quando isto acontece, diminui-se a oxigenac¢ao do cérebro, ao contrario do que
se acreditava ha um tempo atras.

Além da diminuicdo do oxigénio, diminuem-se também os depdsitos de didxido de carbono,
0 que torna o sangue mais alcalino.

A queda do dioxido de carbono ainda contrai os vasos cerebrais diminuindo a circulagcédo
sanguinea e o aporte de oxigénio no cérebro.

Esta diminuic&o rapida dificulta o ajuste do cérebro e provoca tonteira e até desmaios.

A falta de oxigenacdo do cérebro pode provocar danos, por isto o Bhastrika deve ser
realizado com cautela e poucas vezes, cuidando para ndo exceder.

(A MODERNA CIENCIA DO YOGA. William J. Broad.Ed. Valentina. pag. 125)

46




A tonteira, por sua vez também pode levar a inconsciéncia. A hiperventilacdo promove a
chamada varredura do cérebro : diminuicdo da atividade do cortex frontal ( auto-controle ,
planejamento, memdria, cognicdo etc) e aumento a atividade do cérebro mais primitivo e
sistema limbico ( reacdes emocionais e instintivas) . Isto pode trazer sensacao de bem estar,
de prazer e até aumentar a libido. O Hiperventilacio excita o sistema nervoso simpéatico. E
a pratica do yoga mais estimulante, compensando a maioria das técnicas do yoga que tem
um efeito mais sedativo, mostrando como o Hatha yoga possui ferramentas para o equilibrio

das forcas ativas e passivas, do sistema nervoso simpatico e parassimpatico.
(A MODERNA CIENCIA DO YOGA. William J. Broad.Ed. Valentina. pag. 225)

e Kumbhaka Bandha Pranayama -
Controle darespiracao com retencao e contragdes

ApOs a expiracdo, inspire levando-se a cabeca para tras retendo o ar com os pulmdes cheios
(antarya kumbhaka), enquanto massageia a lingua no palato mole no céu da boca (jiva
bandha ou khekari mudrd), depois expira-se realizando a triplice contracédo (bandha trya) :
levando o queixo no peito (jalandhara), contraindo o abdome (udhiyana bandha) e os
esfincteres inferiores (mula bandha), retendo o ar com os pulmdes vazios (sunyaka ).Pode-
se ainda, introduzir neste pranayama o ritmo samavrrti ou visamavrrti.

Efeito Terapéutico: Tem forte atuacdo nos 6rgaos internos, glandulas enddcrinas e plexos
nervosos. Além disto, libera as correntes de energia (vayus) do corpo promovendo a
vitalidade e equilibrio organico e mental

e Ujjay - Respiracao vitoriosa

Neste exercicio a glote fica parcialmente fechada e a inspiracdo e
expiracdo se dao de maneira lenta e profunda, provocando um ligeiro
ruido. Para isto, vamos reter parcialmente a glote, levando o queixo na
garganta e/ou entdo executar uma contragao na garganta como se fosse
solucar. Assim feito, vamos inspirar e expirar profundamente, produzindo
um ronronar. Concentre-se no ruido provocado pela respiracédo. Evite
gue esta friccdo produza friccdo no nariz. Pode-se introduzir nesta
respiracao o ritmo visamavrrti ou samauvrrti.

Efeito Terapéutico: Aumenta o calor do corpo, estimula o funcionamento
da glandula tiredide, estimula func¢des intelectuais. Os textos classicos do yoga dizem que
esta respiracao previne perturbacdes digestivas, resfriados, tuberculose, doencas nervosas
e estados depressivos. Indicado também para acalmar a mente e para insonia.

“Ja o pranayama Ujjay produz um efeito contrario ao Bhastrika, pois aumenta o volume de
diéxido de carbono que neste caso vai dilatar os vasos sanguineos cerebrais, oferecendo
ao cérebro um volume maior de oxigénio que traz ao mesmo tempo uma sensagao de

calma e concentragao.”
(A MODERNA CIENCIA DO YOGA. William J. Broad. Ed. Valentina. pag.127)
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e Murchana - Respiracao de liberacao da mente

Durante a inspiracdo completa visualize um ponto de luz no centro das sobrancelhas, leve o
gueixo no peito (jalandhara) e retenha o ar com o pulméo cheio (antarya kumbhaka) por
um tempo prolongado, sem forcar . Para expirar, volte com a cabeca e solte lentamente o
ar. Realize o exercicio mais duas vezes, sempre fixando a atencdo num ponto de luz no
centro das sobrancelhas.

Efeito Terapéutico: Melhora a concentragéo, a lucidez e a tonicidade do sistema nervoso

e Sitali - Respiracao sibilante

Colocar a lingua em forma de uma calha entre os dentes semi-
serrados. Realizar uma inspiracdo completa pela boca, fazendo o
ar entrar no canal formado pela boca. Realize o kumbhaka,
engula o ar e expire lentamente pelas narinas.

Efeito Terapéutico: Tem o poder refrescante, elimina a sede e a
fome. Melhora a digestdo e diminui a acidez.

e Sitkari

Esta € uma variacéo do Siltali. Pode ser usado pra quem néao consegue colocar a lingua em
forma de calha. Deixe os dentes semi-cerrados, a ponta da lingua encostada nos dentes e
os labios semi-abertos, realize a inspiracéo pela boca, deixando o ar fresco passar pelos
dentes. Realize o0 kumbhaka e expire pelas narinas.

Efeito terapéutico: Digestivo, calmante e reduz temperatura.

e Bhamari Pran ayama- Res p 1 rac ao da BHRAMARI PRANAYAMA
abelha

Obstruem-se 0s ouvidos com 0s polegares e observa-se 0 som
interno sutil da respiracao até alcancar o estado imutavel (Turya).
Por meio desta pratica, da audicdo atentiva, o som interior
sobrepbe-se gradualmente aos sons exteriores; assim 0 yogue,
em quinze dias, pode superar a instabilidade mental e alcancar a
felicidade suprema.” (Hatha Yoga Pradipika). Uma pratica de Laya
Yoga, de concentracdo nos sons internos.

*Pode-se também fechar os labios e emitir o som, sentindo o
ressoar interno da vibragao sonora.

www.yogicwayoflife.com

Efeito Terapéutico: Calmante e sonifero.

48




TECNICAS DE PRANAYAMAS I

PRANAYAMAS ALTERNADOS

Este grupo de pranayamas visa equanimizar as energias de polaridade negativa e positiva
(ida e pingald) dentro do corpo sutil, promovendo a purificagdo dos nadis (bhuta shuddhi) e
desbloqueio dos chakras. S&o 6timos para revigorar o sistema nervoso, melhorando o
rendimento intelectual e equilibrio da mente.

e Vamah Krama
Inspiragdo por uma narina, expiragao pela outra e vice versa. Sempre
inspirando pela narina que terminou de expirar.

o Sukha Purvaka
O mesmo que o Vamah Krama sé que feito com ritmo samauvritti ou visamauvittri, aplicando a
retencdo do ar com pulméao cheio (antara kumbhaka).

e Nadi sodhana Pranayama
O mesmo procedimento que o Sukha Purvaka, s6 que em vez de inserir o ritmo, retemos o
ar o tempo que conseguir, levando o queixo no peito (Jalandhara B.). Tem efeito mais
profundo de purificacdo dos nadis ida e pingala.

e Anuloma Pranayama
Inspiragdo completa e profunda, retendo o ar por alguns instantes e, em seguida, expiracéo
por uma das narinas. Nova inspiracdo e apoés retencéo do ar, expiracao pela outra narina.
Com o tempo de pratica vocé pode aperfeicoar, obstruindo parcialmente a narina em que
estiver expirando a fim de tornar a exalacdo mais lenta e, com isto, potencializar o exercicio.
Areja os pulmdes, tranquiliza o sistema nervoso, melhora a digestdo e aumenta a forca de
vontade. Desbloqueia o nadi central sushunma.

e Pratiloma Pranayama
O procedimento é o oposto do anuloma. Inspiracdo profunda e suave por uma das narinas
e expiragao vagarosa pelas duas. A narina que estiver sendo usada na inspiragédo pode estar
parcialmente fechada para que o ar entre lentamente. Enquanto o anuloma atua em
sushunma, o pratiloma atua em ida e pingala.

e Surya Pranayama

Consiste em inspirar lenta e suavemente pela narina direita e expirar da mesma forma pela
mesma. Pode-se também inspirar pela narina direita e expirar pela esquerda, e continuar-
sempre inspirando pela narina positiva e expirando pela narina de polaridade negativa. E
possivel também inspirar pela narina direita e expirar pela boca. Este exercicio ativa a nadi
solar- pingala, de polaridade positiva, que simboliza o fogo, o sol, a natureza ativa, forte,
ascendente que tem relacdo com a narina direita. E estimulante, aumenta o calor corporal,
melhora a digestdo.Revigora e aumenta a pressao.
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« Chandra Pranayama
Procedimento oposto ao exercicio anterior. Consiste em inspirar pela narina esquerda e
expirar pela mesma. Ou ainda inspirar pela esquerda e expirar pela direita ou pela boca.
Este exercicio ativa a narina de polaridade passiva, ida, simbolizada pela lua. E
tranquilizante, refrescante e sedativo, abaixa a pressao.

TECNICAS DE PRANAYAMAS IV

PRANAYAMAS RAJAS KRYAS
(Respiracdo com movimento e agcéo mental)

« Shanti Pranayama - Respiracéo da paz

Sente-se, com as pernas cruzadas em umas das posturas b "5‘_:,)‘_
meditativas e as m&os em Shiva mudra, sentindo a respiragdo. /.. .\ /,'1, ,73
Neste gesto com as méos sinta a receptividade e o acolhimento. f\{\l.u-._éi;' “\j ~;/
Visualize uma estrela luminosa no alto. Desta estrela parte um emE . (‘:j;:;{*;}
raio de luz violeta que toca suas méos formando uma bola de @ \\\ Q /;éf
luz. Concentre-se nesta bola de luz. Inspire, levando esta bola " - T
de luz ao alto da cabeca, mantendo as maos em shiva mudra. \']““I i Nl
Na expiracdo, desca as maos ao redor do corpo e imagine esta -4 ':;,—o'.) Lﬁj;lf;}.\

N e et S DD

bola de luz te envolvendo completamente, purificando e
protegendo. Repetir, 0 exercicio com a luz rosa que traz afeto, amor; com a luz azul que
acalma e equilibra; com a luz dourada que traz sabedoria e disposicao.

. Surya Pranayama - Respiracao pra captar a energia solar

Pode se fazer sentado ou em pé, de preferéncia de frente para onascente. Visualize a sua
frente um sol dourado radiante. Inspire lentamente, concentrando-se neste sol, elevando os
bracos pela lateral do corpo como se abrisse as portas do coracéo para a luz entrar no seu
peito. Una as palmas das mé&os acima da cabeca, retenha o ar, assimilando esta energia
em todo o corpo. Unindo polegar e indicador, expire, descendo os bracgos ao lado, imaginado
esta luz se irradiar. Repetir mais duas ou cinco vezes.

« Rajas Pranayama - Respiragdo com movimento

Efeito antidepressivo: Pode-se fazer em pé ou sentado. Cruze os bragos em frente ao peito,
leve as maos nos ombros e o queixo no peito. Solte o ar e relaxe as costas e 0 pesco¢o. Em
seguida inspire lenta e profundamente, elevando e abrindo os bragos, sentindo a forca vital
entrar. Depois solte a cabeca para tras, descendo os bragos, solte o ar e volte a cruzar os
bracos com o queixo ao peito. Repetir mais duas ou cinco vezes. Em casos de depresséao
este exercicio deve ser feito pelo menos duas vezes ao dia.
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. Pranamanaskrya - Respiracdo com acdo mental
Visualize uma luz azul subindo por sushumna (pela coluna). Chegando na cabeca e
transformando-se numa luz dourada que se expande na forma de um chafariz de luz que
jorra pelo corpo, a partir do alto da cabeca (sarashara) . Enquanto expira, mentalmente ou

silenciosamente, emita o som sibilante Ssss ou entédo o bija mantra Shrim que corresponde
a Lakshmi , a deusa da fortuna e da harmonia.

« Kapala Pranayama- respiracéo para ativar o cérebro

Visualize um tridngulo dourado no centro da testa. A luz da sabedoria e da vida. Inspire
canalizando mentalmente o ar vital para este triangulo, solte o ar, imaginando o triangulo se
expandir, iluminando todo o cérebro e transbordando para o corpo. Este exercicio aumenta
0 poder de concentragcdo e expande a consciéncia.

*O uso de membros superiores, durante o Pranayama, amplia o espaco
para expansao pulmonar, aumentando a ventilacao.

*Alunos gripados podem apresentar dificuldade em inspirar, portanto
exercicios que auxiliam a expansao pulmonar podem auxiliar - como 0s
gue utilizam de pausa poOs-inspiratoria, além de Pranayamas durante os
asanas

Estudo dirigido Pranayamas (Primeira parte)

1) Qual ou quais pranayama indicaria para depresséo
2) Qual ou quais pranayama vocé indicaria para Pressao alta

3) Qual ou quais pranayama vocé indicaria para insonia

4) Qual ou quais pranayama vocé indicaria para desenvolver as faculdades intelectuais
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5) Qual ou quais pranayama vocé indicaria para para desenvolver o auto-controle

6) Qual ou quais pranayama voceé indicaria para dor de cabeca

7) Qual ou quais pranayama vocé indicaria para aumentar o calor do corpo

8) Qual ou quais pranayama vocé indicaria para diminuir o calor do corpo

9) Qual ou quais pranayama vocé indicaria para concentracdo e meditacao

10)Qual ou quais pranayama vocé nao indicaria para pressao alta, cardiacos e dores
de cabeca

11)Quais pranayamas vocé indicaria e evitaria em casos de gripe e asma e sindrome
do panico

12)Quais as alternativas vocé aplicaria para ajudar o aluno que tem dificuldade para
fazer o adhama pranayama e a respiracdo completa

13)O que vocé levaria em consideragdo para se inspirar e expirar de maneira mais
natural num pranayama
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Estudo Dirigido Pranayamas (Segunda parte)

Desenvolva reflexdes que possam resumir os temas do mddulo dos pranayamas,
abaixo relacionados.

1) Faca uma reflexao/resumo deste mddulo no que diz respeito a dimensao
energética da respiracdo, baseada nesta explanacdo sobre o fluido vital:

“Cabe-nos assinalar que, na esséncia, toda matéria é energia tornada visivel e
qgue toda energia, ordinariamente, é a forca divina de que nos apropriamos para
interpor 0s nossos propdsitos aos propdsitos da criacdo, cujas leis nos conservam
e prestigiam o bem praticado, constrangendo-nos a transformar o mal de nossa
autoria no bem que devemos realizar, porque o bem de todos é o seu eterno
principio.” (Chico Xavier)
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2) Faca uma reflexao/resumo tendo como referéncia os estudos deste médulo
no que diz respeito aos aspectos psicoldgicos da respiracao, baseado nesta
explanacao:

“O discipulo pergunta a seu mestre porque deve praticar pranayama. O mestre
responde: "“Os yogues praticam pranayama para controlar as fraquezas da
mente. O controle do prana leva ao controle da mente, produz equanimidade e
gera felicidade. Quando a respiracdo é instavel, tudo é instavel. Mas quando a
respiracdo se estabiliza, o yogue permanece imovel e chega ao éxtase. Assim, o
pranayama transforma-se em um verdadeiro fogo para queimar a 4nsia e as
paixbes e é considerado uma ponte para atravessar o oceano das perturbacgoes.
Por meio destas praticas o homem descobre sua natureza divina.” Hatha yoga
pradipika.
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3) Faca uma reflexao/resumo tendo como referéncia os estudos deste médulo
no que diz respeito aos aspectos fisioldgicos da respiracao, baseado nesta
explanagao:

“Embora ninguém possa sobreviver sem respirar, muitas pessoas conseguem
passar grande parte da vida sem respirar adequadamente. Ha trinta anos ensino
yoga e meditacdo, e descobri que até os mais dedicados yogues, muitas vezes,
nao tem o conhecimento e os instrumentos para administrar a respiracao de
maneira eficaz. O ritmo estressante de vida, aliado ao trabalho e ao lazer
sedentarios, contribui para os habitos respiratorios insalubres, criando uma
tensao que inibe a expansao total do peito. No entanto, habitos respiratérios ruins
podem ter um custo elevado sobre a felicidade e a salde fisica, mental e
emocional - os virus e bactérias por exemplo, proliferam quando o corpo esta
privado de oxigénio, por ndo respirar de forma adequada. A respiracdo superficial
também contribui também para muitos problemas crénicos de saude ligados ao
stress. “(swami Saradananda. Os Segredos da Respiragao. Publifolha.SP. pag.
10)
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mula uddivana jalanahars
oondho bandho bandha

Bandhas e Mudras

O objetivo do Hatha Yoga € transformar o corpo humano num corpo divino, permitindo
gue o veiculo fisico encontre o equilibrio de suas funcfes e também a harmonia para que a
alma possa se expressar plenamente. Para isto, dispdem-se de &sanas, pranayamas,
mudras, bandhas, kriyas(técnicas purificadoras) e concentracdo mental.

Os mudras criam um circuito de energia especifico, selando um campo magnético.
Existem os hasta ou kara mudras: gestos com as maos; os citta mudras: selo da consciéncia
e 0s kaya mudras: selos do corpo. Os selos (mudras) e as travas ou contracdes (Bandhas)
sdo técnicas muito importantes no Hatha Yoga e estdo vinculados as posturas (asanas) e
pranayamas. Sao movimentos especiais do corpo, criados para reter e estimular a forga vital
seja no tronco e ou cabeca. Por isto, sdo consideradas técnicas preventivas da saude. Os
mudras também tem um efeito anti-dispersivo, ao fechar e uni-direcionar a bionergia e a
psique, através de gestos que levam a introspeccédo e potencializacdo da consciéncia. O
capitulo trés do livro classico do Hatha Yoga Geranda Samhita descreve 25 mudras que
incluem bandhas. Séo eles:

1- Maha mudréa (grande selo): pressiona-se o
calcanhar esquerdo contra o0 perineo e
conservando a perna direita
estendida(janursirshasana), segura-se os dedos
do pé direito e leva-se 0 queixo no peito, respirando
na postura.

2- Nabhd —-mudra (sélo celestial): volta-se a
lingua para cima, de modo que ela toque o céu da
boca (conscientizando-se da sensac¢éo do toque da
ponta da lingua no céu da boca e sua repercusséo
em todo o cérebro), pode ser feito durante qualquer

outra atividade;
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3- Uddiyana-bandha (trava ascendente):
Inspira-se e solta-se o ar pela boca, recolhendo o
abdome para dentro e para cima em direcdo as
costelas, enquanto a parte superior das costas se
curva para cima. Durante a expiracdo os musculos
/ do abdome se contraem no primeiro momento e
depois se relaxam e se alongam para dentro das
costelas.

| ‘ } | 4- Jalandhara-bandha (trava de jalandhara):
| ‘ | contrai-se a garganta, ao levar o queixo no peito,
na depressao jugular (entre o esterno e clavicula),
sem curvar as costas.

5- Mdla-bandha(trava da raiz):
contrai-se o esfincter anal e da
uretra, elevando o assoalho pélvico;

* Estes trés ultimos bandhas juntos chamam-se: bandhatrya
ou try bandha, a triplice contracdo. Inspira-se e ao soltar o
ar leva-se o queixo para baixo, na depressao jugular
A———— (jalandharq), suga-se vigorosamente o a_bdome para dentro
BANDHA e para cima (uddiyana) e em seguida, contrai-se 0s
esfincteres inferiores da uretra e do anus (mula). Realize a
retencdo sem ar e depois volte a inspirar, relaxando os
S esfincteres, projetando o abdome para fora, enchendo o peito
e levantando, em seguida, a cabeca. Trés vezes, € a

execucao razoavel numa pratica.
* OBS: esta triplice contracdo também é conhecida por outras
escolas como Maha Bandha, enquanto o Gerandha samhita vai descrever o maha bandha

como abaixo é citado.

MULA BANDHA

6- Maha-bandha (grande trava): pressiona-se o tornozelo esquerdo contra o perineo,
coloca-se o pé direito sobre o esquerdo e contrai-se o esfincter anal;

7- Maha-vedha (grande penetrador): faz-se o uddiyana-bandha durante a execucao do
grande selo (maha mudra);
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8- Khecéari-mudra (selo daguela que anda no espaco), também conhecido
como Jhiva Bandha: técnica muito importante que consiste em inserir
a lingua alongada na passagem do ar que fica atras do céu da boca
(palato mole) e fixar o olhar no ponto intermediario entre as
sobrancelhas. Afirma-se que, com isso, libera-se o amrita “néctar da
imortalidade”, que por sua vez gera saude e um sem namero de poderes
paranormais; o amrita € uma saliva de sabor doce;

9- Viparita —-Kari-mudrad ou viparita-karani-mudréa (selo de acéo
invertida, impede que a ambrésia (amrita, soma) pingue no “fogo” do
abdome;

10- Yoni-mudra (selo ulterino) ou shan-mukhiti-
mudra: senta-se na postura do adepto e fecham-se
os olhos com os indicadores, os ouvidos com 0s
polegares, as narinas com os dedos médios e a
boca com o quarto e quinto dedos; dedos segue-se
a retencdo do ar e, ao mesmo tempo, a
contemplacao dos seis chakras;

11-Vajroli-mudra (selo do raio): consiste em levantar-se do chdo com as maé&os,
enquanto cruzam-se as pernas ao redor do pescogo, outros textos interpretam este
mudra como o ato de sugar liquidos com o pénis (Outros textos ainda mencionam
este mudra como o ato de contrair os 6rgdos sexuais como se quisesse conter a urina,
concentrando-se no chakra svadhisthana;

12-shakti-calani-mudra (selo que desperta o poder): com intensidade, junta-se a forca
vital do peito a do abdome (respiracdo completa) e contrai-se o esfincter anal por meio
do ashvini-mudra.

13- Tadagi — mudra (selo do lago): deitado de
costas, no asana supta badha konasana (planta dos
pés unidas e joelhos separados), com os bracos para
tras da cabeca. Inspira-se e ao soltar o ar, contrai-se o
abdome para dentro e, enquanto estica os bracos,
alonga-o para cima na direcéo das costelas (uddiyana
bandha)

14-Manduki-mudra (selo do sapo): mexe-se a lingua até que o néctar passe a fluir em
profuséo; entéo, o néctar é engolido;
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SHAMBHAVI MUDRA

15-Shambhavi-mudra (selo de Shambhu): Consiste em fixar o EVE BROW CENTER GAZING
olhar no ponto entre a sobrancelhas, enquanto contempla o si
mesmo transcendente. E semelhante ao Brumadrya dristi.
Algumas escolas diferenciam o shambhavi mudré do brumadrya
dristi, ao olhar para o ponto entre as sobrancelhas com as
palpebras fechadas (ou semi-fechadas) e visualizar neste local u

um ponto de luz

yogicwayoflife.com

16-Ashvini-mudra (selo do cavalo do amanhecer): contrai-se e relaxa-se repetidamente
o esfincter anal.

Dptealeh Come

17- Pashini-mudra (selo do Ilacador de
passaros): cruzam-se as pernas por trds do
pescoco, sem porém, erguer o corpo do chao
como no vajroli. (alguns textos interpretam este
mudra a postura karna pidasana, que é a variacao
do sarvangasana, onde os joelhos tocam o chao
do lado da orelha).

18- Kéki (selo do corvo) aspira-se o0 ar

lentamente pela boca que fica semelhante a um bico de corvo.

19-Méatangi- mudra (selo do elefante) fica-se de pé com a agua pelo pescoco, aspira-se
a agua pelo nariz e expele-se pela boca;

20-Bhujangini —mudra (selo da serpente) aspira-se o ar pela boca fazendo-se com a
garganta um som levemente aspero;

21-As cinco concentracOes (dharand) nos elementos da natureza: a forca vital e a
mente sdo concentradas em cada elemento por duas horas, enquanto o yoguin
imagina as diversas formas simbdlicas associadas aos elementos (a divindade que o
rege, seu mantra etc...). O fato de essas praticas de concentragdo estarem
catalogadas sob a categoria de mudras evidencia a intima relacdo destas préticas
com a concentracao mental.
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Além destes 25 mudras citados pelo Geranda Samhita,
temos também o Yoga mudra que pode ser feito de trés
maneiras: em padmasana , cruzando os bracos nas costas
e segurando o dedo grande de pé€; em baldsana (p.da
crianca) segurando um dos punhos atras da bacia; ou em
sukhdsana , também segurando um dos punhos,
flexionando a coluna na direcdo da perna direita, depois
esquerda e finalizando ao centro.

O Yoga mudra fecha o corpo para que haja a introspeccéao.
Sao muito bons para se usar no inicio da pratica para
relaxar as costas e pescoco e facilitar a concentragéo e a
execucao serena das posturas, como também ajudar a pessoa a voltar-se para dentro
de si. Pode-se também ser aplicado depois dos asanas como preparacdo para O
yoganidra.

* Fonte: A TRADICAO DO YOGA. Feuerstein Georg. Editora pensamento. S&o Paulo. 1998.

Resumo da aula Bandhas e Mudras

Anatomia sutil

Energia é a base de tudo que é manifesto, seja no
corpo ou mente.

. Envoltorios: Nossos corpos, as camadas do ser. Os textos
classicos do yoga mencionam:

-Anna maya kosha (fisico, corpo de alimentos)
-Préana-maya kosha (corpo vital, energético, correspondente ao
corpo etérico)

-Mano-maya kosha (mente e sentidos, ligado aos dois
primeiros)

-Vijndna-maya kosha (involucro feito de conhecimento, fungao cognitiva superior)
-Ananda maya kosha (invélocro feito de bem aventuranga, onde o ser participa do
absoluto)
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PRANA MAYA KOSHA: Ponto de conexao dos outros corpos com o corpo fisico.

O Vedanta considera a doencga do corpo e mente vem com o surgimento
do ego e da separagao com o divino. Entao, a comunhao com o divino
torna nosso pranamaya kosha saudavel e forte o que é imprescindivel
para se ter sucesso no caminho do Yoga. “A forca do yogi nao deriva de
nenhum tipo de poder pessoal, mas da entrega a energia do Divino”

Pedro Kupfer *
*(KUPFER, Pedro. PRANA, CORPO E TRANSFORMACAO DA CONSCIENCIA. SITE
YOGA.PRO)

o Nadis: Rede de energia que correspondem ao sistema nervoso.
Sendo as trés principais Ida, Pingalda e Sushimna , correspondente a
nossa eletricidade: polaridade ativa, passiva e a central que
proporciona o equilibrio entre elas .

o Chakras: Vortices de energia que tém uma relagao com as
glandulas enddcrinas e 6rgaos vitais. Manifestam também
caracteristicas psiquicas.

. . . : ~
e  Kundalini: Energia concentrada na \5%, S R
‘4) IO &"
base da coluna que qdo desbloqueada, D7 ek
ascende por sushumna. Bramadandanda (®
(bastdo de Brahman) — —» )
¢ Marmans: Centros energéticos
secundarios, localizados em sua maioria nas
principais articulagdes dos membros inferiores e

superiores. p=

A
e Granthis: Blogueios energéticos, no Muladhara /[ vistnu Grantni |
(Brahma granthi), Anahata (Vishnu gra nthi), / m‘ \

Ajna (Rudra granthi)

} 191 | e Kanda: Ponto de energia na area do umbigo, em formato de ovo e de
N//'/:”" q 1\\\ onde partem 72 mil canais de energia e se espalham pelo corpo

61




Vyana Vayuy  —__

aura

@ Udana Vayu

sublimation

«Vayus: Ares vitais, -
correntes de energia, s
relacionadas as principais

funcdes do corpo, entre elas a
inspiracao (prana) e expiragcao

Udana Vg

Vs Vayu

"j Prana Vayu —

respiration

amana Vayv™
g{iigesﬁon (apana) . .
@) ApenaVay O prana, a energia vital €
¥/ exhalation, decline inspirada pelo peito e se 2007 © Innectotus Yoga

subdivide em 5 ares vitais:

~ 1. Prana: Se localiza no peito (térax). E a forca vital que faz o corpo extrair

g -0 que precisa: Do ar, da alimentagdo. Absorve as informagdes, a energia

etc. Onde buscamos nutricao no nivel fisico e psiquico. Quando este vayu

Y S . esta em desequilibrio, ficamos com desejos insaciaveis, o0 que aumenta a

C S\ g ansiedade e dificulta a concentracdo. Recomendacdées: Surya namaskar,
A 7 extensdes da coluna, Surya P.

Samana: Forga que equilibra. Depois que o prana entra, a energia sera
processada. Se localiza no abdome (forca centripeta). E a forca vital que
0 a—4 '\ faz o corpo processar a energia para ganhar o combustivel para suas

@ ~ ™ atividades e desenvolvimento. Digestdo em todos os sentidos (fisicos,
' energéticos e mentais). Metabolismo fisico e energético. Produgcao de
energia e transformacdao como um todo que te capacita aos desafios e
conquistas diarias. E responsavel pela assimilagdo mental. Para isto, & necessario filtro,
discernimento.
Este processamento ajuda a manter o equilibrio do corpo e mente. O apego pode prejudicar
o trabalho desta forga vital.
“Quando estiver forte, mais equilibrado, vocé sentird mais bem alimentado de oxigénio,
nutrientes. A chama do seu ventre o ajudara a assimilar as experiéncias negativas e a se
manter de longe das situagdes que consomem energia e a concentragao mais dirigida Ihe
fornecera equilibrio para tomar decisdes inteligentes sobre o que quer da vida” (Swami
Saradananda. Publifolha. SP. Pag. 65)
Recomendacgdes: Antarya Kunbhakas (retengcdes do ar para concentrar a energia vital,
podendo direciona-la para os 6rgaos. Ex: Inspira-se visualizando um sol no plexo solar. Retém
0 ar concentrando a energia e expira-se irradiando esta energia para os 6rgaos.
Também: respiracao ritmica (sama vrrti). Pavana muktasana (série energética e antigastrica)
Aumentam o fogo: Bhastrika, Agnisara dhauti, Uddiyana bandha.

Se o fogo é excessivo: Sitali, Viloma relaxante.

Apana: Se localiza na base da coluna e esfincteres inferiores. E a forga
in ) vital que faz o corpo desfazer o que nao precisa para nao virar toxina.
;\;{f’/ ) . \fﬁ} Tudo que purifica e limpa o corpo e mente. Tudo que € eliminado: Urina,
' — = suor, lagrimas, fezes, menstruagéo etc.
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Também expurga energias negativas. Em desequilibrio pode acumular toxinas, fisicas
(congestao), mentais e acumular energias negativas, podendo provocar depressao, panico,
excesso de tensao.

Purificacao e desapego > chakra Muladhara

Recomendacdes: Relaxamento favorece eliminagdo (SN parassimpatico) Ex: Viloma P.
relaxante ¢/ Inspirar DEIXE e expirar IR.

Também: Mula B. Shakti kalani mudra, Shat karmas (kriyas) e saudagédo a lua. Pavana
muktasana (série energética e anti-gastrica).

Vyana: E a forga vital que vai distribuir a energia que foi processada,
através da circulacdo sanguinea que leva os nutrientes e do sistema
wn  Nervoso que faz as conexdes de comunicagao dos sistemas. Este regula
a circulagao como um todo. No sistema sutil, se relaciona com os "nadis"
(canais sutis) por onde a energia pranica se movimenta. Sua fungao é
levar calor, prana, nutrientes e oxigénio para as extremidades.
Sua direcao é para fora do centro do corpo para as extremidades (for¢a centrifuga). Quando
esta em desequilibrio pode tirar a liberdade de movimento e levar ao isolamento e alienagao.
Como € uma forga expansiva, envolve a doagao, caridade, compartilhamento, comunicao.
Expansao dos horizontes mentais.
Recomendacgdes: Respiracao ritmica visama vrrti), Murchana P. Surya pranayama: Inspirar
captando a energia vital e expirar expandindo esta energia. Pavana muktasana (série anti-
reumatica). Tb Surya Namaskar
E ainda irradiar pensamentos positivos para as pessoas € mundo. Trabalho voluntario.

o Udana: Forca ascendente. Concentra-se na area da garganta. E a
wn TOrga vital que nos faz levantar. Anti-preguica e anti-gravitacional, € a
‘. energia que eleva. Corresponde a forca mental de superacdo. Por
AR N estar relacionado ao elemento éter e espago, promove a
Y4 movimentagao de energia que capacita o ser a se relacionar com o
i L ambiente externo como um todo: Envolve a
expressao, a voz, a audigdo, visdo, paladar,
degluticao, energia mental consciente, tireoide e sistema nervoso no corpo
fisico e mental.
No corpo energético direciona a evolugdo como um todo, partindo da
conexao que existe entre vocé e o Divino, através do prana. Energia que
circula por sushumna. O Udana saudavel pode te deixar com mais alegria
e dar condi¢des para desenvolver seus potenciais e criatividade. Porém, o
orgulho e a arrogancia podem transformar esta energia em devaneio.
Recomendagdes: Vocalizagdo mantra Om c visualizagéo de |6tus no laringeo. Ujjay, Bhramari,
Shanmukti/Yoni Mudra (interiorizagdo dos sentidos), Jalandhara Bandha, Viparita/Halasana,
Simhasana (pose do ledo)

VIPAREET KARANI MUDRA

“A chave para a saude e o bem-estar € manter os cinco pranas em harmonia. Quando um deles esta
em desequilibrio, os outros tendem a entrar em desequilibrio também, ja que estdo todos
interligados....

O prana esculpe a massa corpérea em forma de membros e 6rgads. Realiza essa tarefa através dos
canais da forca vital, chamados nadis, que operam sobre tecidos e 6rgads. O Prana vayu cria as
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aberturas e canais desde a cabeca ao coragao, os dois olhos, os dois ouvidos, as duas narinas e a
boca. O Udana auxilia ao criar as aberturas na parte superior do corpo e as cordas vocais. O Apana
cria as aberturas na parte inferior do corpo, dos sistemas génito-urinario e excretor. O Samana cria
as aberturas na parte média do corpo, do sistema digestivo, que estdo centradas na regido do umbigo.
Abre os canais dos intestinos e dos 6rgaos, como o figado e o pancreas. O Vyana cria os canais que
alcancam as partes periféricas do corpo, como pernas e bracos. Cria igualmente os tecidos,
musculos, articulacdes e 0ssos.

....Na linguagem simbdlica dos Vedas, o prana é o sol que traz vida e luz para todos, € que mora no
coragao de cada um, assim como a Pura Consciéncia esta presente em todas as formas viventes. O
prana nos vivifica e anima, e nos permite agir. Nao é o ego, tacanho e mequetrefe, buscando atribuir
os efeitos do prana a si mesmo, que realiza alguma coisa. Devemos aprender a ficarmos abertos e
receber essa dimensdo maior do complexo energia-consciéncia para podermos transforma-la em
experiéncia e acao em nossas vidas. Essa € uma das mais altas aspiracoes e um dos mais bem
guardados segredos do Yoga.”

*(KUPFER, Pedro. PRANA, CORPO E TRANSFORMAGAO DA CONSCIENCIA. SITE YOGA.PRO)

Bandhas e Mudras: * Arreios dos vayus > saulde,
vitalidade e espiritualidade

¢ Intensificam pranayamas e 4sanas

e Bandhas = Travas, contra¢des que desobstruem pontos vitais e bombeiam a energia
fazendo-a circular

e Mudrés = Selo, fecho > adota-se um gesto que ira criar um circuito energético
- Kaya (corpo) Hasta (mé&os) e Chitas(consciéncia/cabeca)

e Krishnamacharya: Potencializa o fogo > Transformacé&o alquimica: objetivo do hatha
yoga transformar o corpo em um corpo de luz, a matéria em energia.

N 1 e 7 Maha mudra (grande selo) e Maha vedha

R (grande penetrador). Posturas surgiram de kaya
mudrés, como este. Maha > Ida e pingala e Vedha
succdo abdominal que massageia 6rgdos do lado
direito e esquerdo: figado; baco pancreas, ovarios
esq e dir. Textos antigos falam que esta postura
pode curar varias doencas e desordens organicas
como constipagao. “o veneno perde seu efeito”.
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2 e 8 Nab6 mudra (selo celestial) lingua no palato duro.
Regido muito enervada. Ativa hipéfise e Ajna chakra:
Aumenta a concentracéo = acender uma lampada.
Recomendado para bruxismo, tenséo no maxilar e
enxaqueca

Khérchari (S. daquela que anda no espaco) lingua no :
palato mole perto da Gvula, massageando > Estimulo mais sstsame
atrds, atua na pineal. E ainda deixa os olhos voltados para o %
pto entre as sobrancelhas > Estimulo da hipéfise. Selo
daquela que anda no espago, ou seja, a consciéncia que e
pode percorrer 0 espaco infinito. Pineal > Sarashara. Cortisol
AJUDAM A REGULAR ESTAS GLANDULAS QUE SAO e ety
GLANDULAS REGENTES> Regulacdo hormonal de outras i
glandulas

* Aglandula pineal, também denominada epifise,
esta situada na regido talamica, a frente do
cerebelo. Tem a forma de uma pinha, sendo

pouco conhecida pela ciéncia médica. *JIVA BANDHA: LINGUA NO PALATO MOLE
=) A B coriex
AN 1;‘7}\\ - (SEM MOVIMENTO)

Suprachiasmati
nucleus

Optic
chiasm
Pituital
Hipofise

3- Uddiyana Bandha. Algumas escolas &
mencionam Uddiyana como contracdo do abdome. e
Mas € mais que isto, na verdade é uma succao A \ \

Hypothalamus\ 3%\antriculo (Tédlamo)

abdominal.

Mecéanica respiratdria: Diferenca de pressao. \%//
Espaco nas costelas apertado, cérebro percebe que ,
€ preciso respirar, entdo manda o diafragma se | ‘;
contrair para aumentar o espaco dentro dos pulmdes, J | (
entdo o ar entra. Musculos <
inspiratorios: Diafragma,

intercostais externos

Musculos expiratérios: abdome, principal (puxa as costelas para baixo)
Para isto, 1° contrai (abdome principal madsculo expiratorio), retém a
glote para ndo entrar ar; 2° acionam musculos inspiratorios (intercostais
" % externos) para manter o espaco nas costelas, diminuindo a pressao
interna dos pulmdes e com isto, o cérebro ndo vai mandar o diafragma
se contrair, entdo o diafragma se alonga ao ser puxado para cima.
Quanto maior a suc¢do, maior serd a ativagdo da circulacdo sanquinea
nos orgaos. Pelo fato das costelas estarem com espaco vai ajudar a ficar
sem ar porque a pressao nao tera diminuido.

* E fundamental o relaxamento do abdome ap0s a contracdo para haver
a succao pg se o abdome continua contraido ele vai impedir que os
intercostais abram espaco nas costelas.
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A succ¢do acontece por meio de retracao elastica, assim como o retorno. Apds a suc¢ao, na
inspiracdo o abdome se projeta para fora com toda forca, liberando com vigor o fluxo da
respiracdo completa. Ele potencializa a respiracdo diafragmética, energiza o plexo solar e
atua no Samana vayu e Prana vayu.
Bom para constipacao, problemas hepéticos. Como aumenta a pressao leva mais energia e
fluxo sanquineo para o cérebro

Evitar: gestantes, mulheres menstruadas, presséo alta

4- Jalandhara Bandha - Atua nos ramos do parasimpético da
cervical, relaxa. Udana V. Evita enjoo nos kumbhakas.

- Cabeca fria, plexo quente. Quando a energia quente do plexo chega a
cabeca, ela fica quente e agitada. Entdo € bom para esfriar a cabeca e
acalmar a mente.

5-Muld bandha trava da
esficteres inferiores e
assoalho pélvico. Trabalha
suporte para coluna. Fundamental para as
para dentro e coOccix para baixo), estabilidade e
postura como no dandasana e tadasana.
seguranca.

raiz contragéo dos
elevacgao do
APANA e da
posturas. (umbigo
equilibrio da

Trabalha

*Os trés juntos > Bandha traya ou Maha
bandha. Muito bom para liberar a energia dos

JALANDHARA vayus: Prana, Apana, Samana , Udana, fazendo

e i circular VyeNma. Leva mais energia ao qéreb_ro.
JDDIYANA Desobstrucédo da energia expande a consciéncia.
BHANDA 6- O Maha bandha dentro do Geranda sambhita é
| (( domma - considerado a postura que coloca o tornozelo ou
MULA calcanhar esquerdo préximo ao perineo, pé direito

BHANDA A
someleenee. - SODre 0 esquerdo e contrai anus. Trabalha Apana

deodelopes v/ Para desobstruir Muladhara e Kundalini.

MAHA BHANDA ¢ombinacién de los 3 bhandas principales.

9- Viparita karani Mudra.
Acédo invertida, impede que Amrita pingue no fogo abdome e seja
devorada.
O que falamos do jalandhara: Rajas = mov. Fogo do abdome, plexo
guente fogo digestivo e fogo das paixdes desejos que agitam a mente.
Concentra a energia na cabeca, pela inversao da gravidade leva mais
fluxo de sangue para cérebro

- Sublimagéo da energia
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10- Yoni mudré (selo ulterino) tb Sanmukti mudra. Otimo para o
pratyahara (abstracdo dos sentidos), preparar para meditacao,
pode fazer junto o bramari pranayama. Este mais o yoga mudra sao
otimos para interiorizacdo, que favorece o auto-conhecimento.
Vivemos tanto o mundo externo, precisamos de olhar para dentro.
) Para centrar-se.

Yoga mudrd contencdo de energia, evita dispersio,
reduz a agitacdo do corpo e mente.
Conter a energia para canaliza-la.
*Boneco do posto

11- Vajroli-mudra (selo do raio): consiste
em levantar-se do chdo com as maos, enquanto cruzam-se as pernas ao
redor do pescoco, outros textos interpretam este mudra como o ato de
sugar liquidos com o pénis (Outros textos ainda mencionam este mudra H
como o ato de contrair 0s 6rgdos sexuais como se quisesse conter a urina,
concentrando-se no chakra svadhisthana;

12- Shakti kalani mudra (shakti energia): Vocé faz a respiracao completa (junta a forca vital
do abdome com a do peito) e contrai o esfincter anal para estimular o Apana V. (a expiracédo
e eliminacédo de toxinas). Depois expira lentamente.

16- Assuini mudra tb trabalha o apana,
com mais intensidade: Primeiro contrai o
anus, depois solta e contrai o abdome
para que ele abra, igual processo de
evacuacdao (cavalo ao amanhecer).
*Junto com o Mula bandha, sé&o
tratamento e prevencao para queda dos
orgdos que acontece com a idade, por
acdo da gravidade e também
incontinéncia urinaria, flatuléncia.

® Mula Bandha @ Ashwini Mudra
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13- O Tadagi mudré é fazer o Uddyiana bandha deitado:
Vantagem da forca da gravidade para trazer o abdome para
dentro. Sugestédo: Fazer o tadagi antes do Bhastrika pra
reforcar a respiracdo abdominal.

Shanti Mudr& parecido com o Shanti pranyama, sé que
sem luz e incluindo a contracdo do esfincter anal (antes de
inspirar) para liberar a energia contida na base da coluna e
fazé-la subir pelos chakras.

Bhuchari mudréa ou B. dristi efeito hipnotico, lembra Zazem. Olhar
para o vazio, esvaziar a mente.

Kriyas
Acoes purificadoras

Trolaok

Kapalah hat
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Kriyas

Os Kriyas sao praticas que purificam o corpo para que ele se torne um instrumento
para a realizacéo das faculdades superiores do nosso Ser. S&o exercicios de desintoxicagao
do organismo que proporcionam leveza no corpo e clareza na mente. Podemos perceber,
gue uma indigestao ou prisdo de ventre causa indisposic¢ao e irritagdo. Quando o organismo
esta bem, nos sentimos melhor e as faculdades mentais ficam mais desobstruidas.

Estes exercicios de desintoxicacdo, ainda favorecem o funcionamento dos pulmdes,
uma vez que para o trabalho eficaz destes, € preciso um bom desempenho dos 6rgaos,
principalmente do aparelho digestivo e excretor (ver pag. 15). E por isto que a medicina
Ayurvédica investiga o funcionamento digestivo para averiguar a saude global e também da
énfase aos diversos procedimentos de desintoxicacdo de modo que o proprio corpo utilize
seus recursos de auto-cura. A desintoxicagao fortalece o corpo, diz Swami Sivananda.

Denomina-se Shat Karma, os seis processos purificadores incorporados a pratica do
Yoga. Tais exercicios servem para purificacdo interna e externa e sdo recomendados para
se melhorar o rendimento dos asanas e pranayamas e meditacdo. Sao eles:

1) Trataka (massageamento dos olhos e fortalecimento do nervo 6culo motor);

2) Kapalabhati (cérebro brilhante; limpeza das vias respiratérias e pulmdes);

3) Nauli Kriya - Também conhecido como Lauliki (estimulo das visceras e musculos dos

intestinos e torax).

4) Neti Kriya (limpeza das vias respiratérias superiores);

5) Dhauti (limpeza do estémago)

6) Basti (limpeza dos intestinos).

P p—— 1) Trataka: Massageia e fortalece a musculatura 6culo

DA P el motora, amplia a capacidade visual, combate a vista
cansada, pode melhorar o astigmatismo, miopia e age como
e, %) 73X 7&  preventivo de outros males visuais. Despolui o sentido da

visdo, portanto, sua importancia na sociedade moderna, onde
~ ~~ ~— se produz excessivos estimulos visuais. Além de ser uma
2 pratica purificadora, funciona também como exercicio de uni-
direcionamento dos pensamentos (ekagrata) e modifica as
associacOes da mente. Trataka significa olhar continuamente para um objeto externo.
Pode-se focar o olhar na chama de uma vela, um simbolo, uma imagem mitica (pratima),
um yantra (formas geométricas), ou ainda, acompanhar o movimento do dedo polegar
com os olhos, sem movimentar a cabeca, para cima , para baixo, para o lado , em
circulos. Apos a execucao do trataka é importante realizar compensacdes do tipo: atritar
as maos e colocéa-las em forma de concha sobre os olhos, sem deixar que a luz penetre,
sentindo o calor das maos aquecer e relaxar as vistas. Pode-se ainda visualizar uma luz
verde ou azul saindo das méos para os olhos, rejuvenescendo e descansando a visao.

Os Drishtis também s&o técnicas de fixacdo do olhar, que além de estimular os musculos
oculares, atuam no sistema nervoso central, ajudando no processo de estabilizacdo da
mente. Ajudam a desenvolver a concentragdo, a memoria, diminuir a ansiedade e a estimular
0 Ajna chakra para a abertura das faculdades superiores da mente.

Entre os Drishtis mais usados estéo:
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2)

Brumadrhya Drishti: Fixacdo do olhar no ponto entre as sobrancelhas.

Depois do Brumadrhya, realizar um movimento circular com os olhos para
=0 compensar a tengao do globo ocular durante a fixagéo e depois comprimir
N e relaxar as palpebras.

Nasagra Drishti: fixacdo do olhar na ponta do nariz. Apos o Nasagra,
desenhar um x com os olhos e em seguida, pressionar levemente os
olhos, ou comprimir e soltar as palpebras.

Podemos completar a realizacdo dos Drishtis, fechando as palpebras,

relaxando os olhos, a testa e se concentrando num espac¢o no interior do cérebro. Com
0 tempo, vocé pode perceber nesta pratica, uma luz no cérebro ou diante de si, como
orienta Pedro Kupfer.
E importante nos drishtis, ndo forcar as vistas ou a cabeca. Se sentir forcar, realize-os
com as pélpebras fechadas. A execug¢éo dos Dristhis com os olhos fechados, recebe o
nome de Antaranga Dristhi (mais sutil e interno) e com os olhos abertos: Bahiranga
drishti.

Os drishtis e os tratakas tem atuacdo nas glandulas hipoéfise e pineal, o que
estimula o Ajfia e Sarashara chakra.

Kapalabhati: A respiracdo do “cérebro brilhante”. E uma
técnica de pranayama e kriya. Os hipertensos, cardiacos e
0S que possuam graves problemas do aparelho respiratério
devem tomar cuidado para néo forgar a expiracéo. Pode ser
realizado pelas duas narinas ou por uma das narinas,
alternadamente. Pode-se realizar uma série de trés vezes
(10 execucBes). A técnica ajuda na eliminacdo dos residuos
de géas carbbnico acumulados nos pulmdes, purifica as vias
respiratérias e produz uma hiper oxigenac¢do do cérebro,
ativando os neur6nios e clareando a mente, por isto 0 nome cérebro brilhante.

3) Nauli Kriya: Isola-se 0 musculo abdominal central
(Madhyama Nauli), depois o reto abdominal direito
(Dakshinah Nauli) ou do reto abdominal esquerdo
(Vamah Nauli). O isolamento central pode ser feito com
ou sem movimento.

No exercicio completo do Nauli, se realiza o
movimento ondulatério para os dois lados. O Nauli intensifica os efeitos do Uddiyana
Bandha, onde se leva os masculos do abdome para tras e para dentro das costelas.
Tonifica o estdmago, figado e vesicula biliar, baco, pancreas, bexiga e intestino; Melhora
a digestdo, combate e previne a prisdo de ventre (no Nauli o movimento da esquerda
para a direita € mais eficaz, no sentido da peristalse); As algcas dos intestinos grosso séo
limpas e o peristaltismo ¢é ativado.

Na mulher, ovarios, trompas e Utero sé&o beneficiados. No homem, os testiculos sao
indiretamente beneficiados pela contracdo, enquanto a prostata, vesiculas seminais e
corddes seminiferos sao diretamente trabalhados.
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5)

b)

Recomendado para insuficiéncias e neuroses sexuais. Contra indicado para os que
sofrem desarranjos intestinais, colites, apendicites, hérnia de hiato, infec¢cdes nos 6rgaos
do ventre, periodos menstruais e especialmente gestantes.

O Uddiyana Bandha e o Tri Bandha, também chamado Bandha Traya ,(quando se
realiza o Uddiyana mais o jalandhara (pressdo do queixo no peito) e o mula
bandha(contracdo dos esfincteres inferiores), sdo preparatorios para a realizacdo do
Nauli Kriya.

4)Neti Kriya: Existem duas formas mais comuns de purificacéo das
vias respiratorias superiores: a forma umida (Jala Neti), feita com
agua e a seca (Sutra Neti), com fio. Na forma umida se utiliza um
recipiente denominado Lota que possui um bico longo para se jogar
a agua em uma das narinas que sai pela outra. No Lota, se deposita
agua morna com uma pitada de sal, que age como bactericida. A
agua morna ajuda a limpar melhor as mucosidades. J4 a agua fria
tonifica. Pode-se usar também soro fisiolégico. Na forma seca
utiliza-se sonda uretral. E bom para prevenir resfriados, alergias, sinusites, beneficia os
olhos e ativa a mente. E contra-indicado para quem estiver com a cavidade nasal muito
obstruida por mucosidades provenientes de inflamagé&o ou gripes.

4- a) Ushahpana: O ato de beber &gua através do nariz. A agua deve ser morna. Pode
se fazer no chuveiro. Com uma mao em concha cheia de agua morna do chuveiro, a
outra mao obstrui uma das narinas. Entdo, aspira-se a agua pela narina desobstruida e
engole a agua.

Swami Sivananda (Sivananda Sri S. Hatha Yoga. Ed. Kier, Buenos Aires, 1980)
salienta que este exercicio revigora o cérebro e 0s nervos do sistema central. Aguca as
faculdades mentais. Os musculos faciais sdo estimulados, prevenindo as rugas e
conservando a juventude. Ativa as glandulas lacrimais, lavando os olhos e
proporcionando-lhes mais saude. Sua prética constante pode produzir a Dura Drishti, a
visdo a distancia. Limpa e clarifica as fossas nasais prevenindo resfriado e nevralgias.
Sivananda ressalta ainda que o praticante de pranayama sera fortemente beneficiado.
Depois do Ushahpana, pode ser feito o Nauli para ativar a peristalse intestinal. Segundo
ele, cura a constipacao, a coriza crbnica, as renitis e outras enfermidades do nariz.
Dhauti (limpeza): dentre as diversas modalidades, as mais utilizadas e conhecidas séo:

Vamana Dhauti: encher o estbmago com 4 a 5 copos de 4gua para depois vomitar.
Ingerir agua fria ou morna, com ou sem sal e realizar um vigoroso Uddiyana bandha.
Caso néao consiga provocar vomito, inserir bem fundo na garganta os dedos indicador e
médio.

Contra-indicado para quem sofre de lesdes no estdmago (Ulcera, cancro, etc.), lesbes
cardiacas e hipertensos. Costuma-se indicar este exercicio para casos de depressao.

Vastra Dhauti: engolir uma tira de pano, embebida de agua morna, realizar o Nauli Kriya
e retira-la. Deve-se proceder gradativamente, acostumando-se a engolir a tira cada vez
mais alguns centimetros. Sua pratica gradual de acordo com Sivananda cura gastrite e
outras enfermidades do estémago
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a. Varisara Dhauti: Consiste em absorver o ar cerrando a glote e conserva-lo no
estbmago por poucos minutos, tal como se prescreve no Plavini Pranayama
(aspirar o ar pela boca e engoli-lo). Depois pela pratica do Nauli e Uddhiyana,

podera forcar a saida de ar pelas passagens inferiores.

c) Agnisara
pressionando 0 umbigo na espinha dorsal,
dirigindo os intestinos e o ventre para dentro e
para cima nas costelas. Afrouxe o abdome
lentamente e volte a retrai-lo. Repetindo este

Dhauti:

exercicio 108 vezes.

O movimento é realizado com os pulmdes
vazios. O Agnisara Dhauti é o processo de
higienizacéo pelo fogo, € considerado o rei dos
Dhautis e limpa todas as impurezas do corpo. De
acordo com Sivananda este Kriya aumenta 0s

wuiyogamrita.com

Realize uddiyana,

sucos gastricos e dissipa a dispepsia e todas as enfermidades do estbmago. Cura a

constipacdo e aumenta a peristalse intestinal.

Dissipa a insuficiéncia hepética e o alargamento do baco, dando ao praticante um corpo
formoso. Aumenta o apetite e reduz a adiposidade do ventre. No principio pode-se
pratica-lo 12 vezes e ir aumentando este nimero gradualmente por semana até chegar
a 108 movimentos.

6) Jalabasti: Lavagem intestinal; clister.
Shank Prakshalana é lavagem total do aparelho digestivo;
beber 4gua morna e salgada e depois expelir pelo anus, apés
uma sequéncia de quatro exercicios que séo feitos quatro vezes
cada. Estes exercicios conduzem a agua aos intestinos e

massageiam 0s 6rgaos.

Outra forma conhecida é o Sthalabasti que consiste em realizar
o Uddiyana Bandha em paschimottanasana.

Shank prakshakana
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Kriya Yoga

Como vimos as praticas purificadoras sdo denominadas Shat karmas, ja o Kriya Yoga é o
yoga preliminar apontado por Patanjali como o alicerce para se evoluir na senda do Yoga. O
Kriya Yoga concentra-se em trés angas (etapas do caminho yogue) das oito propostas por
Patanjali para chegar a iluminacéo. Séo elas: Tapas, Svadhyaya e Ishvara pranidhana. No
ocidente, Yogananda foi um dos responsaveis pela disseminacéo desta esta tradicdo

1)TAPAS: Disciplina, ascese, esfor¢co sobre si mesmo. Pode ser de trés modos:

a) Kaiyka Tapas (corporal): Ex: ficar na agua no inverno, ficar sob o sol no verao; viver
em regifes geladas; realizar trataka no sol; andar descalco; ficar de pé em uma sé
perna; fazer jejum; observar celibato; fazer vigilia; praticar a ndo violéncia; servir ao
mestre.

b) Vaichyka Tapas (verbal): ex: falar a verdade, ndo mentir(satya); voto de siléncio
(mauna)

c) Manasika tapas (mental): Ex Concentracdo(dharana), iluminacédo (samadhi); as nove
praticas do Bhakti Yoga (nava vidya sddhana): Recordar o nome e sentir a presenca
do mestre, escutar as historias, reveréncia, cantigos, sentimento de servir a Deus,
servico a humanidade, amizade ao senhor, adoracdo através de rituais, entrega
completa a Deus.

Antes do yoga se instituir como tradicdo, era associado a Tapas. George Feuerstein
(Fuerestein George. A Tradicao do Yoga. Ed. Pensamento. Sao Paulo. 1998), explica que o
termo mais antigo para designar as praticas semelhantes ao Yoga era Tapas que significa
literalmente “calor”. Derivada da raiz tap que quer dizer abrasar, brilhar. No Rig Veda, tapas
descreve a qualidade intrinseca do disco solar (Surya) e do fogo sacrificial.

O sentido de tapas passou a designar a disciplina na alma para ascender a chama
sagrada. O controle da respiracéo e do alento no Pranayama, o dominio da mente através
na concentracao, o adestramento psicofisico nas posturas, o controle das energias bio-
psiquicas séo disciplinas yogues.

Através destes esforcos se controla os sentidos, os instintos, canaliza a energia fisica e
mental para alcancar suas metas e promover transformacéo do Ser e alcancar a evolugéo.
Diz-se que o controle das tendéncias naturais, principalmente o controle sexual, produz uma
grande forga vital (Ojas) e luminosidade psicofisicas (Tejas). Através do esfor¢co sobre si
mesmo, 0s ascetas adquiriam poderes para-normais (Siddhis).

Seguindo os fundamentos de tapas, podermos adotar a maxima “O impossivel é aquilo
que nunca foi tentado”. Por isto, os tapasvins ou tapasas, como eram denominados os
seguidores desta tradicdo, desenvolveram uma visdo magica do universo que é habitado por
fontes individualizadas de poderes psiquicos. Na india, existem varios casos de pessoas
gue alcancaram poderes psiquicos e magicos pelo esfor¢o. Dai a associa¢cdo mais antiga do
Yoga a atos de faquirismo. Mas, na verdade, o Yoga espiritualizou a tradicdo de tapas,
dando mais énfase a auto-transcendéncia que a busca por poderes magicos. O verdadeiro
poder que o Yoga almeja € o da alquimia interior para nos tornarmos mais leves, mais
harmonizados, mais sabios e mais plenos através da integragdo com o divino.

2)SVADHYAYA: Estudo das escrituras; vocalizacdo do pranava OM; mantras; reuniao em

boa companhia (sat sanga); introspeccdo e auto-analise; aplicacdo pratica das técnicas e
principios estudados.
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3)ISHVARA PRANIDHANA: “Entrega ao senhor” ou entrega para Ser. E reduzir as
resisténcias do ego para a manifestacéo da presenca divina. Para vivenciar a entrega €
imprescindivel a aceitacao e desapego

Khya Sadhana (pratica de purificacdo do Yoga integral, disponivel
na plataforma)

i ec|ad3
‘e el
o [

FACICIECIO)

1. Bahiranga Trataka
2. Antaranga Trataka
3. Artarbahiranga Trataka

1) Relax inicial

2) Puja visualizando um circulo de fogo (fogo
sagrado) purificando o corpo, depois o
ambiente e depois se conectando com a
chama sagrada no coracdo — a luz da alma)

3) Kapalabhati

4) Trataka

5) Asanas:

-Sushumnéasana

- Loldsana

- Udhyana Bandha e ou agnisara dhauti

- Surya Namaskar (3 variagcdes)

- Sopro ha

- Sushumnéasana

- Pavana muktasana (abracando as pernas)

- Supta Badhakonasana com bracos abertos,

respiracdo completa.

Yoganidra com a chama de agni

(Depois de relaxar todo o corpo em shavasana. Visualize a chama de agni , o fogo sagrado
que tem o poder de transmutacgao.

Cologue-a no centro da testa, a chama da sabedoria. As particulas de luz desta chama se
expandem e envolve todo o cérebro, transmutando os padrdoes negativos da mente,
purificando o0s pensamentos e clareando a consciéncia para o desenvolvimento do
discernimento e intui¢ao.

Visualize a chama agora no centro do peito, a chama do amor. Sinta o poder desta chama se
irradiar pelo peito e envolver o coragdo, transmutando sentimentos negativos,
ressentimentos, magoas, para que a energia do amor universal possa se expandir em seu
intimo. Sinta o calor desta energia amorosa envolver o coragao e te levar para um estado de
contentamento de harmonia.

74




Visualize a chama no plexo solar e o seu poder se irradiar pelo abdome, envolver os érgaos.
Sinta esta chama ativar o sistema digestivo para a eliminagao das toxinas. Sinta também esta
chama banhar a area do umbigo, te trazendo mais vitalidade e auto-confianca.

A chama da testa do coragao e do plexo solar, neste instante, ilumina todas as células do seu
corpo, tornando o corpo menos denso e mais energético para que vocé possa vivenciar a
dimensao mais sutil e espiritual do Ser e mergulhar na luz da consciéncia suprema.

*Encerramento com o mantra Om em trés vezes purificando os corpos fisico, astral e
mental. NAMASTE!

SOPRO HA

Fiqgue de pé com os pés separados uns vinte centimetros.
Inspirando lenta, profunda e silenciosamente pelas narinas,
— eleve os bragos com as maos em Trimurti mudra até que a
@ cabeca fique entre os bragos. Retenha o ar por alguns
ﬁ?"u segundos. Em seguida desca rapidamente o tronco a frente
J// ?}' e para baixo, flexionando o quadril. Os bragos acompanham
— ( otronco. Ao descer, solte o ar pela boca gritando HA. O som
4» ™ deve ser feito pela passagem do ar pela garganta. A seguir
permaneca com 0O tronco para baixo com os bragos soltos. Relaxe por alguns segundos.

Execute o exercicio por mais duas vezes.

.
\

O sopro HA é uma excelente terapia no combate as tencdes, ansiedades e ao stress,
retirando todas as tensfes fisicas e psiquicas. Combate resfriado e extremidades
frias. Refresca a circulacdo sanguinea. Excelente no combate a depresséo, pois,
desenvolve confianga e seguranca, traz alegria, promove psicologicamente, um forte
desbloqueio fisico e psiquico. Pode-se também realizar o Sopro Ha na forma de
gargalhada, descendo, chacoalhando o tronco e bracgos, soltando o hahahaha.

3

Ja o Simhasana ou Simha kryia € um exercicio para liberar os
mucos da garganta e liberar aquela sensagao de “nd” na
garganta, aquilo que ndo enqolimos bem. Inspira-se e expira-se
com a lingua para fora e soltando um som de um Ehhhhhh
(aspirado), enquanto se olha para o pto entre as sobrancelhas

SIMHA KRIYA
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Sistema Digestivo

As funcbes dos o6rgdos digestivos sdo de preenséo,
matigacao, degluticédo, digestédo, absorcéo dos alimentos
e expulséo dos residuos, eliminados sob a forma de urina
e fezes. Figado

Vesicula
biliar

Pancreas
(abaixo do
estdmago)

Intestino
delgado
Reto

O inicio do processo digestivo se da na boca, com a e |
mastigacdo. A trituracdo pelos dentes e umidificacdo do grosso ] \
alimento, (com o auxilio da saliva) o transforma em bolo al :
alimentar. E nesta etapa do processo que se inicia a

guebra do amido, um tipo de acucar (carboidratos).

As glandulas responsaveis pela secrecao das salivas sdo a parétida (situada lateralmente
na face préxima ao ouvido, quando infeccionada, provoca caxumba) submandibular (anterior
a parotida) e sublingual (situa-se inferiormente e lateralmente a lingua)

A faringe (pequeno tubo comum ao aparelho digestivo e respiratdrio) esta junta a 0ssos e
cartilagens que auxiliam na degluticdo (ato de engolir). Depois de passar pela faringe, 0
alimento se desloca por um tubo alongado e muscular chamado es6fago. O bolo alimentar
€ empurrado pelo esdfago por meio dos movimentos peristalticos, que nada mais sédo que
contracdes musculares. Ao final do es6fago encontra-se o estbmago, o érgdo mais popular
guando o assunto é digestdo, que tem formato de bolsa. No estdbmago comeca a quebra das
proteinas e gorduras, através da producéo de sucos gastricos.

A parede do estbmago contém uma membrana mucosa, quando esta € lesionada, pela acao
acida dos sucos gastricos que dilui o alimento, provoca gastrite (inflamacao e Ulcera ferida).

Logo depois do estbmago, esta a porcdo duodenal do intestino delgado. (Todo o aparelho
digestério pode ser tido como um grande tubo continuo, porém alargado em algumas
porcdes).

No duodeno é depositado a bile (produzida pelo figado) e suco pancreatico (produzido pelo
pancreas), dando continuidade a quebra das proteinas e carboidratos e gorduras, bem como
a absorcao dos nutrientes pelo organismo. Na continuacao do intestino delgado, que possui
cerca de 6 metros, temos o jejuno e ileo. Na seqiiéncia dos 6rgédos, o intestino delgado é
seguido do intestino grosso. Nele é feita a boa parte da absor¢do da agua que existe nos
alimentos. E também no intestino grosso que o bolo alimentar vai se transformando em
fezes, que é todo o material ndo absorvido pelo organismo e que sera eliminado. Chegamos
ao final do processo digestivo: depois do intestino grosso, as fezes passam pelo reto, um
canal que se abre no anus, orificio por onde as fezes seréo eliminadas.
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Agni, doshas e gunas.
A transformacao dos elementos e substancias fisicas e psiquicas

*Texto extraido de Swami Sahnkardevananda Saraswati, em um semindrio sobre yoga e Ayurveda
em Minas Gerais em julho de 2002, promovido pelo Satyanada Yoga.

Vou retornar ao tema sobre Vata, Pitta e Kapha, que é o assunto favorito de todo mundo
e muito interessante. Tentarei falar um pouco mais detalhadamente a respeito de sua
relacao com a alimentacao, embora este assunto seja muito vasto e o tempo bastante
escasso. Minha intencao principal € que vocé aprimore seu conhecimento e se torne
forte e purificado, intensificando a sua intuicao de modo a distinguir o que possa ser
melhor para vocé. Se vocé sair daqui com sua intuicao mais apurada, vocé tera
conquistado uma grande coisa.

As praticas de Yoga vao ensina-lo a unificar o corpo, a mente e a consciéncia, sentindo
a base, a coluna e respirando de forma adequada. Estar consciente de todas estas
coisas ao mesmo tempo é Yoga. Depois de manter a mente concentrada, sem dormir,
perceba como vocé se sente mais descansado. Tamas é sono, Rajas é agitacao e Sattwa
é apenas bem-estar. Agora vamos almogcar e em relagao a alimentacao é muito
importante nao comer muito. Esta € a regra numero um. Coma com consciéncia e da
mesma forma que lhe falei sobre os sons, esteja também consciente da comida. E
permitido falar durante a refeicao, mas é preciso estar consciente das duas coisas: do
falar e do comer.

Quantas pessoas aqui presentes se sentem predominantemente Vata? Quantas
pensam ter a predominancia de Pitta? Ou de Kapha? Quantas pessoas nao sabem se
definir .Se vocé esta em duvida, é provavel que vocé tenha dois Doshas ativos ou vocé
tenha Vata e esteja confuso, porque Vata confunde, faz com que vocé se sinta de um
jeito num momento e de outro no momento seguinte, as vezes quente e logo apés frio.
Se vocé tem dois Doshas ativos, o que voceé vai perceber é que durante uma estacao
um deles se torna predominante, dando lugar ao outro Dosha com a mudanca de
estacao.

No verao, Pitta torna-se mais forte; no inverno, Kapha esta preponderante. Além disso,
podem ocorrer variacoes em alguns anos, pois Vata torna-se mais intenso a medida
que envelhecemos.

As criancas pequenas sao principalmente Kapha, sao redondinhas e apertaveis,
fofinhas...O liquido escapa por todas as saidas, e elas sao espertas, suaves, macias.
Quando envelhecemos, entrando na meia-idade, Pitta prevalece. Quanto mais velhos
ficamos mais secos, também nos tornamos e vamos perdendo muitas coisas que
passam a se separar do corpo: da cabeca caem os cabelos, os dentes também caem,
os liquidos internos vao secando, os 6rgaos nao trabalham bem. Com o avanc¢o da
idade, passamos a ser mais Vata.

Em um processo de auto-analise, vocé pode aprender por si proprio acerca de
Ayurveda e depois, em sua vida cotidiana, vocé se observa em cada estagao, a estacao
do Vata, do Pitta, do Kapha. Entao, é preciso fazer outro seminario, ouvir toda a
informacao de novo, digeri-la, ir para o mundo e pratica-la por mais um ano. S6 depois
de dois ou trés anos vocé comecara a entender realmente. Nao é apenas uma
compreensao intelectual.
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Quantas pessoas aqui ja estudaram Ayurveda? Creio que nao sao muitas, somente um
pouquinho.
Ha sete tipos de constituicoes. Mono-Dosha, isto €, com apenas um Dosha dominante,
seja Vata, Pitta ou Kapha. Vocé logo percebera que aquela pessoa é unicamente de um
tipo. Na maioria dos casos, as pessoas tém dois Doshas que vao trabalhando de forma
equiparada e ha somente trés combinacées possiveis: Vata-Pitta, Vata-Kapha, Pitta-
Kapha. Nao pode haver nenhuma outra. O que acontece com muitas pessoas é que
desenvolvem mais um dos dois Doshas, tornando-o mais ativo como resultado de seu
estilo de vida, sua dieta e outras influéncias.
Como doutor da Ayurveda, o que eu fago é examinar a pessoa e tentar entender a sua
constituicao basica. Examino e, por exemplo, digo a essa pessoa que ela é
predominantemente Vata, em segundo lugar é Pifta e em terceiro e ultimo lugar é
Kapha. Entretanto, se ela tem uma doenca, cuja caracteristica & Kapha, entao eu anoto
que Vata é numero trés, Pitta é dois e Kapha pode ser trés também. Quando os
elementos no corpo estao em relacao equilibrada, a pessoa sente-se bem, mas ela
sente-se mal quando um Dosha se torna excessivo.

Muito muco deve ser eliminado para voltar Kapha ao nivel um. Isto é dificil de se
entender, principalmente conseguir perceber esta relacao dentro de vocé mesmo.
Outra dificuldade é quando vocé busca diferentes médicos do Ayurveda e eles lhe dao
interpretacoes distintas: uns lhe dizem que Vata é predominante e outros que Pitta é
maior. Nao se trata de uma ciéncia exata, que se possa medir numa maquina. Algumas
vezes os médicos falam coisas diferentes, porque estao prestando atencao a aspectos
diferentes do que esta se passando. Entao, é importante que vocé nao fique muito preso
a esta questao e nao exija tanta precisao, lembrando-se de que sao necessarios muitos
anos para se aprofundar no conhecimento deste nivel.
Ha pouco tempo, almocei com uma amiga que também é médica. Acho que ela é Kapha,
mas ela pensa que é Pitta. Nesse dia comecei o trabalho muito cedo e acabei mais ou
menos as duas horas. Eu estava com muita fome. Tenho muito Pitta e, quando Pitta esta
faminto, torna-se um predador: mata para comer.
Entao nos encontramos e fomos almocar. Estava sentado segurando o cardapio e ja
perguntava pela gargconete: — Chame a garconete, tenho que pedir a minha comida
agora e quero que ela traga imediatamente!...
Minha amiga estava sentada, muito calma, pediu alguma coisa e ficamos conversando.
Perguntei como foi seu café da manha e ela respondeu que tinha comido um pedaco de
fruta e bebera uma xicara de café. Ela conseguira passar todas essas horas do dia sem
sentir fome. Eu tinha tomado um café da manha bem grande, as onze horas tinha
comido um sanduiche e as duas da tarde precisava comer de novo porque o fogo em
mim é tao grande que parece uma caldeira, uma fornalha onde a comida é jogada e
consumida rapidamente... Ela acha que é Pitta, mas o padrao de sua alimentacao é
tipico de Kapha.
O problema é que temos todos os elementos ativos, entao, torna-se dificil conhecer
qual é o elemento predominante, qual a nossa natureza basica e isso vocé precisa saber
para que, baseado nesse conhecimento, possa viver a sua vida e torna-la mais
saudavel.

Em geral, se vocé é relativamente saudavel, é provavel que vocé esteja fazendo a coisa
certa intuitivamente, entretanto, quanto mais consciente vocé for no seu enfoque,
melhor podera se conhecer e, em especial, entender as praticas adequadas de Yoga
que vocé deve fazer, como fazé-las e como viver sua vida de um modo mais consciente.
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Em varios livros de Ayurveda vocé encontrara uma lista onde vera, por exemplo: os
seus ossos sao de tal forma, o seu cabelo é desta maneira, dando todas as
caracteristicas da constituicao para Vata, Pitta e Kapha. Depois vocé, olhando-se no
espelho, vai marcando as caracteristicas que se encaixam no seu tipo. Isto vai dar uma
compreensao a respeito das diferentes partes do seu corpo e ajudara vocé a entender
qual é a sua constituicao.

Vou dar apenas alguns indicadores como exemplo. As pessoas com muito Vata tém
algumas caracteristicas marcantes: sao geralmente magras e seu peso muda
facilmente.

A pele é seca e fina, ndao ha gordura embaixo da pele, as unhas quebram facilmente e
nao suam muito. A menstruacao é irregular e sua energia também é irregular. Sao
pessoas que em geral estao muito pressionadas. Correm muito e seu estilo de vida nao
é disciplinado: comem em horarios diferentes, dormem em horarios diferentes e fazem
muitas coisas ao mesmo tempo.

As pessoas Pitta geralmente tém uma constituicao média, nao sao magras, ficam calvas
ou tém cabelos brancos muito novas e os olhos ficam vermelhos com facilidade; os
dentes sdo um pouco amarelados, o cabelo é louro ou vermelho e, nas racas
caucasicas, a pele é bastante avermelhada também. Seus olhos sao azuis, também
podem ser castanhos. Suam muito, sao muito irritaveis e tém boa energia. Detestam o
clima muito quente e imido, enquanto os Vata detestam o clima seco e frio. Se uma
pessoa Vata vai para um deserto alto, o corpo inteiro comeca a quebrar e ela sangra
pelo nariz, pela boca e pelo anus.

Kapha tem a seguinte constituicao: corpo largo, ossos bem grossos, pele grossa e
temperatura fresca; em geral, um cabelo bem forte e grosso.

Tem dentes brancos, unhas fortes, olhos grandes e uma energia muito forte. A pessoa
€ muito resistente, cria rotinas ou entra em uma rotina com muita facilidade. Kapha é o
oposto de Vata. Como tem uma pele grossa, sente-se bem em qualquer tipo de clima,
exceto o clima umido, quedetestam.

O que acontece é que, se 0 seu corpo tem a predominancia de um Dosha, vocé esta
criando um Dosha e ao mesmo tempo esta introduzindo coisas do mundo exterior para
dentro do seu corpo.

Se vocé esta preenchido de um elemento, ndo deve introduzir mais elemento
semelhante do mundo externo porque havera excesso dele. Um dos principios da
terapia do Yoga é o equilibrio. Se queimo a minha mao, vou coloca-la em agua fria, mas,
se eu estiver exposto a um clima frio, vou tomar um cha quente. Se fabrico calor dentro
de mim, ndo devo me expor a muito calor ou a coisas que aumentem o calor dentro do
meu corpo. Da para entender? Esse é o principio basico da terapia: sabendo o que seu
corpo cria, vocé pode evitar coisas que vao lhe fazer mal, ou, vamos supor que vocé
tenha comido coisas que lhe fazem mal, vocé podera buscar um antidoto pela
combinacao de substancias.

Pode haver pessoas com muito Vata que estao engordando porque comem mais por
ansiedade e continuam secas, assim como uma pessoa de natureza Kapha, por alguma
razao, pode estar seca por dentro e precisar beber mais agua.

Observar a sua digestdao é uma das melhores maneiras de saber a sua constituicao.
Essa é provavelmente a melhor forma de diagnéstico.

Ha quatro tipos de padroes de digestao, e pretendo descrevé-los, mas primeiro quero
falar de um conceito muito importante em Ayurveda e Yoga. E o principio de Agni ou
fogo. Ja falamos antes o que é a digestdo? E a transformacio de comida em energia.
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Agni e Gunas

Ha trés niveis de relacao: Rajasica, Tamasica e Sattwica. Vocés ja ouviram essas
palavras antes? O que é Tamas, Rajas e Sattwa? Todo o universo é produto da
combinacao de Sattwa, Rajas e Tamas. Tamas cria estruturas que permanecem sob sua
influéncia; Rajas € o movimento do universo. O mundo esta se movimentando, a terra
gira em seu eixo, até as montanhas se movimentam, mas muito imperceptivelmente, a
nao ser que haja um terremoto, porque, no centro da terra, ha fogo e energia que estao
transformando-a. Para que possamos sobreviver, é preciso haver um equilibrio, pois,
de outro modo, teriamos terremotos constantes e um terremoto € uma experiéncia
muito estranha, aterrorizadora.

Alguma vez vocés ja passaram por um terremoto? Todas as coisas que normalmente
parecem estaveis e de cuja estabilidade vocé depende nao o sao mais.

Entao, o equilibrio é fundamental, e ele é Satfwa.

As arvores parecem estaticas, mas dentro delas ha uma energia que as faz crescer,
pois a estrutura fisica esta mudando o tempo todo. Pela manha vocé se levanta, olha-
se no espelho e se reconhece, mas ha algumas mudancas. A estrutura é Tamas e as
mudancas sao Rajas. Normalmente ha uma interacao dessas forcas, entretanto vocé
pode ter Tamas ou Rajas em nivel excessivo, tanto na estrutura quanto na mente, e ai
vocé tem doencas. Se ha muito Tamas, as coisas nao se movem como deveriam, no
corpo fisico ou na mente. Se, por exemplo, acontece que um drgao esta
sobrecarregado com muito Tamas, ele nao vai trabalhar bem, fica doente e até pode
parar de funcionar por completo. Ao contrario, se ha mais Rajas, o 6rgao vai trabalhar
além da conta e isto também pode causar destruicao. Podemos dizer que Tamas
precisa de baixa energia e Rajas de muita energia, como o ar em um balao: se em seu
estado nao ha ar suficiente, nao existe tensao e, neste caso, € um baldao pouco
satisfatério, por outro lado, vocé pode ter um balao com tanta energia dentro que,
assim que vocé o toca, ele explode. O ideal é ter um balao com tensao, mas que vocé
possa aperta-lo um pouquinho.

Vocé pode ter baixa pressao sangiiinea, se tiver muito Tamas em seu corpo e, se tiver
muito Rajas, podera ter problema de alta pressao, mas esta afirmacao é muito geral.
Normalmente pensamos em Tamas como escuridao, ignorancia e mesmo como
antivida, quando esta em excesso.

Consideramos Sattwa como o equilibrio, a vida plena, como uma vida iluminada. Rajas
€ a energia que precisamos usar para chegar a esse estado Satfwico. Quando Rajas e
Tamas entram nos cinco elementos (terra, fogo, agua, ar e éter), perturbam a sua
funcao e a capacidade de interagirem, de modo que, se vocé tem muito Tamas em um
Dosha, vai aparecer uma doencga simples, mas se dois Doshas forem afetados, vocé vai
ter uma doenca crénica e ainda, se tiver trés Doshas afetados, tera uma doenca que vai
por a sua vida em perigo. Quanto mais Doshas forem dominados pela for¢ca Tamasica,
mais séria sera a doenca e mais dificil de trata-la.

Voltemos agora para Agni, a inteligéncia do corpo. Agni é a capacidade de vocé digerir,
de transformar alguma coisa que nao é vocé em vocé e também a percepcao da
diferenca entre vocé e a outra coisa. E imunidade dentro do corpo, a capacidade de
resistir.

Quando Agni é forte, vocé esta saudavel; quando Agni esta fraco, vocé adoece.

A fraqueza é consequéncia de Tamas e Rajas excessivos. Imagine que eu tenha uma
cenoura colhida na horta. Tiro-a da terra puxando-a pelos seus cabelinhos, corto
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suacabeca, sua base, tiro a sua pele, ou seja, mato a cenoura, mas ela continua viva,
pois a corto em pedacinhos, ponho-a na sopa, fervo-a até certo ponto, depois eu como
estes pedacinhos e ela é absorvida dentro do meu corpo. Ela é digerida no estomago
devido a uma das formas de Agni e cada célula do meu corpo tem seu préprio Agni que
absorve os nutrientes dentro da célula onde se transformam em blocos que constituem
o corpo e a mente. Quando todo esse processo é saudavel, vocé se torna saudavel;
quando o Agni na célula nao esta trabalhando corretamente, vocé nao consegue digerir
bem toda a comida. A parte que vocé nao consegue digerir é veneno, e este veneno é
que te faz ficar doente.

Estou dando muitas informacdes e quero saber como vocés estao se sentindo com tudo
isso. E muito? Um pouquinho além da conta? Estao cansados? Vamos fazer alguma
pratica para acordar... Faremos outra pratica depois do cha. Nao comam com o cha, sé
cha. Quando vocés estdao cansados, o Agni esta baixo e vocés dormem durante a
pratica.

Agora vou introduzir outro termo do Yoga: a substancia. O que é uma substancia? E
qualquer coisa que seja um substantivo. Qualquer palavra antes da qual vocé consiga
colocar um artigo € um substantivo, € uma substancia. O Ayurveda tem investido muito
tempo na tentativa de classificar as substancias, de entender a sua natureza e saber
como as substancias vao afetar seu corpo. A maneira como as substancias agem sobre
seu corpo é um principio basico para o Ayurveda. A substancia € um substantivo e
também um veiculo, uma coisa que leva a outra coisa. Entao uma substancia carrega
muitas qualidades, energias. Chamamos essas energias de Shakti, forca, poder de
afetar para o bem ou para o mal.

Uma substancia é, por exemplo, uma xicara, uma cenoura, um microfone, uma erva. E
uma posicao de Yoga é uma substancia? Agora vocés tém a nocao de que uma
substancia € um substantivo. Mantenham-se presos a definicao de que qualquer
palavra que possa ser precedida de um artigo € um substantivo e, portanto, € também
uma substancia.

Uma postura é uma substancia? Tempo é uma substancia? O tempo é uma substancia
sutil. Direcao — uma direcao, a direcao — & uma substancia. Vocé é afetado por toda
substancia existente na natureza. E preciso lembrar-se de que o Ayurveda é uma
ciéncia de relacoes entre vocé e as substancias no mundo. Uma pessoa é uma
substancia.

As substancias carregam certas qualidades que sdo chamadas de adjetivos. Os
adjetivos sao palavras que descrevem o substantivo. Que é o 6leo? Uma substéancia.
Em o6leo oleoso, a palavra oleoso é um adjetivo que descreve a substancia. Algumas
qualidades sao inerentes a substancia, como todo dleo é oleoso, mas algumas
qualidades sao acrescentadas: 6leo quente, 6leo frio. Vocé quer que uma pessoa
massageie seu corpo com 6leo quente, morno ou frio? As pessoas com Pitta preferem
6leo frio.

Se eu sou Vata e alguém poe 6leo frio na minha pele, eu vou querer pular da mesa, pois
isto provoca dor em meu corpo. E como esfregar sal em uma ferida.

O alimento é uma substancia e carrega qualidades, os Asanas sao substancias, tém
qualidades. A meditacao, como substancia, também carrega qualidades.

Dividimos as substancias em trés tipos: algumas sao alimento, nutrindo o corpo; outras
sao veneno, machucam o corpo e ainda outras sao medicina, fazem com que a digestao
melhore e aumentam a capacidade de absorver o alimento e eliminar os venenos.
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O alimento é qualquer coisa que vocé consegue digerir; jd o veneno, vocé nao
consegue absorvé-lo. Quando vocé esta saudavel, entra em contato com alimentos e
venenos e, quando vocé esta doente, relaciona-se também com alimentos e venenos.
Eu estou alimentando vocés com informacgées, um alimento sutil, mas tenho que ter o
cuidado de alimenta-los do jeito certo e tratar de preparar a substancia de uma forma
que vocés consigam digeri-la, sem que venham a ter diarréia ou constipacao ou que se
sintam doentes depois de me ouvirem. Ha alimentos grossos, densos e alimentos sutis;
ha venenos grossos ou densos e venenos sutis; ha também medicina grossa e sutil.

Ha muitas formas de aumentar ou de abaixar o fogo dentro do corpo. Vocé aumentao
fogo ingerindo coisas quentes, tais como: pimenta, chai (cha indiano), gengibre etc.
Vocé abaixa o fogo colocando agua gelada dentro do corpo. Vocé aumenta o fogo com
muita concentragcdao mental, com muito Pranayama. Vocé abaixa o fogo estando
hiperativo.

O que tentamos fazer através do Yoga é manter o fogo em equilibrio. No estado Tamas,
o fogo fica muito baixo e no estado Rajas, torna-se muito forte, muito quente. Somente
no estado Sattwa esta equilibrado.

Baseado na sua compreensao, vocé pode ajustar a sua dieta, adaptar seus exercicios,
ajustando também seu Yoga e suas relagées. Quando vocé entende quem voceé é, vocé
sabe do que vocé necessita, independentemente da opinidao generalizada sobre
determinada pratica.

Em muitos sistemas, por exemplo, dizem: — E bom beber agua sempre depois da
comida, nao beba agua durante a refeigcao! Entretanto, para algumas pessoas é bom
beber agua junto com a comida, enquanto para outras é melhor bebé-la apds a refeicao.
A quantidade de liquido ingerido também depende da natureza da pessoa e o que se
bebe pode variar de pessoa para pessoa.

Em termos de Agni, o gelo € um veneno para todo mundo, porque é um extremo, mas
as pessoas Pitta conseguem lidar melhor com ele. Chilli € um veneno para todos, mas
na india muita gente come pimenta, embora seja de dificil digestao.

O costume levou as pessoas a se adaptarem com este veneno e as pessoas Kapha
lidam melhor com ele que as pessoas Pitta. Para entender a capacidade de uma
substancia afetar vocé é preciso observar-se ao longo de um periodo de tempo.
Lembre-se de que vocé consegue aprender Ayurveda ao longo de trés anos, alguns
seminarios, praticas, seminarios, praticas... Em sua relacdao com as pessoas, se vocé
tem uma natureza de dominancia Vata e vocé vive com uma pessoa Pitta, um vai afetar
o outro, pois Vata tende a fazer muitas coisas ao mesmo tempo, e Pitta tende a fazer
uma coisa e por tempo prolongado.

Entao, se as duas pessoas nao se entendem, Pitta fica aborrecida com Vata e diz: — Por
que vocé esta fazendo tantas coisas? Fagca uma coisa s6 e bem! Vata retruca: - Vocé
tem que ser mais criativo, mais flexivel! Ambos estdao um pouco nervosos, ansiosos e
ai brigam. Precisam ajustar as diferencas para se ajudarem mutuamente, pois Vata é a
pessoa mais criativa, Pitta a mais aplicada e podem trabalhar bem juntas. Além disso,
Pitta aquece a cama para Vata como uma bolsa de agua quente, enquanto Vata
consegue esfriar um pouco a pessoa Pitta. De outro modo, se duas pessoas Pitta estao
juntas, tudo fica muito quente, e ai & preciso uma bolsa de agua fria e ar-
condicionado!...

Ha muitas substancias no mundo e todas nos afetam: o ar, a temperatura, o tamanho da
sala etc... Algumas pessoas gostam de estar numa sala pequena; outras, numa sala

82




grande. Ha quem goste da tranquilidade do interior e quem goste da agitacao da
cidade, mas todos se alimentam da vida e devolvem algo de si para a vida. Uma vez que
se entende esta relacao elementar, vocé consegue viver uma vida mais consciente,
sabendo o que vocé consome, porque consome, como e quanto vocé consome. Assim
também tomara consciéncia de quanto e como esta dando de volta. Agni, portanto, é a
sua sabedoria ou inteligéncia celular. Quando esta funcionando bem, vocé consegue
ouvir informacao, absorver a informacao e fazer da informacao Ayurvédica a sua
informacao- eu sei Ayurveda e Ayurveda esta em mim. Vocé nao conhece Ayurveda,
mas vocé esta comendo Ayurveda e esta substancia esta indo para o seu cérebro e o
fogo em seu cérebro esta transformando a informacdo em compreensao. Vocés
entendem? E por causa de Agni que o Ayurveda se torna voceé.

Vocé coloca 6culos Ayurvedicos e vocé vé o mundo como Ayurveda. Quando olho para
voces, vejo Vata, Pitta, Kapha, nao apenas como excrementos, mas como Ayurveda.
Agni pode funcionar em trés estados em relacao a Vata: erratico, as vezes forte, as
vezes fraco. Com Pitta, torna-se muito intenso e, com Kapha, torna-se muito lento. Com
Vata, geralmente se manifestam a secura, o gas, a constipacao; também a digestao ora
é forte, ora é fraca. Ela varia muito porque vocé pode ter Vata por natureza ou vocé
adquiriu Vata porque pensa muito, tem muitas preocupacoes ou problemas na vida,
eainda o seu tipo de trabalho é bastante mental.

Pitta tem uma o6tima digestao e precisa comer trés boas refeicoes na hora certa,
determinada. Se vocé mora com uma pessoa Pitta, vocé deve espalhar pequenas
vasilhas com comida, com nozes, por exemplo, empontos estratégicos da casa, antes
que ela chegue, pois assim ela vai comer imediatamente, ao passar pela casa, aliviando
a pressao sobre vocé. Pitta acorda de manha e vai direto ao banheiro. Tem, portanto,
uma boa digestao e um forte apetite. Vocé vai ao banheiro sem problemas? Isso é Pitta.
Se lhe ocorre algum problema, Pitta nunca tera constipacao e, sim, diarréia.

As pessoas Kapha possuem também uma boa digestdo. Kapha nao precisa comer
muito, pode permanecer sem comida por periodos longos e sua digestao é lenta. Seu
apetite € médio e geralmente vai ao banheiro depois de tomar uma xicara de café.
Precisa de uma boa refeicao por dia: o melhor é um pequeno café e um bom jantar ou
entao o almogo como refei¢ao principal. Vata necessita de varias refeicoes ao longo do
dia para manter a energia mais constante. Podem ser cinco ou seis refeicées: um café
da manha pequeno, um pedaco de fruta, o almog¢o, um lanche, jantar e um pedaco de
fruta antes de dormir.

A observacao do estado de Agni € uma das maneiras mais importantes de entender
qual é a sua natureza e o quanto este estado esta equilibrado.

Agni equilibrado significa que ele é constante, ndao é erratico nem irregular; nao é
muito intenso como em Pitta, nem fraco como em Kapha. Se o Agni se torna muito
grande em Pitta, ocorrerao sangramentos, inflamacao. As pessoas Pitta terao
tendéncia a tornar-se irritaveis, muito furiosas e mesmo agressivas. Quando Agni se
torna muito pequeno, vocé nao consegue digerir de forma correta, nao consegue
queimar a comida e comeca a acumular excesso de peso. O ideal que almejamos é
atingir o equilibrio, e isso pode ser alcancado através do Yoga e muitas outras coisas
que vocé pode fazer em sua vida. Um Agni equilibrado significa uma vida equilibrada.
Quatro coisas sao essenciais a saude: primeiro, uma boa comida que, como a gasolina,
é combustivel e devemos escolher combustivel de boa qualidade; segundo, use o
combustivel, use a energia praticando exercicios de maneira equilibrada; terceiro,
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durma bem, descanse bem; quarto, mantenha a mente feliz. Isso é tudo o que vocé
precisa, e, entao, o Agni torna-se equilibrado.

Pense em cada coisa que vocé esta colocando dentro do seu corpo, inclusive isto inclui
cada atividade que vocé faz, por exemplo, a escolha dos programas na televisao e de
suas relagoes. Pratique a técnica de meditacao que ja fizemos: Antar Mouna - siléncio
interior. Nao mude sua postura, ndo se mexa. Seja consciente do seu corpo. No
momento em que vocé se torna consciente, vocé sente necessidade de ajustar a sua
postura.

Se for preciso, ajuste-a. Com a atencao voltada para seu corpo, vocé torna-se
consciente de si mesmo e depois pode voltar-se para o exterior. Quando olho para
voceés fico consciente ao mesmo tempo de vocés e de mim mesmo. Nao é questao de
ficar rigido, pois vocé pode movimentar-se e estar meditando onde quer que voceé va.
Jogando futebol,vocé pode estar meditando enquanto chuta a bola. Seja consciente de
vocé mesmo.

Tudo o que vocé faz é um alimento: cada experiéncia nos nutre, bem como toda
interacao com a substancia ou com outro ser. Vocé esta comendo a experiéncia e de
dentro dela vocé se observa como se voceé estivesse cozinhando essa experiéncia para
tirar o maximo proveito dela. Esta técnica & muito importante.

Uma vez que vocé entendeu os diferentes elementos que constituem o ser, vocé quer
também aprender a controlar tais elementos. Ha cinco estagios na terapia do Yoga:
relaxamento - purificagcao — concentracao ou for¢ca - iluminacao - integracao.

Existem varios métodos para fortalecer e purificar o corpo, e um dos mais poderosos é
aprender a usar a respiracao. A respiracao & uma substancia. Se vocé aumenta a
respiracao, vai ter um resultado; se vocé a acalma, tera outro resultado.

Para a maioria das pessoas &€ melhor acalma-la para controlar os nervos. O melhor
Pranayama é Ujjay, ou respiracao na garganta. Este € o método mais seguro. As
pessoas que tém algum problema de Vata precisam ter cuidado com a respiracao
rapida, pois necessitam descansar mais e s6 depois podem comecar a aumentar a
respiragao.

As pessoas que tém muito fogo também precisam ser cuidadosas com a respiracao
excessiva, como, por exemplo, a de fole, porque ela pode aumentar o fogo, torna-lo
muito forte, necessitando geralmente de uma dieta posterior com mais frutas e leite
para tornar a equilibralo.

Para as pessoas Kapha, a respiracao de fole ou rapida é muito boa. A repiracao Ujjay
ou repiracao na garganta é recomendada para os trés Doshas, equilibrando-os. Ujjay é
feita, puxando o ar da garganta. E claro que o ar sai pelo nariz, s6 para esclarecer, mas
vocé sente a pressao na garganta e quando vocé esta inspirando é como se vocé
estivesse sugando o ar pela garganta e soa como as ondas no mar-...

Trataka na vela

-Concentrar na chama: cor, aura, movimento

- Unindo-se a chama na medida que se aprofunda na meditacao
- Visualizando-a no centro da testa, despertando o Ajia chakra.
E dentro do cérebro, incinerando pensamentos negativos, os
padrdes destrutivos da mente.

- Sinta a aura de luz em volta de sua cabeca
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- Chama desce ao coragao, desperta a centelha divina. Neste despertar da centelha divina,
sinta a presenca do amor, da paz

- Do coragéo, a chama se irradia para todo o corpo

- Inspire e na expiragao, sinta a luz se expandir para fora do corpo, formando uma aura de
luz em vocé

- Inspire e ao expirar a luz se expande ainda mais. lluminando este espaco, se expande para
o seu lar, envolve amigos, parentes. Se expande para a cidade, pais até o planeta.

- Sinta a luz chegar ao universo. A luz que é vocé se une a luz do universo se tornando infinita.
Sinta o retorno a sua origem divina, mergulhando na luz que deu origem a sua vida.

Yoga e Doshas: uma pratica pessoal

Através da ciéncia ayurveda, pode se adaptar o yoga ao perfil de cada um, levando em
consideragao seus doshas:

- kafha que adora ficar quieto, deve ter uma pratica mais estimulante, que aumentem a
energia e o calor.

- Vata que procura atividades de alto impacto, devido a sua exploséao de energia, deve fazer
uma pratica mais lenta, com permanéncia prolongada, relaxamentos, pavanamuktasana
(trabalho com as articulagdes) posturas restauradoras etc.

- Pitta que gosta de desafios, atividades competitivas devido ao seu perfeccionismo, deve se
refrescar e relaxar, experimentar a fluidez.

* Yoga para Kapha. Semelhante a outras formas de exercicio, a pessoa Kapha pode sair de
formas mais vigorosas de yoga. Apesar de Kapha ser um tipo que tende a ser de uma
constituicdo mais resistente, esse tipo também se beneficia de grande flexibilidade. Um fluxo
de Vinyasa é um excelente pratica para Kapha, assim como Hot Yoga e Ashtanga Yoga.
Apesar do corpo Kapha nao suar facilmente, para uma sala quente e pratica corrente vai
ajudar trabalhar até um brilho saudavel e eliminar as toxinas através da pele. Posturas que
sao particularmente benéficos para Kapha sdo aquelas que estimulam o sistema adrenal de
pé; em particular, asanas, como Natarajasana (postura do bailarino) ou Ustrasana (postura
do camelo). Kapalabhati Pranayama,(a respiragcao do cranio brilhante), ou a Respiragao do
fogo ( bhastrika) também sao benéficos para estimular a circulacdo do sangue e do sistema
respiratorio, o que é especialmente importante para Kapha, que tende a se acumular muco
facilmente. Cada um dos doshas tém seus préprios pontos fortes e desafios unicos, e com
um pouco de consciéncia, vocé pode fazer muita coisa para se manter saudavel e
equilibrada.

*Se vocé é uma pessoa Vata, vocé pode desfrutar de uma pratica Hatha Yoga tradicional ou
uma pratica que vai envolver a sua mente e espirito. Vocé também vai se beneficiar muito de
Yoga Restaurativa que da ao seu sistema nervoso de uma pausa.

A prética de yoga para um individuo vata deve ser uma criagéo de calor, serenidade, foco,
centramento (pés no chao, trazer para o presente), criar estabilidade. Pratica em um ritmo
lento, suave e firme. Usar permanéncia, com sequencias flow (fluidas). Fazer um yoganidra
prolongado.

* O tipo Pitta vai ser atraido para aulas de yoga mais vigorosas. Mas lembre-se que o yoga
quente, aulas de Ashtanga, Vinyasa devem ser praticadas com moderagéao. O Pitta gosta de
trabalhar duro e colher os beneficios seja no negdécio, nos relacionamentos ou na atividade
fisica. Pitta tende a ser de uma construgao forte e agil e gosta de se mover. Para equilibrar,
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deve-se buscar o desafio com calma e ndo passar dos seus limites. Fazer praticas
restauradoras vao ajudar. Flexdes para frente e tor¢des, em particular, sdo benéficos para
Pitta porque tem um acgao refrescante e rejuvenescedora no sangue e sistema linfatico,
permitindo assim um intercambio de sangue de oxigénio ideal que é perfeito para diminuir o
calor e tensdao da barriga, a0 mesmo tempo, alimentando a mente. Para o tipo Pitta, o
relaxamento deve ser o seu lema preferido. Manter-se calmo, fresco enquanto mantém o
foco.

No entanto, muitos professores de yoga vao concordar que uma pratica bem-arredondada é
tridoshic por natureza e pode acomodar qualquer constituigdo ou desequilibrio. "Se vocé
incorporar flexdes para frente e para tras , torcdo e posturas em pé , pranayamas, mantras,
bem como a inversao, essa é a chave ", diz Hansen. "No entanto, o ponto alto da classe real
deve ser Savasana. E ai que a verdadeira integracéo doshica ocorre. Além disso, a esséncia
de qualquer pratica é a atitude do aluno.

(Satacie Stukin, Yoga jornal. Agosto/2007)

Yoga integral é uma pratica balanceada que atende ao equilibrio dos
gunas e doshas. Por isto, devemos colocar posturas de forca e
relaxamento, técnicas revigorantes com sedativas, equilibrando rajas e
tamas, para alcancar satva que vai trazer equilibrio aos doshas e da
saude fisica e psiquica.

Resumo da aula

KRIYAS: Um dos angas (partes) do yoga integral

ACAO PURIFICADORA, se associa aos Pranayamas e Bandhas com objetivo de
limpeza. Os pranayamas e bandhas sao purificagcbes mais energéticas (prana maya
kosha) e os kriyas, especialmente os Shat karmas que veremos hoje, sédo agdes de

purificagao do corpo fisico, (Ana maya kosha) e que vao ajudar na limpeza energética e
mental porque estao interligados

Importancia:

- Melhor aproveitamento da pratica de asanas e pranayamas: Toxinas pesam O corpo,
impedem niveis de consciéncia mais sutis. Ex: pratica apds churrasco e bebidas.

- Melhora energia vital: Ana = energia primordial Ama = toxina. Apana vayu >Ama e Prana
vayu > Ana. Vayus em sintonia, o funcionamento de um depende do outro

- Medicina Ayurvédica e o valor da desintoxicagcdo para a saude: Ama cai na corrente
sanguinea e atinge os tecidos. Aumenta a producédo de acidos, radicais livres (quimica
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destrutiva e quimica regenerativa) > Sensagdo de peso, nausea, enjbéo, desanimo,
constipacao, azia.

- Importancia dos intestinos para eliminagao das toxinas: O int. delgado absorve os nutrientes,
o grosso forma o bolo fecal para eliminar o que nao foi absorvido. Na formagao do bolo fecal
€ produzida a serotonina, através do aminoacido triptofano. Neurotransmissor diretamente
relacionado com nosso humor e sono. Este neurotransmissor € considerado nossa musica
de fundo. Considera-se que 90% da serotonina € produzido pelo intestino. 10% pela pineal
-Intestino 2° cérebro: Primeiros seres vivos (algas, medusas) nao tinham cérebro, o cérebro
era o intestino. Faz parte de nossa heranga genética.

Intestinos tem relagdo com nosso bem estar, humor, com o estar ENFEZADO > AYURVEDA:
Aquilo que nao sai por baixo, sai por cima. (gases sobem = dor de cabeca)

- Intestino se comunica com o cérebro através do nervo vago (nervos cranianos)

- GABA: Neurotransmissor inibidor do SNC, envolvido na regulacdo de muitos processos
fisiologicos e psicologicos

- Papel das bactérias na comunicacao intestino cérebro: “As bactérias intestinais podem
afetar como nos sentimos. Quem saberia que a proxima fronteira no bem-estar mental nos
levaria direto ao banheiro? Acontece que “sentimento intestinal” é mais do que apenas um
nome fantasia para a intui¢cdo. Nosso intestino delgado e grosso, e os trilhdes de bactérias
que o chamam de lar, sdo mais importantes do que nunca imaginamos para influenciar nosso
humor, nossa ansiedade, nossas escolhas e até mesmo nossas personalidades.”

(LDr. Roberto Franco do Amaral Neto http://www.robertofrancodoamaral.com.br/blog/importancia-dos-
prebioticos-probioticos-e-simbioticos-na-disbiose-intestinal/

-Sistema nervoso entérico SNE. Capacidade de selecionar os nutrientes dos alimentos
dentro de uma analise do que o organismo precisa (samana vayu). Enquanto o SNC e SNS
se ocupam da sobrevivéncia, relacionado ao meio ambiente externo, o SNE se ocupa desta
administracao do meio interno.

- Flora intestinal: 10 trilhdes de bactérias > impedem a reproducao de moléculas ou micro
organismos patégenos.

- Maior 6rgao linfoide. Produz anticorpos como a imunoglobulina> equilibrio das bactérias
fazem uma espécie de barreira, impedindo que o0s agentes nocivos caiam na circulacao
sanguinea.

SHAT KARMAS: 6 ACOES PURIFICDORAS

- 3 externas e 3 internas

- As 3 externas aplicamos na pratica do yoga como kriya sadhana: Trataka ou Dristis,
Kapakabhati e Udhyana e ou Nauli

- 3 internas pré- pratica

/ Trataka: Olhar continuamente

| \a - Relagdao do movimento dos olhos com os movimentos da mente.
Pensamentos agitados, olhos se movimentam muito, galho em galho

A pensamento, olhos lado e outro. OBS: no yoganidra, olhos mexendo,

mesmo com palpebras fechadas, sinal que nao desligou a mente.

- Psicologia forense, estudo do mov. Dos olhos para averiguar a verdade

- Movimento direcionado dos olhos mudam as associagcdes mentais:
Muda o olhar, muda o pensamento.
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- Treinamento para o foco > pesquisa criangas nas comunidades carentes - ambiente de
violéncia - sao dispersas e ndo observam as coisas por ex: sinal.

- Orientagdo do olhar para melhorar nossa observagao > Pesquisa museus: Visitantes
paravam em média 7 seg. para observar a obra.

- Sindrome do pensamento acelerado (Augusto Cury)

- Trataka pode ser muito util nas escolas, aplicado antes das aulas

- Concentragao, selegao

- Unidirecionamento da mente: Ekagrata > prepara para meditacao

- Efeito hipinétino

- Trataka tb na vela, Yantra ( simbolos geométricos) e movimento dos dedos

- Trataka no Pér do sol (calmante); nascer do sol (antidepressivo)

- Fazer tb na agua, lago, mar, cristal.

- Compensacao, despolui sentido da visao

- Melhora visdo > ameniza ou cura miopia e astigmatismo etc, pois tonifica o nervo o6tico e
oculo motor

- Hatha yoga pradipika: Produz clarividéncia

-DRISTHIS = Ptos de concentragdo. Mesmo objetivo do Trataka

Brumadrya, cria estimulo neurosensorial na hipdfise. Atua na
= gléandula hipéfise da mesma maneira que Nabhé e khechari Mudra.

"
i

-Nervo 6tico e 6culo motor raizes no mesencéfalo que fica abaixo do hipocampo e hipdfise.
Todo mov. do corpo acontece por enervagao, sinapses impulsos elétricos. Por isto, este
estimula a hipdfise.
Shambhavi Mudra é tb conhecido como antara Brumadrya dristhi ( fixagcao olhar no pto entre
as sombrancelhas)
Brumadrya > opcao se forcar a cabecga, ou olhos, fazer com os olhos fechados, Antara
Brumadhya Dristhi.

—

~ 1 Nasagra Dristhi (fixagdo do olhar na ponta do nariz) > mais
relaxante. Posicionamento das palpebras: abrimos e fechamos os
olhos de maneira voluntaria, através da contragdo muscular. Além
dos musculos voluntarios, temos tb o musculo enervado pelo SN

T simpatico. O tarsal superior > faz os olhos
se abrirem quando acordamos, ficamos em alerta e faz os olhos \ </
ficarem arregalados quando sob o efeito do medo, onde o SNS é
acionado. As vezes as palpebras tém espasmos involuntarios, /
oriundos de reflexos de stress. Ja qdo as palpebras fecham o SNC N\
lembra o sono. Qdo viramos os olhos para baixo, a posicado da ey T
palpebra fica mais relaxada e indica para o cérebro, o repouso.

Figura 3: Desenho esquematico mostrando o misculo pré-tarsal
deslocado pu\ a regido pré-septal
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Efeito semelhante ao Bhuchari Mudréa (Bhuchari Dristhi)

KAPALABHATI

Respiragao do cérebro brilhante> Inspiracao completa e
profunda e expiragao vigorosa, recolhendo-se o abdome
para nao forcar narinas nem coracado. Limpeza das vias
respiratorias, clareia a mente.

RESUMO DA AULA - AGNI E GUNAS

e Agni é o elemento fogo no nosso corpo. Capacidade de processamento, transformacao,

energia ,vitalidade

e Cada célula tem seu agni. Estimulo do agni facilita processamento e eliminagao.

Transforma alimento em energia.
e Trés estados da natureza vao influenciar o agni:
-Tamas inércia — estrutura — matéria
-Rajas movimento, energia
-Satva equilibrio

Estes trés estados encontrados na natureza, vao afetar os elementos : ar éter ,fogo, agua,

terra . Elementos constituem os doshas ( daqui a pouco falamos)
O agni € muito forte em rajas, fraco em tamas

Quando tamas esta muito ficamos mais lentos, inertes, preguicosos, a pressao mais baixa, a

energia fica mais estagnada

Quando rajas esta muito, ficamos agitados, inquietos, nervosos, impacientes, pressao mais

alta.
Precisamos de energia para sair do tamas, mas energia demais tira o equilibrio

Ideal equilibrio entre energia, movimento e estabilidade = baldo se ele ndo tem ar, pouca

energia, fica murcho, se tem muito estoura. Ideal € um balao cheio e fofinho.

e Equilibrio é satva > objetivo do yoga.

-Equilibrio é saude.

-Equilibrar nossa energia entre sedar e estimular.

-Comer adequadamente, dormir bem, respiragao, torna nosso agni saudavel




e Agni facilita o filtro dos estimulos que recebemos > samana vayu

-Agni é sua sabedoria | sua inteligéncia celular. Cérebro transforma a informacdao em
compreensao

-Substancias que ativam agni: gengibre, pimenta, canela, cravo, agua morna.

e O Agni tb vai estar mais forte ou mais fraco nos doshas:

- Pita muito

-Kafha pouco

-Vata inconstante

e Agninas estacdes: Inverno> agni mais fraco, entao
precisamos de alimentos quentes; verdao >agni VATA
fraco , precisamos de alimentos frios. Ether g Ar

e Yoga e Doshas: uma pratica pessoal

- Pesquise seu dosha e monte uma pratica para ae RGPS ean

vocé @ DOSHAS 3}"
https://ayurveda.com.br/questionario- ot i

doshas/ PITTN@ %APHA

#200652168

Estudo dirigido Bandhas Mudrds e Kriyas

1) O que sdo Bandhas?

2) Quais as diferencas entre Kayas Mudra, Hasta Mudra e Cittas mudras

3) E em gual momento da prética os aplicamos. Dé exemplos de Bandhas e
Mudras aplicados junto com 0s &sanas e pranayamas
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4) Se vocé fosse montar uma pratica para estimular e equilibrar a circulacéo de
energia dos nadis, quais Bandhas, Mudras e Pranayamas selecionaria

5) Quais os Bandhas e Mudras e kriyas vocé indicaria para casos de:

- Constipacao intestinal

- Melhorar concentragdo e memaoria

6) Onde se localizam e quais as func¢des dos Vayus:
Prana:

Apana:

Samana;

Udana:

Vyana:

7) Como as funcg0es vitais dos Vayus se interagem e como se equilibram e se
compensam:

- prana e apana,

- Samana

- Udana e Vyana
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7) Cite algumas praticas para trabalhar os Vayus:
- Prana

- Apana

- Samana vayu

- Vyana

- Udana

9)Porque o Jalandhara Bandha € indicado para esfriar a cabeca?

10)O que sdo os kriyas

11) Cite os Shat karmas, mencionando qual deles séo usados dentro da préatica de yoga,
em qual momento da prética e quais deles sdo aplicados fora da préatica, mencionando
também sua finalidade.

11) Quais as indicacGes e contra indicac@es dos seguintes kriyas:
- Neti kriya

- Vamana Dhauti
- Nauli kriya / Agnisara dhauti

- Shank Prakshalana:
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12) O que é Agni e qual a relacdo deste com os gunas (principios constitutivos da
natureza)?

13)De que maneira o0 yoga atua para estimular e ou equilibrar o Agni dentro da
constituigdo de cada um, levando em consideragdo os gunas e os doshas?

14)Monte uma pratica destinada a cada um dos Doshas: Kafha, Pitta, Vata
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Yoganidra
Sono consciente do yoga

Yoganldra é uma técnica de relaxamento que leva a uma jornada interna
extremamente positiva, pois auxilia no descondicionamento, harmonizacdo interna,
recuperacao energética, fisica e psiquica, além da ampliacdo da consciéncia subjetiva, ou
seja, conduz ao auto-conhecimento.

Antes de passarmos para a abordagem prépria do Yoganidra vamos relembrar o ritmo
basico da vida: Contracdo e expansao. Desde a nossa respiracao até a as nossas atividades
mentais, movimentamos nestes dois ritmos. Portanto, numa vida saudéavel, tdo fundamental
como a atividade, € o descanso. Prova disto é a necessidade vital do sono reparador. A
atividade naturalmente conduz ao descanso e o descanso a atividade. Acontece que na vida
moderna, este processo natural € desrespeitado. O homem valoriza o trabalho e as
atividades externas em detrimento do descanso e as atividades internas, ouve mais 0s
apelos das formas e sensacfes, sem atender aos chamados e intuicbes que sdo as
orientacdes da alma.

Costuma-se considerar o momento de descanso como ociosidade improdutiva. No
entanto, o que o olhar contemporaneo ndo enxerga é que, quando cessa a atividade externa,
inicia-se a atividade interna. Da mesma forma que podemos alternar atividades fisicas e
intelectuais, podemos também transpor o trabalho externo para o interno, sendo que um
beneficia o outro.

Quando o corpo e mente repousam, coloca-se em ag&o a alma, o psiquismo profundo,
o que favorece o autoconhecimento, o fortalecimento, equilibrio emocional e principalmente
a expansdo da consciéncia, de modo a apaziguar os instintos inferiores e dar vazao a
sabedoria superior. A alma que esta neste mundo, mas ndo pertence a ele, precisa de
se alimentar das energias mais elevadas.

Todo o trabalho interno resulta em um bom desempenho nas atividades cotidianas,
além de ajudar no desenvolvimento de atitudes mais positivas na vida. Porém, quando se
desrespeita o0 mecanismo regulador do descanso, nos tornamos mais tensos, insatisfeitos,
irritados, inseguros, e como consequéncia, normalmente temos: insOnia, transtornos
nervosos, enfermidades organicas (Ulceras e gastrites estomacais, constipagdo intestinal,
transtornos cardiacos e respiratorios, diminuicdo do rendimento, pois o0 corpo fica mais
cansado.) Corremos o risco também de ter uma maior predisposicdo a acidentes.
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Além disto, o esforco que ndo se alterna com o repouso, dificulta a recuperacéo
energeética, a eficacia da vontade, a produtividade de ordem superior como a reflexdo serena,
intuicdo, criatividade e o desenvolvimento de uma fecunda vida espiritual. Para que o
repouso equilibre o esforco, temos como recurso um poderoso instrumento: o Yoganidra.

Nidra significa sono. Yoganidra quer dizer sono ou relaxamento consciente, através
do qual podemos atingir um estado de percepcdo em que ndo estamos dormindo, nem
sonhando e nem em vigilia. Na visdo do Yoga, além dos trés estados conhecidos de sono
sem sonhos, sono com sonhos e vigilia, existe o Turya, onde se atinge um nivel intermediario
e profundo do psiquismo, o ponto de transcendéncia. E um acesso ao poder do
subconsciente para desenvolvermos a determinacgéao interior (shankalpa) e a programacéao
psiquica para alcancarmos nossas metas. Os estudos recentes da Neurolinguistica e da
medicina mente-corpo comprovam a eficacia desta técnica milenar adotada pelo Yoga.

Nos estudos da psicologia moderna, as ondas cerebrais sao classificadas em quatro
estados chamados ondas Beta, Alfa, Teta e Delta. O estado Beta corresponde a vigilia, a
atividade e alto metabolismo; o Alfa corresponde ao estado de relaxamento e consciéncia
passiva, um estado alerta e sereno; o Teta é o estado sem percep¢ao consciente, sonolento,
subconsciente; e o Delta se caracteriza pelo sono profundo e inconsciéncia. Através de
técnicas de meditacdo e relaxamento consciente, o Teta e o Delta podem se tornar um
estado de uma percepcao mais expandida, sutil.

Para se atingir o estado profundo de consciéncia, € necessario que o0 corpo inteiro
esteja relaxado e a mente alcance primeiro o estado alfa. E por isso que o Shavasana é
considerado a postura mais dificil do Yoga, uma vez que a mente interfere constantemente
no processo de descontracdo total do veiculo fisico. Um cadaver ndo possui contracdes
musculares porgue o sistema nervoso nao esta ativo. Nao é a toa que o Shavasana €&
traduzido como postura do cadaver, na qual o corpo fica completamente imdvel,
desprendido, abandonado pela mente, que fica livre das impressées materiais (Pratyahara).
No Yoganidra, o sadhaka (praticante) olha para dentro, realizando a abstracdo dos sentidos,
o que favorece a despoluicédo destes e conduz ao o auto-encontro, além de ajudar a desfrutar
a vida com mais desapego.

O yoguim pode, no estado interiorizado, ter experiéncias internas positivas para o seu
crescimento pessoal, pois no relaxamento se alcanga a calma, a leveza, uma vivéncia que
ajuda o Ser a se reorganizar.

Harbans Lal Arora (Arora, Harbans Lal. A CIENCIA MODERNA A LUZ DO YOGA MILENAR. EUFC.
Fortaleza. 1994. pag.76)

salienta que diversas pesquisas realizadas com varios voluntarios sob condi¢ées
controladas, comprovam que o estado de interiorizacdo da consciéncia corresponde a
inspiracdo criativa, intuicdo e equilibrio mental dindmico. Este estado é de grande
importancia, uma vez que pode melhorar o rendimento e a eficiéncia, com conservacgéo de
energia nervosa e boa performance nas atividades profissionais e sociais.

Arora lembra que, na vida moderna agitada, costumamos ir do estado Beta ao Delta,
sem passar pelo Alta e Teta. Isto resulta em sono perturbado que impede o descanso, pois
levamos para o repouso todas as preocupacoes e perturbacdes do dia a dia.

Desta forma, considera-se que o Yoganidra substitui uma noite de sono, pelo grau de
relaxamento profundo que se atinge, uma vez que nem sempre descansamos quando
dormimos em funcdo das ansiedades ou ma qualidade de vida. A pratica constante do
relaxamento, ainda, ajuda a nos manter descontraidos e calmos diante das situa¢des diarias
gue provocam tensao.

Geralmente, gastamos muita energia nervosa e muscular para tencionar o corpo e
nos “armar” para enfrentar a batalha da vida, na guerra da sobrevivéncia, mesmo com todos
os confortos que a vida moderna proporciona.
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Se nos observarmos com frequéncia, hotamos que desnecessariamente mantemos
nossos maxilares cerrados, as sobrancelhas franzidas, os ombros levantados, a musculatura
dos quadris tensa, os dedos dos pés e maos rigidos”.

Van Lysebety (VAN LYSEBETH, André. Aprendendo Yoga. Editorial Pomaire, Argentina,
1980, p.60) considera esse dispéndio de energia tdo desnecesséario, como se fosse uma
hemorragia do fluxo nervoso.

Na vida temos desafios e o excesso de tensao, gerado pelas ansiedades, faz com
gue gastemos o dobro de energia para lidar com eles.

Com o tempo, o Yoganidra vai desfazendo ndo sé as tensdes ordinarias que resultam
em contracfes musculares, como também em bloqueios musculares fixos, denominados
contraturas que vao constituindo a forma do corpo.

O corpo tem uma histéria que registra acontecimentos de uma vida. Na prética
constante da descontracdo, podemos reconstrui-la.

O Yoganidra pode ajudar a administrar positivamente n0SS0s recursos energeéticos. A
energia inconsciente canalizada para reter a musculatura é liberada, proporcionando a
liberacdo da mente que se transporta dos estados superficiais aos estados profundos e
elevados de consciéncia. Com a cessacédo do gasto desnecessario, a energia desprendida
recobra a forca fisica e psiquica, uma nova carga energética € criada através do proprio
equilibrio alcancado no ritmo respiratério. Como resultado, o sadhaka tem um actumulo de
energia.

Além do descanso, o Yoganidra proporciona a conseqlente recuperacdo do
organismo como um todo. A técnica vai ajudar a desfrutarmos de uma vida mais tranquila,
através da quietude interna e siléncio mental conquistados. A préatica do relaxamento, além
disso, faz com que a pessoa irradie beleza. Um semblante descontraido é mais bonito que
um rosto tencionado. O individuo sereno emana calma, paz, harmonia, o que acaba atraindo
as pessoas. Um novo conceito de beleza natural que reflete a harmonia interior.

Mediante o relaxamento do corpo, uma sensacdo de prazer sutil e bem estar é
liberada. E uma porta que se abre para a expresséo da alegria interior e a vida flui com
abundancia e plenitude.

Os pesquisadores milenares da natureza humana (Rishis e Yoguis) chegaram a conclusdes
importantes que hoje estdo sendo comprovados em laboratérios do mundo inteiro (Op. Cit.
A ciéncia Moderna a Luz do Yoga Milenar)

1- A atividade cerebral pode ser controlada voluntariamente;

2- As ondas cerebrais desejadas podem ser produzidas e mantidas através de
vontade passiva. Na terminologia moderna este processo é chamado “biofeedback”;

3- As diversas técnicas de meditacdo, relaxamento profundo, interiorizacdo e
regulacao da respiracao, podem ser aprendidas e utilizadas para auto-controle de atividades
cerebrais;

4- Através das técnicas de yoganidra e meditagdo, € possivel vivenciar os estados
Teta e Delta conscientemente;

5- Diversas doengas e moléstias de origem psicossomética tais como hipertenséo,
problemas cardiovasculares, depressao, asma, Ulceras, podem ser prevenidas, aliviadas ou
até curadas através das técnicas referidas anteriormente;
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turya,

6- O estado transpessoal ou transcendental (conhecido como consciéncia cdsmica,
nirvana, samadhi, satori, etc...) corresponde a um estado onde todas as energias

fisicas e mentais tornam-se coerentes, quer dizer, concentradas em uma Unica freqiéncia.
A mente se transforma numa espécie de um poderoso laser.

7- Todas a pessoas de qualquer fé, crenca, religido, ateu ou crente em Deus, origem

ou nacionalidade, cor, crenca, casta, sexo e idade possuem um potencial latente para
alcancar estados importantes como o de Alfa profundo e de laser. E necessario
conscientizacdo e esforco dedicado. Os resultados vém espontaneamente como
consequéncia natural.

1)
2)
3)

4)
5)
6)
7
8)
9)

De acordo com Antonio Blay (BLAY Anténio. Fundamento do Hatha Yoga. Colecao o
Poder da Mente. Edi¢cdes Loyola. S&o Paulo. P4g.132), o relaxamento consciente
bem feito tras os seguintes resultados:

Perfeito descanso do corpo;

Recuperacédo extraordinariamente rapida de qualquer espécie de fadiga;

Melhora do funcionamento do corpo em geral e cura dos transtornos originados por
hiper-atividade organica ou por tensao;

Aumenta a energia fisica, psiquica e mental;

Tranquiliza, aclara e aprofunda a vida afetiva,

Descanso da mente;

Serena aclara e aprofunda a vida mental;

Descobrem-se novos estados subjetivos: Interiorizacao;

Facilita-se, por afastar os obstaculos, a eclosdo de uma consciéncia superior:
Elevacéo.

Os impedimentos para se alcancar estes beneficios promovidos pelo relaxamento,
segundo Blay, séo de trés tipos:

1)

2)

3)

De origem fisica: Mal estar e enfermidades impedem avancar nos estados profundos.
No relaxamento, o corpo e os sentidos devem ser esquecidos.

De origem emocional: Quase 90% dos pensamentos e 100% das imaginacdes tém
como verdadeiro motor, os estados emocionais: medo, desejo, ambicdo. Destes, 0
medo € o que mais impede a entrega. As ansiedades geradas pelos conflitos
emocionais dificultam a concentracdo e o relaxamento muscular. Mas com a pratica,
0 exercicio da consciéncia e da sabedoria devem sobrepor a vontade superior, aos
conflitos.

De origem mental: O excesso de pensamentos mantém a contracdo dos musculos e
a instabilidade respiratoria. A concentracdo da mente exerce o poder da vontade
sobre o corpo, a fim de desprendé-lo.
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Observac0Oes tecnicas para o Yoganidra:

1) Observar alinhamento do corpo: ajeitar quadris e
escapulas, alinhar coluna, apoiar a parte posterior
da cabeca para posicionar 0 pesco¢o nho
prolongamento da coluna, deixar pernas e bragos
simétricos, palmas das maos voltadas para cima;

2) Podemos conduzir o relax dos pés para a cabeca;
do tronco para as extremidades; em circulo, ou
dos musculos posteriores e anteriores.

*Pode-se ainda usar visualizagc&o de luzes para trabalhar com a vibracéo das cores
para relaxar e energizar o corpo e harmonizar a mente: Azul acalma, verde cura, lilas
purifica, rosa harmoniza, dourado vitaliza e traz sabedoria, laranja energiza. Pode-se
também visualizar bola de luz nos chakras, e a partir deles, espalhar a luz pelo corpo.

3) A voz suave e serena na conducao do relax;

4) Usar a respiracao para soltar o corpo;

5) Acalmar o fluxo mental. Se 0os pensamentos insistirem muito. Observar a emocao
gue esta por tras. Se for algum problema concreto, se organizar para resolvé-lo,
através da observacéo imparcial;

6) Harmonizacdo interna pode ser feita através de imagens naturais, simbolos, a
conexao com a esséncia divina;

7) Durante o relax, a mente estd mais receptiva para assimilar, nas camadas mais
profundas da mente, os principios filoséficos do Yoga para o auto-conhecimento e
integracdo. ApGs relaxar todo o corpo, pode-se ler mensagens positivas.

8) No sadhana (pratica), os &sanas que antecedem o Yoganidra favorecem o
relaxamento muscular, pois auxiliam na conscientiza¢do dos musculos e na liberacéo
da circulacdo sanguinea e das tensdes;

9) Tanto o avancar no relaxamento quanto o voltar deste estado, devem ser gradativos
e suaves;

Nirvana: A extingdo que leva a transcendéncia

O que acontece quando dormimos? Quando os sentidos se apagam, 0 que existe
mais? Deixamos de estar conectados com o mundo externo e mergulhamos em outro estado
de consciéncia.

A mente é como o mar: Existem varias camadas, varios niveis e ondas. Num mergulho
nas profundezas da mente, podemos deixar os movimentos do mundo transitorio e penetrar
na eternidade do Ser. Isto corresponde a um estado profundo de relaxamento, 0 mesmo que
libertacdo ou liberacdo (moksha).

Sem o0s cinco sentidos, qual seria entdo a nossa realidade? Acontece que nossa
consciéncia se encontra limitada e moldada pelos sentidos. A proposta do relaxamento € a
libertacdo das impressdes materiais, voltar o olhar para dentro para desvendar o mundo
interior.
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No Laya Yoga temos a busca da dissolucao do Ego, que é a referéncia superficial e
externa do Eu, para uma reconstrucao da identidade a partir da esséncia, 0 encontro com o
Eu profundo.

Nas suas investigacoes filosoficas, o Budismo e o Yoga partem do principio que a
origem da causa do sofrimento da humanidade € a ignorancia sobre qual € a nossa
verdadeira natureza. O fato de nos apegarmos ao que é efémero e transitorio, nos
identificarmos com a aparéncia e esquecermos da esséncia. Vivemos em aflicédo,
principalmente quando lidamos com nossas perdas e medo da morte. Porém, no
relaxamento, quando nos entregamos e desapegamos da realidade aparente, vencemos o
medo do vazio, da morte, pois continuamos vivos, mesmo que distantes daquilo que, a
principio, era a unica referéncia de existéncia.

O que sobra quando o corpo e mente estdo ausentes? A palavra Nirvana significa
literalmente cessar o sopro, ou tornar-se extinto. E justamente apagar a consciéncia comum
transitoria para que surja a consciéncia verdadeira do Ser. Apagar as ilusdes para despertar
a consciéncia pura e superior, CoOmo nos vermos a partir de outro enfoque, numa perspectiva
mais ampla, com um olhar sincero para dentro de n6s mesmos.

E neste momento que podemos alcancar a realidade transcendente e real do Ser,
como uma jornada interior que nos leva ao reencontro com a esséncia divina, nosso estado
originalmente puro, a natureza de Buda, a natureza iluminada.

Todos nds temos uma centelha, que é a verdade de cada um. Todos nds possuimos
a chama sagrada da vida, ou o principio inteligente que anima toda a existéncia. Quando
esta luz se expande, os véus da ignorancia séao retirados e os sofrimentos sdo amenizados,
na medida em que se abrem as portas da sabedoria para a manifestacéo da alegria interior.
Esta felicidade espontanea produz um estado de relaxamento, tranquilidade e serenidade.

No estado de relaxamento, o proprio corpo libera as endorfinas que emitem uma
sensacao de prazer, bem estar, alegria e espontaneidade. Sentimentos que fazem muito
bem a saude e se contrapdem aos efeitos destrutivos do estresse. A alegria, por exemplo,
aumenta a energia, a disposicdo, a motivacao, favorece o sistema imunoldgico, ativa a
circulacdo sanguinea, tranquiliza, relaxa e rejuvenesce. Este sentimento, é desinibidor,
descontrai, nos permite ser simples. Se estamos felizes, ndo sentimos raiva, hem rancor.
Temos mais facilidade de perdoar, de amar. As coisas negativas passam a ter menos peso.
Quando pessoas riem juntas, elas ndo brigam. Portanto, o sorriso é o catalisador da paz.
Quando pessoas riem juntas nao existe distincdo social, de raca etc... Portanto, o sorriso é
o catalisador da igualdade. Quando pessoas riem juntas nao existe espaco para separacao.
Portanto, o sorriso é o catalisador da uni&o.

A alegria, ainda, pode abrir as janelas para a expansao do amor, 0 mais nobre
sentimento humano, que torna o coracdo saudavel. E o elemento da transcendéncia e a
esséncia da harmonia intima, além de nos deixar mais saudaveis psiquicamente

“‘Quem ama vive a vida intensamente.
Quem ama extrai sabedoria do caos.
Quem ama tem paz no prazer em se doar.
Quem ama aprecia a tolerancia.
Quem ama néo conhece a solidao.
Quem ama supera a dor da existéncia.
Quem ama produz um oasis no deserto.

Quem ama né&o envelhece, ainda que o tempo sulque o rosto.
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O amor transforma miseraveis em ricos.
A auséncia do amor transforma ricos em miseraveis.
O amor é uma fonte de saude psiquica.
O amor é a expressao maxima de prazer e sentido existencial.
O amor é a experiéncia mais bela e poética da vida”.

(Augusto Jorge Cury. Analise da Inteligéncia de Cristo. Ed. Academia de inteligéncia.
Pag. 203

O amor é zelo, cuidado consigo mesmo, com 0 outro e com 0 meio ambiente. O
relaxamento é um momento de cuidar-se.

Ja emocdes negativas podem trazer danos a salde. A raiva ataca o figado e prejudica
0 coracao. A tristeza, ao contrario da alegria, diminui as fungdes imunoldgicas e a energia
fisica, gerando desanimo e desmotivacdo. Sentimentos como estes geram mais ansiedade,
0 que provoca efeitos psico-fisicos nefastos. A ansiedade obstrui o prazer de viver, produz
irritabilidade e alimenta a angustia.

Pode- se dizer que a ansiedade é um dos grandes males da modernidade. Ela
acompanha o homem em toda a sua trajetéria histérica, em sua luta pela sobrevivéncia e
pela preocupacao em obter bens materiais, sufocando as necessidades essenciais do Ser.
Mas é na sociedade atual que a ansiedade se faz mais presente, principalmente quando o
assunto sdo doencas psicossomaticas como por exemplo: Cefaléias, dores musculares,
fadiga excessiva, insdnia e distarbios alimentares.

A sociedade moderna imprimiu um ritmo anti-natural e auto-destrutivo. Lutamos
contra o fluxo natural da vida. Nado temos tempo de dormir, de nos alimentar. Imitamos
maquinas que ndo podem parar, num processo doentio, condicionado e sem consciéncia. A
nossa civilizacdo em pouco tempo (um século) foi a que mais destruiu o planeta e que
também viola a prépria humanidade. Diante deste desequilibrio € preciso se reequilibrar e
aprender a lidar com a ansiedade.

A ansiedade é natural do ser humano que tem a capacidade de produzir pensamentos
e antecipar o futuro. E uma mobilizac&o de energia para se concluir objetivos, alcancar metas
etc... SO que a preocupacao excessiva impede que vocé saboreie o fruto; que a vida seja
vivida em cada momento e que em cada momento seja experimentado a eternidade; em um
segundo, o infinito; que a pessoa experimente o0 encantamento.

A sociedade moderna se desencantou, ao ficar desprovida de elementos
transcendentes. Em contrapartida, a depressao, ansiedade e violéncia imperam. O homem
conseguiu o dominio da natureza, mas nédo consegue compreender e lidar com seu mundo
interior.

Pensamentos, sentimentos e atitudes seguem desgovernadamente. O ser humano
experimenta a desarmonia, a inquietude em seu universo intimo. Se sente preso na roda da
vida e ndo encontra saida.

A saida, porém, existe. E possivel que a pessoa se harmonize internamente a partir
do gerenciamento dos pensamentos e emocdes. A pratica do relaxamento € a hora que vocé
tira para literalmente “dar um tempo”, se centrar, refletir para se reorientar e, assim, poder
fazer as escolhas que vao ditar o futuro.

Elementos psiquicos do relaxamento

A chave para uma vida mais tranquila esta na pratica da acdo desinteressada
sugerida pelo Karma Yoga (Yoga da Acdo). A proposta € desenvolver uma atitude
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desapegada com relagdo a vida. Se ndo temos nada a perder ou a ganhar, ndo precisamos
ficar tensos. Quando agimos sem preocupar com 0s resultados de nossas acdes, fazemos
o melhor que podemos de forma concentrada, sem as ansiedades, geradas pelas
expectativas. Todo o resto € consequéncia. Tudo, assim, flui.

Esta filosofia se difere dos valores da cultura ocidental, da preocupagdo em ser o
melhor, de ser “bem sucedido”, de ser reconhecido. Esta postura, alimentada pelo orgulho,
no esforco de sustentar uma imagem que nem sempre é verdadeira, traz tensao,
inseguranca e consequentemente sofrimento, pois, no ciclo da vida, quem esta em cima uma
hora pode estar em baixo. A Unica riqueza eterna é a interior, a maior recompensa, € a
felicidade intima e o maior crescimento, o auto-conhecimento. Mas nem neste campo dos
valores humanos devemos nos preocupar com o que vamos ganhar ou lucrar. Sendao,
corremos o risco de introduzir na nossa busca espiritual, 0s mesmos principios materialistas.
O amadurecimento da alma vem com nosso esfor¢co, mas acontece naturalmente.

E bom, contudo, n&o confundir a acéo desinteressada com a filosofia do “ndo t6 nem
ai”. Uma coisa € vocé agir com desprezo e desleixo, outra é agir sem alimentar o ego e suas
paixdes. Os adeptos da filosofia do Karma Yoga dedicam suas acfes a Deus, ou seja, suas
atitudes sdo pautadas nas orientacdes do Ser que é a fonte das virtudes. As intencdes por
tras das atitudes, ndo sédo egoistas, mas baseadas em sentimentos elevados, em sintonia
com os principios da harmonia césmica. As a¢des virtuosas, dentro da lei de acdo e reacao,
trazem contentamento, paz de consciéncia e boa saude.

ENTREGA

A atitude de entrega, de despojamento € um elemento fundamental para se obter um
estado de relaxamento profundo. E dificil para o orgulhoso relaxar porque sempre esta
sempre no “controle”, na defensiva e, portanto, nunca se entrega. Um bom indicador para
verificar como esta sua capacidade de entrega é observar a respiracdo: se esta soltando o
ar com calma e esvazia completamente os pulmdes antes de inspirar, pois a expiracdo é
substancialmente uma atitude de entrega. A expiracdo é o segredo do relaxamento, um ato
de esvaziar, soltar, libertar.

Para desenvolver esta atitude é importante compreender que o rio corre sozinho. Ha
momentos em que a vida nos leva, outros em que levamos a vida. Hora deixamos o barco
seguir a correnteza, hora remamos. Da mesma forma, ha periodos em que tudo flui e fases
em que todas as portas se fecham e precisamos esperar com paciéncia, fazendo nossa
parte, com a forca da fé.

Olhai os lirios dos campos, como crescem e ndo trabalham e nem fiam. E, no
entanto, eu vos asseguro que nem Salomao, em toda a sua gléria, se vestiu como
um deles. Ora, se Deus veste assim a erva do campo, que existe hoje e amanha sera
langada ao forno, ndo fara ele muito mais por vés, homens fracos na fé? Por isto,
ndo andeis preocupados, dizendo: Que iremos comer? Ou, que iremos beber? Ou,
gque iremos vestir?... O vosso pai celeste sabe que tendes necessidade de todas
essas coisas. Buscai em primeiro lugar, o Reino de Deus e sua justica, e todas essas
coisas vos serao apresentadas. (Sermao da montanha)
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Conducao do Yoganidra
(Sugestoes)

1)Deite-se numa posicéo confortavel, ajeite os ombros e os quadris, de maneira que a coluna
fiqgue alinhada, pernas e bracos simetricamente separados. A nuca apoiada no solo de
maneira que o pescoco fique confortavel. Sinta a respiracdo, o movimento que sobe e desce
pelo tronco, deixando a coluna mais relaxada no solo.

Visualize uma bola de luz no alto da cabeca. Como um dinamo de energia, um sol radiante.
Sinta esta luz descer pela cabeca e te envolver até os pés. Sinta a bola de luz agora sobre
cada tornozelo, penetrando a articulacédo do tornozelo e envolvendo mais intensamente pés
e dedos, relaxando. Visualize a bola de luz nos joelhos, penetrando a articulagdo do joelho
e se espalha pelas pernas, coxas, nadegas virilhas. Sinta os membros inferiores imersos na
luz, que deixa-os bem relaxados. Visualize agora a bola de luz sobre o umbigo, espalhando-
se pelo abdome, penetrando os 6rgédos internos e envolvendo as vértebras sacro lombares,
toda a pelve. ... sinta a luz relaxar e também desintoxicar os 6rgdos. Respire profundamente.
..Visualize a bola de luz no centro do peito , expandido-se pelo peito , envolvendo costas,
costelas, coracdo. Sinta esta area toda envolvida em luz, relaxando e pacificando o coragéo.
Respire profundamente... Visualize a bola de luz nos ombros, penetrando os ombros e se
expandindo para o brago.

A bola de luz nos cotovelos, penetrando esta articulacdo e envolvendo o antebraco. A bola
sobre o punho, penetrando-o e se estendendo pelas méos e dedos. Sinta o relaxamento dos
membros superiores. Visualize a bola de luz na palma da mao. Sinta o calor desta energia.
E agora a bola de luz na garganta, envolvendo a tiredide e todo o pescoco, vértebras
cervicais, trapézio, diluindo as tensdes.

Visualize a bola de luz no centro da testa, espalhando-se pela face, suavizando o semblante.
E do centro da testa, a bola de luz a bola de luz agora se irradia para o cérebro. lluminando
todo o cérebro para a revitalizacdo dos neurbnios e deixando a mente mais clara..... Volte
a visualizar a bola de luz no alto da cabeca. Enquanto concentra-se nela, eleve-se ao nivel
superior da mente. Liberte sua mente para que se eleve ao plano da sabedoria espiritual,
para a integragdo com a consciéncia cosmica e com as vibracdes de paz e amor que reinam
nos planos sublimes do universo, uma forca que ajuda a superar 0s obstaculos para que os
propdsitos mais profundos da alma sejam alcancados e sua vida seja alimentada pelas
virtudes numa transformacéo para melhor.

2) Deite-se confortavelmente no solo de maneira que a coluna se alinhe, acomodando os
ombros e quadris, pernas e bracos simetricamente separados, a nuca apoiada de maneira
confortavel.

Direcione a atencao aos pés, sinta o calcanhar tocar o chéo e relaxe os pés, os dedos.
Sinta as panturrilhas encostadas no solo e relaxe as pernas, joelhos, coxas. Perceba o
contato da base da coluna e gluteos no solo e relaxe os gluteos e toda a area pélvica. Sinta
esta regido ficar mais confortavel e solte mais os quadris, a cintura. Inspire projetando o
abdome para fora e expire relaxando o abdome, os 6rgaos internos e vértebras sacro-
lombares. Sinta o apoio das costas solo, das costelas, das escapulas. Inspire enchendo o
peito e ao soltar o ar, relaxe todo o peito e solte mais ainda as costas. Solte mais os ombros
em direcdo ao solo. Perceba o apoio dos cotovelos e do dorso das méaos e deixe os membros
superiores entregues. Sinta o apoio da nuca no chéo, relaxe todo o pescoco, vértebras
cervicais, trapézio. Solte agora os maxilares, deixando os labios semi-abertos. Sinta o
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relaxamento da maca do rosto. Deixe o0s olhos voltados para baixo na dire¢éo do coragéo ,
relaxe as palpebras,. Finalmente, descontraia a testa, o couro cabeludo e todo o cérebro....
Entregue a este momento de calma e paz.

Sugestdes de visualizacbes e mensagens apos a conducao da
descontracao do corpo todo:

(Estas sugestdes sao inspiragdes que tive e que as compartilho com vcs)

1)Agora que o corpo estd relaxado, o fluxo respiratério mais natural, profundo, os
pensamentos vao se organizando, se acalmando e a mente alcanca a serenidade. Se
harmonize com o ritmo natural da vida, com os principios cosmicos e verdades universais.
Descubra que o amor e a sabedoria sdo as direcées que apontam o caminho da verdadeira
felicidade. A sabedoria liberta, 0 amor traz satisfacéo interna. Sintonize-se com os principios
césmicos de igualdade, fraternidade, harmonia e se encontre a paz da consciéncia, o
equilibrio e a seguranca. Nesta sintonia elevada, a mente se torna como um manso lago de
aguas cristalinas a refletir a luz do sol. A refletir a luz da sabedoria divina. Nesta pureza
luminosa, vocé se reencontra.

Nesta pureza luminosa, descobre quem realmente €. Neste momento vocé pode reunir suas
forcas em direcdo aos seus propdésitos mais elevados. Para sua auto-realizacdo, para ser
feliz

2) NATURAL.:Sinta o corpo ficar cada vez mais relaxado, ha medida em que vocé se entrega
a este momento, sinta a respiracao ficar cada vez mais profunda, natural, enquanto os
pensamentos alcancam a tranquilidade. Harmonize o seu universo intimo com o infinito, se
integrando a paz e harmonia universal. Afine seu ritmo interno com o ritmo da natureza, até
atingir o estado natural do ser. Como se sua mente fosse um lago de aguas calmas e
limpidas, como se sua respiracdo seguisse o fluxo das ondas do mar. Como se vocé se
tornasse tdo suave como a brisa e tao leve e livre como o v6o de um passaro.

3) Nascente:Va ao encontro de um recanto da quietude no intimo de si mesmo. Sinta o
siléncio e a calma ... Nesta dimensao profunda da alma, encontre a nascente onde jorram
as qualidades e virtudes do Ser. Uma nascente de luz e esperanca, onde flui a paz.... A fonte
inesgotavel de luz que alimenta a alma em sua eternidade. Ao sentir esta fonte em seu
interior, as impressdes do passado sdo extintas, as preocupacoes futuras, dissipadas. S6
existe o instante, a consciéncia. E neste momento que vocé pode ter a vis&o do ser pleno e
puro, além do tempo do espaco e da forma.

4) Beleza natural: Neste momento em que se tranquiliza, entre em contato com a beleza, a
graca e a harmonia.

Lembre-se da pureza da gota de orvalho. A folha da arvore que voa nas asas da brisa. A
brisa que toca suavemente o manso lago e espalha o brilho do sol, refletido em ondas
cristalinas. O sol que expande os raios de virtude, do equilibrio, da paz, do amor, da perfei¢cao
divina. A harmonia predomina no universo e na natureza. E como vocé faz parte dela. Esta
harmonia reside em vocé. Ao constatar esta realidade, vocé vivencia a plenitude e o
encantamento como se pudesse ver o mundo num gréo de areia, o infinito na palma da mao
e a eternidade em um segundo.
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5) Lago azul: Visualize uma gota de luz azul no alto da cabeca. Esta gota de luz transforma-
se num lago azul, ou um mar azul. Imagine-se sentado a beira deste lago, ou deste mar. Ao
contemplar o lago, perceba os pensamentos calmos, serenos. E vocé encontra a
tranquilidade que necessita. A tranquilidade para se conhecer, a tranquilidade para se
organizar internamente, para encontrar solucdes, vencer desafios. A tranquilidade para
sentir a paz. A tranquilidade para ser o que se € e se encontrar.

6)Impulso interior: Neste relaxamento os estimulos externos vao ficando distantes e vocé
entra em contato com seu mundo interno. Atente-se para os chamados da alma, da luz que
existe dentro do seu ser. No amago de si mesmo, sinta o coracdo. E deixando o coracgéo
aberto, um sinal de dentro que te faz encontrar o seu caminho. Abra o coragéo para entrar
em contato com sentimentos sublimes: O amor que traz harmonia. Neste instante, deixe que
o impulso do coracao flua para se integrar a harmonia universal.

7) Sol interior: Visualize um sol dourado no centro da testa. Este sol ilumina todo o cérebro
e todo o corpo. Imagine-se mergulhando neste sol, até se sentir uma particula de luz. Uma
particula que retorna a fonte de luz universal. Sinta-se como uma célula do corpo celeste.
Vislumbre o Ser, além dos limites da forma, transcendo a identidade de um corpo, um nome,
uma posicao social. Perceba-se como um Ser c6smico, em comunhdo com o universo.

8) Cooperacdo: Enquanto os musculos do corpo se relaxam, os pensamentos mergulham
num estado de profunda calma, de serenidade. E vocé encontra o caminho da paz interior.
Sinta a unificacdo do seu ser. O corpo coopera com a mente, a mente coopera com 0 COrpo
e vocé desfruta da saude. A razdo se concilia com os sentimentos e vocé desfruta do
equilibrio. Neste estado positivo e equilibrado, eleve sua mente e mergulhe nos planos
sublimes da vida. Sinta a leveza...Perceba que vocé é um ser co6smico em cooperacao com
a harmonia universal. Neste momento, todo 0 seu ser se converge para a luz da verdade e
tudo em vocé coopera para o bem. O bem estar, o bem querer, o0 bem viver.
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O Sistema Nervoso e sua Influéncia no Yoga
Definicéo:

O sistema nervoso é responsavel pela coordenac¢do de todas as fun¢des orgéanicas e
acbes musculares, bem como pela percepg¢éo sensorial do préprio individuo e do meio.

Anatomia:

Anatomicamente ¢é dividido em

sistema nervoso central (SNC) e periférico sistema
nervoso
central

(SNP), sendo o SNC composto pelas
estruturas contidas na caixa craniana
(encéfalo) e medula espinhal e o SNP sistema
nervoso

composto pelas estruturas que partem do

encéfalo e da medula.

O encéfalo, no SNC, por sua vez, é dividido em 3 porcdes, cérebro, tronco encefalico

e cerebelo.

Encéfalo

Medula

espinhal

Telencéfalo
Cérebro
Diencéfalo

Mesencéfalo
Tronco
Encefélico

) 7 ‘\ Bulbo

: Cerebelo { Cerebelo

onte

SNC ENCEFALO

E no SNP estdo os nervos que percorrem desde a face até as

extremidades do nosso corpo.
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« Nervo plamtar imédio

Nervos cranianos

Originam do tronco encefalico, saem pela base do cranio através de forames ou canais.
a) Nervo olfatério: Terminacdes na mucosa nasal, ligado a olfacdo
b) Nervo optico: Origem na retina, responsavel pela percepcéao visual
c) Nervos oculo motor, troclear e abducente: Movimento dos olhos, fechamento da iris e
controle da forma de lente
d) Nervo trigémeos: Sensibilidade somatica de toda a cabeca. Um pequeno contingente
dele é motor que inervam 0s musculos que movimentam a mandibula
e) Nervos facial, glossofaringeo e vago: Sado complexos. Ligados a sensibilidade
gustativa e de visceras, além de inervar glandulas, musculatura lisa e esquelética. O
nervo vago inerva todas as visceras toracicas e a maioria das abdominais.
f) Nervo vestibulo coclear: sensitivo, relacionado a audi¢céo e equilibrio
g) Nervo acessorio: inerva musculos esqueléticos e auxilia na distribuicdo do nervo
vago.
h) Nervo hipoglosso: movimenta a lingua
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Plexos

Na regiéo cervical e lombo sacral, os ramos ventrais
entremeiam-se para formar os plexos nervosos, dos
guais emergem as terminagdes nervosas dos

membros superiores e inferiores.

Fisiologia:

Fisiologicamente, o sistema nervoso pode ser também dividido em soméatico e autbnomo. O

sistema nervoso somatico esta sob controle consciente e coordena as fun¢des motoras. O sistema

nervoso autbnomo, como o proprio nome diz, funciona independente da vontade humana, mantendo

0 organismo funcionando de acordo com as suas necessidades organicas de sobrevivéncia. Ele, por

sua vez, pode ser subdividido em simpatico e parassimpatico, 0s quais iremos falar mais a frente.

Mas como funciona esse sistema? Na superficie do nosso corpo (pele, érgdos externos, como

olhos, nariz, boca) e nos nossos 6rgaos internos temos neurdnios sensoriais (receptores periféricos),

gue captam os estimulos externos do meio ou os estimulos internos do nosso corpo, como a

sensacao de fome, bexiga cheia, dor, e transmitem essas sensacdes até o SNC por vias aferentes.

No encéfalo essas informacfes sdo captadas e geradas respostas que serao conduzidas pela via

eferente até os neurdnios motores periféricos. Estes, por sua vez, produzirdo uma acéo, seja ela

organica ou motora.

A rede neuronal:

A célula neuronal (neurbnio) é composta
de um corpo neuronal, dendritos, axonios e

terminacdes de axdnios.

Os corpos neuronais estéo localizados
no SNC, formando a massa cinzenta do
encéfalo e a parte mais interna da medula, e
em pequenos ganglios proximos a coluna
vertebral. De la partem os axdnios e suas

terminacgdes formando/percorrendo o SNP.

Dendntos

Axonio

Terminagoes do axonio
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A transmissdo dos sinais neurais ocorre através de um processo quimico desencadeado
como um estopim de pélvora, onde um ponto € estimulado e comeca a correr por todo circuito.

As sinapses, ou transmissfes
elétricas de um neurdnio a outro, ocorrem

através do contato de um dendrito com um

Dendritos

axbnio. Dessa forma o0s neurbnios se

Nicleo

comunicam passando a informagdo por <
o~

todo o sistema, até alcangar a regido

Sinapse

(

Bainha de midina A
‘ b s
Snio cdular
Ve,

desejada.

Céldade Axdnio

Nédulo de

Cada area do encéfalo é responsavel por um tipo de resposta de 6rgaos especificos. Sdo
elas:

Cérebro: Como o cérebro é a maior parte do encéfalo, ele participa em diversas funcgdes,
dependendo da area estimulada

CORTEX SENSORIAL CORTEX MOTOR
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Tronco cerebral: E a parte mais primitiva do nosso encéfalo e regula as fungdes vitais, como

respiracdo e batimentos cardiacos, mantendo-nos vivos. E autdbnomo, ou seja, atua independente da

nossa vontade. Outra fung&o importante é a regulacao do sono e vigilia

Cerebelo: E responsavel pelo equilibrio e coordenagio motora. Atua conferindo as informagées de

movimento provenientes do cérebro, corrigindo-as para que o movimento aconteca de forma mais

harménica, estavel e com maior perfeicao.

A medula é uma condutora de informac¢des. Caso haja algum bloqueio a conducdo néo é

realizada de forma correta. Ao chegar ao sistema nervoso periférico essa condugdo continua até

alcancar o(s) ponto(s) solicitado(s), onde irdo exercer a sua fungéo.

_ Tracto
mesolimbico-cortical Formiix

Hip&fisis Hipocampo

B MNicleo Tarcer
dorsomedial weantriculo

MNOclso
ral

Micleo
aral

Micleo
Moclado wantromedial

paraventricular

A- Localizagdo do hipotdalamo no
encéfalo.
B- nucleos hipotalamicos

Sistema limbico: Areas do telencéfalo e
diencéfalo regulam as funcdes viscerais,
sendo a mais importante o hipotadlamo e o
sistema limbico que esta relacionado com o
comportamento emocional. Impulsos
nervosos originados nesta area sao levados
por fibras especiais que fazem sinapses com
neurénios no encéfalo e medula . Por este
mecanismo o SNC influencia o
funcionamento das visceras, 0 que explica as
alteragdes do funcionamento visceral que
frequentemente acompanham os graves
distlrbios emocionais.
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Respostas autondmicas simpatico-parassimpatico:

O sistema autdbnomo tem um papel fundamental no organismo de manter a homeostasia. A
homeostasia € o estado de equilibrio organico, onde, frente a situa¢des potencialmente ameacadoras
a sobrevivéncia humana, o organismo reage compensando essa altera¢do provocada. Por exemplo,
se ficarmos muito tempo sem nos alimentar o nosso corpo sentira a falta do alimento e comecara a
enviar mensagens ao nosso cérebro dessa sensagao de fome. Caso continuemos sem nos alimentar,
a fome se cessa. I1sso ocorre porque 0 Nosso corpo responde com a diminuicdo do metabolismo, ou
seja, ja que nao teremos alimento para nos fornecer a energia necessaria para manté-lo funcionando
normalmente, vamos diminuir o seu funcionamento, assim ele precisara de menos energia e, logo,
menos alimento e sobrevivera com a auséncia deste.

Como ja dito anteriormente, esse sistema € dividido em simpatico e parassimpatico, que
funcionam como o0s nosso nadis. A polaridade ativa, pingald, corresponde ao sistema nervoso
simpatico, enquanto a polaridade passiva, ida, corresponde ao parassimpatico. Enquanto o SN
simpético aquece, agita, ativa a musculatura e a atividade organica dos principais 6rgaos, o

parassimpético age esfriando, tranquilizando, relaxando os musculos e diminuindo a atividade
organica.
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Parassimpatico Simpatico

Contrai a pupila @F_"—\\
_ wfh
Estimula a salivagio éjj

. @ Dilata a pupila

Géanglios e
simpaticos /-

Reduz os
batimentos
cardiacos : Relaxa os
brinquios

B Acelera os
batimentos cardiacos

Contraios [ /44
brénguios b b |
Estimula a atividade/_\) -+ y— Inibe a atividade
do estomago | . | do estémago
e do pancreas | e do pancreas
P  Estimulaa
Estimula a | liberagao de glicose
vesicula biliar | pelo figado

T Estimula a producao
de adrenalina e
| noradrenalina

I '_“:, Relaxa a bexiga

Promove a eregio @ % Promove a ejaculagio

Contrai a bexiga

A principal evidéncia de atuacdo do sistema autbnomo esta na reacao ao estresse. Quando
ocorre uma situacao de estresse, 0 organismo reage pela resposta de “luta e fuga”. Isto quer dizer
gue o corpo estara preparado a correr ou a lutar. Para isso € necessario que aumentem os batimentos
cardiacos de forma a bombear mais sangue para os musculos dos membros, também é necessario
acelerar a respiracdo para aumentar a oxigenacao de forma a cooperar com o trabalho cardiaco.
Assim como outras alteracbes como pupilas dilatadas, esfincteres contraidos, etc. Ou seja, €
necessario ativar o sistema simpatico. Uma vez ativado, através da liberacao de adrenalina, o
organismo encontra-se em estado de tensdo, de atividade intensa ou de agitacdo, o que afeta
diretamente a aula de yoga.

E por isso que durante a aula de yoga, quando estamos ansiosos, ndo conseguimos relaxar
a musculatura, nem diminuir a frequéncia respiratéria e cardiaca. Porém isso deve ser trabalhado
em aula. N&o h& nenhum problema em ativarmos o sistema simpético, ele € necessario para a nossa
sobrevivéncia! E natural que o utilizemos. O que ocorre é que nossa sociedade e estilo de vida
impede que possamos sair desse estado de tensdo, de estresse.

Assim, estamos a todo momento ativando o sistema simpatico, quando na verdade
deveriamos ativa-lo e em seguida promover o equilibrio através da liberacdo de acetilcolina pelo
sistema parassimpatico, onde toda a ordem organica se reestabeleceria. Quando acontece esse
desequilibrio inicia-se o aparecimento de enfermidades. O yoga pode, e muito, contribuir para o
retorno e manutencado desse equilibrio, uma vez que incentiva a ativacao do sistema parassimpatico

a quase todo momento de uma prética.
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Resumo das aulas Yoganidra

Yoganidra 1

- A pratica de asanas termina com o shavasana (postura de
relaxamento),

“E a posicdo que elimina fadiga e seda a agitacdo da mente”
Geranda Samhita

- Nesta posicao, aplicamos a ciéncia de descontragao do corpo

para o auto encontro.

- Yoganidra: Uma jornada interna para o auto-conhecimento e auto-descoberta

- Através da descontracdo do corpo, as sensacdes da pele e dos 5
sentidos que nos ligam ao mundo externo sdo aquietadas, adormecendo
0s sentidos para ampliar a percepcéao de sensacodes internas (pratyahara)

- Ritmo da vida: Equilibrio das forcas ativas e passivas. Equilibrio entre
atividade e descanso, favorece a homeostase, onde o corpo recupera o
equilibrio organico, fisioldgico, apds desgastes.

- Tao importante quanto a atividade é o descanso
- Ocio criativo

- No descanso corpo e mente, podem entrar em acao, forcas psiquicas superiores e
espirituais

- Consciéncia expande e pode reconhecer a vida em outros planos, para além da superficie

- Sono/relax: Mecanismo regulador atividade

- Energia retida no musculo tenso é liberada no relaxamento, resultando em maior
disposicao, clareza mental, eficiéncia, organizagéo

- Ajuda no controle da ansiedade que € uma energia de acdo mental, emocional, fisica em
desequilibrio, desorganizada.

- Nidra = sono; Yoga = uni&o com a consciéncia. E o relaxamento
consciente para se atingir estados profundos da mente e acionar o poder
subconsciente para alcancar objetivo.

- Sankalpa = determinacao interior, programagao mental para atingir
metas. Foco das energias psiquicas para exercer o poder da vontade

- Dispersao mental, emocional e fisica no dia a dia. No relaxamento consciente podemos
unifica-las, reorganiza-las, reprograma-las e restaura-las
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http://www.google.com.br/imgres?imgurl=http://1.bp.blogspot.com/_gt61waB_uvU/R12EXCKB12I/AAAAAAAAAuU/_-cn1zmjLCk/s1600-R/101743-18.jpg&imgrefurl=http://cincosentidosoumais.blogspot.com/&h=480&w=372&sz=91&tbnid=MQMtyuOvTEKyJM:&tbnh=90&tbnw=70&prev=/search%3Fq%3Dsentidos%26tbm%3Disch%26tbo%3Du&zoom=1&q=sentidos&usg=__WvCljVy-RooCeOZFGbDMVA-b-z8=&docid=etMdlLNeApDXiM&hl=pt-BR&sa=X&ei=krorUJS-K4He8wT9tYC4Ag&sqi=2&ved=0CGsQ9QEwBg&dur=842
http://www.blogflaviopereira.com.br/wp-content/uploads/2009/03/cerebro-espera-3d.jpg

“Sankalpa é uma afirmacgao interior, uma resolugcdo que vocé toma. No Yoga, ele é como um
proposito usado na pratica ou simplesmente na vida. O sankalpa potencializa alguma coisa
que vocé quer, uma caracteristica a desenvolver ou ajuda a modificar algo na personalidade.

Existem algumas regras especificas para se criar o sankalpa:

1 - A frase precisa ser positiva como: “me relaciono bem com as pessoas”, ao invés de: “nao
brigo mais com as pessoas” pois o cérebro ndo entende a palavra “ndo” e cria uma imagem
contraria ao que se quer.

2 — Estar sempre no presente, pois o futuro € incerto.

3 — Deve ser curta. Uma frase longa é de dificil memorizagdo e vocé acabara trocando as
palavras ao invés de repetir sempre as mesmas.

4 — Deve ser objetiva e clara. Frases nebulosas e incertas confundem a mente e ndo sdo
eficientes.

5 — Fazer com entusiasmo, convicgao e fé, como se aquilo ja estivesse realizado, convocando
o corpo todo a fazer o sankalpa, de forma que todas as células repitam a frase com vocé.
Entusiasmo é uma palavra grega e significa “estar repleto de Deus”. Quando fazemos a
mentalizagdo com entusiasmo, ela obtém forga suficiente para se realizar.

6 — Pode-se fazer a qualquer momento, menos quando se esta triste ou deprimido.

7 — Faca apenas um sankalpa por vez. Fazer dois ou mais ao mesmo tempo, dispersa a
energia.

8 — Faca o sankalpa até que ele se realize inquestionavelmente.
9 — Repita trés vezes para que ele se fixe na mente.VVocé deve fazer seu sankalpa ao inicio e
final da Yoga Nidra, antes de dormir e quando acordar. Nesse periodo, estamos entre o

estado de vigilia e o sono e em contato com o subconsciente, que aceita o sankalpa como
uma verdade e vai trabalhar naquilo.” Por Isabelle Alegro

113




Exemplos de Sankalpa

Estou aqui e agora , me entrego ao encontro comigo, estou aberto para me
conhecer de maneira profunda

Me desligo das influéncias externas e me concentro no meu corpo e
observo minha mente

Desfaco-me de todas as influéncias

Eu entrego , confio, aceito e agradego perturbadoras e me entrego a paz do Ser
. . . Entro em contato agora com a
Tudo flui em minha vida com energia amorosa do coragédo
facilidade, alegria e gléria para perdoar ...
Hopono Hopono

Estados da consciéncia

- Estados de consciéncia segundo o Yoga: Vigilia, sono com sonhos, sono sem sonhos e
turya (Estado profundo e expandido da consciéncia)

- Estudos das ondas cerebrais, segundo a psicologia moderna:

*Beta (vigilia) 13 a 30 H2 iAW A A A
*Alfa (relaxamento, consciéncia passiva)7 a 12H2
*Teta (sonolento sem percepcédo externa)4 a 7 H2 UANTLANPRANTL AP

* Delta (sono profundo, inconsciente)4 a 0.1 H2 M

-Costumamos passar do Beta para o Delta, por isto, nosso sono é perturbado, pouco
reparador.

- No relaxamento profundo e meditacdo, o inconsciente torna-se
consciente. O Teta e Delta torna-se um estado de percepgéo
expandida

Sistema
Nervoso
Central

- A producao frequente de pensamentos e imagens mentais, nem 1
sempre harmoniosos, prejudica a descontracdo plena do corpo e (1
impede a descoberta de niveis aprofundados de percepcao. /

.
- A mente gera tensdes constantes no corpo, por isto, o shavasana é /) i\

considerado a postura mais dificil do Yoga.

Sistema
Nervoso
Periféric

- Yoganidra indicado para pessoas hiperativas

- A mesma mente que gera tensdo pode descontrair mediante
concentracao e estado de presenca
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- SNC faz a contragdo dos musculos como resposta ao estimulo da dor. Relax atenua os
estimulos nervosos no portdo da dor (nervos da coluna)

- Efeito restaurador do yoganidra equivale a uma noite de sono (20 a 30 )
minutos) N2

- Mente fica impregnada de impressdes cotidianas, o que dificulta o sono E, ’ \r \
reparador dor |

o | 8 1y -

- Sistema nervoso central mantém o corpo em constante tensdo, em T
prontiddo para a batalha da vida. I

- TensGes acumuladas geram contraturas formando courag¢as que nos
tornam seres reativos e nao ativos.

- Couracas: Armamento do muasculo para nos proteger diante da vida. Mas também nos
afasta do contado intimo conosco.

- Desperdicio de energia: hemorragia do sistema nervoso. Gastamos mais energia que 0

necessario para resolver nossos problemas, por causa do stress, ansiedade, sofrimento
emocional.

vamos relaxar

M. Trapézio

Lic&o de bichos e coisas de Rubem Alves:

"Tenho inveja das plantas e dos animais. Parecem-me t&o tranquilos, possuidores de uma
sabedoria que nés ndo temos. Como se desfrutassem da felicidade do Paraiso. Sofrem, pois
nao existe vida sem sofrimento. Mas sofrem sempre como se deve, quando o sofrimento
vem, na hora certa, e ndo por antecipacao. Saber sofrer é uma licao dificil de aprender. Se
terrivel golpe nos golpeia e ndo sofremos, algo esta errado. Pois como nédo chorar, se o

destino nos faz sangrar? Se ndo choramos é porque o coracdo esta doente, perdeu a
capacidade de sentir. Mas sofrer fora de hora € doenca também, permitir-se ser cortado por
golpes que ainda ndo aconteceram e gque sO existem como fantasmas da imaginacao. Os
animais sabem sofrer. NO0s ndo. Somos prisioneiros da ansiedade. Pois ansiedade é isto:
sofrer fora de hora, por um golpe que, por enquanto, sé existe no futuro que imaginamos".
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- A pratica constante do Yoganidra ajuda a desfazer as armaduras do ego para recriar sua
historia

Ferreira Goulart: - O poeta ndo sofre porque transforma
o0 sofrimento em poesia

Yoga transforma o sofrimento em transcendéncia

DEPRESSAD [ Resgate
E 0 EXCESSO da espontaneidade
DE PASSADO. € presenca

ANSIEDADE
E 0 EXCESSO - Relaxamento do mdusculo libera energia nervosa e emogoes

DE FUTURO. inconscientes retidas nos musculos

Vi o preserte:

- Recuperacao energética, semblante aliviado, mais bonito, sentidos
despoluidos, sensibilidade descondicionada. Ficamos mais leves.

“Coloque o seu corpo em uma posicao onde vocé possa relaxar completamente. Suavize cada
parte do seu corpo, progressivamente, chegando a um lugar de um profundo descanso.’
Joseph Le Page
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http://www.google.com.br/imgres?imgurl=http://4.bp.blogspot.com/-7oSOgpw6a1A/TdsIZ7V5ifI/AAAAAAAAAFc/iv4v618q4Rw/s1600/yoga_nidra6.jpg&imgrefurl=http://terapiasalternativasyoga.blogspot.com/2011/05/yoga-nidra.html&h=280&w=480&sz=43&tbnid=Rg3PkUjXxp8G1M:&tbnh=71&tbnw=122&prev=/search%3Fq%3Dyoganidra%26tbm%3Disch%26tbo%3Du&zoom=1&q=yoganidra&usg=__-6NP_opInU4x_fQyqPnKe80uJro=&docid=3EMjwec1JvQ_QM&hl=pt-BR&sa=X&ei=A5guUJTuJomg8gSG3YCoAw&sqi=2&ved=0CG4Q9QEwCw&dur=2137

Yoganidra 2

A PRERROGATIVA DO CEREBRO
(Do livro Medicina Espiritual -Herbert Benson- PDF disponivel na plataforma)

- Erro de Descartes (séc.XVIl): Separacdo da mente e corpo

- Ciéncia resiste em romper com certos paradigmas e assimila lentamente as pesquisas
mente-corpo que podem trazer grandes contribui¢cdes para o tratamento da saude.

- Mesmo com 0s avanc¢os das pesquisas da neurociéncia, nosso cérebro € um grande
mistério:

-Um globo de 1,36 kg, composto de tecido gelatinoso, dividido ao meio, com fun¢des
mentais e fisicas.

Cortex cerebral

Sulco Cingulado

- Complexo dinamico, megafacetado, superconectado
gue rege nossa vida, a saude, 0 movimento, 0s
sentidos, registra os batimentos cardiacos, memodria,
intuicdo, sabedoria.

Corpo Caloso

Diencéfalo.

Comissura anterior

Lobo temporal

Mesencéfalo
Ponte de Vardlio
Medula

- 100 bilhdes de células fazendo 100 trilhdes de
cerebelo  cOnexdes a cada instante que formam um macro-

cosmos do sistema humano, onde as células
nervosas se comunicam sem cessar com centenas de mensagens por segundo
coordenadas pelo cérebro (sinapses)
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“Pesquisadores franceses concluem que as fungoées cognitivas, das mais simples as
mais complexas, sdo resultado da atividade integrada em rede de regides variadas
do cérebro. Uma érea cerebral até pode ter suas propriedades originais modificadas
segundo as regides com as quais ela interage, em funcdo do estimulo recebido e da
tarefa que sera efetuada.” Livro Cérebro e psicologia /Cerveau et Psychologie -
Introduction a I'lmagerie Cérebrale Anatomique et Fonctionnelle", de Olivier Houdé,
Bernard Mazoyer, Nathalie Tzourio-Mazoyer e outros. Presses Universitaires de
France (PUF), 614 pags., 28 euros.

- As sinapses acontecem em diferentes gradacdes devido a quantidade de neuro-
transmissores e a receptividade dos dentritos que dao a resposta.

- Desta forma, temos reacdes rapidas e lentas. EX: dedo queimado.

- Cérebro retém a memoria do evento, arquiva seu impacto fisico e emocional e provoca
reacdes em fracdes de segundo.

- Responde e interpreta a mensagem de trés fontes: Meio ambiente; corpo e cérebro.

- Assim, a memodria associa ao fosforo a dor fisica e sensacéo de aborrecimento por ter
gueimado o dedo.

- Predominancia de um dos sentidos que registra.

- Registros do cérebro séo objetivos e imaginarios.

- O mundo de nossos pensamentos gera acontecimentos de profundidade (P. 60 e 61).
- Imaginacao traz sensagodes reais igual ao sonho

- Nos projetamos nos personagens do mundo cognitivo.

- Somos um Ser simbdlico

- Realidade virtual pode gerar experiéncia de superficie que podem ajudar a superar
fobias.

- Neuro-assinaturas: Grupo de células nervosas geram uma imagem. Este mesmo grupo é
acionado para promover a lembranca.

- Cada um tem seus proprios registros, a marca da individualidade.

- Cada pessoa oferece uma resposta emocional a sensacao do medo e da dor que séo
dnicas.

- Auto-consciéncia: Aprendizado das percepcgoes. (P.68) Sinestesia.

- Harmonizacgéo dos sentimentos sdo importantes para o exercicio da lucidez.
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LOBULO

ENTORINAL

LOBULO PARIETAL

- Medo: Disfuncéo das amigdalas.

FRONTAL 52 = 1 8. 2D LOBULO
g o \ OCCIPITAL

- Recordacgéo do medo, entranhada no cérebro.
- Reagimos na maioria das vezes.

\ : - Para uma agao nova e livre: Desautomatizar.
CORTEZA ~ o CEREBELO

- Yoga nos ajuda a transcender o padrdo mental,
ir além da prépria mente.

LOBULO TEMPORAL

- Sofrimento psicoldgico cataclismico pode levar a morte subita — parada cardiaca.
- Medo provoca emoc¢Bes muito fortes com graves repercussoes fisicas.
- Equipamento pesado do cérebro: Heranca dos nossos antepassados.

- Emoc0es primitivas ainda vivas. Ex: medo da cobra remonta aos nossos ancestrais
mamiferos, de 65 a 100 milhdes de anos.

- Resposta de fuga ou de luta: Sabedoria genética ligada ao fugir ou lutar na selva.
- Genética - destino - karma

- A biologia governa? Tendéncias violentas séo falta de serotonina? Diferencas no sexo
sdo por causa dos hormonios?

- Cultura pode se sobrepor a natureza?

- O cérebro, apesar do equipamento o pesado, é também maleavel.
- Muda constantemente. Podemos nos adaptar e transformar.

- Podemos escolher.

- Ndo mudamos o passado, o futuro sim (p.76).

- Plasticidade do cérebro: Equipamento leve- software

- Capacidade de aprender, reaprender, redescobrir, renovar.

- Mudando pontos de vistas, mudamos emocoes.

_ - Pensamentos tornam-se profecias do corpo que responde a padrdes
| mentais negativos e positivos.

|
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- Repensar, rever mudar para melhor, é possivel, mesmo com a carga dos instintos.

- Por isto, é importante estar atento.

- Além das impress@es do ambiente e do corpo, o cérebro tem suas préprias percepcdes
- Espaco interno, mundo subjetivo, universo intimo, realidade interior.

- Possuimos um sistema de equilibrio, o equipamento pesado permite o equipamento leve
a se adaptar as experiéncias diarias.

- Apesar da resisténcia de alguns cientistas, a mente ndo anda separada do corpo. O
corpo precisa da mente para a saude e a mente precisa de um corpo saudavel para que
desenvolva plenamente suas funcoes.
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ATIVANDO A RESPOSTA DO
RELAXAMENTO

(Capitulo do libro Medicina Espiritual — Herbert Benson —
PDF disponivel na plataforma)

- Relax gera calma na mente e corpo e favorece as condicOes para se realizar
um trabalho interno.

- A concentracdo da mente gera a resposta de relaxamento e pode aliviar a dor.
- Aforca positiva da mente (crenca) cria um estado de bem estar no corpo que
favorece a cura.

- Crencas, valores e significados aplicados as técnicas de concentracéo mental,
yoganidra, shankalpa e hipnose.

- Nao importa crenga ou método, a resposta fisioldgica é a mesma: “O corpo &
equipado para reagir no sentido de proporcionar calma e resposta de
relaxamento que é o oposto da resposta de fuga ou luta”.

- Pode ser oracgao, frase, som Ex: Om

- Por isto, meditacao € relaxante, pois ao aquietar a mente, relaxa o corpo.

- Yoganidra concentra na descontracdo do corpo, depois visualizacdes que
harmonizam a mente.

- RESPOSTA DE LUTA OU FUGA (STRESS)

= Corpo de bombeiros, respondendo ao chamado.

- Mente e corpo ajustes drasticos para responder a emergéncia:

*Aumentam a pressao sanguinea, a freqUéncia respiratoria, a atividade
metabdlica, tensdo muscular, ondas cerebrais, fluxo sanguineo que sobe de
300 a 400%. Os sentidos s&o agucados e a digestéo fica um pouco ou um tanto
paralisada.

3 fases: 1 reacao, 2 adaptacéo, 3 exaustao.

(SAG > sindrome de adaptacdo generalizada > TAG
Transtorno de ansiedade generalizada > TOC Transtorno
obsessivo compulsivo (ansiedade de controlar) > DDA Défict
de atencéao
- Maioria das rea¢des séo alarmes falsos
- Mente como macaco — turbilhdo mental
-Mente gera tensdo nos musculos — circulo vicioso: Dificuldade de aprendizado
e insOnia (trauma pode gerar tensédo permanente e dificultar o sono).
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- Trés tipos de tensao:

* Muscular (acdo excessiva que gera desgaste fisico > acido latico)

* Mental (excesso de pensamentos que diminui a cognicdo> confusao mental)
* Emocional (prazer e dor > expectativa e medo de frustracao)

- Para lidar com tensdes desenvolver habilidades nas acdes (Gita)

- “Toda acao acarreta esforco, ou seja, dispéndio de energia (...) A tensao,
esforco em demasia € sinal de que o ego esta envolvido(...) Sem o ego nao ha
tensdo. Sem tensao nao ha sofrimento”. Georg Fuerstein

- Stress fendbmeno Bio-psico-social

- Stress prolongado gera atrofia no hipocampo, provocando uma alteracéo dos
dentritos e axonios, inibindo a neurogénese > do cortisolTPode levar a
depressao.

A SABEDORIA DE “DAR UM TEMPO”

-Relax rompe o circulo cicioso do stress e devolve o conforto. S6 que resposta
de relax ndo é tao rapida quanto resposta de luta.

- Nossos ancestrais o faziam ao contemplar o p6r do sol.

- Nossa atual cultura: Muitas coisas para nos manter
excitados e estimulados.

- Quando a mente se acalma, todo o corpo se mobiliza para

aliviar o efeito nocivo das tensoes.
d - Caracteristica marcante do relax: Diminuicdo do
metabolismo (uso do oxigénio para queimar 0s nutrientes

dos alimentos e transforma-los em energia). A maquina do corpo diminui a
intensidade de trabalho. (pag.117)

-Deitar na rede, ver Tv, diminui, mas nem tanto quanto o relax.

- Consumo de oxigénio diminui mais rapidamente no relax que durante do sono.
- Durante o sono, diminuicdo gradativa até cerca de 3 a 4 horas mais tarde.

- Na resposta do relax, cerca de 10 a 17% nos trés primeiros minutos.

- Por isto, considera-se que o Yoganidra equivale por uma noite de sono

- Ondas cerebrais mais lentas durante o relax, sdo associadas a sensacgao de
prazer.

- Modificacdo dos nossos ritmos e padrées mentais, melhoram nosso humor e
saude.

- Pratica constante do relax, reverte a deterioracao provocada pela tenséo: Anti-
stress
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LIDANDO COM O STRESS

-No dia a dia: Cabo de guerra tensdo-relax. Tensao supera relax, mas pratica

constante do relax devolve o equilibrio

“Nada vai capturar meu territorio porque estou sempre a tragar novo” Deleuze.

- Exercitar resposta de relax na atividade. Ex: caminhada.

- Visualizagdes e afirmagdes positivas: Momento do relaxamento fisiologico,
perfeito para introduzir mensagens positivas para reestruturar e livrar a mente
dos pensamentos destrutivos. (SHANKALPA)

- Resposta do relax: Aumento da concentracao, sensibilidade e percepcéo.

- Efeito de abertura de porta:
. Mente clara
. Pensamento profundo
. Liberta do passado
. Abre-se para o futuro

. Reestruturacédo de pensamentos negativos.

- Aprendizado do relax vem com a vivéncia (pratigue sem expectativas, deixe

acontecer)

Cérebro intermediario (paleopalio)
Sistema Limbico

Cérehro primitivo (argquipalio)
Autopreservagio, agressdo

Tarefas intelectuais’

Cérebro racional
(neopalio ou neocortex)

- Concentragéo serena
favorece dialogo do
neocortex com o sistema
limbico (inteligéncia
emocional)

-Fatores estressantes
transformados em
desafios e ndo em

problemas e ameacas.

- Desenvolver calma na
vida (prashanti) e
pensamento elevado

- Viktor Frankl, psiquiatra austriaco aprisionado na 22 guerra mundial, sofreu
nos campos de concentragdo em Auschwitz “ Nos que vivemos num campo de
concentracdo, podemos nos lembrar dos homens que andavam pelo
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alojamento consolando os demais, doando seu Ultimo pedaco de péao. Eles
podiam ser apenas alguns poucos, mas ofereceram provas suficientes de que
tudo pode ser tirado dos seres humanos, exceto uma coisa, a Ultima das
liberdades: A de escolher suas atitudes naquelas circunstancias, a de escolher
0 préprio caminho. As pessoas nao precisam viver sem tensdo, mas sim se
esforcar por uma meta maior, o chamado por um significado a ser preenchido”,
(Ciéncia de Ser Feliz. Suzan Andrews. Ed. Agora SP. 2011.p. 97)

- Sua determinacéo foi preservar a integridade de sua alma mesmo diante da
violéncia a que seu corpo estava sendo submetido. Para Frankl, o sentido nao
tem que ser moldado pela mente, mas a mente pelo sentido que ndo é uma
criacao cultural, mas uma realidade ontoldgica.

- Ele critica o desconstrucionismo das filosofias existencialistas e materialistas
gue colocam um hiato entre o eixo da construcao tedrica e a experiéncia
pessoal.

- O sentido da vida nos coloca na condicao de nos transcender.
- Yoga para experiéncia descondicionada, onde a espontaneidade (sahaja)
convive com a disciplina (tapas)

- Mundo estressado: 60 a 90% das visitas aos médicos nos EUA estao
relacionadas com o estresse.

- + préatica de relax, efeitos positivos acumulados. (ver pag. 131 e 132 — Efeitos
testados)

Conclusao

“A "resposta ao stress" & como a chamada de um corpo de bombeiros. E a
ativacao exagerada, hiperextendida do sistema simpatico. O corpo se prepara
para acO0es musculares vigorosas, como combate ou fuga, os batimentos
cardiacos e a respiracao se aceleram para fornecer energia rapidamente ao
corpo. O sistema digestivo tem sua atividade reduzida, a mente volta-se
plenamente para os sentidos, tornando-nos hipersensiveis. O problema é que,
em nossa cultura, somos levados a manter o estado de "resposta do stress"
continuamente, até os ultimos limites. E isso afeta nossa saude fisica e mental
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A "resposta de relaxamento” é o oposto que complementa e equilibra a
"resposta ao stress". Aqui é o sistema parassimpatico que é ativado, lancando
no corpo substancias que relaxam os masculos, reduzem o batimento cardiaco
e a respiracdo, gastando menos energia, e que mudam a frequéncia da
atividade mental para vibragcdes mais suaves e sutis. A mente, assim, se
distancia dos sentidos e também descansa dos continuos estimulos que
recebe. O sistema digestivo € posto em

funcionamento, o corpo volta-se para seu interior.

N&o € uma interrupcéo das atividades do corpo, T st
mas uma mudanca de atividades voltadas para P, 2 S
fora por outras, voltadas para dentro. Essas s
atividades se complementam e equilibram. L
Quando este equilibrio acontece, temos a chance
de nos adaptar com resiliéncia as situacoes -
adversas e aflorar dons espirituais como a / :
sabedoria para termos uma vida plena e ! pe
conectada com o seu sentido subjacente.
BEET & rverbonis Yaos
Yoganidra 3
Yoganidra e nyasa
,‘w:,\t - O mestre Satyananda, fundador do Satyananda Yoga,
\': - 3'?, desenvolveu a técnica do Yogar_1id~ra a pa_rtir de sua vi_véncia e
peny SR seus estudos, baseado na tradi¢cdo tantrica Nyasa (infusao).
W R Nyasa consiste, por exemplo, visualizar letras o alfabeto
ey s .9 sanscrito, em areas do corpo, e os simbolos dos chakras e
\& ‘V\Q ) n seus respectivos bijas mantras (sons semente).

- Esta técnica foi reelaborada e adaptada por outras escolas.
Quando visualizamos bolas de luzes ou discos de luz, girando
no sentido horario, onde se localizam os chakras, estamos
praticando uma espécie de Nyasa, em que a mente ganha
poder maior de concentracdo e consciéncia ao se infiltrar no
corpo fisico e sutil para ativar os chakras e modificar o padrao
vibratorio. Isto acontece também quando trabalhamos o
relaxamento do corpo todo com a visualizagcédo de luzes que
ajudam a sutilizar o corpo denso, diluindo a forma bruta na luz.

-Quando visualizamos simbolos como o sol, I6tus, triangulo, estrela também estamos
inserindo sua for¢a simbolica para trabalhar a energia dos nossos corpos.

- O yoganidra € uma técnica aplicada no Laya Yoga (laya = dissolver). Dissolver tensdes
corporais, emocionais, mentais, dissolver angustias, ansiedades, medos.
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- O método de yoganidra da escola Satyananda conduz a rotacdo da consciéncia no corpo,
consciéncia das sensacfes e integracdo dos opostos (ex: frio, quente), técnicas de
visualizacdes e shankalpa.

- Pedro Kupfer (http://www.yoga.pro.br/artigos/337/3028/yoganidra-mergulho-no-eu  (1°
consciéncia do corpo, observacdo passiva + shankalpa para se manter acordado; 2°
consciéncia do prana pela coluna com respiracéo e na forma de luz dourada ‘manipura para
vishudha’, 3° shakalpa e antarmauna (silenciamento); 5° rotacdo da consciéncia relax pé
direito até pelve , depois pé esquerdo até pelve; mao direita até ombro e méo esquerda até
braco, seguido de relax cabeca pescoco, ombro , tronco, 6rgéos ; 6° esfera luminosa na
cabeca ‘ afirmagéo eu sou Shiva, eu sou consciéncia pura ; 7° shankalpa de novo.

- No nosso curso, usamos técnicas variadas, seguindo geralmente o relax muscular em
cadeia conduzindo o foco do yoganidra para a integracdo com a esséncia divina,
harmonizacédo dos sentimentos, mergulho em estados sutis de planos mais elevados de
consciéncia e renascimento na luz divina, através da diluicdo do ego.

- Fundamento na vivéncia propria e estudos do Yoga, no conceito de Laya Yoga, na filosofia
do Yoga Integral de Sri Aurobindo, no budismo e outros estudos espirituais.

Estimulamos:

- A descontracdo do corpo para dissolver as couracas e resisténcias do ego;

- O aquietamento do corpo e mente.

- A atitude de entrega para vivenciar a comunhdo com a consciéncia cosmica e auto-
descobertas;

- A reorganizacao interna para ressaltar as virtudes e potenciais positivos do Ser (Descobrir
0 campo das potencialidades, como diz Depak Chopra)

- Utilizamos visualizacdo de luzes, imagens naturais, simbolos universais como o sol,
triangulo, botdo de rosa desabrochando, a flor de 16tus etc. para harmonizacao psiquica

- E o0 Shankalpa

* Algumas escolas, infelizmente, aproveitam a receptividade subconsciente no Yoganidra,
para introduzir sugestdes de interesses proprios.

YOGANIDRA E MEDITACAO

- # meditacao e yoganidra é sutil. No yoganidra, se desligar-se o sentido da audi¢do, pode
levar ao sono, pois é mais relaxante. A caracteristica da meditacdo € se concentrar em um
objeto. E no yoganidra também canalizamos a mente. Tanto na meditacdo quanto no
yoganidra aplicamos a concentragéo e o desapego. Podemos aplicar as mesmas sugestdes
de visualizacbes em ambas as praticas. Na pratica do yoga integral o yoganidra sucede 0s
asanas para descontrair o corpo e antecede a meditagdo. Saimos do shavasana e passamos
para a postura sentada (facil, de 16tus, entre outras), mantendo a concentragéo, a calma e
dando continuidade no aprofundamento da meditacgéo.

YOGANIDRA E A SAUDE DA VIDA PSIiQUICA

- Yoganidra ndo é s deitar em shavasana, como algumas escolas de Hatha Yoga fazem.
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- Esta técnica inicia-se no pratyahara, ou melhor é um grande auxiliar na
obtencdo do pratyahara. Trata-se de manter a consciéncia no limiar entre o
estado de sono e vigilia. Por isso, € muitas vezes traduzido como "sono psiquico"
"sono lucido" e, em outras como "estado de consciéncia no interior do sono", explica
prof. José Antonio Machado Filla

- O nosso cérebro nao diferencia algo que realmente acontece com o que imaginamos (texto
A prerrogativa do Cérebro)

- Conducéao do relax consciente do yoganidra é uma espécie de hipnose onde se utiliza de
visualizacdes criativas que possam criar uma atmosfera positiva na mente e transmitir,
através de imagens simbdlicas, os principios e ensinamentos do yoga: Energizacdo dos
chakras para expansao da consciéncia, integracdo com o divino, estados satvicos (pureza e
equilibrio), unido com a natureza e universo, auto-conhecimento, programacgao positiva,
superacao, harmonizacéo etc.

- Isso ajuda a modificar a mente e a consciéncia, vencendo padrdes negativos e tendéncias
destrutivas.

- No relax, experimentamos estados intermediarios de consciéncia que pode levar a
vivéncias reveladoras.

- “Seu objetivo é facultar uma comunicagdo sequra, tranqiiila e mais profunda
com o Subconsciente e o inconsciente, favorecendo a
ordenac¢do, atualizagdo e integrag¢do da vida psiquica. E num nivel mais
avan¢ado favorece o estado de Atma-Vichara, reconhecido como uma
forma de Samadhi (Samadhi-Vichara), que é a auto-observagdo”. Dizo
prof. Jose Antonio Machado Filla

* Vichara = sentido puro do ser, quem Eu Sou

“A vida psiquica € o aspecto mais rico e delicado do método, pois leva o(a)praticante ao
contato com a sua interioridade. O termo ALMA que traduz a palavra psiqué, pode ser
empregado aqui para facilitar o desdobramento da idéia da vida psiquica. Como vida
psiquica entende-se: a subjetividade da pessoa, seu mundo interior, sua individualidade,
este algo de particular do individuo ao dizer "Eu". Essa regido mais profunda é definida por
algumas técnicas como "CENTRO". Em fisica, "Centro é uma regido do espaco onde € maior
a intensidade do campo, e, todo ser € um campo de forcas". (prof. José Antonio Machado
Filla)

* As técnicas e etapas desenvolvidas em Yoga-Nidra buscam a criacdo de uma zona de encontro e
integracdo dos elementos que constituem um ser. Uma regido onde possam conviver as aspiracdes
de unidade e totalidade da condicdo humana. Hermann Hesse, no seu romance Demian, nos diz:
"A vida de todo o ser humano € um caminho em direcdo a si mesmo. A tentativa de um caminho,
0 seguir de um simples rastro” ....."Cada um deles € um impulso em dire¢do ao ser”. E, mais adiante
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conclui: "Assim é que podemos entender-nos uns aos outros. Mas somente a si mesmo pode cada um
interpretar-se. Ao entrar num corpo, a alma se vé submetida a uma série de condicles, e, sob estas
condic¢des busca satisfazer suas necessidades. Por um lado, esta o desejo de ser, buscando
expressar-se em todos os aspectos que a Natureza Ihe dotou (fisico, vital, afetivo, mental, social e
espiritual).

E, por outro lado, esta a resposta a este desejo, de acordo com as condi¢cdes do mundo em
gue esta vivendo. E por mundo, entendemos ambiente e sociedade. Necessidades e satisfacdo dessas
necessidades de acordo com as condi¢des do meio em que se encontra o individuo, torna sua vida uma
forma de conflito ou um tipo de tenséo. (prof. José Antonio Machado Filla)

- Yoganidra para se cultivar a salde psiquica ao sedar as tensdes geradas pelos conflitos,
angustias etc e com isto, favorecer a harmonizagéo.

Sono de Buda e Vishnu: O despertar dos sentidos sutis

Imagem de Vishnu e de Buda em
repouso: O relaxamento que leva ao
nirvana (extin¢do do eu), transcendéncia.

-Referéncia aos estados de consciéncia
onde transcendemos as limitagdes da
mente e dos 5 sentidos e assim
podemos ter a inspiracdo e o reforgo
para a orientacdo de uma vida mais
consciente e integrada, onde podemos
entender o que néo fica claro somente com 0s cinco sentidos.

- Socrates: Abstracdo dos sentidos que leva ao mundo das idéias para conceber a
inteligéncia criadora e a reflexdo com sabedoria.

- Yoganidra para dissolver a densidade da matéria, 0 que aumenta o poder e amplitude da
consciéncia.

- Pratyahara e Antarmauna (abstracao dos sentidos e silenciamento interno).
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“Buda deu explica¢des claras e detalhadas sobre a mente, que podemos ler a seguir. A mente é algo
cuja natureza é vazia, semelhante ao espag¢o; a mente nunca teve caracteristicas fisicas, formato ou
cor; e a mente atua percebendo e compreendendo objetos — essa é a sua fungao. A mente tem trés
niveis diferentes: denso, sutil e muito sutil. Durante nossos sonhos, temos uma consciéncia onirica,
por meio da qual varios tipos de coisas sonhadas aparecem para nés. Essa consciéncia € uma mente
sutil, porque é dificil de ser identificada, ou reconhecida. Durante o sono profundo, temos apenas
consciéncia mental, que percebe vacuidade, unicamente. Essa consciéncia é denominada “clara--luz
do sono” e é a mente muito sutil, o que significa que essa mente é extremamente dificil de ser
identificada, ou reconhecida. Durante o periodo em que estamos acordados, temos uma
consciéncia do estado acordado (ou da vigilia); por meio dela, varios tipos de coisas do estado da
vigilia aparecem para nds. Essa consciéncia é a mente densa, o que significa que ela nao é dificil
de ser identificada. Quando dormimos, nossa mente densa (a consciéncia do estado da vigilia)
dissolve-se em nossa mente sutil do sono. Ao mesmo tempo, todas as nossas aparéncias do mundo
do estado acordado tornam-se ndo existentes; e, quando experienciamos o sono profundo, nossa
mente sutil do sono dissolve-se em nossa mente muito sutil do sono: a clara-luz do sono. Nessa
etapa, ficamos parecidos com uma pessoa que morreu. Entdo, porque nossa conexdao carmica com
esta vida é mantida, nossa mente densa (a consciéncia do estado da vigilia) surge novamente a
partir da clara-luz do sono, e as varias coisas do estado da vigilia
aparecem de novo para nds. O processo de dormir é muito parecido com o processo de
morrer. A diferenca entre eles é que, quando estamos morrendo, nossas mentes densa e sutil se
dissolvem na nossa mente muito sutil da morte, conhecida como “a clara-luz da morte”. Depois,
porgque nossa conexao cdrmica com esta vida chegou ao fim, nossa mente muito sutil deixa este
corpo, vai para a préxima vida e ingressa em um novo corpo; entdo, todos os diversos tipos de
coisas da préxima vida irdo aparecer para nds. Tudo sera totalmente novo
(Geshe Kelsang Gyatso. Budismo Moderno. Editora Tharpa. Sdo Paulo pag. 10 e 11)

“Como Dorme docemente o luar neste canteiro....A calma e o
silencio da noite convida aos acentos de suaves
harmonias...Olha, como a abdbada celeste estd completamente
incrustada com luminosos discos de ouro. Até o menor daqueles
globos que contemplas, quando se movimentam, produzem uma
melodia angelical, em perpétuo acorde com os querubins de
olhos eternamente jovens! Uma harmonia semelhante existe nas
almas imortais; mas enquanto esta argila perecivel cobri-la com
sua veste grosseira, ndo poderemos escuta-la.” Shakespeare,
em o Mercador de Veneza, fala de Lourenco para Jéssica.

- Dissolucdo das armaduras do ego e abertura dos sentidos
internos e sutis (Laya Yoga). Dissolucao na luz.

- O que sobra quando sentidos e corpo estdo ausentes?
- Desapego da realidade superficial, concebida pelos limites do intelecto, para mergulhar

numa realidade profunda
- O Yoganidra realiza uma jornada a este espaco interno da vida psiquica.
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- O que impede esta jornada? Do que temos medo?

- Se estivermos ancorados na esséncia divina, ndo ha o que temer para 0s que buscam a
luz e & verdade.

- Narra Mateus: Ele dirigiu a eles caminhando sobre
o mar. Os discipulos, porém vendo que caminhava
sobre o mar, ficaram aterrorizados e diziam: - E um
fantasma! e gritavam de medo. Mas Jesus disse
logo:- Tende confianca sou eu. Pedro interpelando-o
disse: Senhor se és tu, manda que eu va ao seu
encontro sobre as aguas. E Jesus respondeu: Vem!
O mestre pairava sobre as aguas, ou seja, dominava
o lado sombrio e desconhecido da psique. (Andlise
da Inteligéncia de Jesus Cristo - Augusto Cury.)

- Vedanta: A cura esta na integracdo com o absoluto (Deus). Relaxamento pode promover
uma comunh&o com o divino que restaura a psique.

Yoganidra para integragdo com a centelha divina

- Direcionar o yoganidra para o encontro com a centelha sagrada, pois quanto nos
integramos com a forca do criador em nds, algo se modifica dentro da gente.

- O contato com esta centelha nos traz a alegria de vislumbrar a verdadeira vida. A plenitude
em potencial (Santosha), onde floresce o amor, a esséncia da vida, fonte da renovagéao.

- Descortina as possibilidades de uma rica vida interna. Descobrir o Ser interior (Sri
Aurobindo)

- Yoganidra pode criar condicbes para que os sentimentos se harmonizem, ao diminuir 0s
hormaonios do stress.

- Sentimentos positivos = salde e bem estar, de maneira a superar sentimentos negativos
= doenca e sofrimento

- Mas para alcancarmos a integracao, precisamos transpor a muralha criada pelo ego. As

defesas desta muralha estdo presentes no corpo fisico, emocional, mental e energético e se
traduzem em diversos apegos, resisténcias e conflitos.

Yoganidra e descondicionamento do ego

- Karma Yoga e Entrega sdo dois antidotos que ajudam a descondicionar o ego.
- O Karma Yoga, nos liberta da expectativa do desempenho e do reconhecimento.

- Conecte-se com o coracgdo, dé o melhor de si e deixe as cobrancgas externas por ultimo.
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- Esta atitude reduz o stress desnecessario. Podemos ser mais livres na medida em que
descobrimos que nao precisamos provar nada. Se pudermos Ser,é desnecessario nos auto-
afirmar

-Simplesmente desenvolver nossos potenciais, com esforco, mas sem ansiedade do
resultado.
- Linha ténue entre esperanca e ansiedade.

-Ensinamentos Budistas e yoguicos: viver cada dia, atencao e presenca.

- Em momentos turbulentos, a saida para paz € usar nossos recursos internos para
desenvolvermos a calma e a concentracdo (atencéo serena) que ajuda na ordenacao interna
e externa.

- O segundo antidoto é deixar ser, acontecer, fluir a vida

- Tudo tem o seu tempo, seu ritmo préprio. Somos como frutas da arvore da vida. Umas
frutas amadurecem mais cedo que as outras. Porém todas amadurecem. Cada um no seu
tempo particular. Assim é a vida. Portanto, ndo podemos nos comparar com os outros. Um
dia chega a vez de cada um, seu tempo de florescer e dar bons frutos. O que precisamos é
fazer nossa parte, cuidar bem da nossa semente, e confiar. Estabelecer um ritmo interno de
harmonia, de modo que todas as coisas possam fluir de maneira natural, dentro do propdésito
divino. Para isto, é importante que controlemos nossa ansiedade atraves do treinamento da
paciéncia (ciéncia da paz)

“O rio do tempo faz todas as coisas
desaparecerem.... Nossas ansiedades estéo
destinadas ao Rio: Também elas desaparecerao
em suas aguas. O seu sofrimento se deve a isto.
Que vocé se sente importante demais, que vVocé
nédo presta atencdo na voz do Rio. Quando nos
sentimos importantes, ficamos grandes demais. E
junto com o tamanho de nossa importancia cresce
0 tamanho de nossa dor. O Rio nos torna
pequenos e humildes. Quando isto acontece nossa
dor fica menor. Se vocé ficar pequeno e humilde
como nads, perceberdo que somos parte de uma grande sinfonia”, Ruben Alves.

Conclusao: Yoganidra> Nyasa> Laya > Nirvana: Infusdo da mente
(através do relaxamento consciente e concentracdo em luzes, mantras,
simbolos etc), no corpo para dissolver as tensdes no corpo/mente para

eliminar condicionamentos do ego e se harmonizar com a esséncia divina
gue habita o Ser interior e resgatar a unidade cosmica. Entrar em contato
com 0 corpo cosmico e as energias divinas.

131



http://www.google.com.br/imgres?imgurl=http://1.bp.blogspot.com/-UIWHkFGccZg/TdRZ4hQJwfI/AAAAAAAAB84/SnGi5TZoekM/s1600/Rio.jpg&imgrefurl=http://poesia-avulsa.blogspot.com/2011_05_01_archive.html&h=414&w=644&sz=37&tbnid=a5-klx35Ywaw9M:&tbnh=90&tbnw=140&prev=/search?q=imagens+de+rio&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=imagens+de+rio&usg=__bPrlAcIpzil7kz_7Ew4LYcgoTCc=&docid=_u_S6LiF-eJsYM&hl=pt-BR&sa=X&ei=Da83ULTGEIPq8wS09YG4CA&ved=0CC4Q9QEwAw&dur=530

Posturas restauradoras:

- Entrega plena

- Recolhimento externo, abertura interna

- Permanéncia prolongada, sem se preocupar
em sair da postura

- Sentir 0 apoio e soltar o peso, diante da forca
da gravidade

- Aprumar, deixar as tensOes descerem para a terra (decantar)

- Dissolver as camadas mais profundas de tensoes

- Aguecimento, conforto, meia luz (venda (bolsa c areia) nos olhos, entre outros)
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Estudo dirigido Yoganidra

1-

2-

w
1

Porque o shavasana é considerado a postura mais dificil do yoga?

Além da possivel dificuldade com o shavasana, quais os outros obstaculos para
uma boa pratica de yoganidra?

Cite os elementos fundamentais para se explorar as possibilidades e recursos para
uma pratica de Yoganidra bem sucedida?

Como a imaginacdao (visualizacao) afeta o corpo e mente e de que maneira ela pode
ser explorada no yoganidra.

Cite os estados de consciéncia, segundo a psicologia. E quais estados podemos

alcancar no yoganidra.

Quais as maneiras que podemos conduzir um yoganidra?
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7- Descreva a diferenca entre a reacdo ao stress e a resposta de relaxamento

8- Quais sdo os tipos de tensao e de onde podem vir os fatores estressantes

9- O gue podemos fazer para lidar com o stress

10-De que maneira vocé associa com uma reflexdo, dentro do que foi estudado, os
seguintes conceitos: Neuro-assinaturas - Equipamento pesado do cérebro — Ego -
Contraturas do corpo - Equipamento leve do cérebro - Reestruturacdo da mente.

11- Como vocé ajudaria um aluno que estivesse passando por um trauma e nao

conseguisse relaxar.

- E com um aluno com dificuldade de concentracdo e muito ansioso.

- E no caso de sindrome do péanico.
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O udhas /A N

HASTA MUDRAS:
GESTOS MAGNETICOS E SIMBOLICOS COM AS MAOS

Mudra é uma palavra sanscrita que significa gesto, selo, matriz. Deriva das raizes “mud”,
encanto, satisfagdo e “rati”, dar, doar. Literalmente pode traduzir-se como “doador de
satisfacao, encanto, forca. “Hasta Mudras séao gestos feitos com as méos e dedos.

Esta linguagem gestual esta indissoluvelmente ligada ao inconsciente coletivo e visa a
realizacdo de determinados estados de consciéncia, através da simbologia e das
mensagens contidas nestes gestos arquetipicos.

O mudra atua por ressonancia, tocando as camadas mais profundas do ser humano, por
reflexologia, magnetismo, ou simbologia, nos permitindo redescobrir o conhecimento que
esta oculto em cada gesto. “A caracteristica do simbolo € que ele revela aspectos diferentes,
segundo a pessoa que o percebe e segundo as circunstancias: dai sua riqueza e seu valor...”
(André Van Lysebeth, “Tantra, el culto de lo feminino”, pg.200.)

Os gestos fazem alusdo a verdades eternas, valores, idéias, conceitos ou estados
emocionais que sao diferentes para cada um de nds, pois falam diretamente ao Eu profundo,
a partir das multiplas interpretacées que podem ter.

O yoga e a danga Hindu nos revelam “uma espécie de metafisica do gesto, uma linguagem
do corpo na qual pensamentos e sentimentos sdo expressos simbolicamente” (Ingrid
Bonwitt, “Mudras - as maos como simbolo do cosmos, p.7.)

Os simbolos, como legado da humanidade, fazem parte de nossas vidas impregnando-nos
até o mais intimo do nosso ser, muitas vezes sem que o0 percebamos. Mostram-nos a
unidade essencial das coisas, as correspondéncias entre 0 mundo sensivel e o mundo das
idéias.

Tudo é significativo, convergente e reciproco: o segredo esta em saber “ver”, decifrar o que

a natureza, 0 yoga, as culturas antigas estdo nos mostrando para nos remontar a origem.
“A natureza é um templo onde vivas pilastras
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deixam sair as vezes as suas confusas palavras;
por ele passa o homem, entre florestas de simbolos, que o observam atentos com familiar
olhar.” (Charles Baudelaire)

Os mudras influenciam as energias do corpo ou o estado de espirito do praticante. Eles
ajudam a conduzir a consciéncia do corpo. Devido a sua forca simbdlica e energética, tornou-
se um instrumento vital nas cerimdnias védicas, religiosas, das dangas e yoga.

Numa pratica de yoga, os mudras desencadeiam estados de receptividade dentro de nds,
podendo também, mudar o estado de humor imediatamente.

Shiva e Pronam mudra, por exemplo, produzem estados psicofisicos que facilitam a pratica
do puja e da meditacao, outorgando-nos bhava (sentimento), e concentragao para podermos
ascender aos estados meditativos. Pode acontecer também que o0 gesto aconteca
espontaneamente, através da intuicdo, consagrando a pratica. Gestos espontaneos sao
utilizados por muitas pessoas como o Hakni mudra (no qual as pontas de todos os dedos de
ambas as maos se tocam)

HAKINI MUDRA

Shiva mudra

Pronan ou Anjali mudra

Na pratica de pranayamas, e em certas praticas avancadas de asanas, utilizamos mudras
gue fecham circuitos eletro-magnéticos no nosso corpo energético, para evitar a dispersao
energética e mental. Através de gestos como o0 jndna mudrd ou atmam mudra,
concentramos, dinamizamos e direcionamos essa energia, focalizando-a no trabalho que
estiver sendo feito. Executado junto com os asanas, estes gestos, auxiliam-nos, ao transmitir
equilibrio, concentracdo e harmonia pela expressao sensivel.
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Mudras nos Pujas

No hinduismo os mudras sé&o utilizados para conferir mais for¢ca e poder ao ritual, os gestos
compdem o arcabouco simbolico para as oferendas, invocacdes, saudacdes. Por exemplo,
0 Samputa, o Padma, Avahittha e Pushpaputa mudra sdo usados como oferenda.

O Mayura e Jnana mudra sédo utilizados para iniciar estudos filoséficos

Numa pratica completa de yoga, os mudras, sozinhos ou associados a mantras, sdo uma
forma de puja que acionam uma forca espiritual e psiquica ao yogue, tornando 0 momento
do sadhana sagrado. Isto devolve 0 momento do encantamento e do magico que a
sociedade industrial e tecnologia desprezou, mas que é fundamental para a unidade psiquica
do ser humano, pois a linguagem do inconsciente € o simbolo. Sem o poder do simbolo, ndo
temos as chaves para acessar o universo interno e descobrir o Eu profundo, tampouco
poderemos encontrar a conexao de forcas cosmicas de planos sutis e elevados.

Mudras nos chakras

Os mudras ainda podem atuar nos chakras, purificando e potencializando os vortices de
energia.

Com as maos pousadas sobre as coxas, palmas para baixo, os dedos das méos fechados
e o polegar (que representa o infinito) estendido, voltado para dentro, trabalha-se os trés
primeiros chakras, com o polegar voltado para o teto, trabalha-se o anahata, o vishudha e o
ajfia, e o polegar voltado para fora, trabalha-se o sarashara.

Pode-se também usar o trimurti mudra prithivi na regidao abdominal, para trabalhar o
muladhara, swasdhisthana e o manipura chakra, o Garuda ou o Jndna mudra, no centro do
peito, para atuar no anahata (onde o gesto do conhecimento transforma-se no gesto da
sabedoria), o Shankha(concha) mudra para o Vishudha e o Pronam mudra para o ajiia e 0
Purusha ou Padma mudra para o sarashara

137




Padma mudra

Shankha mudra

\Y/
Trimurti mudra

e RS
prithivi ’>X3X<‘

Garuda Mudra

Mudras terapéuticos

Existem gestos que proporcionam o equilibrio das energias sutis e, por isto, possuem valor
terapéutico.

Requlacdo da respiracdo e ritmos organicos: Brahmam, também
chamado de Samnirodhani —mudra : coloca-se o polegar dentro da
palma da mao e fecha-se os outros dedos sobre ele. Regula a

respiracao, a circulacdo sanguinea e fecha o circuito energético.
E indicado para o controle da ansiedade. Se deixamos uma m&o em Brahmam mudra e a
outra aberta com a palma voltada para cima, atua como o sukha purvaka (respiracao
polarizada).

)

‘ &% Gesto da imunidade: com o dedo indicador na base do polegar, junta-se o
polegar com o dedo médio e anular. Elimina a acidez do sangue e atua na
imunidade.

iy
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Para a saude do cérebro: Jndna mudra com concentracdo no centro da testa, ativa os
neurdnios; o dedo indicador no meio do polegar com concentracdo nos dois hemisférios;

indicador na base do polegar, concentracdo no corpo caloso, entre os dois hemisférios.
e

(”//‘5/’;/,'/ ﬁ .

Mudra da aceitacdo: dedo indicador dobrado na base do polegar,
enquanto a parte externa da unha do polegar toca a parte interna da
unha do dedo minimo.

Shiva Linga Mudré (gesto da forca criativa sagrada) Coloque
méo esquerda na altura do umbigo em formato de concha e a méo
direita com o polegar voltado para cima sobre a mao esquerda.
Enquanto sente o gesto, erga a coluna, deixe o térax expandido.
Trabalha autoconfianga, forca de vontade, superagdo. A energia
criativa e de transformacéo .Indicado para letargia, depresséo,
cansago.

Palli Mudra (gesto do acolhimento): Indicado para
autoestima, falta de &nimo, necessidade de
recolhimento. Equilibra o sistema imunolégico
Contraindicacdo: pessoas com hipertireoidismo

Prana Mudra (gesto da energia vital). Una o dedo polegar
com o dedo anelar e minimo, deixando os outros dedos
estendidos. Palma para cima. Aumenta a vitalidade, reduz a
fadiga, Indicado para problemas de visdo. Abre respiracdo na
parte superior dos pulmdes

Apana Mudra -
; Apana Mudra (gesto da energia descendente). Una o dedo

polegar com o dedo médio e anelar, deixando os outros dedos
estendidos.
Atua na eliminacdo das toxinas. Ajuda na digestéo, alivia
problemas urinarios. Abre a respiracdo na parte inferior dos
pulmdes. No nivel mental trabalha a paciéncia.

OBS: Alguns mudras terapéuticos foram ensinados pelo fisico indiano e pesquisador do yoga
Harbans Lal Arora em work shops, o que veremos em aula.
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Resumo da aula Hasta Mudras

..
g “Quem nao pode se expressar com as maos e com elas
sentir os outros esta privado de um dos instrumentos
de entendimento mais importantes e restringe sua
propria riqueza de sentimentos” (Molcho,
kopersprache)

Os mudras podem ser divididos em cinco grupos:

*Hasta = maos;

*Manas= cabeca (Ex:shambhavi mudra, nabho mudra)

*Kaya = corpo, postura (Ex: yoga mudrd, viparita karani mudra, maha mudra,
tadagi mudrd)

* Adhara = perineo (Ex: ashuwini mudra, vajroli mudra)

- Mudras = Selo, matriz. Gestos que tem o poder de promover satisfacéo,
encanto, forca. Mud = encanto; Rati = doar.

- Estesia = com sentimento, sensivel

- Representacao estética de determinados estados de consciéncia

- Espécie de senha de acesso ao inconsciente e as dimensfes mais sutis da
mente

- Processo de telencefalizagdo: Trazer o inconsciente para o consciente.

- Poder do simbolo

- Linguagem da mente superior e do inconsciente: Depositos de simbolos e
arqueétipos

- Mente concreta: Logica e literal

- Simbolo: Revelagédo da unidade oculta

- Yoga é vivéncia da verdade e nédo s6 o conhecimento dela

- Simbolos séo decifrados por meio da intuicdo e reflexdo sensivel

- Hasta mudras: Expressam aspectos de energias psiquicas

- Posicionamento mistico das maos que possuem poder simbdlico

- Identificagcdo com os arquétipos*.

e “Conjuntos de “imagens primordiais” que refletem a experiéncia durante
muitas geragoes, armazenadas no inconsciente coletivo.
Por serem anteriores e mais abrangentes que a consciéncia do ego, os arquétipos
criam imagens ou visoes que balanceiam alguns aspectos da atitude consciente do
sujeito.
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Persistem através dos milénios e sempre exigem novas interpreta¢oes. Os
arquétipos sdo os elementos inabaldveis do inconsciente, mas mudam
constantemente de forma.” (Carl Gustav Jung)

Mao Esquerda:
Gesto que simboliza
o siléncio

Expressao do sagrado

- Presentes no Yoga e danca indiana

- Sao considerados dadivas dos Deuses como
instrumento para se comunicarem

- Instrumento vital nas cerimonias que tem origem _ N
nos rituais védicos e
- Manifestam valores, ideias e verdades da
eternidade e infinitude do absoluto

Gesto adequado
a0 Exérdio

Gesto para “Espanto” =

ou “Maravilhado™

Gesto para o "Perfeito”
ou "Excelente”

OS GESTOS DO ORADOR |

oestos de
oferendla
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- Vivéncia pessoal do simbolismo universal

- Legado da humanidade: A unidade essencial

- Na danca expressa, por exemplo, o envolvimento amoroso do Deus Krishna
e suas pastoras e a danca de Shiva (Tandava) da destruicdo e reconstrucéo
do universo para a libertacao do jogo das ilusdes

e corlex (M1)

Supplementary
molor

(SMA)

Shiva Nataraja (o0 dancarino césmico) com a mao direita
segura um pequeno tambor, 0 som primério da criacao.
(som= éter, espaco, origem dos outros elementos) A méo
esquerda superior traz a chama que representa a
renovacao dos mundos. A mao direita inferior executa o
gesto de afastar o medo (abhaya), que traz protecao e paz
e com a mao esquerda inferior imita a trompa de Ganesha
(filho de Shiva com cara de elefante), o removedor dos
obstaculos. O pé esquerdo erguido, leva a unido com o
absoluto, eterna bem aventuranca e com o pé direito
subjulga o dembnio da ignorancia (Apamara)

Sensibilidade tatil da pele

Primary motor Posterior

"Toda atividade no cérebro envolve a geragdo de
correntes elétricas, e ao redor de toda corrente
elétrica se forma um campo magnético, que se
espalha e atravessa o cranio e a pele com muito
mais facilidade do que o campo elétrico do
cérebro’. (Juliano de Oliveira)

- Maos:
Premator Gorix ghownin  Qrgdos  da AE)
acao, grande e | B
namero de terminais nervosos. g N §
- Nervos aferentes e eferentes criam &
conexao da sensacgao e o entendimento. { 4$‘ 7l ¥ | N
- O cérebro contem mais feixes de nervos < ' | )}?)/ | —2

ligados as maos que qualquer outra area do ' §

corpo.

Neurologista Frank R. Wilson faz a afirmacao marcante que é por causa
da estrutura unica da mao e sua evolucao em cooperacao com o cérebro
que o Homo sapiens se tornou o mais inteligente animal, preeminente

sobre a terra.
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A utilizacdo intensa de certos tipos de telefones celulares esta provocando uma
alteracdo no cérebro de usuarios pela adaptacdo a nova atividade motora.
Conclusédo faz parte de um estudo feito pelo Instituto de Neuroinformatica da
Universidade de Zurique. Agilidade nos dedos médio, indicador e polegar
estimulam areas no cérebro = musico. (BBC Brasil- revista cientifica Current
Biology -2014

- Um refinamento da consciéncia

- Comunicacéao pelas maos, antes da fala

- Expressam aspectos da consciéncia como um espelho que reflete o todo no
um.

- Aprendizagem sutil (Neur6nio espelho, aprender pela imitagao)

-Uma pesquisa da Academia Nacional de Ciéncias, sobre o cérebro, publicada
em novembro de 2009, demonstrou que os gestos das méos estimulam as
mesmas regides do cérebro como o idioma. (Science Daily, 09 de novembro de
2009)

- Mudras atuam por magnetismo e reflexologia

-Ressoam no interior por magnetismo e revelam o oculto

- No Yoga, Influenciam energias do corpo e estado de
espirito

- Aumentam a receptividade e modificam os humores,
criando um estado interior mais equilibrado e
concentrado. Ex: Shiva ou Abhaya mudra e Pronam ou

Anjali mudra. ﬁ

- Conduz de maneira especifica, a forca vital e evita a dispersdo da mente e da
energia. Ex: Jiana e Atmam mudra
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http://evelynebaldan.wordpress.com/samyukta-hasta-mudras/shiva-mudra1/
http://evelynebaldan.wordpress.com/samyukta-hasta-mudras/pronam-mudra1/
http://evelynebaldan.wordpress.com/samyukta-hasta-mudras/jnana-mudra-surya1/
http://evelynebaldan.wordpress.com/samyukta-hasta-mudras/atman-mudra1/

- Mudras: Efeitos psiquicos e terapéuticos

- Um dos ingredientes que tornam da pratica de Yoga, um momento sagrado.

- Podem ser aplicados sozinhos ou com os 4sanas

- No inicio da pratica é aplicado para modificar estado interior e criar atmosfera

positiva e concentrada.
- Aplicado junto com asanas, conferem graca, harmonia.
- Também reparam a mente para a meditacéo

* Para a vivéncia plena do yoga ndo devemos nos prender a forma.
Mas prestar atencdo na intencdo. A forma € a expressao da
intencdo. Esta € a sua forca. Se a intencdo empregada no gesto for
pura, harmoénica, o gesto assim o sera. Este € o seu magnetismo.
O gesto pode ser simples, a intencéo profunda. Nao é o gesto
sozinho que ilumina, mas a abertura interior da qual ele é uma
manifestacao.
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Hasta Mudrlis Stmbblicos

SHIVA MUDRA

Descrigio.

A mao direita descansa sobre a esquerda, ambas em forma de
concha, apoiam—se sobre as pernas ou 0s pés, segundo a posi

c3o assumida pelo yogin.

A polaridade para as mulheres e oposta, ficando a mao esqguer

da por cima da direita.

Significado.

Este gesto remete a Shiva, criador do Yoga e das dangas hin-
dus. Induz a um estado de receptividade, que visa sintoni-
zar o sadhaka com o conhecimento do Yoga armazenado no regis
tro akashiko. Facilita a realizacao de determinados estados
de conscieéncia relacionados ao samyama. E o gesto mais indi-
cado para a prética de meditagﬁo.

w"Na cosmologia indiana, a forga centrifuga de explosSo que
deu origem ao universo & chamada Shiva; a forga contraria de
coesao, forga centripeta, que permite a formagao dos siste -

mas solares e dos astros, é chamada Shakti (energia)."

Alain Daniélou, "Shiva et Dionysos", pg. 54.

145




PRONAM MUDRA

Descrigao.
Pronam mudra e o gesto de saudagao por excelencia. Faz-se
unindo as palmas das maos frente ao peito, com os cotovelos

para os lados € 0OS antebracos numa linha paralela ao chao.

Significado.

O pronam mudra transmite sentimentos positivos, pacificagao
e boas intengoes. Facilita muito a prética do puja, pois ao
unir as palmas das maos, o praticante coloca em contato

os
chakras delas, ativando a energia que sera transmitida.
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KAPOTA MUDRA

Descrigao.
Kapota é pomba em sanscrito. Partindo do pronam mudra , as

palmas das maos se separam. As pontas dos dedos permanecem u
nidas e as bases dos pulsos se tocam. As maos podem permane-

cer para cima, ou para baixo, conforme a posigao do corpo.

Descrigao.

Sugere respeito, saudagao, homenagem, elevagﬁo, transforma -
cao.
Simboliza um embriao, algo que esta para nascer, algo auspi-

cioso que esta por vir.
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PADMA MUDRA

Descrigao.

Os pulsos se tocam, as extremidades dos dedos minimos e OS

polegares permanecem unidos. Os outros dedos ficam bem esti-

cados e separados uns dos outros.

Significado.

Padma mudra € o gesto da flor de 1otus. Simboliza flores ,
frutos, beleza, elogio, saudade, circulos, sublimagao, trans
mutacao da energia densa em energia sutil.

0 16tus é um dos simbolos mais presentes na iconografia hin-
du, significando pureza, harmonia.

Padma, na fisiologia sutil do hinduismo, e outro nome dado
aos chakra, centros de forgca condensadores de materia etérl-

ca no corpo energetico.
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ARDHA SURYA MUDRA

Descrigao.

"0 mudra do sol nascente". A mao que esta por tras coloca-se
em pataka mudra (dedos juntos e estendidos verticalmente), e
a que esta na frente em ala padma mudra (com os dedos bem

distanciados uns dos outros).

Descrigao.

Ardha surya mudra representa o sol que nasce sobre o mar, ou

sobre o rio.

Sugere inicio, nascimento, auspiciosidade, evolugao, cresci-

mento.

0 arquetipo do sol ressoa no nosso eu profundo com atributos

de vida, forga geradora, poder, iluminagao.
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SVASTIKA MUDRA

Descrigao.

-~ L -
As maos, em Pataka mudra, cruzam-se a altura dos pulsos, ou

dos antebracos. Esse € o "gesto auspicioso".

Simbologia.

Svastika significa auspicioso, mas tambem cruz. O simbolismo
da cruz gamada nos leva a fonte original do shivaismo. Ela
reﬁresenta a expansao dos mundos a partir de um vortice. 0
segreado ¢ como voltar a origem, cuja dificuldade esta repre-
sentada pelos bragos angulares desta cruz. Ela esta alem do
mais associado a um outro arquétipo muito importante: o labe
rinto. Alain Daniélou diz a este respeito; " E preciso que
nos habituemos a ideia de que esses simbolos representam, e
com fregiiencia dissimulam, um nivel muito alto de conhecimen
to em periodos muito antigos e que nao se trata de supersti-
goes infantis e chamadas de primitivas como muitas vezes ten
demos a imaginar ao interpretar os mitos. Se, para compreen-
der o sistema do labirinto, o consideramos como uma represen
tagdo simbolica e ritual da experiéncia do yoga, sua signifi

cagao torna-se evidente " ("Shiva et Dionysos", pg. 104).
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ABHAYA MUDRA

Descrigao.

"0 gesto de dissipar o medo". A mao direita esta erguida

,

com a palma voltada para frente. A mao esquerda logo abaixo

dela, mostrando o seu dorso, com os dedos juntos.

Simbologia.

Encontramos este mudra com muita freqiencia na iconografia

do hinduismo, especialmente nas representacoes de Shiva Nata

raja e as suas shaktis, e nas de Ganesha.
Abhaya mudra € tambem um dos pontos de partida para a prati-

ca do Shiva Nataraja Nyasa, dando a quem O executa um back -

ground de protecao e identidade com a dancga.
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KATAKA VADHANA MUDRA

Descricao.

Os dedos polegar, indicador e medio juntam-se estendidos pa-
ra a frente. O anular e o minimo ficam para cima. Os antebra

os se cruzam na altura do eito.
¢

Significado.

Este gesto, guando feito com uma mao so, recebe o nome de Ka

taka Mukha mudra.

Simboliza tensionar a corda de um arco, puxar uma flecha,lan

gar um olhar, segurar uma guirlanda de flores ou um colar ,

usar perfume.
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CHAKRA MUDRA

Descrigdo.

As palmas das maos se tocam em forma de cruz, com o0s dedos
juntos e esticados.

Chakra significa roda, disco.

Significado. So
Chakra mudré simboliza um circulo, uma roda, um disco , uma

arma de guerra utilizada na mitologia por Vishnu e Brahma.
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VAYU MUDRA

Descrigao.
Vayu significa vento. Este gesto e feito movimentando as

maos suavemente para os lados, deixando os dedos soltos e

procurando sentir o contato com o ar.

/(\

Significado.
Este gesto e utilizado para tomar consciéncia do nosso espa-
¢o vital. E um dos recursos utilizados pelo Shiva Nataraja

Nyasa, prética de identificagao com Shiva no seu aspecto de

dangarino.
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MATSYA MUDRA

Descrigao.
Matsya significa peixe. O gesto e feito juntando o dorso de

uma mao com a palma da outra, deixando os dedos polegares S€

parados para OS lados.

Simbolismo.

Uma lenda referente a origem do Yaga fala que, quando Shiva
ensinava & sua Shakti as tecnicas yoguicas, foi assisti-
do por um peixe. Aplicando essas técnicas, evoluiu ate atin
gir a forma humana. De fato, o0s nossos primeiros ances-
trais foram os animais aquéticos, e foi nos oceanos que se

originaram as primeiras formas de vida do planeta.

0 gesto sugere transformagio, evolugio, crescimento.
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VAIKHARA MUDRA

Descricao.

Ambas as maos fecham-se em Mushti mudra. oOs antebragos se

cruzam na altura do torax.

Significado.
Vaikhara mudra sugere protegao, forga, seguranga, coragem,

energia, desafio.
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SHANKA MUDRA

Descrigao.

Shanka designa a trompa de caracol, instrumento feito com u-
ma concha marinha que era utilizado para chamar aos exerci -
tos ao campo de batalha.

0 polegar da mao esquerda e envolvido pelos dedos da mao di-

reita. Os dedos esticados da esquerda tocam o polegar da di-

reita.

Simbologia.
Shanka, a concha, e um gesto vinculado a guerra. Nos lembra

exercitos em movimento, guerreiros, herois, titas,

0o anuncio de uma batalha.

A imagem da concha, com a Ssua espiral, remete ao labirinto.
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BRAHMA MUDRA

Descricao.

A mio direita fica em jnana mudra, com os dedos indicador e
polegar fechados num circulo, na altura do peito.

A esquerda faz o gesto chatura, frente ao Svadhisthana cha -
kra, com a palma para cima, o dedo minimo para baixo e os ou

tros tres juntos e estendidos.

Simbologia.

Esse mudra associa-se a Brahma, significando perfeigio, me-—

ditagao. bem-aventuranca, contentamento, alegria, Jjuventude,

pureza, graca, sabedoria, inteligéncia. Em outro plano, de-

signa metais; ouro, bronze, cobre, ferro.
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TRIMURTI MUDRA

Descrigao.
Trimurti significa "trés faces", mas tambem é traduzido como
ntrinidade". As maos ficam voltadas para frente com os dedos

esticados. Polegares e indicadores se tocam, formando um tri

angulo.

Significado.

0 trimurti representa os”trés Agpn§§7ilg}§@cggqs"§g§i§fgue

configuram, a partir da sua interggégi_ 77777
Eles sao; sattva, equilibrio, perfeigao, harmonia; rajas ,

forga, paixao, movimento; e tamas, inercia, imobilidade ,

algo estatico.

Juntos, estes tres elementos recebem o nome de gunatraya.
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GARUDA MUDRA

Descrig-éo.
o gesto da aguia". Com as palmas das maos voltadas para den

tro, nos tocamos ©0S polegares, que formam o bico da ave, en-

quanto 0s dedos configuram as suas asas.

Significado.

Garuda e O passaro mitoldgico que serve como veiculo a Vish-

nu. £E o rei das aves, € inimigo das serpentes.
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AVAHITTHA MUDRA

Descrigao.

As maos se cruzam a frente do torax,em ala padma mudra, com
’

os dedos bem distanciados entre si e mostrando as palmas

das maos.

Significado.

Uma oferenda de flores ou frutos. a lua cheia, © p3r do sol,

harmonia, beleza, abundancia, presentes.
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PUSHPAPUTA MUDRA

Descrigao.

As maos ficam com as palmas voltadas para cima, assumindo a

forma de um pote.

0 nome se traduz como "maos cheias de flores".

Significado.

Magia, oferenda, rituais, purificagao, agua, presentear flo-

res, curar, levantar. elevar.

162




JNANA MUDRA

Descricgao.

Os dedos indicador e polegar se unem formando um circulo
5 [

os outros permanecem esticados.

Jnana significa conhecimento.

Significado.

Este mudra ¢ largamente utilizado para a pratica de pranaya-
ma. Ele fecha um circuito eletromagnético dentro do corpo su
til do praticante, impedindo que a energia se disperse duran
te o sadhana. Existem duas variacoes; surya, feita nas prati
cas diurnas, com as palmas das maos voltadas para cima , e
chandra, usada apés o por do sol, com as palmas das maos pa-
ra baixo.

No contexto da danga, simboliza sinais favoraveis, cerimo -
nias auspiciosas, determinacao, decisao, ensinamentos, guir-

landas de flores.

163




BHRAMARA MUDRA

Descrigao.

Bhr -~ 3 . 3
amara em sanscrito significa abelha. 0 dedo indicador Se
curva para dentro, o polegar une-se com o médio e o anular e

o minimo se estendem para cima.

Simbolismo.

L4 L4 "
Uma abelha, a asa de um passaro aquatico, um cuco, um papaga

io ou outra ave.
- 1 i 4
Tambem significa rapidez, velocidade, ritmo. [ /=<
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MAYURA MUDRA

Descrigao.

"O gesto do pavao". O dedo anular toca o polegar, enquanto

os outros esticam-se para cima.

Simbolismo.
A cabega ou O pescogo de um pavao, um augﬁrio bom ou mau, a

égua de um rio, especulagao filosofica, estudo das escritu-

ras.
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Professor Harbans Lal Arora

MUDRAS

No nosso cotidiano usamos gestos com nossas maos. Pense no aperto de mao — um simbolo
de amizade e de paz; o indicador em riste — um simbolo de repreensdo; a palma da méio
levantada em nossa dire¢do nos faz parar; polegar levantado — simbolo de aprovagao.

Na India essas posturas com as mZos recebem o nome em- sinscrito de “mudras”, e
tornaram-se parte indispensavel do yoga, visando unir o praticante 4 energia cOsmica e
divina.

A palavra mudra deriva da raiz sdnscrita “mud”, que significa “forga, magia, poder”. O
sufixo “dm™ significa “tornar”, ou “vir a ser”,

As mudras podem nos ajudar a curar nossa mente, 0SSO COTPO € NOSSO espirito, mudar
nossa vida para melhor. Elas podem proporcionar um novo nivel de autoconhecimento e
forga pessoal.

A mudra € nossa ligagio com o divino jogo cosmico

2
Mudras para melhorar a qualidade dos neurdnios integrando os dois hemisférios

i - - !

Atengdo para o centro da testa

Atencao para os hemisférios
do cérebro

Atencgao para o centro do
cérebro integrando os
hemisférios
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Mudras para fazer proximos do cora¢io

2

Mios postas harmoniza e integra os
dois hemisférios cerebrais.(Razio x
emogdo).

Bater palmas harmoniza
dinamicamente o cérebro.

2)

0a

Comeca 1,2,3 termina 3,2,1

M3os postas em concha melhora
a auto-estima.

Promove equilibrio mental,
emocional; aumenta a confianga.

Abertura para consciéncia
individual e universal.
Promove a harmonia.
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Mudras pra trabalhar o tronco e a cabega

Faz a mudra e leva a ateng8o :
¢ 2 minutos para os 6rgdos
abdomingais _
¢ 2 minutos para coluna lombar.

Merudanda Mudra

Observe as sensagdes que vai sentir.

Faz a mudra e leva a ateng3o :
€ 2 minutos para o coragio e
pulmao
* 2 minutos para coluna toracica.
Trabalha o sistema nervoso central.

PRESSAO ALTA CUIDADO!!!

Faz a mudra e leva 2 atengdo :
e 2 minutos para o rosto, tiredide e
cérebro (pituitaria e pineal)

¢ 2 minutos para regido cervical

Dirghaswasa sharira mudra

Leva a atengdo para toda a coluna.
Integra todo o corpo. Sentimos uma
sensagdo agradavel subindo e descendo
pela coluna.
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Mudras unindo polegar a cada um dos 4 dedos - Fazer 3 minutos.

I

Intelioéncia - Concentracdo

Melhora os fluidos do corpo
Combate secura na pele, na boca e

vaginal. |

Paciéncia

Fortalecedor e equilibrante.
Ajuda no combate a osteoporose.

2
<

Energia, estabilidade, confianca

Trabalha o emocional.

Ajuda a eliminar nddulos.
Melhora a comunicag¢io com os
outros e consigo mesnio.

Promove integragfo.

Intuicdo, sentimetos

Trabalha o coracdo. Desenvolve a
sensibilidade, compaix3o, alegria.

Reduz a dor.

Equilibra a digestéo. ‘
Fazer a oracdo, antes da refeigdo,
com essa mudra, ajuda na digestfio.
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MANTRAS

A emissdo de sons € uma expressdo humana desde os primérdios da humanidade. O
homem primitivo ja usava a repeticdo de sons em rituais sagrados. Intuitivamente ja sabiam
gue esta repeticdo de palavras influenciava a mente. Nos Vedas, vamos ver a elaboracao
precisa de articulacdo de palavras em cantos rituais.

Os hinos védicos sdo a origem dos mantras indianos que conhecemos hoje. Mas foi ha
tradicdo tantrica que esta pratica se desenvolveu. Entre os ensinamentos do Tantra
encontramos a ciéncia dos mantras (mantra vidya). A ordem Dashamani, diz que o mantra
possui trés finalidades: Pacificar o universo, ao afastar os acontecimentos desagradaveis e
atrair os agradaveis, adquirir coisas por meio de magias e promover a identificacdo entre o
recitador e a realidade transcendente ou uma divindade.

A ciéncia dos mantras parte da premissa que a consciéncia pode influenciar ou ser
influenciada pelas vibracdes sonoras e que este poder das vibracGes se estende até a
matéria.

“A idéia central, subjacente em ambos, € que, produzindo-se um tipo especifico de vibracao
através do veiculo, é possivel atrair uma espécie particular de forca, ou produzir um
determinado estado de consciéncia no veiculo. Tais vibracdes podem ser produzidas por
meio de mantras — cada um deles representa uma combinacao particular de sons a fim de
produzir certos resultados especificos”, diz Taimni. A combinagado das letras do alfabeto
sanscrito foi pesquisada e avaliada, a fim de se produzir determinados resultados. (TAIMNI.
l. K. A Ciéncia do Yoga. Ed. Teosdfica. Brasilia, 2004)

A palavra mantra é derivada da raiz man (pensar, estar atento) e do sufixo tra que tem
funcdo instrumental, mas pode derivar da palavra trana (ato de salvar). Portanto mantra é
aquilo salva, que liberta a mente. Um cantigo sagrado que cria uma atmosfera positiva na
mente. Ha trés formas de recitacdo repetida (japa), segundo o0 Yoga Samhita: mental
(ménasa), em voz baixa (upamshu) ou em voz alta (vacika)

“A palavra eterna que se chama Sphota, e que € indivisivel, &€ a causa real do universo”,
afirma o Madhava Sarva Darshana Samgraha. Isto nos lembra dos ensinamentos biblicos,
“no inicio era o verbo”. Os yogues da india antiga ja compreendiam o universo como um
estado de vibracéo (spanda) e descobriu que determinados sons nos colocam em contato
com a vibragdo césmica. E o caso da silaba sagrada ou bija mantra (som semente) Om,
considerado 0 som que nos sintoniza com o universo, conhecido como sabda brahman, o
som primordial, o som de Deus.

Nos upanhishads, texto final dos Vedas, as primeiras referéncias sobre o Yoga, € de uma

pratica que envolve a vocalizacao do bija mantra Om e do controle da respiragcdo. O Om é o
som mais poderoso dentro do hinduismo. Uma das maiores autoridades da filosofia
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vedantica, Shankara, em um comentario do Chandogya Upanishad, diz que o Om é o nome
mais apropriado de Deus ou da realidade transcendente. O eco produzido pelo
prolongamento do M, ecoa na ondasmentais provocando a expanséo da consciéncia. O Om,
em sua vocalizacdo prolongada abrange os planos fisicos, psiquicos e espirituais (bhur
bhurvar svaha). Os yogins contam que, em estado de meditacéo profunda, conseguem ouvir
o som Om vibrando pelo universo. Uma espécie de musica das esferas, da qual falavam
Pitagoras e Platdo.

O mantra se utiliza de vibragbes sonoras perceptiveis ao ouvido fisico, mas seu objetivo é
despertar vibracdes sutis no interior daquele que o invoca. Desta forma, o mantra Om faz a
ponte para que se amplie a consciéncia de maneira que se possa perceber o universo sutil
do qual fazemos parte.

A composigédo dos mantras ndo se deu por palavras inventadas, mas sim, sons revelados
aos adeptos. E um som dotado de poder psico-espiritual, palavras que possuem uma aura
mégica e que ligam o homem a divindade. Segundo o Tantra, 0 mantra é o corpo sonoro do
devata. Através dos mantras pode-se clamar aos deuses, suas aspiracbes mentais e
emocionais. O mantra desperta 0 conhecimento interno e € uma ponte para os que almejam
a realidade transcendente. No entanto, diz o Kula- Arnava Tantra (cap.11l), o mantra tem
verdadeiro poder quando é transmitido por um mestre, via iniciagao (diksha).

Os Yoga sutras de Patanali ressalta que o mantra Om nos leva a um estado de unido com
Deus. Através desta unido, o poder do mantra se revela.

Nesta nossa época em que 0s mantras sao divulgados como um mero produto para se
acalmar a mente, € bom lembrar da sua origem sagrada.

O ato de se concentrar na emissao de sons por um periodo prolongado (japa) pode produzir
alteracdes de consciéncia. Como o0 yoga busca a superacdo de estados mentais
condicionados, esta pratica € bem utilizada. Porém, a simples repeticdo do mantra nao
garante ao ndo iniciado, a iluminacéo e felicidade, pode sim, levar a uma espécie de lavagem
cerebral ou simplesmente distrair a mente.

O poder latente do mantra, pode ser despertado através do pranava (repeticdo continua),
desde que seja impregnado de bhavana (intencdo com sentimento). Acdo mecanica por si
s6, ndo traz o poder do mantra. E preciso uma forca interior que canalize a energia sonora.
Esta forca é a devocao e sensibilidade.

Mantra e oracao

O mantra ndo é considerado oracdo. Apesar da forca da oracdo, da selecdo de palavras
para evocar a divindade ou se atingir objetivos, o mantra tem um valor vibratorio, onde a
selecédo de sons e palavras tem o poder de purificacdo, ativar a consciéncia e integrar-se
com o divino de uma maneira especifica.

Os mantras sao sempre vocalizados em sanscrito, hebraico, latim e outros idiomas antigos,
oriundos de culturas antigas que possuiam uma maior sensibilidade em relagdo a
comunicacdo com outros planos mais sutis.

O som abrange as etapas de desenvolvimento do cosmos (tattwas): puros, semi-puros e

impuros. Nos planos mais puros, a relacao entre palavra e o objeto é mais proxima, enquanto
nos planos mais grosseiros, a palavra evoca apenas a imagem material. O mantra procura
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reintegrar a palavra, reintegrar o mundo finito, material ao mundo supra-sensivel. O mantra
tem a proposta de aproximar a lingua humana da linguagem transcendental. Desta forma, o
mantra deve ser desabrochado no adepto em sua forma luminosa.

Ha uma triplice correspondéncia fundamental na teoria dos mantras:
1) entre as letras do alfabeto os bijas (sons sementes) e devatas;
2) entre as letras e os chakras
3) entre as letras e as forcas elementares das coisas.

- Sahashara ¢—= i} ¢ =¥ Satde espiritual
Os bijas mantras dos chakras sao: e > (@) —
1) Muladhara: lam (elemento terra) N/

) , Vishuda &—= / L= Saidc familiar ¢ social

2) Swasdhisthana: vam (elemento agua) (

: Anahata | \ ¥ Sadde emocional

3) Manipura: ram (elemento fogo) A )\

4) Anéhata yam (e|ement0 al’) Manipura ch) '\ tﬁ Saide cconbmica

5) Vishudha: ham (elemento éter) Swadhishtharia 7L WELSXT > Saddesexsal ou relaclonal

6 Ana om Muladhara 57— . ¢ .-"..'i ¥ Sande fisica

) J ['\/’ \,/"‘

OBS: Pode-se também trabalhar os chakras somente - TR ST
com o Om, pois sendo a vibragdo do universo, aciona I-S'LE”C'O

a energia cosmica para trabalhar todos os centros
energéticos. Neste caso deve-se vocaliza-lo como
AUM. E possivel potencializar a préatica, ao vocalizar o
Om , seguindo as sete notas musicais respectivamente
com os sete chakras, comecando com o tom mais
grave para o muladhara , até o mais agudo para o
Sarashara. Pode-se ainda utilizar de hasta mudras
(gestos com as maos) associado aos sons para a
ajudar na ativacao e purificagdo do corpo sutil.

Segundo o Mantra -Yoga-Samhita (71), existem ainda oito bijas mantras primarios que
podem ser usados em quaisquer circunstancias, mas seu poder maior € revelado somente
ao Yogin:

1- Aim - guru bija (silaba semente do mestre) também chamada vahni-jaya(esposa de
Agni)

2- Hrim- shakti-bija (desperta energia)

3- Klim - kama bija (silaba semente do desejo)

4- Krim — Kali bija

5- Shrim- lakshmi bija

6- Trim- teja bija (vitalidade)

7- Strim - shanti bija (paz)

8- HIim- raksha bija (protecao)

Bijas mantras dos Devatas e Devis

-SHIVA> HAUM
- DURGA > DHAM
- KALI > KRIM
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- MAHAMAYA (BHUVANESHWARI >rainha dos mundos) > HRIM
- LAKSHMI > SHRIM

- SARASWATI — AIN

- KAMA - KLIM

- BHAIRAWA (aspecto terrifico de Shiva) — HUM

- GANESHA > GAM (GLAUM)

- NARASIMHA > KSHRAUM

FORMAS DE VOCALIZACAO DO MANTRA OM (OMKARA)

- Pronunciando todas as Letras AAAOOOMMM (desenvolvimento dos chakras)

- Pronunciamento nasal (anushvara > atua no ajfia e sahashara chakra)

- Com labios fechados (concentra a energia)

- Om com o M longo > mmmm - (para desenvolver sidhis)

- Om continuo (para desenvolver sentido gregario)

- Om expirado (para consagrar objetos)

- Japa Om (preparatério para o dhyana — meditacao)

- Om mental e continuo (meditacao)

-Om sem mover maxilares (integragéo do micro e macro-cosmos, manifestacao de energias
sutis)

Mantras do surya namaskar

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

1. Om mitraya namah: saudacao ao amigo de todos.

2. Om ravaye namah: saudacao aquele que brilha.

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

4. Om bhanave namah: saudacao aquele que
ilumina.

5. 0m khagaya namah: saudacao aquele que se
move rapidamente no céu.

6. Om pusne namah: saudacao aquele que da forca

e alimenta.
7. Om hiranyagarbhaya namah: saudacao ao embridao dourado.

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

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

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

173




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

12. Om bhaskaraya namah: saudacao aquele que conduz a iluminacao.

Mantras e Pujas (Oferendas de Energia)

O mantra também é considerado dentro de uma prética de yoga completa, uma forma de
puja, através do qual se evoca as vibracdes positivas e divinas para o ambiente onde o
sadhana (pratica) estda sendo feito, como uma espécie de bencdo para o sadhaka
(praticante) de maneira a garantir uma pratica bem sucedida.

O Puja corresponde ao Upasana Kanda dos Vedas (culto psicolégico) e esta ligado ao
Paranmpard tantrico (graca do mestre). O sentido da palavra Puja € de dificil traducdo literal.
Segundo Henrich Zimmer, pesquizador das filosofias da india, Puja seria a “aproximagao
através de espirito devoto” e também culto. E portanto, uma heranca da tradicao ritualistica
dos Vedas que possuiam o habito dos Homas ou “atos de oferenda cotidianos”.

O Puja cria uma egrégora (pensamento vivo), sendo por isto um fator de protecdo. A mente
€ criadora, ela pode gerar energias positivas para o ambiente e para os praticantes. Atraves
do Puja, é como se abrisse um canal de interligacdo com forcas arquetipicas e cosmicas,
canalizando energias favoraveis que vao fortalecer a pratica.

Nas linhagens tantricas, o Puja € uma forma de transmissdo de poder (siddhis) do mestre
para discipulos (parampara) o que é levado muito a sério, pois o choque de egrégoras pode
levar a dispersao e confusdo mental.

Existem dois tipos basicos de puja:

a) Bhaya: Externo
b) Manasa: Mental, que pode ser realizado no espaco mental ou no chakra. Este
€ considerado superior ao primeiro.

Modalidades de Pujas:

1) Griha ou bhavan puja ao local da pratica:

a) Externo: Limpeza, decoragéo do ambiente etc...;

b) Interno: Luzes, mantras (constitui-se na purificacdo, protecao para o instrutor, praticante
e imantacédo do ambiente)

Se o0 sadhana estiver sendo feito ao ar livre, pode-se realizar o Griha puja aos bhutas
(elementos da natureza): Terra, agua, fogo e ar, respectivamente Prithivi, apas, agni, vayu.

2) Diksha guru puja: Ao mestre da iniciacdo que reside no coracao do discipulo, a forca de
luz que Ihe deu a vida, a chama sagrada, a luz que guia a evolucao e a ascenséo do espirito.

Algumas escolas usam também o Siksha guru puja (ao professor que ministra a pratica e
ao Ady guru (ao primeiro mestre do yoga — Shiva)
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“Em parte para contrabalancar o excesso de autoridade tradicionalmente dada ao Guru e a

forte tendéncia a deificacdo de mestres espirituais, algumas escolas hindus comecaram a
afirmar que o verdadeiro mestre é o “Si Mesmo Transcendente”. O “Uddhéva-Gita 92.20)
afirma: * O Si mesmo é o mestre de todos os si mesmo, especialmente humanos, pois leva
a pessoa ao mais alto bem (shreya) por meio da percepcao e inferéncia. (Enciclopédia do
Yoga.Georg Feuerstein. Ed Pensamento. SP, 2005)

Invocacéo do Eu divino

Vinde, vinde, vinde, divina e amada presenca Eu Sou. (3 vezes)

Desbloqueai meus canais energéticos para que eu possa ascender para a
espiritualidade, desperta minha consciéncia no plano fisico e hiper-fisico, guiai meus
passos no plano material e espiritual

Luz divina e Superior eu e v0s somos Um

Eu sou forga, Eu sou poder, Eu sou Luz, Eu sou amor

Eu sou, Eu Sou, Eu sou.

OBS: o Eu Superior é a consciéncia que habita os planos divinos, é aforca de luz que
nos leva a evolucédo, integrada com a fraternidade universal, com as supremas
hierarquias das dimensfes mais puras e angélicas, a servico do supremo criador.

Os passos que o Kularnava tantra prescreve para a purificacéo nos Pujas sao:

1) Purificacao do praticante:
a- Externo - banhos;
b- Interno - prananayama e nyasa(infusdo com o devata ou Eu divino e identificagdo
com ele)

2) purificacdo do lugar: incenso, agua, mantras e mudras (ver Consagracao do
Aposento abaixo)

3) purificacdo do devata: agua, pranapratistha (energizacdo), mantra raiz.

SOBRE O RITUAL

No livro Dalai lama fala sobre Jesus, ele ressalta a importancia do ritual, mas orienta:
“‘Quando através dos rituais e das formalidades cria-se o espaco, ou uma atmosfera
espiritual que se deseja alcancar, este processo tera um efeito poderoso sobre a experiéncia.
Mas quando lhes falta a dimensao interna e aquela experiéncia espiritual a que se aspira,
os rituais tornam-se apenas formalidades ou elaboracdes externas. Nesse caso, perdem o
significado e se tornam habitos desnecessarios, apenas uma desculpa para passar o tempo.”

*CONSAGRACAO DO APOSENTO

Dentro do circulo infinito da divina presenc¢a que me envolve inteiramente, afirmo:
Ha uma so6 presenca aqui, € a da Harmonia, que faz vibrar todos os corac¢des de
felicidade e alegria.

Quem quer que aqui entre, sentira as vibracdes da Divina Harmonia.
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Ha uma so6 presenca aqui, € a do Amor. Deus é o Amor que envolve todos os seres
num so sentimento de unidade. Este recinto esta cheio da presenca do Amor. No Amor
eu vivo, me movo e existo. Quem quer que aqui entre, sentira a pura e santa presenca

do Amor.

Ha uma s6 presenca aqui, € a da Verdade. Tudo que aqui existe, tudo que aqui se fala,
tudo que se pensa € a expressao da Verdade. Quem quer que aqui entre, sentira a
presenca da Verdade.

Ha uma so6 presenca aqui, € a da Justica. A Justica reina neste recinto. Todos os atos
aqui praticados séo regidos e inspirados pela Justica. Quem quer que aqui entre,
sentira a presenca da Justica.

Ha uma so6 presenca aqui, € a presenca de Deus o0 Bem. Nenhum mal pode entrar aqui.
N&o ha mal em Deus. Deus, o bem, reside aqui. Quem quer que aqui entre, sentira a
presenca divina do Bem.

Ha uma sé presenca aqui, € a presenca de Deus a Vida. Deus € a Vida essencial de
todos os seres. E a Saude do corpo e da mente. Quem quer que aqui entre, sentird a
divina presenca da Vida e da Saude.

Ha uma so6 presenca aqui, € a presenca de Deus a Prosperidade. Deus € Prosperidade,

pois Ele faz tudo crescer e prosperar. Deus se expressa na Prosperidade de tudo o que

agui é empreendido em seu nome. Quem quer que aqui entre, sentira a divina presenca
da Prosperidade e da Abundancia.

Pelo simbolo esotérico das Asas Divinas estou em vibracdo harmoniosa com as
correntes universais da Sabedoria, do Poder e da Alegria.
A presenca da Divina Sabedoria manifesta-se aqui. A presenca da Alegria Divina é
profundamente sentida por todos 0s que aqui penetram.

Na mais perfeita comunhao entre o meu Eu Inferior e 0 meu Eu Superior, que € Deus
em mim, consagro este recinto a mais perfeita expressao de todas as qualidades
divinas que ha em mim e em todos os seres. As vibracfes do meu pensamento sao
forcas de Deus em mim, que aqui ficam armazenadas e daqui se irradiam para todos os
seres, constituindo este lugar um centro de emissao e recepcédo de tudo o quanto €
Bom, Alegre e Préspero

Oracao:

Agradeco-te 0 Deus, porque este recinto esta cheio da Tua Presenca.

Agradeco-te, porque vivo e me movo por Ti.
Agradeco-te, porque vivo em Tua Vida, Verdade, Saude, Prosperidade, Paz, Sabedoria,

Alegria e Amor.
Agradeco-te, porque estou em Harmonia, Amor, Verdade e Justica com todos 0s seres.

Amém.
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RECITACAO DOS MANTRAS

Como os mantras tem origem nos hinos védicos, o Gayatri, 0 mais antigo deles, é a
sintese dos Vedas e costuma-se vocaliza-lo como uma recitacdo. Outro mantra que consta
nos Upanishads € o Asato ma e o Purnamadam. Existem mantras entoados como uma
recitacao e outros mais melddicos, os Kirtans.

1. Gayatri mantra

OM BHUR BHURVAH SVAHA

TAT SAVITUR VARENYAM

BHARGO DEVASYA DHIMAHI

DHYO YO NAH PRACHODAYAT

Traducéo:

Bhur, bhuvar, svaha: terra, atmosfera, ceu

Savitur: sol, espirito solar, aguele que impele e da a vida, poder vivificante
Varenyam: Esplendor

Bhargo: o que desobstrui; Devasya: Deus

Dhimahi: Contemplar, meditar

Dhyo: Plural de dhi; Yo nah: Que nds; pratchodayat: Inspirar

a) Oh grande luz do universo, que remove a tristeza e a ignorancia. Que o
sol da sabedoria espiritual inspire nossos pensamentos, nos trazendo a
compreensao e a direcao correta.

b) N6s meditamos na gloria do criador. Quem criou 0 universo; que é digno
de adoracéo; Que é a corporificacdo do conhecimento da luz; Que € o
removedor de toda a ignorancia; Que ele ilumine nosso intelecto

c) Oh Deus da vida que traz felicidade; Dai-nos tua luz que destroi
pecados(ignorancia); Que a tua divindade nos penetre e possa inspirar
nossas mentes

d) Om, senhor! Tu, que és a fonte de Luz; Que tudo permeia, Sustentador,
Protetor e Provedor da Felicidade, ascende, ilumine e inspire nossa
inteligéncia para possuir qualidades eternas.

2. Maha mritunjaya
OM TRYAMBAKAM YAJAMAHE SUGANDHIM PUSHTIVARDHANAM
URVARUKAMIVA BANDHANAM MRITIOR MUKSHIA MA'MRITAT

a) (Om, cultuemos a divindade de trés olhos, shiva, que é pleno, de uma
doce fragrancia, e que nutre todos 0s seres; possa ele libertar-me da
escravidao, da morte, conduzindo-me a imortalidade, da mesma forma
como o pepino é separado (quando maduro) do talo (que o mantém preso)
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b) Adoramos aquele que tudo vé, sempre presente. Ele nos nutre de tudo
que precisamos. Possa Ele libertar-nos do medo da morte, para
alcancarmos a imortalidade.

3- OM PURNAMADAH PURNAMIDAM
PURNAT PURNA MUDACHYATE
PURNASYA PURNAMADAYA
PURNAMEVA VASISHYATE

a) O universo é puro e perfeito, nada pode ser acrescentado para torna-lo
mais perfeito. Nada pode ser removido que torna-lo menos perfeito. (nés
somos essencialmente a imagem da perfeicao universal)

b) Aquilo é pleno. Isto € pleno. Da plenitude, a plenitude brota, surge
Obtendo a plenitude da plenitude, o que permanece € plenitude.

4. SARVESHAM SVASTI BHAVATU
SARVESHAM SHANTIR BHAVATU
SARVESHAM PURNAM BHAVATU
SARVESHAM MANGALAM BHAVATU
SHANTI, SHANTI, SHANTIHI

(Que o bem estar seja para todos, que a paz seja para todos, que a
plenitude seja para todos e que a prosperidade seja para todos. Que a paz
universal envolva todos os seres)

5. OM SAHA NAVAVATU
SAHANAU BHUNAKTU

SAHA VIRYAM KARAVA VAHAI
TEJASVINA VADHI TAMASTU
MA VIDVISHA VAHAI

OM SHANTI SHANTI SHANTIHI

(Que possamos ser protegidos, aceitos, nos amarmos e adquirirmos forca
juntos, que nosso aprendizado seja sempre novo e nos leve ao despertar.
Paz, paz, paz.)

6. TVAMEVA MATA CHA PITA TVAMEVA

TVAMEVA BANDHUSCHA SAKHA TVAMEVA

TVAMEVA VIDYA DRAVINAM TVAMEVA

TVAMEVA SARVAM MAMA DEVA DEVA

(Mantra que nos conecta com a presenca divina que esta em tudo que
existe. Uma presenca amiga, nossa origem e que nos alimenta em tudo que
necessitamos)

178




Tu és minha mée, meu pai, toda a minha familia e meu amigo. Tu €s meu
conhecimento e minha riqgueza. Tu és meu tudo, Deus dos Deuses)

7. ASATO MA SAD GAMAYA
TAMASO MA JIOTIR GAMAYA
MRITIOR MA AMRITAM GAMAYA
OM SHANTI, SHANTI, SHANTIHI

a) Que sejamos levados da irrealidade a realidade, das trevas a luz, da morte
a imortalidade. Paz, paz, paz.

b) Que sejamos levados a realidade, que sejamos levados a luz, que
sejamos levados a eternidade. Paz dentro, fora e em torno de nés

8. YADEVI SARVA BHUTESHU
MATRI RUPENA SANSTHITA
NAMASTASEY NAMASTASEY
NAMASTASEY NAMONAMAHA

(Salve a energia universal mae de todos os seres e de todas as formas que
esta energia possa fluir em noés, nos conduzindo a evolucéo.)

9.LOKHAH, SAMASTAH, SUKINO, BHAVATHU
(Possa todo o universo ser preenchido de paz, alegria, amor e luz. Que esta
luz seja vitoriosa)

10- OM VAJRA SATVA OM
(Saldemos a pura luz do universo)

Joia radiante em Iotus do

11- OM MANI PADME HUM (Budista) meu coragdo, brilhe sua
a) Joia da flor de l6tus luz. Que meu coragdo possa
b) Sou a luz do ser ter compaixdo por todos os
c) Recebemos a consciéncia o coracio do | S€res sencientes.

|6tus

12- DHANYAVAD DHANYAVAD
DHANYAVAD ANANDA
(Mantra da gratidao)
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Mantras que evocam as deidades hindus

Os mantras seguintes sao de adoracao das divindades: Ganesha, o Deus
com cabeca de elefante que elimina os obstaculos, guia dos labirintos da
mente, filho de Shiva. Shiva, o ady guru do yoga, o aspecto renovador do
universo, representa também a consciéncia.

Krishna, o pastor encantado (Gopala), encarnacédo de Vishnu, o aspecto
gue mantém a harmonia, paz universal, representa o equilibrio, a
estabilidade. Sempre que o mundo esta em caos, Vishnu manda um enviado
(Avatar) para retomar a ordem e o equilibrio. Rama, outra encarnacao de
Vishnu, que lutou contra demoénios, simbolo da ética. E também Narayana
gue significa os olhos de Deus, a visédo divina.

Das deidades femininas, Lakshmi é a deusa da prosperidade, da beleza e
harmonia, consorte de Vishnu (Vishnu aparece junto com Lakshimi sendo
conduzido por Garuda “aguia mitolégica™).

Sarasvati, deusa da sabedoria, associada aos ensinamentos dos Vedas,
consorte de Bhahma. Kali Durgam, deusa guerreira, associada a Shiva, em
seu aspecto destruidor e renovador.

13. SARASVATI MAHA LAKSHMI DURGAM DEVI NAMAHA

14. OM NAMO NARAYANAYA (Narayana, o canto primordial)
15. OM NAMAH SHIVAYA

16. JAYA GURU SHIVA GURU HARE GURU RAM

JAGAT GURU PARAM GURU SAT GURU SHAM

OM ADY GURU ADVAITA GURU ANANDA GURU OM
CHITT GURU CHITT GANA GURU CHITT MAYA GURU OM

17. HARE OM

(Hare = aquele que leva embora (o sofrimento), de acordo com o Swami
Dayananda. Algumas interpretacdes dao a Hare o significado de energia.
Om é o som do universo, de Deus. Entdo € o mantra que invoca a energia
cosmica e leva embora os males da mente.

18. SITA RAM RAM RAM , RAJA RAM RAM RAM

NAYARAM NAYARAM NAYARAM

(Sita, esposa de Rama (encarnacéo de Nayarana o canto primordial do Deus
Vishnu)

19. JAYA KRISHNAYA JAYA RAMA KRISHNAYA JAYA KRISHNAYA JAYA
KRISHNAYA JAYA.
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20. SRI RAM JAY RAM JAY RAM JAY JAY RAMAM

21. HARE KRISHNA HARE KRISHNA
KRISHNA KRISHNA HARE HARE
HARE RAMA HARE RAMA

RAMA RAMA HARE HARE

22. HARE KRISHNA HARE RAM RAM RAM HARE HARE

23. GOPALA GOPALA DEVA KINANDANA GOPALA
(Menino Deus, embalado pela sua Deusa mée)

24. GOVINDA JAYA JAYA GOPALA JAYA JAYA
RADA MAHANA HARE GOVINDA JAYA JAYA
(Govinda, protetor das terras, pastor, suprema felicidade)

25. JAYA GANESHA (3X) PAHIMAM
SHRI GANESHA (3X) RAKSHAMAM

PRONUNCIA

O sanscrito consta de quatorze vogais e trinta e seis consoantes, 0 que o0 torna um
tanto hermético para os nao iniciados: as nuances de pronuncia chegam a ser
imperceptiveis aos ouvidos desabituados. Consequentemente, muitos dos seus sons
sdo irreproduziveis em outros idiomas. Nao possui acentuacdo marcada ou forte, mas
apenas uma sucessao de silabas curtas e longas, com inflexdes ténicas e musicais. O
acento sobre a vogal implica alongamento. Os termos utilizados neste livro foram
transcritos da sua forma original, conforme a transliteracdo adotada para o inglés, a fim
de conseguir a pronunciagao figurada mais aproximada possivel dos sons sanscritos.
Escolhemos o modelo da transliteracéo inglesa por ser este 0 mais amplamente
difundido na prépria india.

A terminacdo em a determina palavras masculinas ou neutras, o final i ou & pode ser
tanto masculino quanto feminino ou neutro, enquanto as palavras terminadas em i séo
na maioria femininas. Os o0 e E se pronunciam sempre fechados.

Omitimos alguns fonemas, como os r e | vogais, pois a sua inclusao implicaria a
utilizag&o de sinais diacriticos inexistentes nas nossas graficas. Alguns sons nao
possuem equivalente em portugués, pelo que precisamos colocar exemplos em inglés.
A transliteracao fica entdo assim:

Vogais e ditongos:
A aberta, curta, como em tatu (purna);
A aberta, longa, como em arte (préna):

E sempre fechada, como em dedo (asteya);
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| curta, como em idéia (Shiva);

I longa, como em ali (nadi);

O sempre fechado, como em iodo (Yoga);
U como em unido (udana);

U longa, como em agude (kimbhaka);

Al ditongo, como em vai (kaivalya);

AU ditongo, como em pauta (nauli).
Consoantes:

K como em Karina (karma);

KH aspirada, como em inglés, broke-heart (Samkhya);
G gutural, como em guirlanda (Gita);

GH aspirada, como em inglés, big-house (Gheranda);

N sem nasalizar a vogal precedente (dnanda);

CH se pronuncia como em tché (chakra);

CHH também como em tché (marchchha);

J palatal, se pronuncia como em Djalma (japa);

N unicamente antes ou depois de consoantes palatais, como em senha (jfiana);
T com a lingua no palato, como em terra (tantrika);

TH dental aspirada, como em inglés, lighthouse (hatha);
D com a lingua nos dentes, como em dedo (danta);

DH aspirada, como em inglés, bloodhorse (dharana);

P labial, como em posto (puraka);

PH labial aspirada, como em inglés, top-half (phala);

B labial, como em bomba (bandha);

BH aspirada, como no inglés, nib-head (bhita);

M nasalizada, como em também (samskara);
Y é semivogal: se pronuncia como o i em viola (yuga);

R sempre como se estivesse no meio da palavra, como em vidro (rja);
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L como em iluminar (kundalini);

V se pronuncia como em volta (vasana);

W igual a narrow, em inglés (tattwa);

S tem 0 som de ss, como em passo (dsana);

SH tem o som de ch, como em Sheila (shanka).

H sempre aspirado, como em happy (anahata);

Z, Q, F sao letras e sons que ndo existem em sanscrito. Tém origem persa e foram assimiladas

tardiamente, durante a invasdo mugulmana. Se aparecerem em alguma palavra, ndo é
sénscrito! Um exemplo: faquir.

(fonte www.yoga.pro)

Ver mais sobre sanscrito neste site : 1) http://www.sanskrit-
sanscrito.com.ar/pt _br/sanskrit pronunciation/pronunciationl.shtml

Estudo dirigido: Mantras Hasta Mudras e Pujas

1) O que é um Mantra

2) Quais as finalidades do mantra de acordo com a Ordem Dashamani?

3) Qual a importancia do mantra Om no Yoga e sua esfera de atuacao.

4) O que é Bija mantra e de que forma pode ser aplicado.
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5) Qual a funcdo do Mantra numa pratica de Yoga e em qual momento o usamos

6) Porque o Puja é um fator de protecao numa pratica de Yoga?

7) Quais as modalidades de Pujas

8) Qual a relagao entre pujas e egrégoras

9) Dé exemplos de Pujas que aplicamos numa pratica de Yoga

10) Dé exemplos de Pujas de preparacao do professor

11) Dé exemplos de Pujas para o ambiente

12) Porque simples gestos com as maos (Hasta Mudras) podem alterar os estados

de consciéncia

13) Qual a fun¢do dos Hasta Mudras numa pratica de Yoga. Quando o aplicamos?

14) Qual a relacdo entre Hasta Mudras, Mantras e Pujas
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15) O que podemos fazer para que a pratica de Mantras, Hasta Mudras e Pujas
nao se tornem meros ritos de formalidade.

16) Quais Hasta Mudras sao indicados:

- Para trabalhar os chakras

- Como Pujas

- Para se iniciar estudos filosoficos

- Para diminuir a ansiedade

- Para Trabalhar o cérebro

- Para ativar as areas da respiracao

- Para cultivar a sabedoria
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RAJA YOGA - A VIA DA MEDITACAO

YOGA SUTRAS
Sadhana pada (sobre a pratica)

A ciéncia da meditacdo
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Pesquisa da universidade de Harvard por Britta Hozel diz:

SUBSTANCIA SUBSTANCIA
CINZENTA BRANCA

NUCLEOS

SUBSTANCIA
BRANCA

A meditacao aumenta o volume da massa
cinzenta do cérebro em areas envolvidas
com a memoria, aprendizagem, emocgdes e
estresse. HdA um aumento de atividade
neuronal no hipocampo esquerdo e
diminuicdo de atividade na amigdala,
reduzindo os niveis de ansiedade. Varias
atividades da massa cinzenta modificam a
estrutura do cérebro. S6 que depois de
algumas semanas o0 cérebro volta ao
normal.

Por isto, o cérebro precisa de constante
estimulo

LIMBIC SYSTEM STRUCTURES

Singulate Gyrus

Olfactory
Bulb

Amygdala Mammillary

Bod

OIS o com
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Karmam e o poder do pensamento

Para entender o processo da meditagcdo e a necessidade de pratica-la no dia a dia, é
preciso compreender a influéncia que os pensamentos tém sobre nossa existéncia, pois sao
eles que ddo a forma e direcionam a vida de cada um. O conceito de libertagdo do sofrimento
no Yoga esta vinculado a nogdo de Karmam, que significa agao fisica, mental ou emocional.
Toda acdo gera uma reagdo. Assim, colhemos os frutos de nossas agées que sdo orientadas
pelos pensamentos. Dai a maxima do Yoga e da filosofia indiana e budista: “Somos aquilo
que pensamos”. Se achamos que a vida € pequena, é porque nos sentimos pequenos, se
acreditamos que a vida é sofrimento, se vemos so as sombras que se opbem ao sol, é porque
0 coragdo esta sombrio. A qualidade de nossas vidas depende da qualidade de nossos
pensamentos.

“Se o0 mundo das idéias que construimos no palco de nossas mentes € negativo, fazemos de
nossas vidas um espetaculo de angustia, ainda que tenhamos privilégios exteriores” (CURY
Augusto Jorge. Analise da inteligéncia de Cristo. Ed. Academia de inteligéncia. Sao
Paulo.1999 p.145)

“Basta que a beleza more nos olhos para que o mundo inteiro seja transfigurado por eles...
A felicidade nasce dentro do olhar que foi tocado pela poesia” (ALVES Rubem. O retorno e
o Terno. Papirus-Spectrum Ed.Rio de Janeiro.1999

Nossas atitudes compbem a trama do destino. Por tras das acbes(karma) estdo os
desejos e pensamentos. O Karma € representado por uma flecha. Ha aquela que ja foi
lancada, nossas acbes passadas, e sobre ela nao temos mais controle. Existe a que estamos
para langar sobre a qual ainda podemos interferir em seu rumo e ainda temos aquela que
esta guardada e que podemos optar por nem langa-la. Sobre a flecha lancada, temos que
arcar com suas consequéncias. Toda agdo cria uma impressao psiquica (vasana), que gera
uma onda mental, ou pensamento(vrtti), que por sua vez ocasiona uma nova agcédo (karma).
Portanto, os pensamentos € um elo na corrente de causas e efeitos. Caimos assim na roda
da vida, o sanséara e, com isso, nos prendemos aos fios do destino que nds proprios tecemos.
Desta forma, nossas tendéncias, como diz Tara Michael, € a forca motriz derivada de acbes
do passado.

Podemos também comparar o processo karmico com o desenvolvimento de uma
arvore. Existe o pensamento semente (padrées mentais) que se ramifica e transforma-se em
broto(crencas), em flor(formas-pensamento) e frutos(atitudes). Desta maneira, colhemos o
que plantamos. Se plantamos goiaba nao colhemos uva. Uma boa semente garante uma farta
colheita. Bons pensamentos podem ser sementes de luz que se espalham como particulas
energéticas que criam um campo magnético. Ai reside a forca e o poder da mente.

SO conseguimos escapar da roda da vida se conscientizarmos do pensamento
semente, quando interrompemos o turbilhdo das ondas mentais difusas, através da
concentracao e despertamos a consciéncia superior.

O Yoga nos oferece uma oportunidade de transcender o samséra e assumir 0 n0sso
destino, nos tornando responsaveis por nossa vida.

Se ontem sofremos, amanha podemos ser mais felizes se escolhermos a agdo correta, o
pensamento reto, se devemos ou nao atirar a flecha.
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Uma mente em estado mais puro e virtuoso faz com que pensamentos e atitudes positivas
sefam verdadeiros amigos.
Uma ferramenta eficaz da felicidade e realizagéo, pois nossa mente € como um radar. Existem
varias camadas de vibracao, sutis e densas. Nossas ondas mentais nos colocam em sintonia
com vibragbes positivas ou negativas, elevadas ou inferiores.

No livro “O poder do pensamento pelo Yoga” Swami Sivananda mostra a realidade de
nossa natureza mental. Abaixo estdo sele¢ées de trechos extraidos deste livro:
p.13: Manas, substdncia mental, enche toda a manifestacdo e serve de veiculo dos

pensamentos
p.14 Estamos cercados num oceano de pensamentos. Absorvemos alguns e rejeitamos
outros. Cada um tem 0] seu mundo de pensamentos..

Os pensamentos sdo coisas vivas. Podemos deixar de existir, mas nossos pensamentos
nunca morrem.

p.15: Um pensamento puro € mais afiado do que a lamina de uma navalha.

p.16: Cada pensamento que vocé envia para o éter, faz vibrar continuamente cada particula
do universo, e se seus pensamentos forem nobres, santos e fortes, pordo em vibragdo todas
as mentes que tenham afinidade com a sua.

p.17: Ndo acumule no cérebro informagées inuteis. Aprenda a desmentalizar a mente.
Esqueca tudo o que nao for util.

p.19: Todo pensamento possui peso, forma, tamanho, estrutura, cor qualidade e poder.
p.22 O mundo exterior existe previamente nos pensamentos. O mundo é uma projecdo do
pensamento

p.24: Pensamento é o arquiteto do destino. Cada pensamento € um elo na ilimitada corrente
de causas e efeitos, cada efeito tornando-se uma causa e cada causa tendo sido um efeito.
Cada elo na corrente ilimitada é forjado com trés componentes: desejo, pensamento e acao.
Um desejo estimula um pensamento: O pensamento incorpora-se numa agdo. A agéo
constitui a trama do destino.

p.25: Os olhos confessam seus pensamentos. Os pensamentos negativos envenenam a vida.
O pensamento exerce influéncia sobre o corpo. A tristeza na mente enfraquece o corpo. O
corpo também influencia a mente. Um corpo sdo torna a mente sa.

p.29: Um homem se torna o que pensa ser.

p.31: Uma pessoa com discernimento € sempre cuidadosa, vigilante e circunspecta. Examina
sempre e cautelosamente seus pensamentos. Usa a introspecgao.

p.37: Sirva aos outros por vibragdes do pensamento.

p. 50/56: O desenvolvimento do poder do pensamento se da: pela pureza moral; pela
concentragao; organizacao dos pensamentos; pela forca de vontade; pelo sadhana

p.57: O melhor método para superar pensamentos tristes e a depressdo, € procurar
pensamentos inspiradores sobre coisas inspiradoras. Lembre-se de novo o que é positivo e
supere o negativo. Esta € uma das grandes e eficientes leis da natureza.

p.62: A remogédo da tensdo dos musculos do corpo faz com que a mente descanse e se
acalme

p.64: reflita sobre pensamentos esclarecedores.

p.77: Vigie e espiritualize seus pensamentos.

p. 83: A natureza da mente é tal, que ela se transforma naquilo em que pensa intensamente.
Assim, se pensar nos vicios e defeitos de outra pessoa, sua mente se enchera desses vicios
e defeitos, pelo menos por algum tempo. A mente adquire a forma de qualquer coisa que se
pense intensamente.

p. 113: Vocé deve procurar seu proprio ideal. Podera realiza-lo imediatamente ou depois de
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dez anos de passos vacilantes. Nao importa. Cada um ou uma, deve tentar o maximo, dentro
de suas limitacées, para atingir esse ideal. Precisa usar toda a sua energia, forca de nervos
e de vontade para realizar esse ideal.

p.115 Como construir uma Nova Civilizagao? Gerando uma nova forma de pensamento.
P.117 Os frutos da Nova Civilizagdo merecem todos os esforcos que cada um possa fazer
para cria-la.

Kriya Yoga

YOGA SUTRAS - CAPITULO Il
SOBRE A PRATICA - SADHANA PADA

No inicio do segundo capitulo, Patanjali fala do Kriya Yoga, das a¢des preparatorias
para que a pratica de yoga se solidifique como senda da iluminagdo. Sdo acdes que
fortalecem a mente para se vencer os kleshas (aflicdes) que atormentam o ser humano. No
final deste capitulo e inicio do terceiro, descreve os passos do caminho, conhecido como
Asthanga yoga, ou Yoga de oito membros. Neste, ele descreve a escada de ascensao do
Yoga, a senda pratica que o Yoga deve seguir para se alcancgar a iluminacao.

O Yoga na vida de uma pessoa leva a mudangas profundas, uma vez que busca
desenvolver a consciéncia para libertacdo de condicionamentos negativos. Desta forma,
Patanjali comeca o segundo capitulo, explanando sobre o Kriya Yoga, o Yoga preliminar para
preparar e sustentar estas mudangas. Tendo em vista que a mente oscila e que muitos
iniciam a trajetdria e poucos a concluem, O Kriya Yoga propdem uma disciplina triplice que
atua na vontade, intelecto e emocgoes.

Tapah-svadhyayesvara-pranidhanani kriya-yogah

1I-1) Esfor¢co sobre si mesmo, auto-estudo e entrega a Deus constituem o Yoga
preliminar.

Estas sdo as condicdes apontadas para se iniciar o caminho do Yoga. O
desenvolvimento da vontade, a busca do auto-conhecimento e a entrega para a consciéncia
divina se fazer presente, sao os alicerces da pratica de Yoga. Sdo também armas para vencer
os testes que a vida nos coloca. A vontade nos ajuda a superar as inclinagdes dos instintos
e emocodes negativas. Exercitando a vontade, estamos acionando a forcga interior que todos
possuimos e, com isto, nos tornamos mais firmes. Com o auto-conhecimento podemos estar
mais conscientes de quem somos e para onde queremos ir. Ajuda também a questionarmos
as armadilhas do ego e ter consciéncia da nossa verdade interna. A entrega, reduz os
conflitos, harmoniza os sentimentos. Cria uma abertura para vivenciarmos a comunhao com
o divino, pois na entrega nos despojamos do ego, permitindo que a vida flua e deixamo-nos
ser conduzidos pela presenca do Ser.

O Yoga é uma senda que leva a integracao e é dificil trilha-la para quem estiver
ancorado no egoismo e toda rede de ilusdes e perturbagdes oriundas dele, por isto, o kriya
Yoga é preliminar.

Estes trés principios (tapas- svadhyaya - isvara pranidhana) também aparecem nos
Nyamas (auto-disciplinas), o segundo membro da pratica do Yoga que veremos ao final deste
capitulo.
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1I-2) Samadhi-bhavanarthah klhesa-tanukara-nathas ca.

(kriya-Yoga) é pratica para atenuar as aflicées e produzir a iluminacao

As acgdes do kriya yoga ajudam a burilar e purificar nosso ser para que sejamos com
um cristal limpido a refletir a luz da consciéncia divina e assim superarmos a trama de ilusdes
que nos acorrentam ao sofrimento.

Patanjali expde agora a filosofia dos Kleshas, onde aborda as causas das aflicdes humanas.
Os pensadores da época eram muito sensiveis ao sofrimento humano. E como toda filosofia que
busca a reflexdo sobre os problemas e uma forma de resolvé-los, surgem, neste contexto, o Yoga, o
Samkhya e o Budismo. Alguns criticos consideram estas filosofias um tanto pessimistas, pois,
segundo a reflexdo oriental, muitas vezes as nossas fontes de prazer acabam por trazer infelicidade.

Mas quem conhece o assunto com profundidade, sabe que nao se trata de pessimismo e sim
de ver a realidade e ndo fugir dela. Afinal, todos nés nascemos, crescemos e vamos um dia partir.
Todos nds estamos sujeitos a frustracao dos desejos. Todos nds sabemos o que é ansiedade, medo,
dor. Alguns buscam anestesiar a dor, fugindo dela, ou fingindo que néo existe, perseguindo uma
insaciavel excitagdo emocional. Outros conseguem ver as ilusdes a que estamos submetidos e buscar
a consciéncia como uma luz libertadora.

Quando pensamos na busca do homem pela compreensao de si mesmo e do mundo, vemos,
a cada descoberta da ciéncia, os enganos de velhos conceitos. Um bom exemplo vem dos avancos
da fisica que mostra que a matéria, que antes era considerada indivisivel, pode se desfazer em
energia. Quando refletimos sobre o tempo “que tudo devora”, vemos o perecivel. E Quando
perguntamos: o que é o homem? precisamos de ir além do homem sociolégico, antropolégico,
psicoldgico, fisico. Isto, se quisermos encontrar as respostas da razdo mais profunda de nossa
existéncia, uma vez que as respostas destas ciéncias nao satisfazem completamente o amago do
nosso Ser.

O clima de efervecéncia filoséfica da india que culminou nas tradigdes como o Yoga e budismo,
permitiu que se reunissem num mesmo conhecimento, a religido, a ciéncia e a filosofia. “Eles
observaram os fendmenos da vida ndo somente com o auxilio de seus sentidos e de sua mente, mas
com a plena conviccdo de que a solugdo encontra-se além, até mesmo do intelecto. Eles
mergulharam cada vez mais profundamente em sua propria consciéncia, descerrando, véu apos véu,
até descobrirem a suprema causa da grande ilusdao, bem como da miséria e do sofrimento dela,
inevitavelmente resultantes. Descobriram conseqiientemente, em sua busca, outros mundos mais
sutis, de extasiante beleza, ocultos sob 0 mundo visivel. Descobriram novas faculdades e poderes
dentro de si proprios. Contudo, eles ndo se deixaram envolver por estes mundos mais sutis, € ndo
descansaram até que tivessem penetrado no Aamago de sua consciéncia, e encontrado uma eficaz e
permanente solugédo para o grande problema da vida.” (TAIMI | .K. A Ciéncia do Yoga. Ed. Teosdfica.
Brasilia 2004 p. 116)

Kleshas

Avidyasmita-raga-dvesabhinivesah klesah.

II-3) Desconhecimento da realidade, senso de egoismo, atragdes e repulsées e o medo da
morte sdo as causas das misérias da vida

A causa primeira dos problemas que afligem a humanidade, apontado por Patanjali e também
por Buda, é a ignorancia do Ser (avidya):

1lI- 4Avidya ksetram uttaresam prasupta-tanu-vicchinnodaranam

Avidya é a origem daqueles que sao mencionados em seguida, estejam eles no estado
dormente, atenuado, alternante ou expandido.
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Todos os kleshas (aflicoes) nascem no terreno de avidya(ignorancia). Eles se encontram
em estado latente, suave, oscilante ou intenso. A pratica de Yoga, que ajuda a despertar a
consciéncia maior, atenua a vivéncia do sofrimento humano porque, o ser consciente de si e
dos mistérios da existéncia, nao mais confunde o eterno com o perecivel, a verdadeira
felicidade com momentos de prazer. Por isto, Patanjali aconselha no sutra II-16: Heyam dukham
andgatam “O sofrimento que ainda ndo chegou pode e deve ser evitado.”

O QUE E AVIDYA?

1I-5 Anityasuci-duhkdnatmasu nitya-suci-sukhatmakhyatir avidya.

Avidya é tomar o nao-eterno, impuro, mal e nao-ser como sendo o eterno, puro, o bem e o ser,
respectivamente.

A consciéncia primordial involui e se confina a matéria, ao tempo e espaco. Passa entéao,
a se identificar com a forma, a aparéncia, com os conceitos que surgem pela experiéncia
sensorial e pela extensao dos sentidos. A identificagcdo ilusoria vem da falta de percepc¢éo de sua
verdadeira natureza, como explica Patanjali no sutra II-24. Este engano é a causa primeira dos
sofrimentos que leva a pessoa, um dia, a querer se libertar e retornar a sua esséncia, iniciando
assim, o caminho da evolucao. Desta forma, o conhecer-se &, na verdade, o recordar-se.

Portanto, Patanjali considera, a superacido da ignoriancia da natureza essencial, um
verdadeiro remédio para a libertacao. Mas esta superacao se da somente quando a consciéncia
experimenta o Ser em si, sem a referéncia da matéria, sem estar preso a percepcao do corpo e
dos sentidos, como explicou no sutra lI-25 Tad- Abhavat samyogabhdvo hanam tad dr’seh
kaivalam “A dissociacdo da consciéncia e matéria, resultante da dispersao de avidya, é o verdadeiro
remédio e a liberacdo do vidente”. Neste sutra, constatamos a visao dualista dos Yoga sutras que
sofreu influéncia do Samkhya, onde a consciéncia precisa se libertar da matéria para perceber
a si mesmo como luz ilimitada.

No entanto, a consciéncia precisa voltar para a matéria com o desafio de se manter
iluminada, ai entra o kriya yoga.

-6 Drg-darsana-saktyor ekatmatevasmita

Asmita é a identificacdo ou mistura, por assim dizer, do poder da consciéncia(purusa) com o
poder da cognicao.

A consciéncia se identifica com o veiculo através do qual se expressa, onde o puro “Eu Sou” é
transformado no “Eu sou isto”. Quer dizer, o Ser ¢ limitado pelo veiculo, através do qual encontra a
possibilidade de expressao. Na filosofia do Yoga, costuma-se dizer, por isto, que nao é o Ser que Vvé,
que tateia, que anda. Estas agbes sao feitas através dos sentidos e do corpo.

Desta forma, vemos através de e ndo diretamente. E por isto que Patanjali no sutra [1-20 diz:
Drasta dr’simatrah sudho ‘pi pratyayanupasyah “O vidente € pura consciéncia, mas apesar de puro,
parece ver através da mente”.

Nossos corpos fisicos e sutis a que estamos confinados, sao reflexos das nossas experiéncias
nas diversas vidas que deixam impressdes remanescentes. No sutra Il-12 Patanjali esclarece: Klesa-
mulah karmasaya drstadrsta-janma-vedaniyah “O reservatorio de karma, os quais estao enraizados
nos kleshas, causa toda espécie de experiéncia na vida presente e nas futuras”. E no sutra II-14
completa: Te hldda-paritapa-phaldh punydpunya-hetutvat “Elas terdo alegria ou tristeza como seu
fruto, conforme sua causa seja virtude ou vicio.”

Quanto mais nos apegamos a estas experiéncias e lagos com a matéria, mais impura torna-se
a consciéncia. A purificagdo se da quando passamos a nos identificar com a centelha divina que tem
o poder de nos libertar das forgas que escravizam a consciéncia pura do Eu sou.

A libertacao da consciéncia em relagao aos limites da matéria, acontece na medida em que os
veiculos de sua manifestacdo vao ampliando sua capacidade. As leis evolutivas tratam do
aprimoramento destes instrumentos. Por exemplo: o cérebro humano € mais desenvolvido que o
cérebro do animal e este mais desenvolvido que a consciéncia vegetal. Portanto, o aprimoramento
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do veiculo proporciona maior expressdo da consciéncia e, o dominio da matéria pela consciéncia,
permite a superacao da condicdo humana.

Os filésofos questionam: Se a consciéncia € pura, ilimitada, plena em si mesma, porque se
envolveu com a matéria? Nao se sabe porque, mas a consciéncia teve que regredir e ser confinada
a matéria e depois fazer um esforgo para reencontrar a sua luz e reengressar na evolugao. Podemos
entender melhor esta questdo quando refletimos sobre o sentido da vida, o porque do sofrimento,
ponto crucial na filosofia dos kleshas que estamos estudando agora. Se olharmos para a trajetoria de
nossas vidas, vamos observar que foram nas situagdes mais dificeis, que amadurecemos. Existe uma
expressdo que se aplica muito bem & adolescéncia, em que a crianca se vé forcada a crescer: E que
“crescer doi”. Também a evolugéo biologica das espécies, € marcada pela necessidade de adaptacéo
a situagdes ambientais adversas.

Contudo, quando o ser humano entende o propdsito da sua existéncia, pode direcionar suas
forcas para seu auto-aprimoramento e contribuir para o desenvolvimento da vida. No sutra 11-23,
Patanjali esclarece: Sva-svami-saktoh svar(popalabdhi-hetuh samyogah. “O propdsito da unido da
consciéncia e matéria € a conscientizacdo do ser, de sua verdadeira natureza e do desenvolvimento
dos poderes inerentes em si e na natureza”.

No sutra II-_27 Patéanjali diz que o estagio mais elevado de iluminacéo € alcan¢cado em sete
estagios. Eles correspondem aos sete corpos, aos sete chakras que representam a evolucdo da
consciéncia, da natureza primitiva a divina.

A evolucdo consciéncia e a libertacdo dos klesas é exercitada através da “pratica do
discernimento que proporciona a percepg¢do do Real”, orienta Paténjali no sutra II-26. Esta pratica,
que desenvolve o senso de auto-observacéao e verdadeiro conhecimento de si, nos desperta do sono
espiritual.

Como vimos, Avidya (ignorancia da nossa verdadeira natureza) € a causa primeira do
sofrimento, pois a natureza em vez de servir a consciéncia, a torna oculta. Esta origem dos nossos
enganos, pode ser vista nos paradigmas cientificos que tém como ponto de partida a matéria e ndo
a consciéncia.

O fisico indiano Amit Goswami, no livro “O universo consciente” busca provar este engano
primario. Segundo ele, uma grande revolucao do pensamento e da nossa forma de viver, aconteceria
no momento em que a consciéncia fosse recolocada no comando e devolvida ao plano de agéo
prioritario.

Assim, como conseqUéncia de Avidya (ignorancia do ser) vem Asmita (identificagdo do ego),
onde o ser verdadeiro é velado pela forma. Deslocado de nosso centro. Sem saber quem eu sou
passo a me identificar com o que eu nao sou. Sem saber quem somos, de onde viemos, para onde
vamos, nos tornamos seres incompletos, insatisfeitos.

Entao buscamos ansiosamente o prazer que nem sempre nos traz a verdadeira satisfacao,
enquanto aquilo que provoca repulsao, nos atormenta:

II-7 sukhanusayi ragah

Atracdo que acompanha o prazer é rdga
II-8 duhkénusayi dvesah

A repulsdo que acompanha a dor é dvesa

Réga e Dvesa sao sentimentos passionais de intenso amor ou 6dio como duas faces da mesma
moeda, nos provocando atragdo ou repulsdo. Sentimentos estes que nos aprisionam aos corpos
inferiores, onde a consciéncia esta mais sujeita as limitacoes.

Quem quiser sentir o gosto da liberdade verdadeira precisa livrar-se dos sentimentos extremos
qgue podem condicionar a mente e dificultar a percepgao da verdade, pois estes sentimentos extremos
nos trazem perturbagdes de acordo com sua intensidade.
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O prazer gera 0 apego € o vicio, com isto a escraviddo. Ja a aversao € o avesso da compaixao

e amor que sao nossas fontes de saude psiquica e fisica. Além disto, podemos relacionar este sutra
com o sutra 33 do primeiro capitulo no que se refere a recomendacao da benevolente indiferenca
com aqueles que estdo passando ao largo de seus erros. E ainda com o sutra 15 e 16 onde
recomenda a impassibilidade, o desapego para que a meditagao aconteca.

Quanto mais envolvidos pelas nossas paixdes, mais nos apegamos a existéncia do corpo,
fazendo aparecer ai o quinto klesa, mencionado por Patanjali, 0 medo da morte:
1I-9 Svarasavahi viduso ‘pi tatha rddho ‘bhinivesah
O apego ao corpo ou medo da morte que domina até mesmo os eruditos.

Os klesas estdo presentes nos pensamentos que trazem dor (klista) e que levam ao sofrimento, como
foi abordado no primeiro capitulo( sutra5). Patanjali orienta no sutra II-11 que estes tipos de
pensamentos devem ser suprimidos pela meditacdo, cuja pratica pode gerar pensamentos ndo
aflitos(aklista) que conduzem a libertagéo.

II- 28- Yoganganusthanad asuddhi-ksaye jAiana-diptir aa viveka-khyateh

Da pratica dos exercicios que compdéem o Yoga, da destruicdo da impureza, brota a
iluminacéo espiritual, que evolui para a percepg¢do da realidade.

A senda do Yoga obedece a uma orientacao interior que vem da iluminacao espiritual e
abertura da intuicdo. O verdadeiro guru do Yoga é a luz interna que brota mediante as
praticas purificadoras que proporcionam a desobstrucdo da mente. Instrutores sao
necessarios para auxiliar nos estagios iniciais, para dar um suporte de modo que o adepto
nao mergulhe em fantasias.

Patanjali agora apresenta as oito etapas da a pratica do Yoga.

OS OITO PASSOS DO YOGA
(ASTHANGA YOGA DE PATANJALI)

Neste segundo capitulo, Patanjali
sistematiza a pratica de Yoga em oito

C ratyahar (astha) partes(angas), por isto € chamado
Dhara também de Asthanga Yoga. E conhecido
\&al @ bhyana ainda como Raja Yoga (Yoga Real),
aya *  samadhi destinado a meditacgao.

Os dois primeiros angas (Yamas e

Nyamas) do Yoga Sutra constituem a base

moral da pratica do Yoga, fundamentado numa ética universal. Por isto, € considerado o
dharma do yoga. As abstengdes e autodisciplinas tém a finalidade de reforgar as técnicas.

Dessa forma, nao se trata de uma escola de pensamentos ou doutrina religiosa, mas
simplesmente evitar a autodestruicao mediante a acao nociva de emocgdes e
comportamentos que ferem a integridade humana.

E impossivel se chegar a iluminacéo, que é a meta do Yoga, por exemplo, cultivando
um comportamento agressivo, desonesto e impuro. E importante ressaltar que a conduta do
Yoga nao tem o objetivo de impor regras inflexiveis. Na verdade, o desenvolvimento da
consciéncia que tem a visdo das leis universais e da harmonia que provem destas leis,
permite a avaliagdo da melhor conduta a ser tomada em determinada situacgao.

Para se ter uma ideia da influéncia do Yoga na cultura indiana podemos recorrer a sua
literatura juridica. O Manu Smriti aconselha a pratica de pranayama e a recitagao do mantra
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como forma de peniténcia, a fim de queimar as maculas fisicas e psiquicas. Também indica
a meditacdo para combater emogdes negativas como a avareza e o ciume.

Os Yamas visam banir os obstaculos que sentimentos como violéncia, mentira, cobica,
possessao criam para se alcangar a iluminagao.
Os cinco preceitos, como explica Pedro Kupfer, (Revista Prana Yoga, pag.110. agosto /2008)
tem como objetivo harmonizar o espaco exterior, no qual acontece a vida do praticante, bem
como dar disciplina aos 6rgaos da acao: as maos e peés, e os aparelhos fonador, excretor e
reprodutor”. Os Yamas ainda, compdem a ética para se viver juntos, com respeito ao
semelhante e a natureza. O primeiro Yama , a nao violéncia, € a base de todos os outros e
motiva uma conduta pacifica para que haja paz e vida plena no coragao do homem e na vida
coletiva.

1I-29-Yama-niyamasana-pranayama-pratyahara-dharana-dhyana-
samadhayo ‘stav angani.

Auto-restricoes, observancias, postura, controle da respiragdo, concentracao,
contemplacao e iluminagao sao as oito partes da disciplina do Yoga.

11-30 Ahinsa- satyasteya-brahmacaryaparigrahd Yamaéah
Os votos de auto-restricoes compreendem abstencées de violéncia, falsidade, roubo,
incontinéncia e posse.

As restrigdes na senda do Yoga consistem em cinco normas de conduta moral para
dominar elementos negativos da personalidade que embargam a consciéncia yoguica.
Constituem o grande voto(maha-vrata) que deve ser colocado em pratica por qualquer
pessoa. Sem ele, é impossivel chegar aos estados superiores de consciéncia propostos pelo
yoga, pois as atitudes negativas geram um redemuinho de energias escuras e de vibragao
densa que nos colocam no circulo do karma negativo, por isto, sdo indesejaveis. Desta forma,
existem sentimentos e atitudes amigas que geram bem estar e calma e sentimentos e
atitudes que geram mal estar e tensao. Quem segue a trilha do Yoga superior obedece aos
Yamas e Nyamas. Como diz Patanjali no sutra 11-34:

Vitarka himsadayahkrta-karitanumodita lobha-krodha-moha-purvaka mrdu-

madhyadhimatra duhkhajndnananta-phala iti pratipaksa-bhavanam
Uma vez que os pensamentos e emog¢ées improprios, como os de violéncia etc..., sejam
gerados diretamente, indiretamente ou aprovados, sejam eles, causados por avidez,
ira, ilusdo, ou se apresentem em grau suave, médio ou intenso, resultam em dor e
ignorancia sem fim: por esta razao existe a necessidade de ponderar sobre os opostos.
Contudo, as cinco atitudes que devem ser administradas sao:

Yamas

a) Ahinsa ou nao violéncia
A orientacao de Ahinsa é nao infringir mal a nenhum ser da criagado. A violéncia aqui

inclui, além das a¢des, a nocividade dos pensamentos e sentimentos. A intencao € substituir
a vibragao de aversao e odio por benevoléncia e compreensao.

195




Uma medida muito simples de compreensao do bem e da ética, como apontou Lou
Marinof: (MARINOFF Lou. Mais Platdao e Menos Prozac. Pag. 231Ed. Record. Rio de
Janeiro. 2003.)

O que fere os outros € mau; o que € mau fere os outros. O que ajuda os outros € bom;
0 que é bom ajuda os outros.

E o0 anga de maior apelo ecoldgico, no mais amplo sentido do termo, pois requer o
reconhecimento da unidade da vida e o respeito a todos os seres vivos. O yoguim deve se
tornar inofensivo ao dominar sua animosidade inconsciente. No lugar da agressividade e
intolerancia devem surgir a respeito pelas criaturas. O valor da igualdade e fraternidade
reforgam ahinsa.

Os jainas e budistas levam a risca o principio da ndo-violéncia. Sdo incapazes de matar
sequer uma formiga.

O principio do Ahinsa requer empatia. “Perceber o seu potencial para ferir € um insight
fundamental e compreender como nao ferir deveria ser sua busca pessoal. Isto significa ter
cuidado com o que vocé pensa, diz e faz.” (MARINOFF. Op. Cit. pag. 231)

Perceber nosso vinculo diante da nossa mortalidade e imortalidade, nossas
imperfeicdes e virtudes.

Patanjali nos recomenda a atitude de benevolente indiferenga com as pessoas de
mal carater. No entanto, a regra do Ahinsa ndo quer dizer que tenhamos que nos anular e
deixarmos de nos posicionar diante daquilo que consideramos injustica. Um cuidado é
necessario para que a nao-violéncia seja interpretada como passividade e comodismo.
Porém, o revide deve ser evitado para nao se estabelecer sintonia com a animosidade. Agir
com sabedoria é praticar a nao violéncia. Mahatmam Gandhi deu um grande exemplo de
como praticar Ahinsa, quando conseguiu conduzir o movimento de libertacdo da india da
dominacao inglesa, sem usar de violéncia.

“Busco neutralizar completamente a espada do tirano, ndo a trocando por um ago
melhor, mas iludindo sua expectativa de criar em mim uma resisténcia fisica. Ele encontrara
em mim uma resisténcia da alma que escapara a sua forca. Tal resisténcia o deslumbrara e
o obrigara a inclinar-se. E o fato de inclinar-se ndo humilhara o agressor, mas o enaltecera.”,
disse o lider pacifista.

Ahinsa recomenda evitarmos reagbOes automaticas, evitar oposi¢cdes para nao
alimentar processos negativos. Trocar a revolta por sabedoria para encontrar a maneira
certa, a hora certa de agir.

A ciéncia moderna, ja concluiu que a raiva € um veneno para o0 organismo. Para a
medicina Ayurvédica, a pratica de ahinsa cria uma atitude mental positiva e, por isto, prolonga
a vida da pessoa.

Nesta consciéncia, o Yoga-Sutra indica as técnicas de Pranayamas para obter maior
dominio das emocdes negativas. O controle da agressividade ajuda o praticante de Yoga a
encontrar a paz em seu intimo e com todos os seres humanos e da natureza.

1I-35 Ahinsa-pratisthdyam tat-samnidhau vaira-tyagah
“Estando firmemente estabelecido na ndo violéncia, deixa de existir a hostilidade em
sua presenca”.

b) Satya -Veracidade

Sinceridade e conhecimento discernitivo. Esses sao os pilares de Satya. O Yoguim
deve ter cuidado para nao cometer flagelos com a verdade. Deve-se evitar mergulhar na
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armadilha de manipular situagdes para o seu proprio beneficio, abstendo-se de cometer
equivocos, meias verdades.

O exercicio do discernimento, ajuda no desenvolvimento da visao clara, vencendo a confuséo
dos pensamentos da mente comum. Satya € buscar a verdade, ser mais verdadeiro, buscar
a coeréncia, ser honesto consigo mesmo e com o outro. Satya nos remete ao sutra 48 do
primeiro capitulo onde fala do samadhi como um estado de consciéncia em que € portadora
da verdade e retidao.

Segundo o cédigo de Manu do Hinduismo, o ser desonesto com sua propria linguagem
torna-se ao mesmo tempo espoliador de todas as coisas. A sinceridade € que da poder ao
pensamento e a palavra. Por isso, 0 yoguim deve dar coeréncia a triade: acao, palavra,
pensamento.

A excecao com relacao a verdade é citada em textos classicos como o Mahabarata.
O texto cita o seguinte exemplo: Se vissem pessoas escaparem de salteadores e se
esconderem em algum lugar, quando pressionado a dizer onde elas se esconderam, vocé
diria a verdade? O melhor seria ndo dizer nada, mas se a palavra ndao puder ser evitada, a
mentira nesse caso poderia ser mais justa. Fora casos como este, deve-se honrar a palavra.

II- 36 “Satya Pratishthayam Kria-phalashrayat-vam”
“Quando ele se estabelece na veracidade, o fruto resulta de imediato na acdo”. Isso
quer dizer que, ao empregar Satya, o yoguim conquista o poder criador da palavra,
tudo o que diz se concretiza em fato. A palavra tem forca.

c) Asteya-Nao roubar

O principio de Asteya, presente em todas as culturas e religides, estd embutido no
Yoga, nao como uma forma de simplesmente preservar a propriedade privada. Antes de
tudo, a abstengédo do roubo surge como uma ética de nao se infligir dor ao outro. O sentido
ultrapassa o material. A cobica na forma de desejo tem o mesmo peso. Neste contexto, a
inveja é também uma forma de roubo. O roubo aqui ndo é sé material, se aplica ao psiquico.

O equilibrio dos desejos egodicos, ajuda vencer a tendéncia ao roubo ou cobica. Além
disso, padroes mentais como: o0 mundo me deve, ele tem mais que eu, te conecta com a
caréncia e a falta, afastando assim da abundéancia e generosidade.

1l_37- Asteya- pratisthdyam Sarva-ratnopasthanam

Estando firmemente estabelecido no nao roubar, todos os tesouros se
apresentam.

Na medida em que se liberta da cobiga, a realizagao material vem como recompensa.
Uma vez descobertos os verdadeiros tesouros da simplicidade, todo o resto vem por
acréscimo.

d) Bramahcharya - continéncia
A recomendacdo desse Yama é o ndo desperdicio de energia, a fim de que seja

canalizada para propdsitos de crescimento e aprimoramento pessoal. Brahmacharya quer
dizer caminhar com Brahman, ou caminhar com o sagrado, e também vida de celibato, de
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estudo religioso e comedimento pessoal. O sexo deve ser sacralizado e nao pervertido. Mais
que uma conotagao moral, Bramahcharya visa potencializar a energia sexual, em vez de
desperdiga-la, transformando-a em vitalidade.

1I-38 Brahmacarya-pratisthayam virya-lavhah

Estando firmemente estabelecido na continéncia sexual, o vigor é alcancado.

A uniao sexual pode conduzir a dimensdes elevadas da vida, desde que realizadas
com amor. No Tantra Yoga, o ato sexual € praticado como um ritual sagrado, enquanto na
época de Patanjali, Bramahcharya era tomado como celibato. Mas a interpretacao
contemporanea desse Yama, em vez do celibato, orienta para o controle dos sentidos, ou
seja a nao vulgarizagao do sexo.

Para Shankaracharya, um brahmachari € aquele que vé a divindade em tudo.
Podemos interpretar este anga também como a busca de equilibrio dos sentidos e
canalizagao sabia das energias

e) Aparigraha — nao possessividade — Desapego

A postura desapegada ressalta a importancia de se procurar ter uma vida simples.

A ambicdo desmedida e a necessidade de aquisicao de bens materiais travam a
ascensao do yoguim. (7HENRIQUES, A.R. Yoga e Consciéncia. Escola Superior Sao
Lourenco. Porto Alegre,1984, p.179)

A entrega necessaria na libertacdo nao pode coexistir com a possessividade. O
excesso de apego com as coisas materiais e com as pessoas exercem um peso que torna a
pessoa mais densa, gerando bloqueios para a percep¢ao do sutil e luminoso. Por isso, textos
tradicionais apontam que, através da nado possissividade, pode-se desenvolver a
clarividéncia.

A atitude desapegada evita sofrimentos desnecessarios, ja que nada € para sempre.
Nao é possivel que o Ser leve para a eternidade suas posses materiais. A Unica riqueza que
realmente podemos possuir € a experiéncia e o aprendizado que resultam em sabedoria.

Também a posse em relagédo ao outro desrespeita o principio da liberdade e gera
conflitos de relacionamentos. E bom que o yoguim empregue sua energia e tempo, mais para
0 seu auto-conhecimento e desenvolvimento de suas potencialidades do que para cultivar a
avareza na aquisicao de bens materiais.

Entre Ser ou Ter, a duvida deve ser suprimida, na clara opgao para a realizagdo do
Ser. Por isto, Aparighara recomenda contentar-se com o necessario.

O cultivo do valor da simplicidade ndo s6 corresponde a ética social, mas também a
liberdade e a qualidade de vida. A simplicidade torna a pessoa mais independente das
aquisicdes e auto-suficiente.

Um movimento que surgiu nos Estados Unidos nada contra a correnteza do
consumismo. Insatisfeitos com a servidao dos desejos aos apelos insaciaveis da sociedade
do consumo, pelos quais debrugavam todo o tempo e energia, um grupo de pessoas langou
a bandeira da simplicidade voluntaria. Eles abriram mao do padrdo de vida elevado para
desfrutar de uma vida simples e com qualidade.

A modeéstia, a simplicidade e o desapego dao equilibrio a mente, pois nao
precisamos querer prender aquilo que tem por natureza o fluir e o transformar-se.
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1_39 Apariggraha-sthairye janma-kathamta-sambodhah
Com o estabelecimento da nao possessividade, surge o conhecimento do
“‘como” e do “porque” da existéncia.

Outros textos sobre o Yoga, que surgiram mais tarde, mencionam outros cinco
preceitos morais:

1- Compaixao(daya) ou amor ativo

2- Retidao (arjava)ou integridade moral

3- Paciéncia (kshama)

4- Constancia (dhriti) ou manter-se fiel aos principios

5- Dieta (mitahara)
*Um mestre busdista num rio tentava salvar um escorpiao que estava se afogando. Ele
pegava o escorpido e este o picava, entdo ele o jogava na agua de novo. Tentava salvar o
escorpiao e quando o tirava da agua ele o picava novamente.
Seu discipulo assistindo a insisténcia do mestre, o questionou: mas vocé esta tentando em
vao salvar o escorpidao. O mestre respondeu: a natureza do escorpiao € picar, a minha é ter
compaixao dele.

2- Nyamas

1I-32 Sauca-samtosa-tapah-svadhyayesvara-pranidhanani niyamah
Pureza, contentamento, austeridade, auto-estudo e auto-entrega constituem as
observancias

Os Nyamas constituem o segundo membro do Yoga que também sdo compostos de

cinco itens e que abordam as virtudes e qualidades a serem desenvolvidas pelo yoguim. As
cinco prescri¢cdes sao indicadas para organizar a vida interior do praticante.
Enquanto os Yamas tratam de normas e condutas perante a sociedade e a natureza, através
do controle das atitudes negativas, os Nyamas tratam de aspectos positivos que devem ser
aviltados pela personalidade humana (MICHAEL Tara. O Yoga. Rio de Janeiro. Zahar.1976 p.
7).

Impor limites ao comportamento nao basta, & preciso reestruturar profundamente a
personalidade humana através da observancia desses cincos principios:

a) Saucha - purificacao

Praticas de purificacdo sao fundamentais para o praticante de Yoga atingir a realizacao
espiritual. A pureza ajuda na clareza mental, bem-estar fisico e emocional.
Um corpo-mente puro permite ao yoguim plena posse de seus meios, eliminando fatores
e condi¢gdes que impedem o veiculo psico-fisico de ser um instrumento adequado para que
0 yoguim atinja seus objetivos.

Diz o Sutra ll-41 “Sattvashuddhi Saumanasyaikagryendriyaja-yatmadarshana -
yogyatvani cha”.

A pureza de sattva (pureza mental) traz bom humor, fixacao da atencao, controle
dos sentidos para a realizacao de si mesmo.
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A mente negativa e impura é pessimista, depressiva, turbulenta, confusa e intranquiila.
Encontra-se num estado onde tamas (inércia) predomina. A purificacdo mental pode ser
conquistada através da meditagdo que favorece a serenidade, a lucidez e bom humor.

E importante para o yoguim aprender a administras as emocdes e pensamentos.
Quando se atinge um certo grau de pureza, pensamentos grosseiros e baixos sao repelidos
automaticamente, em funcao do mal-estar que geram. E essa postura traz beneficios para a
saude. A ciéncia moderna ja comprovou que minutos de bons pensamentos revigoram o
sistema imunolégico do organismo, enquanto instantes de pensamentos negativos o
enfraquece.

Finalmente, a purificagdo do corpo também é imprescindivel para a clareza e sutileza
dos pensamentos. Patanjali considerou o corpo como um obstaculo ao desenvolvimento das
faculdades da alma. Mas com a evolugao do Hatha-Yoga na linha do Yoga Téntrico, o veiculo
fisico deixou de ser um embargo para se tornar instrumento pleno para a realizagao espiritual
e a purificagao fisica € fundamental para este proposito.

Para a purificacdo do corpo, o Hatha yoga dispoe de algumas técnicas de purificagao
denominadas sat karmas. Sao elas: Kapalabhati e Neti (purificagcdo das vias respiratorias),
Trataka (fortalecimento dos musculos e nervos oculares), Nauli Kriya (massageamento das
visceras do abdémen e do toérax), Dhauti Kriya (limpeza do estdmago); Basti (lavagem
intestinal).

Estas praticas favorecem a pratica de asanas e pranayamas que promovem a
descontaminacdo do sistema nervoso e energético para a abertura e liberacdo da
consciéncia. A limpeza fisica deve ser conjugada com uma alimentagao sattvica, ou seja, rica
em frutas, verduras, legumes e cereais integrais. Se puder evitar :frituras, carnes, alcool e
fumo (alimentos rajasicos e tamasicos). Assim como acontece com os pensamentos, quanto
mais 0 yoguim se purifica energicamente com a pratica de Yoga, os alimentos rajasicos e
tamasicos vao sendo naturalmente rejeitados pelo organismo.

De acordo com lyengar (BSK IYENGAR. A Luz do Yoga. Cultrix. Sdo Paulo. 2003 p.37),
0s banhos purificam o corpo externamente, os dsanas e pranayamas internamente, ja para a
purificagdo da mente e intelecto, ele recomenda a devogao e auto-estudo.

Saucha ajuda a desenvolver a dimensao satvica do gunas, ouseja nos deixando mais
sutis para que tenhamos mais lucidez e possamos desenvolver a inteligéncia espiritual(budhi)

Com a purificacdo psico-fisica, o0 yoguim torna-se mais leve e essa leveza se
transforma em felicidade interna, o que contribui para o desenvolvimento do préximo Nyama,
o Santocha, ou Contentamento.

b) Santosha — contentamento

1l-42 Samtosad anuttamah sukha-labhah

Superlativa felicidade resulta do contentamento

Com o passar do tempo, o praticante de yoga vai percebendo os efeitos positivos das
técnicas.

A evidéncia que a auto-realizacao esta sendo conquistada é o contentamento: um
estado de plenitude e preenchimento interno que resulta em uma alegria intima. Faga chuva
ou faca sol, na alegria e na tristeza, o yoguim se mantém sereno. Isso significa que tornou-se
dono da situagao e nao vitima das circunstancias.
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O sorriso interno € a verdadeira arma contra as adversidades da vida. “Pelo
contentamento, o yoguim cria dentro de si uma chama de beatitude que irradia e influéncia
tudo que o rodeia”. (MICHAEL op. Cit. P. 79)

Através da integracao com o seu Eu superior, o praticante de Yoga descobre que tudo
0 que procura esta dentro de si e, dessa forma, liberta-se dos condicionamentos de estimulos
externos e das avalanches de desejos insaciaveis.

“Quem preserva a alma livre de todas as coisas que vém de fora, realiza o seu verdadeiro
Eu. Atinge a paz verdadeira, a beatitude do seu verdadeiro Ser” (ROHDEN, Humberto.
Bhagavad Gita. Alvorada, Sao Paulo, P.63, V.21)

Para o desenvolvimento da serenidade interna, € necessario o desapego com relagao
aos frutos de suas acgoes, licdo ensinada no Karma Yoga, e também nao se sucumbir aos
acontecimentos, desenvolvendo a sabedoria da aceitagao daquilo que nao podemos mudar.
A aceitacdo traz a tranquilidade necessaria para o discernimento porque atenua conflitos
desnecessarios.

Ao gerar uma forca positiva no yoguim, o contentamento conserva o equilibrio interno
que o torna vitorioso na superagao dos obstaculos que possam surgir no seu caminho. “O
contentamento e a tranquiilidade ocorrem quando a chama do espirito ndao tremula ao vento
do desejo”, diz lyengar (Op.Cit)

Neste sentido, como esclarece Sally Kempton (SALLY KEMPTON -Revista Prana Yoga
— junho/2010), o bem estar de Santosha estd acima do bem estar que vem somente da
sensacgao do prazeiroso e confortavel(sukha), uma vez que este ultimo € mais dependente
das circunstancias e € suscetivel a frustragoes.

Santosha € um contentamento mais estavel e abre caminho para Mudita (felicidade
espiritual), que seria uma alegria de viver que abre as portas de Ananda, a felicidade plena
“a alegria que brota das profundezas do universo e nos liga a vastidao do ser Puro” salienta
Kempton. E o néctar que atrai o passaro da felicidade verdadeira.

Santosha também nos mostra que o Yoga ndao € uma pratica totalmente séria, no
sentido severo da palavra, mas espontanea e natural. E mais ainda que somos felizes, antes
pela realizacao interna que pela satisfacdo de desejos e necessidades materiais

* Os trés ultimos Nyamas, sdo o fundamento do Kriya Yoga ou Yoga da prética preliminar
que Patéanjali aborda no inicio do segundo capitulo. Esta disciplina preparatoria € de natureza
triplice, pois envolve a acao, através do esforgo, o intelecto, através do estudo e a emocao,
através da entrega. Patanjali considera que os trés ultimos Nyamas, é forte o suficiente para
levar a iluminagao e atenuar o sofrimento humano.

c) Tapas - disciplina

Enquanto Santosha desenvolve a naturalidade que vem de uma alegria intima, Tapas
recomenda a disciplina e esfor¢co sobre si mesmo. O praticante de yoga tem aqui o desafio
de conciliar espontaneidade e controle. Um exemplo pode ser dado com as rédeas de um
cavalo, como é citado nos Upanishads: Se a soltamos demais, a condug¢ao do animal fica
desgovernada e nao se alcancga o trajeto determinado, por outro lado, se a prendemos
demasiadamente, ele nao anda

Tapas origina-se da palavra sanscrita tap: aquecer-se, arder, esforgar-se.
E com o calor produzido pela pratica de tapas que se acende a luz purificadora do espirito
que da poderes (siddhis) ao yoguim. O poder da vontade sobre as limitagdes.

201




Na antiga tradigdo védica, Tapas era associado ao sacrificio ritual. Praticas como ficar
de pé ou sentado, imével por um tempo prolongado, suportar a fome, a sede, o calor e frio,
o siléncio, o jejum. O ato sacrificial externo, mais tarde, foi revisto para a idéia de sacrificio
interior. O Bhagavad Gitd alerta para o excesso de austeridade violenta que oculta a
arrogancia e o egoismo, impulsionada pelos desejos e paixdes. O verdadeiro esfor¢o sobre
si mesmo, segundo esse texto sagrado do hinduismo, € a capacidade do ser humano manter
a serenidade, a clareza de espirito, a dogura, o siléncio, o autodominio e a total purificagcao
do carater.

Essas as qualidades que proporcionam verdadeira ascese mental, sdo mais dificeis de
serem adquiridas que sacrificios externos e atos de faquirismos. A purificagao do corpo nao
é sua destruicao e sim sua perfeicao.

Pedro Kupfer orienta que fagamos uma diferenciagéao entre tapas e teimosia (PEDRO
kUPFER-Revista Prana Yoga-Marc¢o/2010) Portanto, se observar, se conhecer € uma forma
de tapas.

Diz o sutra 1I-43 “Kayendriya - sidhir ashuddhi —kshayattapasah. o auto-esforgco
produz a destruicdo das impurezas e a conseqliente perfeicdao do corpo e dos
sentidos.”

Tapas significa a acdo que demanda esforgco para a produgdo de energia que
movimenta as forcas do futuro de modo a alcancgar o objetivo. “Os Yoguins usam essa energia
para aquecer o caldeirdo do seu corpo-mente até fazé-lo destilar o elixir da consciéncia
superior” (FEUERESTEIN Georg. A Tradicdo do Yoga. Pensamento. Sdo Paulo). O Tapas
mais elevado é a queima do ego e das inferioridades para que possa expandir a chama divina.

Tapas € um recurso para acionar rajas (energia) de maneira a purificar tamas (inércia)

Tapas também é o estilo de vida do Yoga, uma vez que alguns habitos intoxicam o
corpo e mente e impedem a evolugao da pratica que visa desobstruir os canais de energia e
libertar a consciéncia. As toxinas geradas pelo alcool, fumo, drogas e alguns tipos de
alimentos, geram mal estar na pratica de pranayamas porque impedem a circulagao de
energia por sushumna (canal de energia central que passa pela coluna) que equilibra ida e
pingala (polaridades passivas e ativas) e desbloqueia os chakras. Também geram
desconfortos na pratica de asanas, pois o corpo fica mais pesado.

A constante pratica do yoga ajuda a disciplinar nossa energia: purifica-la
concentra-la e canaliza-la. Disciplina vem da palavra discipulo, entdo quer dizer aprender.
Dentro do yoga seria a disciplina que cria um estado de espirito, favoravel ao conhecimento
de si mesmo.

d) Svadhyaya - auto-estudo

Esse Nyama é empregado a fundo no Jnana Yoga, o Yoga do conhecimento.
Svadhyaya assume duas conotagdes: o estudo de textos sagrados ligados ao tema da
libertagdo e a pratica desses estudos, visando alcangar o conhecimento de si mesmo. O
yoguim deve meditar sobre os ensinamentos dos mestres, mas vai busca-lo por ele proprio.
O estudo dos livros deve coincidir com a necessidade de auto-conhecimento. Lembrando
Socrates, “conhece-te a ti mesmo e conheceras o universo”. Os mistérios da vida estao
entranhados no Ser, basta procura-lo com afinco. Para lyengar (BSK IYENGAR Op. Cit. P.40),
a pessoa que pratica svadhyaya Ié seu proéprio livro da vida, lendo-o e revisando-o ao mesmo
tempo. O Auto-conhecimento provoca mudancas de atitudes.
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Para Patanjali € do auto-estudo que provém a unido com a divindade. Quem nega a
Deus nega sua proépria existéncia. O auto-conhecimento pode ser alcangcado com a recitagao
de Mantras (vocalizagdo de sons que proporcionam a modificagdo das ondas mentais e
elevacao da consciéncia).

Os mantras possuem as sementes verbais dos textos sagrados contidos nos Vedas e
servem como suporte para a meditagao no Yoga, como também para a identificacdo do
devoto com a deidade escolhida.

Na vocalizagdo dos mantras, obtém-se a sintonia com forgas arquetipicas cosmicas e no
siléncio da meditagao, a revelagao do Eu.

“Do estudo deve-se passar ao yoga. Do Yoga deve-se passar ao estudo. Pela perfeicao
no estudo e no Yoga, a consciéncia suprema se manifesta. O estudo € um dos olhos com
que se percebe o ser. O Yoga € o outro. “Vishnu Purana. VI:6-2

e) Isvara pranidhana — entrega

Neste Nyama, o yoguim abandona as atitudes motivadas pelo egoismo, para se
alcancar beneficios pessoais, através da renuncia aos resultados das agdes, ou seja nao
procurar somente beneficios pessoais. Isvara significa senhor, Pranidhana, dedicagédo ou
entrega. A ultima autodisciplina orienta para a entrega de todas as agdes a Deus.

O que o ocidente chama de Deus, o hinduismo denomina Purusha, o Ser supremo.
Onisciente e onipresente, esta em todas as coisas e além delas, guardado em seu estado
puro e luminoso e nao se sujeita a existéncia fenomenal. Sua finalidade é libertar todos
aqueles que o procuram.

Isvara Pranidhana € uma associagao de Bhakti Yoga(devog¢ao) com Karma Yoga (agcao
desapegada).

1I-45 Samadhi-siddhir Isvara-pranidhanat
O Samadhi se conquista pela auto-entrega a Deus.

Patanjali enfatiza que na pratica de Isvara Pranidhana se atinge o Samadhi, pois o Eu
Divino tem o poder de desatar os nds, desfazendo bloqueios que impedem que a pessoa
identifique a verdadeira natureza do seu Ser. A plenitude que vem dessa entrega é
indescritivel e, uma vez alcangada, liberta da danca das ilusdes e sofrimentos. A entrega
completa se sobrepde ao livre-arbitrio. Vocé passa a estar a servigo de algo maior.

A entrega € um exercicio de amor e 0 amor € a mae de todas as virtudes e a base dos
Yamas e Nyamas, pois com amor nao existe violéncia. O amor € a razao da existéncia, por
isto, nossa verdade. O Amor nao existe junto com a inveja. O verdadeiro amor nao é
possessivo, respeita o ir e vir, com amor vivi-se 0 sagrado. O amor purifica mente e coracao,
traz contentamento. O amor é zelo, disciplina. O amor nos coloca em contato com a esséncia
e portanto, abre as portas do auto-conhecimento profundo. O amor une, yoga € uniao, entao
0 amor € a esséncia do yoga.

3- Asanas - Posturas

A posicao nos Yoga-Sutras tem a seguinte regra basica, segundo o sutra II-46: “Sthira-
sukham asanam - toda postura deve ser estavel e confortavel”. Quando o corpo se mantém
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relaxado e quieto, a mente também se tranquiliza, o que favorece a meditacao. Ele se refere
a posturas meditativas como siddhasana, padmasana, samanasana etc...

A posigao se torna perfeita quando desaparece o esforgo para realiza-la, de forma que
nao haja mais movimentos no corpo” comenta Vyasa em Yoga Sutra 11,47

Patajali nos diz que a postura correta, que mantém o equilibrio entre relaxamento e
firmeza, proporciona uma estabilidade interior de modo que as oscilagdes dos pares opostos
da natureza: frio, calor, luz, sombra, som e siléncio; ndo perturbam. Desta forma, a postura é
O primeiro passo para se concentrar.

Uma traducgao para asana € assento. Visa trazer a consciéncia para o corpo e assenta-la
no presente.

Patanjali nao deu muita énfase no trabalho corporal. Mais tarde, porém, a escola de Hatha
Yoga mostrou o corpo como um templo onde habita a alma e desenvolveu uma pratica
integrada de mente e corpo para a conquista da saude e vitalidade. Porém o principio do
asana abordado por patanjali € levado para as posturas do Hatha Yoga. Como diz lyengar
“Em qualquer asana, o corpo deve ser tonificado e a mente sintonizada de maneira que possa
permanecer firme com a mente serena “.

As posturas também favorecem a meditacao porque, além de retirar tensdes cotidianas
do corpo, deixa a coluna mais fortalecida e equilibrada para se permanecer nos dhyanasas
(posturas de meditacdo), onde se fica sentado com as pernas cruzadas por um bom tempo
com a coluna ereta sem desconforto, a fim de facilitar o livre fluxo de respiragéao e energia.

4-Pranayamas - técnicas respiratorias

De acordo com Patanijali, a respiracao é considerada a forma mais elevada de ascese,
por purificar as impurezas e ascender a chama do conhecimento profundo.

No sutra lI-52 e 53 Patanjali diz que pelo pranayamana avang¢ado (denominado quarta
variedade), a rede opaca que recobre a luminosidade intrinseca do espirito € gradativamente
dissolvida e o espirito torna-se apto a concentracao.”.

Mas o dominio perfeito da respiracao até alcancar a consciéncia de sua dimensao
energética, deve ser alcangado de maneira gradual e cuidadosa, como orienta o proprio
Patanjali, no sutra 1I-50.

Os Pranayamas ajudam a mente a se concentrar e, por isto, servem como preparagao
para a meditagao. A fixidez do espirito é conquistada com a disciplina do alento, pela relagao
proxima entre a respiragao e estados psiquicos. A respiragdo do homem comum é irregular,
arritmica, cambiante, superficial, correspondendo a um estado de espirito cambiante e
disperso. Ja quando se esta concentrado, a respiragao torna-se lenta e suave.

Os Yoga Sutras cita o Pranayama com retencdao do ar depois da inspiracao
(Kumbhaka) e retengao apos a expiracao (Sunyaka). O exercicio consiste em simplesmente
encher suavemente os pulmaoes, reter o ar por alguns instantes, soltar o ar lentamente e fazer
uma outra pausa com os pulmdes vazios. Com o passar do tempo vai se ampliando a pausa
da respiracao. Esse € um exercicio simples e basico de controle respiratério e dominio da
mente.

Pranayama nao é simplesmente exercicio respiratorio, mas o dominio e mobilizagao
da forga vital. Isto se da quando se aprofunda no espaco interior, ultrapassando o movimento
muscular dos pulmdes. Os upanishads ja falavam da importancia da respiragcao para se
domar a forga vital e da importancia da forga vital para se domar a mente e expandir a
consciéncia. “A medida que a forca vital sobe pelo corpo, a atengdo também sobe e vai
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produzindo experiéncias cada vez mais sutis. No estagio final deste processo, a energia
pranica € conduzida para o centro psicoenergético (chakra) mais elevado, situado no topo
da cabega. Quando o prana e a atencao se fixam neste ponto, a qualidade da consciéncia
pode mudar radicalmente, chegando ao estado de hiperconsciéncia (samadhi)” (Feuerstein.
Op. Cit. P. 311)

5- Pratyahara - abstragdo dos sentidos

Depois de cultivar uma conduta ética em relagao a vida nos Yamas, de zelar pelas
virtudes e qualidades, nos Nyamas, através das posturas ter dominado os tormentos e
agitagdes causados pelo corpo e, nos Pranayamas, ter disciplinado forgas vitais irregulares,
chegamos a ultima etapa preparatoria de dominio externo: o refreamento dos sentidos
(Pratyahara) para se atingir as outras ultimas trés etapas essenciais e internas do Yoga,
denominada samyama.

Ao exercer o Pratyahara, o yoguim deve agir como uma tartaruga que encolhe a
cabeca e as patas sob a carapaca.

Da mesma maneira, o praticante de Yoga retira sua atencéao dos objetos sensoriais,
abstraindo-se completamente dos sentidos e dos estimulos externos a fim de encontrar o
Ser interno.

11-54 Sva-visaydsamprayoge citta-svarapanukara ivendriydanam pratyaharah
Na abstracao, é como se os sentidos imitassem a mente, retirando-se dos objetos.

Textos sagrados do hinduismo contam que o criador perfurou os sentidos com
abertura para fora. Por isso, nos voltamos para o exterior, mas quando o sabio, em busca de
si mesmo, depois de ter se procurado no mundo inteiro, voltou-se para o seu interior, e assim,
descobriu o Eu. Essa é a esséncia de Pratyahara: entrar dentro de si mesmo para se
encontrar e descobrir no intimo, sua resposta, seu bem estar, suas solugdes. E a mesma
coisa que desligar a tomada dos sentidos, suscetiveis aos condicionamentos externos, e se
ligar no Eu profundo, interno, e a partir dai tracar um caminho na vida, tendo como referéncia
para suas agoes, pensamentos e sentimentos, o centro de seu universo interior.

Viver na paz da consciéncia do Eu, so é possivel quando os sentidos forem dominados.
A via suprema é galgada no momento em que os cinco sentidos e os pensamentos estdo em
repouso, favorecidos pela paz, entdo o Ser se interliga totalmente ao espirito.

E bom enfatizar que ndo se trata de alienagdo e sim de uma necessidade de
centramento e autoconsciéncia. Para isso, € imprescindivel se fecharem as portas do mundo
exterior para se abrir as do mundo interno, pois a alma atua no mundo através dos sentidos
€ nem sempre as vias sensoriais nos colocam em contato com a verdade. Pelo contrario, na
maioria das vezes prejudicam a compreensao da realidade de si mesmo e da vida como um
todo, oculta na dualidade e contradigdes do mundo relativo e aparente.

Esse mergulho na fonte de nés mesmos, permite que tenhamos uma vida mais plena,
mais satisfatoria, pois encontramos mais forca e ampliamos nossos recursos e possibilidades,
uma vez que evitamos a dispersao de energia gerada pelo estimulo dos sentidos e podemos
direciona-la com consciéncia.

Pratyahara é um recurso indispensavel para atenuar a sobrecarga do sistema nervoso
em relacao aos estimulos externos, ao despoluir os sentidos para que possamos fazer um
filtro inteligente da realidade.
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No momento da pratica de Yoga fazemos esta abstracao. E no dia a dia, existe uma
pratica conhecida como Antar mauna, a pratica do siléncio interior, mesmo diante dos ruidos
e perturbagdes externas.

6- Dhdrana - concentragdo

As trés ultimas etapas do Yoga Sutra sdo denominadas Samyama, de dominio
totalmente interno. A relagdo com o mundo ja foi harmonizada e, a partir de agora, o yoguim
se prepara para realizar uma jornada ao seu mundo interior, num retorno a origem essencial,
na qual resgata sua realidade ultima.

Para esta jornada, a dispersdao mental deve ser dominada, pois a mente em seu
turbilhdo segue ondas mentais difusas e sem objetivos. A concentragao ajuda na organizacao
dos pensamentos e na disciplina da mente, o que € fundamental para se alcancgar obijetivos,
como também para o autocontrole e clareza mental.

llI-1 Desa-bandhas cittasya dharana
Concentracao é o confinamento da mente dentro de uma area mental limitada

O Yoga ensina que € impossivel se atingir a verdade se a mente nao consegue se fixar
sobre um ponto unico (ekagrata).

Vyasa, no Mahabarata cita exemplos de exercicios de concentracdo em partes do
corpo como a regidao umbilical, numa flor de I6tus no coragao, em um ponto de luz no centro
da testa, na ponta do nariz ou em qualquer outro objeto externo.

A concentracdo é atingida quando se consegue focalizar a atengdo. No entanto, o
direcionamento da atencao nao pode ser conseguido de forma for¢cada e abrupta, uma vez
que o espirito se movimenta nas ininterruptas ondas mentais.

Se a atencado se distrair, deve ser restabelecida em seguida. O fluxo intenso dos
pensamentos no inicio vai diminuindo, como se passassem em forma de nuvens até que a
mente penetre num estado silencioso e concentrado. Nesse ponto, ja se alcanca o nivel da
meditacdo. Neste sentido, a concentracao proposta pelo yoga € especial e elevada, pois
alguns textos como o Mahabarata alertam para o risco de concentragbes mal feitas que
podem levar a obsessdes. A concentracao deve ser feita sem tensdo para que a meditagao
possa fluir como fala o sutra seguinte.

7- Dhyana - meditagao

llI-2 Tatra pratyaikatanata dhyanam
Fluxo ininterrupto (da mente) na dire¢cao do objeto é a contemplacao

O estado meditativo € um mergulho mais profundo, alcangado quando se prolonga a
concentragdo, quando nao ha mais distragdes na mente. Neste estado a mente pode ser
comparada como o laser, onde as freqliéncias de energia estao totalmente focadas, numa
unica direcao.

Na meditacao, o Yoguim se absorve totalmente no objeto de sua atencgao. E, se esse
objeto for o Eu superior, Deus, ou a luz interna, o yoguim é tomado por uma espécie de graga
divina, pelo amor pleno que suscita e que inibe o fluxo mental ininterrupto.

206




Na meditagcao, o turbilhdo mental cessa e a mente atinge um estado elevado de
sintonia com o infinito. Durante a meditacdo, o Eu Superior abre a janela da mente para a luz
da consciéncia cosmica, divinizada e para o conhecimento que esta dentro de cada um.

Na meditacdo, a mente se esvazia dos excessos de pensamentos, se acalma e, ao
mesmo tempo, se mantém alerta. Durante a meditagdo pode-se compreender a natureza da
mente, seus processos e movimentacoes, pode-se usar de imagens, sentimentos, como o
contentamento, a consciéncia do Eu, até chegar a superagdo total dos padrdes
condicionados da mente onde a brilha a luz da consciéncia: o samadhi.

8-Samadhi - Enstase (hiperconsciéncia ou hiperlucidez -

Extase ou Iluminagdo)

O Samadhi é a meta do Yoga. E a conquista de um estado de énstase
(hiperconsciéncia), de acordo com o antorpélogo Mircea Eliade ou de éxtase de acordo com
Georg Feuerstein, ou de iluminagcdo segundo outros autores, através do qual o Yoguim
atinge o ponto de transcendéncia que proporciona a liberacao total da mente e sua
clarificagdo. A palavra Samadhi tem também o sentido do estado de equilibrio e clareza da
mente pois, sama quer dizer simetria, equilibrio, equanimidade, dhi é reflexdo inspirada.

A iluminagao € inseparavel da concentragcao e meditagao. Os trés juntos constituem o
Samyama, considerado a chave do Yoga, uma vez que traz a luz da verdade, através da
ampliacao da consciéncia sobre o foco da observagao.

Existem varios graus de Samadhi que vao desde a compreensao do objeto da
meditacdo em sua forma fisica, até a supra-fisica, como vimos no capitulo I.

Patanjali mostra nos sutras 1lI-9 a 12 que no samyamna, a mente € unidirecionada e
assim ultrapassa as camadas inferiores de percepcgao e passa a assimilar impressdes de
planos mais sutis de consciéncia, onde o fluxo de pensamentos torna-se tranquilo e a mente
clara para alcangar o conhecimento. Mas neste processo, os conteudos que ocupam a mente
(pratyayas), sofrem variagcbes de acordo com as impressdes contidas no inconsciente
(sanskaras), como diz Patanjali nos sutras 1-18 e IV-27.

Para vencer a instabilidade inicial, no samyama, a mente se focaliza em algo, com ou
sem forma e permanece um longo tempo concentrado nele. Assim, o yoguim acaba por
absorver as qualidades do objeto da meditagéo. E isto traz o conhecimento profundo das
coisas.

llI-3 Tad evarthamatra-nirbhasam svarupa-sunyam iva samadhi

A mesma (contemplacao), quando ha consciéncia somente do objeto de

meditacao e nao de si mesma (a mente), € samadhi

Quando o yoguim medita absorve a natureza do objeto contemplado, pode ver a
esséncia deste. O samadhi é uma espécie de extingdo da subjetividade mental do ego para
ver a realidade em si mesma. Dai a necessidade da desindentificagdo com a mente. Voltar
totalmente sua atencao para o Deus dentro de si e permanecer assim um bom tempo, acaba
por assimilar as qualidades divinas. O Eu individual desaparece para surgir o Eu cosmico. O
mesmo acontece na meditacdo sobre a vida cosmica e virtudes como o amor, a sabedoria e
paz.

lll-5 Taj-jayat prajnalokah

Pelo dominio do samyama surge a luz da consciéncia superior

Manifestacdes de poder (siddhis) também podem acontecer no Samadhi. Patanjali
descreve no capitulo Ill, que, praticando o Samyama, pode-se alcangar o conhecimento do
passado e futuro; pelo samyama das impressdes da mente, pode se conhecer o0 nascimento
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anterior; sobre o karma é possivel conhecer a hora da morte e alcangar pressagios; € possivel
também, compreender o significado oculto do som. No samyama sobre os pensamentos,
pode-se apreender seus mecanismos e ler pensamentos de outras pessoas; sobre o coragao,
o conhecimento do psiquismo; sobre o0 ouvido e espaco, a audi¢ao divina; sobre a forca dos
elementos da natureza ou seres divinos, obtém-se a forca destes; sobre o sol, o
conhecimento do sistema solar; sobre as virtudes, a sua expressao.

Osy oga sutras como um todo é praticamente um tratado sobre o samadhi, onde nos
ensina a estrada que nos leva ao encontro do sol da sabedoria, a descoberta da luz interna.

No capitulo Ill Patanjali fala dos poderes que o samadhi pode trazer, como abordamos
no sutra acima mencionado. Mas os poderes nao sdo a meta final e sim Kaivalya. No capitulo
IV, os Yoga Sutras tratam de Kaivalya (libertagcao, isolamento), onde o caminho do Yoga pode
nos levar. Um caminho que conduz a plena auto-realizagédo do Ser, onde a consciéncia nao
sofre mais limitagdes, nem € escravizada por avidya(ignorancia), onde as faculdades mentais
sutis abrem as portas da percepg¢ao mais abrangente da vida universal e a consciéncia do
Eu cosmico.

Para isto, € preciso vencer o modus operandi da mente, impelida pelas impressées
do passado que geram tendéncias que condicionam a existéncia e limitam a descoberta dos
potenciais evolutivos. E preciso pacificar nossos anseios, porque s3o eles a forga motriz da
instabilidade mental que limita a acao de Purusa (aquele que percebe), ou seja, os anseios
que obstruem a luz da consciéncia pura para que a verdade possa ser reconhecida e trazer
o conhecimento de si mesmo e do sentido profundo da vida. E o Yoga é oferecido para a
humanidade como um poderoso recurso, se aplicado com afinco para o aprimoramento do
Ser humano, através da libertacao e evolugao da consciéncia.

E importante observar que o Samadhi n3o é algo que se “corre atras”, pois o desejo por
atingi-lo pode ser um empecilho, uma vez que o ego entra em cena neste momento. O
Samadhi surge em uma préatica constante e sem avisar e quem vivencia nao fala, porque
sua vivéncia é traduzida no siléncio.

A iluminacéo espiritual é fruto de uma continuidade da pratica que leva a um breve e constante
despertar, onde se alimenta a chama da luz espiritual para que se mantenha sempre viva e cada
vez mais reluzente.

“Sempre que me percebo vivendo o agora na mesma perspectiva do ontem esqueco
de perceber o novo” Claudio R. F. Azevedo.

“Desfizeram-se os véus de luz e sombra,
Evaporou-se toda bruma de tristeza,
Singrou para longe todo amanhecer de alegria transitéria,
Desvaneceu-se a turva miragem dos sentidos.

Amor, 6dio, saude, doenca, vida, morte:

Extinguiram-se estas sombras falsas na tela da dualidade.
A tempestade de Maya serenou
Pela varinha magica da intuicao profunda.
Presente, passado, futuro ja nao existem para mim,
Somente o Eu sempre-presente, fluindo em tudo, Eu, em toda parte.....

Oceano da mente, bebo todas as ondas da criacao.
Os quatro véus, sélido, liquido, vapor e luz,
Bem levantados.
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Eu, em tudo, penetro no Grande Eu.
Extintas para sempre as vacilantes, tremeluzentes sombras das lembrang¢as mortais:
Imaculado é meu céu mental — abaixo, a frente e bem acima;
Eternidade e Eu, um so raio unido.
Pequenina bolha de riso, eu
Me converti no préprio Mar da Alegria.”

Paramahansa Yogananda - poema Samadhi

*Esta versao foi extraida de uma sintese do Yoga Bhashya de Vyasa interpretada por Carlos
Gomez Pémeda e também do livro a Tradi¢ao do Yoga de George Feuerestein, do livro a
Ciéncia do Yoga de I.K. Taimni, e O Yoga de Tara Michael, Entre outros livros e artigos de
revistas citados no proprio texto.

Howi Om Tatsat (Ser verdadeivo, Tw Sow)

Estudo dirigido Yoga Sutras

1) Porque, no dia a dia, ndo conseguimos nos manter em svarupe (sutra 3 - estado
natural do ser, onde repousa em sua natureza essencial)?

2) Patanjali no sutra 12 propde a pratica e o desapego (abhyasa e vairagya) para se
conter as turbuléncias mentais. Porque estas duas atitudes ajudam a estabilizar a
mente e melhorar nossa percepcao da realidade

3) Quais sdao os estdgios da consciéncia em que evoluimos no processo de
meditacao
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4) Cite as técnicas de meditacdo propostas por Patanjali

5) Qual a importancia dos pensamentos em nossas vidas

6) Qual arelacao entre sanskdéras (tendéncias inconscientes) — sansdra (ciclo de
nascimentos e mortes sucessivas — kleshas (causas dos sofrimentos da
humanidade)

7) De que maneira o Kriya yoga (yoga preliminar) pode ajudar a vencer os kleshas

8) Cite um exemplo de cada um destes kleshas que vocé pode perceber na sua vida

9)Porque os Yamas e Nyamas sao colocados como os primeiros passos do yoga
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10) De que maneria 0s nyamas se complementam:
saucha - santosha - tapas - svadhyaya
- ishvara pranidhana

11)Porque a postura adotada (&sana) e o ritmo da respiracdo (pranayama) séo
importantes para a meditacdo

12) Quais as atitudes internas que favorecem o pratyahara

13)O que é Samyama. Explique com exemplo.

14) Como vocé entendeu o Samadhi

15) No que estes estudos dos Yoga Sutras ajudaram na sua pratica de meditacdo. O

gue vocé avangou, quais sao as suas maiores dificuldades e como acha que pode
supera-las?
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APROFUNDAMENTO CURSO Dé
FORMACAO €M YOGA INTEGRAL DO
PAMI Voga

Kanda

1. Definicao
O Kanda (ou Nabhi Chakra) é o ponto de origem das 72.000 nadis,
também chamado "ovo de passarinho".

2. Localizacgao

No meio de uma linha reta imaginaria que liga o umbigo a Gltima
vértebra lombar.

3. Causas do deslocamento
Levantar peso
Queda
Puxdo ou choque repentino
Influéncias externas
Choques ou desequilibrios emocionais e/ou psicoldgicos

4. Consequéncias do deslocamento

- Para cima: prisdo de ventre crbnica.

- Para baixo: problemas com menstruacgao,
ejaculacdo precoce, célicas, perda de
movimentos, pesadelos.

- Para o lado: dores agudas nao localizadas.
Irregularidades menstruais, coloragao estranha
no fluxo menstrual e esterilidade nas mulheres, e
espermatorréia nos homens.

5. Nabhi Pariksha (O exame do Kanda)
- Com os dedos:

a) Deitar em decubito dorsal

b) Fazer Naukasana com kumbhaka

c) Usar os dedos indicador, médio e anelar fazendo pressdao no umbigo (o dedo médio no
centro do umbigo). O exame é feito na artéria abdominal.
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6. Colocacao do Kanda no lugar

a) Kanda para o lado:

1- Deitado em decubito dorsal: dar 3 puxdes secos na perna oposta ao deslocamento + 3 socos
na sola do pé + 3 puxdes secos.

2- Se ndo voltou para o lugar: (em decubito ventral) pé do terapeuta na lordose lombar,
segurando uma das maos e o pé oposto, dar um puxdo seco. Repetir para o outro lado.
Normalmente o kanda se desloca para a esquerda nos homens e para a direita nas mulheres.

b) Kanda para cima:

1 - Deitar em decubito ventral
2 - Fazer Dhanurasana
3 - "Montar" no paciente, segurar seus punhos e dar trés trancos secos.

c) Kanda para baixo:

Paciente em decubito dorsal, o terapeuta "monta" e segura com os dois bracos a cintura do
paciente dando trés trancos secos.

7. Asanas corretivas

As posturas

devem ser

feitas nesta
ordem

Dhanurasana

Chakrasana Matsyasana
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8. Massagens corretivas

a) Rotacdo da mao na direcao dos ponteiros do relégio, comecando com o cutelo da mao no
centro do umbigo

b) "Amassando pao".

c) Dos rins para o umbigo.

d) Maos postas. Do abdéomen para a pubis.

Fonte: Prof. Paulo Murilo Rosas
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ASANA, PRATIQUE (Por Pedro Kupfer site yoga .pro)

Como mover-se na pratica de 4sana?

Os quatro membros, a cabeca e o tronco, estao conectados pelo nucleo central do corpo,

que fica na regiao do umbigo. Na fisiologia sutil do Yoga, essa regido recebe o nome
de kanda

Os quatro membros, a cabeca e o tronco, estao
conectados pelo nucleo central do corpo, que
fica na regiao do umbigo. Na fisiologia sutil do
Yoga, essa regiao recebe o nome de kanda. Ela
corresponde ao hara das artes marciais, e fica
quatro dedos abaixo e atras do umbigo, no
centro da parte baixa do tronco.

Na pratica dos dsanas, idealmente, todos os
movimentos nascem nessa regido e se propagam
pelas demais areas do corpo. Da mesma forma,
todos os movimentos originados na periferia
deveriam retornar para esse centro, através das
contracdes (bandhas) abaixo mencionadas. O
inicio do movimento a partir dessa area em
direcao aos membros, e destes de volta para o
centro, chama-se irradiacao do kanda.

E
t
i
o

Todo e qualquer movimento deveria comecar
a partir do centro do corpo e/ou retornar a ele

Para dominarmos um movimento, podemos aplicar estes quatro passos:

1. Estabelecer um nucleo dentro do corpo. Lembremos que esse nucleo sera
sempre movel. Dependendo da postura, devemos identificar de que maneira cada
colocacao do corpo interfere no centro de gravidade.

2. Observar o vinculo desse nucleo com a respiracao, e permitir que esta guie o
movimento a partir do kanda, aplicando a respiracao profunda associada

ao uddiyana e ao mula bandha, recolhimento da parte inferior do abdémen e elevagédo
do assoalho pélvico.
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3. Conectar o nucleo com os membros (bragos, pernas e cabeca), permitindo que haja
uma relacdo harmoniosa entre estes e o tronco. Identificar e tomar consciéncia os caminhos
gue a energia percorre.

4. Permitir-se ‘ser guiado pelo movimento’, entregar-se. Devemos evitar nos ater a
um conceito rigido, puramente tedrico, de como deveria ser a postura. Cada corpo tem suas
caracteristicas Unicas, e precisa ser respeitado.

Adaptar as posturas a situacdo Unica de cada corpo é um processo chamado yogya. No
dialogo entre corpo e postura, o corpo deve sempre ter a Ultima palavra. Tentar fazer o
contrario € colocar-se em risco de lesdes.

Devemos aprender qual € a maneira ideal de fazer cada dsana de maneira responsavel e
segura, considerando e respeitando as caracteristicas individuais de cada um.

O alinhamento profundo é uma tentativa consciente que fazemos para
encontrar a continuidade do fluxo da energia através do corpo, unificando
todas suas partes. Se conseguirmos achar os caminhos do movimento que conectam o
centro do corpo aos membros, a respiragao ficara desimpedida e centrada e o movimento
sera mais livre e fluido.

Correlagdo Corpo - Mente - Emogoes
(Consideragoes finais)

- Lembrando dos koshas (corpos), tomando como modelo as

,{ ‘ .\ |\ camadas de cebola, o corpo fisico esta envolto pela energia e
@ ):'é | | | | emocao, que por sua vez esta envolto pela camada mental. No
‘ yoga podemos mudar o que esta na camada mental que tem

| repercussao na camada energética e fisica e vice-versa,

———
:

i ils [/ \ através da integracdo do corpo-mente, ao executar técnicas de
a3 2 1/ - \ P
:|§ VA e, i '\ { asanas, pranayamas etc....
|= 21 | | S | . ~ . ’
§" §;; W\ } | W ' | -Sentidos séo portas por onde entram diversos estimulos que
3 -4 \ | /

despertam em nos sentimentos,
(| | | desejos: repulsa, atracao, defesa,
confronto etc...

- Criam circuitos emocionais
alimentados por pensamentos que
e S desencadeiam reacdes, que se
B desdobram

216




nos proprios tecemos.

-Isto é o karma: Acao — Reacao

- Esta reacao afeta nossa vida externa e interna: a saude de
Nossos relacionamentos e a satde de nosso corpo e mente.
- Enquanto nédo exercermos o equilibrio do sistema nervoso
que responde as nossas emocdes e pensamentos,
acionados pela nossa reacdo ao mundo, ficamos presos em nossas préprias armadilhas

- Antes de pensar que o sofrimento acontece por causa do mundo , devemos olhar para
nossas reacoes a ele: nossa maneira de pensar, a forma em que o ego foi construido e
como seu presente € influenciado pelo passado e projetado para o futuro. Podemos
aprender com o passado, sem nos apegar a ele.

- O yoga € um exercicio de presenca e de consciéncia. Com isto, ajuda a desenlacar os
trajetos emocionais destrutivos e construir circuitos mentais e emocionais mais positivos
para uma melhor direcdo de nossa existéncia.

- Numa reestruturacdo de nossos padrdes, a consciéncia permite criar trajetos na mente
para descobrir outras maneiras de agir , acionando o Eu Observador, através de um
distanciamento para se alcancar uma nova consciéncia.

- Fazer a diferenca é oferecer outras respostas: nao agir de maneira condicionada. Como
lembra Gandhi, “ olho por olho, dente por dente , 0 mundo ficara cego”.

- A ascendéncia da consciéncia sobre os instintos € possivel. Mas a caminhada é longa e
exige determinacao, paciéncia, humildade.

- Yoga é um recurso para seguirmos em frente e alcancarmos alguns degraus desta
evolucéo.

- Assim ficamos presos em uma rede e esquecemos que l

Posturas que trabalham as glandulas e Chakras
correspondentes

OBS: Para que as posturas possam ter uma a¢ao mais eficiente sobre as glandulas é
necessario a integracao plena da consciéncia com a glandula trabalhada, podendo se
realizar bandhas ( contragcdes), respiracdo Ujjay conduzindo a energia para a area
trabalhada, também o Bhastrika (resp. do fole/ fogo) para ativar e ainda se visualizar
luzes no chakra relacionado ou penetrando na glandula especificamente como um laser.

- Halasana: Ativa o para-simpatico e reduz a
adrenalina e cortisol

- Sarvangasana: Tiredide, hipdfise e pineal
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- Sirshasana: hipdfise e pineal

- Matsyasana: tiredide e timo

{
&--J - Setubhandha Sarvangéasana:
tiredide, timo, sexuais e supra-renais

— TR )
VW ORATIC GO

- Janusirshasana
e parivrrita janusirshasana: pancreas ,
glandulas sexuais e supra-renais

-Yogamudra: equilibrio geral glandulas

Maha
Mudra

- Maha mudra:
pancreas e glandulas sexuais

- Eka pada salabhasana e
bhujangasana: rins e supra-renais

- Badha konasana/ upavishta konasana/
Malasana: sexuais A Beddie

§ y I3
&/ Heweyona
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Ustrasana: timo

- Marichyasana (torc&o): pancreas e
gbnadas

(2
v

- Ekapada Raja Kapotasana: timo, supra-
renais e sexuais

Glandula piveal e Kundalini
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* Baseado no livro de André Luiz “ Missiondrios da luz

=
>
GLANDULA (!

. PINEAL

) *Glandula pineal ou epifese
)

v" E a glandula da vida mental e espiritual do homem Laboratério dos
elementos psiquicos

v Na infancia controla as manifestacdes sexuais, com a acdo da glandula
Timo

v" Aos 14 anos, transforma-se em fonte criadora e numa valvula que
reabre os mundos das sensagdes e impressdes na esfera emocional.

v Recapitulacdo da sexualidade e paixdes vividas noutra época que
reaparecem sobre fortes impulsos.

v Glandulas sexuais mecanicas, segregam hormonios do sexo

v’ Pineal segrega hormdnios psiquicos ou unidades de forca da
mente

v" Tem ascendéncia sobre todo o sistema enddcrino

v' Comanda as forcas subconscientes sob determinac3o da
vontade, através dos principios eletromagnéticos do campo
vital.

v’ Sistema nervoso recebe suas ordens

v" Envia suprimento de energia psiquica aos érg3os

v’ Controladora do mundo emotivo e campo sexual

v’ Viciamos a energia criadora em sensacdes inferiores

v' Distorcdo consciente do plano mental, gera disturbio do nosso
psiquismo inconsciente, que gera impulsos e desejos
automaticos.
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v'Centros vitais desequilibrados condicionam a alma a

permanéncia na situacdes de desequilibrio

v" Func3o da epifise no crescimento mental do homem e
enriguecimento dos valores da alma..

v’ Ela é como uma poderosa usina que deve ser aproveitada e
controlada no servico da iluminacao e refinamento da
personalidade e ndo simplesmente para suprir os desejos

v" Submissdo desta forca aos campos toxicos da natureza
animal, escraviza

v Alma descentralizada na viciacdo dos chakras inferiores.

KUNDALINI

g

% v' Fogo serpentino . Primeira onda de vida em

seu caminho ascendente que atua nos corpos
dos seres em evolucao. E a poténcia da

energia de Deus em em nos. (0s chakras - Centro
magnéticos vitais do ser humano. C. W.Leadbeater. Ed.
Pensamento p. 49)

v’ Entdio se torna fortissimo o calor do corpo, e ao notd-lo, a
kundalini desperta de seu sono, como serpente que silva e se
ergue em espiral ao sentir a pancada de um bastdo. Depois

entra em sushumna. (0 Poder da Serpente, tradugdo do Shat Chakra
Nirupana, por Arthur Avalon )

r‘ “""’ -
y 2Rt
.. G

) w’
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(Bastdao de Brahma). Ida e
Pingala pdem em acgao a livre
e espiritual corrente de
sushumna

v Kundalini: Perigoso ativar o poder do fogo serpentino sem adquirir
pureza de conduta e pensamentos que te permita lidar com o poder
de maneira equilibrada. Antes de acionar esta energia, é preciso
purificarmo-nos através da lapidacdao do nosso ser: Auto-
conhecimento, auto-aprimoramento, disciplina mental, equilibrio e
entrega ao amor divino (Kriya Yoga)

v’ Evitar que o despertar da kundalini seja guiado pelos interesses do

ego.

v Essa poderosa energia latente, cujo fogo, se difunde pelo corpo em

espiral, pode gerar disturbios psiquicos, morais e poderes mentais
sem controle.
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v/ Quando esse processo atinge o muladhara, termina a evoluc3o
animal e comeca a humana. Os seischackras superiores
representam a extensao completa e possivel do
desenvolvimento humano
Tradicdo tantrica tibetana , acima do sarashara existem sete
chakras relacionados a evolucao dos seres divinos

v’ Estagios na evolucdo animal > os setechakrasinferiores, que
existem nos humanos abaixo doMuladhara

v Ativar a kundalini prematuramente pode fazé -la descer em vez de
subir, como orienta Satyananda. E entao, gerar um grande
desequilibrio emocional, mental e as faculdades psiquicas
entrarem em contato com ordens inferiores da natureza.

v “Buscai primeiro o reino do céu e sua justica e o0 mais vos
sera dado por acréscimo”.

v" Chakra frontal ativado, confere ao homem a virtude de ouvir
a voz do mestre, do Eu superior ( Satyananda)

v Desenvolvimento da glandula pituitéria e pineal —
comunicagao com os planos divinos da consciéncia, com
dimensdes mais elevadas , sutis, sublimes.

v/ Harmoniza¢do e renovacdo da sua energia, manifesta nos
pensamentos e sentimentos, vao nos colocar em estado
receptivo ao plano astral elevado, cuja influéncia vai ativando
, A0S poucos, os chakras superiores para que a verdadeira
integracao aconteca.
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“Prana existe nos seres senscientes como a energia que dirige cada
acao, voluntaria e involuntaria, cada pensamento, cada nivel da mente
e do corpo... Prana também existe no mundo inconsciente,,
provocando movimento, crescimento e decadéncia. Prana é, na

verdade, a base da criacdo manifesta.....

" (SARASWATI, Swami Niranjananda. Prana and Pranayama New Delhi: Tthmson Press, 2009.pag.
3)

NOs nascemos com certa quantidade de prana e podemos manté-la ,aumenta-
la ou diminui-la. Saraswati explica que isso pode se dar através da qualidade do
ar que respiramos, da comida que comemaos, dos nossos pensamentos e acdes e
do tipo de vida que levamos. O prana também pode ser gerado internamente, e

suas qualidades podem ser refinadas e direcionadas. Pode, por exemplo, ser
usado para aumentar a vitalidade, poder e for¢a; para curar doencas ; melhorar

a capacidade e a eficiéncia ; e ainda para nos direcionar a evolucdo. Na morte o

prana acumulado deixa o corpo.

. v' Consciéncia da energia para equilibrd -la,
Prana Vidya

redireciona-la, potencializa-la.
v' Swami Niranjanananda Saraswati : Yoga é
consciéncia entrando na energia e Tantra é
energia entrando na consciéncia .
v Consciéncia da energia pra desobstruir seu fluxo
e possibilitar a libertacdao, a expansao da
consciéncia de maneira a se alcancar o
conhecimento superior.
v’ Para n3o sermos simplesmente um animal
pensante, precisamos de purificar e lidar com a
mente e energia.
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Ddrshanas
Pontos de Vista filosdficos do Hinduismo

O Hinduismo €& uma tradicdo filoséfica, mistica e
cultural da india que convive com as outras trés
tradicoes indianas: o sikhismo, o jainismo e o
budismo. A filosofia do hinduismo é composta de seis
pontos de vistas (darshanas) sao eles:

- A escola Parva Mimasa (Investigagao anterior) que
interpreta duas porgdes dos Hinos Védicos
anteriores e os Textos Bramanas onde desenvolvem
e explicam-se a ciéncia da agdo moral dos sacrificios
rituais. Seu foco € o Dharma, a fungao da pessoa no universo da qual faz parte, partindo do
pressuposto que o homem ¢é ativo por natureza e sdo estas agdes que 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 ndao 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 mais fria que exalta o dever sem tocar
muito o coragcdo, como chegou a afirmar o ex-presidente da india e académico
Radhakrishnan.

- A escola Uttara Mimésa (Investigagdo posterior), também chamada Vedanta (fim dos
Vedas), interpreta as duas porgdes posteriores da revelacdo védica: os Aranyakas (tratados
compostos por eremitas da floresta) e os Upanishads (textos esotéricos compostos por
inspiracao divina) que oferecem uma reinterpretacao metaférica da antiga herancga védica,
através da qual os rituais arcaicos sao interiorizados na forma de meditagcdo. A base da
filosofia Vedanta é da unidade da vida e da integracdo do Eu com Deus. Seus maiores
representantes foram Shankara (788-820d.C) que formulou um sistema filosofico coerente
com os Upanishads, considerado o responsavel pela sobrevivéncia do Hinduismo diante do
surgimento do Budismo, e R&manuja que resgatou a tradigao Advaita Vedanta

As escolas Mimasa falam das quatro etapas da vida (purushartas): Na primeira, vivencia-se o
Dharma, o desenvolvimento da moral pelo controle das atitudes negativas (yamas) e
exploracdo das atitudes positivas (nyamas); na segunda, vivencia-se o Artha , o
desenvolvimento social , pela concentragao se incentiva as qualidades que leva ao éxito no
trabalho e na vida social ; na terceira vem Kama , o prazer que orienta a diferenciacao dos
prazeres destrutivos e negativos. Recomenda-se a canalizagao da energia sexual para
transforma-la em ojas (vitalidade) e os asanas e pranayamas para se conquistar um bem
estar fisico; finalmente a ultima € Moksha, a libertagao final, ja na velhice recomenda-se o
desprendimento do mundo material como uma preparagao para a passagem.
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A escola Samkhya tem o objetivo de enumeracgao e descricao das categorias da existéncia,
formulando assim uma ontologia, ou ciéncia do Ser, como seria chamado no ocidente. A
filosofia Samkhya é muito parecida com a do Yoga. No periodo pré-classico ambas
constituiram uma so6 tradicdo. Mas com o passar do tempo, a primeira passou a se
caracterizar como discernimento e renuncia e a segunda como pratica da renuncia e
meditagdo. Alguns consideram que o Samkhya € a teoria e o0 Yoga, a pratica. Mas ambos
possuem suas proprias 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 somente o Samkhya Karira de Ishvara Krishna
€ considerado um Darshana Hindu. Ele prega que a realidade ndo é unica, mas multipla.
Segundo esta tradicdo existem varias ménadas essenciais que sao 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 onipresenca dos Seres Transcendentais pode ser ao
mesmo tempo multipla. Se sdo 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 esta em perpétua
mudanga, por isto ndo pode conduzir a felicidade duradoura. O Ser é a fonte da bem-
aventuranca. O Yoga interage com todos os darshanas.

A escola Vaisheshika (distincionismo) prega que a libertacido € alcangcada mediante o
entendimento das seis categorias primarias da existéncia:
e Substancia (terra, agua, fogo, ar, éter, tempo, espaco, mente, Si mesmo).
Percepgdes sensoriais
Acao
O Universal
O particular
A ineréncia. Relacao 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 s6 conta
com pouca representacao na regiao de Bengala.

A escola Nyaya (regra) surgiu no auge dos debates filosoficos na india a 500 a.C. Esta
escola contribui para a formacgao de regras validas para a logica e arte retoérica. De acordo
com esta escola, a acado correta é possivel somente através do conhecimento verdadeiro.
Existem varios Si mesmo transcendentes por tras da mente humana que gozam do fruto
de suas ag¢des no mundo finito. A libertagdo é a meta final. Esta escola se refere ao Yoga
como estado de contato com o Si Mesmo e conseqlientemente se alcanga o equilibrio
mental e a insensibilidade a dor fisica e também a vidéncia e premonigdo. Outro ponto de
contato o Yoga e Nyaya, € a afirmacao que a vibracao da palavra a aproxima com aquilo
que é, ou seja existe uma relagao direta entre o conceito e a esséncia do que diz a respeito.
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Samkhya

“Em cada coisa, em cada atomo esta a presenca divina e 0 homem tem por missao
manifesta-la”
(A mae - Yoga integral — Sri Aurobindo)

O Samkhya, que literalmente significa Enumeracao, é fruto de uma tentativa de compreender
0 universo e a natureza humana através da descrigao das categorias da existéncia, o que no
ocidente conhecemos como Ontologia (ciéncia do Ser). Tem como ponto de partida a
insatisfacdo com a condicdo humana ordinaria € como objetivo, a libertacdo. Através da
investigacao dos aspectos superficiais e profundos do nosso ser, 0 Samkhya busca retomar
o foco essencial que requer um desapego com o0 que € dispensavel. Mas um desapego
espontaneo que vem de um profundo desejo de libertagao, a partir do pressentimento que
existe uma realidade maior.

O Samkhya é um dos Dharshanas (Pontos de vista do hinduismo). E o pensamento mais
influente do contexto hindu, depois do Vedanda, que € baseado nos Upanishads. Um
prolongamento desta filosofia que primava pela libertagao através do conhecimento do Ser.
O Samkhya e o Yoga sao considerados primo-irmaos, pois na era pré-classica constituiam
uma unica tradicdo, como podemos constatar em algumas citagées do Bhagavad Gita, por
exemplo. A doutrina metafisica de ambas as escolas € parecida, porém, com o tempo,
enquanto os seguidores do Samkhya priorizaram o discernimento e a renuncia, o yogues
focaram-se na pratica da renuncia e meditagcao. Contudo, o samkhya corre o risco de cair na
armadilna do intelectualismo e o Yoga arrisca-se em transformar-se numa “simples
psicotecnologia da magia”, como salienta George Feuerstein (A Tradigao do Yoga. pag.117).
O Samkhya € considerado o aspecto tedrico da pratica yogue, mas ambas as escolas
possuem doutrina e métodos préprios, como veremos adiante.

Ao sabio Kapila, atribui-se a autoria do Samkhya Siatra. Apesar deste sabio ter vivido na era
vedica, dizem que este texto foi composto no século 600.a.C e outros mencionam os séculos
XIV e XV d.C. (A Tradigéo do Yoga. p.111)

Ja o Samkhya classico foi composto por volta de 350.d.C, criado por Ishvara Krishna que se
contrapde ao Vedanta e ao Samkhya mencionado no Mahabharata , ao propor que a
realidade nao € unica , mas multipla, ou seja, ndo existe um Deus, mas varios Si mesmos
onipresentes e eternos. Até hoje as escolas filoséficas que estudam a filosofia oriental
debatem sobre a questdo. Afinal existe um Deus unico, ou um Deus que esta dentro de nos.
Patanjali, nos Yoga sutras, menciona um Deus unico, mas varios comentadores o Yoga
classico ddo a entender que Patanjali acreditava também na existéncia de multiplos si-
mesmos que sao abarcados pelo Ser Supremo.

Podemos considerar que cada um de nds possuimos a esséncia do Ser Supremo. Esta
esséncia se desenvolve individualmente, quando o ego, sendo uma forma grosseira e
primitiva de evolucgao, ainda escravizado pelas forgas inferiores da natureza, vai se lapidando
, ao entrar em contato com a centelha divina, até chegar a consciéncia plena da unidade.
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Assim, o Ego se funde em um Eu maior. Quando descobrimos que o universo esta dentro
da gente, nds entdo percebemos que Somos o universo.

Portanto, essa multiplicidade de si mesmos, se funde, em ultima instancia, na unidade. Como
explicou Sri Aurobindo, “Essa € a verdade que esta por traz da teoria dos multiplos Purushas
da escola Samkhya: Muitas almas essenciais, infinitas, livres e impessoais que refletem os
movimentos de uma unica energia césmica.” (Dalal A. S. Uma Psicologia Maior. P. 135).

Desta forma, existem varios si-mesmos que sdao a expansao da luz universal e primordial,
modnadas espirituais que sao centelhas do fogo divino (agni). Quando integrados a esséncia,
temos a consciéncia que somos esta unidade, que somos um Eu cosmico, ndo mais um Ser
aparente, mas um Ser verdadeiro. “Os fatos fundamentais da manifestacao do ego no mundo,
da divisdo aparente e das operacdes isoladas dos seres que fazem parte da existéncia
cdsmica, nao negam a Natureza Divina da unidade e do ser indivisivel; sdo os resultados
superficiais de uma multiplicidade infinita que € um dos poderes da Unidade infinita”, ressalta
Aurobindo.(Uma psicologia Maior op. P. 130)

A caminho desta unidade, vamos encontrar o Eu superior, que é a extensao divina em nos,
o espirito de luz universal a que estamos essencialmente vinculados, o verdadeiro mestre
cdsmico que vai ascender a luz que direcionara o caminho do Yoga profundo , que leva a
verdadeira integracao.

Outra questdao que ainda se debate da teoria Samkhya, € sobre a interagcdo entre a
consciéncia pura (Purusha) e a natureza inconsciente (Prakriti). Os textos mencionam que a
proximidade de Purusha e Prakriti gerou o fenébmeno da consciéncia e da existéncia. Nesta
proximidade, o Si mesmo transcendente pode impor seus efeitos sobre os processos
continuos da natureza que continua inconsciente, pois nem tudo que existe tem consciéncia.
A vida em seu sentido profundo, pelo menos dentro dos limites de nossas mentes, t€m mais
mistérios que respostas. Este mistério, que podemos chamar de sabedoria oculta, move a
natureza inconsciente.

Alguns comentadores do Samkhya fazem uma analogia da relagao entre Purusha e Prakriti,
com o sémen que da poderes a mulher para gerar uma vida. A interpretagao da tradigao
tantrica considera Purusha, a consciéncia e Prakriti, a energia. Um nao funciona sem o outro,
apesar de serem distintos. A unido de energia e consciéncia € que cria 0 universo e toda a
existéncia. Diz um ditado hindu que Purusha consegue ver, mas nao consegue andar, Prakriti
tem pernas, mas nao consegue ver.

O Samkhya considera que a criagcdo e desenvolvimento esta a cargo da natureza e o Si-
mesmo esta além desta realidade, sendo um expectador.

A relacdo do Si mesmo transcendente e a natureza se da no nivel mais alto dos fundamentos
da natureza, no aspecto predominante de sattva guna, onde a transparéncia € como um
espelho a refletir a luz do Ser puro. Uma mente sutilizada pode ter mais consciéncia do Ser
verdadeiro. A supra consciéncia, mesmo sendo superior aos processos da matéria, pode
dar a diregao, pois tem o poder de ver o que a forma grosseira oculta.

A visdo do Samkhya a respeito de Purusha, se refere a seu aspecto totalmente
transcendente, impassivel e ndo causal, enquanto o mundo manifesto € dindamico e mutante
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e se desenvolve a partir da substancia primordial (pradhana) nao manifesta. Desta forma,
tudo existe a partir do estado latente. Nas transformacdes da natureza, nao existe destruicao,
mas uma reabsorcao ao estado ndao manifesto. Por exemplo, quando o corpo perece, 0
espirito que nele habita volta para o estado incorpoéreo.

O Ser Puro, no Samkhya, aparece como desprovido de qualquer qualidade ou virtude de
qualquer atributo do plano manifesto, ou aparente, uma testemunha totalmente imparcial.
“Purusha nao sente calor nem frio, nao tem fome nem sede, nao sente tristeza nem alegria”,
diz Tara Michael (O Yoga.Pag.4)

Purusha é um estado de perfeito equilibrio, além dos dominios das dualidades e
instabilidades do plano material. Ja para o Vedanta, o Si mesmo é sat chit ananda - Ser,
Consciéncia, Felicidade. E, na visdo de Sri Aurobindo, o Si mesmo tem dois aspectos: Um
estatico, dotado de paz, liberdade e siléncio infinitos e outro dindmico que sustenta e origina
a acao cosmica. Desta forma, o Si mesmo € Um com todas as coisas e ao mesmo tempo esta
além. Em seu aspecto transcendente, vive no eterno presente e nao se abala pelas mudancas
do tempo — passado e futuro.

O que se deve levar em consideracao, na tentativa de entender os principios filoséficos do
hinduismo, € que as tradugdes do sanscrito possuem muitas nuances e sao motivos de
muitos debates na India.

Portanto, a melhor forma de interpretar o Samkhya e toda a filosofia do Yoga, apds receber
orientagcdes de um professor experiente, € sob a luz de nossa propria consciéncia, no nivel
superior da mente (buddhi) , onde a transparéncia mental nos ajuda a desvendar, através da
intuicdo, os enigmas de nosso verdadeiro Ser e de nossa origem. “E la descobrimos que
esse Si Mesmo que nds somos, ndao € somente um Atman estatico, ténue e vazio, mas um
grande espirito dindmico, ao mesmo tempo individual, universal e transcendente. O Si
Mesmo e o Espirito ndo podem ser expressos pelas generalizagdes abstratas da mente; todas
as descricdes inspiradas dos profetas e dos santos nao poderdo jamais exaurir 0 seu
conteudo e o seu esplendor” salienta Aurobindo (Uma Psicologia Maior. Pag 124) A ciéncia
do yoga nos permite esta liberdade subjetiva de investigacao, pois, o Yoga € a arte de
conhecer e ser, € viver a verdade.

Quando o samkhya diz que o Ser puro esta além de qualquer atributo do mundo manifesto,
quer dizer que nao podemos conhecé-lo através da matéria, com os limites de nossa
condi¢cdo mental para a percepc¢ao da realidade profunda da vida. Os Upanishads também
tinham esta mesma visao.

De acordo com Tara Michael (O Yoga), a filosofia Samkhya diz que tudo existe a partir de
uma substancia primordial que cria e desenvolve a vida. Os movimentos e renovagdes
constantes da vida, tendem a retornar a origem, como um filho que retorna a casa dos pais.
A medida que a consciéncia do homem se refina, recua-se em relagdo ao mundo exterior e
adquire a faculdade de ser uma testemunha, é capaz de observar a si mesmo, seus impulsos
e condicionamentos e ndo se deixar influenciar por isto.

A forca que cria e impulsiona o desenvolvimento da vida, € movida pela luz de Purusha o Ser
Transcendente, como os olhos de Deus que tudo observa e tudo testemunha, mas
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permanece sereno na sua consciéncia. Ou seja, permanece impassivel em sua realidade
suprema. Purusha influencia, mas nao participa dos processos da criagao que é governada
por suas leis (dharma e karma). Como esclarece o Bhagavad gita: (Deus) “Cria
continuamente o0 mundo por meio de sua prakrti, mas essa atividade incessante nao o
acorrenta: ele nada mais é do que o espectador de sua propria criagao” (1X,8-10). O Eu
testemunha, conserva sua autonomia e liberdade, nao se escraviza pelos desejos porque
estes nao sao eternos como seu espirito.

Traduzindo para nossas vidas comuns, poderiamos dizer: Com a consciéncia divina,
podemos agir no mundo através do nosso corpo, orgaos das agdes e sentidos, sem nos
escravizarmos a eles. Sintonizados com o dharma cdésmico, o bem maior, estamos libertos
do karma negativo que provém da ignorancia da nossa verdade espiritual.

O principio inteligente provoca na matéria uma forga evolutiva e ela desenvolve por si. No
Samkhya, o mapa do eu finito € como o0 mapa do universo, um psico-cosmograma. Como o
sol que mesmo distante e independente, emana sua luz que toca toda vida, dando condigdes
para seu desenvolvimento. O Eu divino € como um sol interior que desperta a consciéncia
superior, transformando a personalidade num Eu césmico. Mas este sol ndo entra em portas
fechadas, onde predomina a auséncia de luz, a falta de clareza, confuséo, duvidas. E por isto
que a personalidade desconectada com sua origem, cria seu proprio trajeto do sofrimento,
pois esta fora de sintonia com as forcgas positivas, mergulhada em suas proprias ilusées, onde
o orgulho se traduz como forga, quando na verdade é a enfraquecimento do espirito, quando
a auséncia de simplicidade cria labirintos e prolonga o caminho de volta ao lar espiritual.

O Samkhya fala que temos uma mente superior (budhi) que guarda a semente da sabedoria
cdsmica, da consciéncia integrada e unificada com a realidade absoluta, mas no processo
de individualizagao, o Ser cosmico perde nocao da unidade, se separa desta realidade maior,
passando a se identificar com o mundo que conhece através dos sentidos e a agir neste
mundo através dos 6rgaos das agdes (ex: maos, pes, fala), com base na falsa percepcgao
gerada pela realidade aparente. O Objetivo desta filosofia € o discernimento entre os
aspectos superficiais e transitorios da personalidade e o verdadeiro Ser Transcendente. E a
libertacao da consciéncia presa aos carceres dos sentidos e dos grilhdes do corpo e da
matéria densa.

Mahat (o grande) a grande massa energética de Prakrti da origem a massa unitaria de
Ahankara (ego) que bifurca-se em duas dire¢des: fenOmenos subjetivos (sensiveis e
psicomentais) e fendbmenos objetivos. Portanto, Ahankara criou um duplo universo-interior e
exterior. (Mircea Eliade. Historias das crencas e idéias religiosas. Pag. 69)

O que diferencia os seres desta matriz comum sao os trés gunas, principios que constituem
a natureza. Sao eles: Tamas, rajas e sattva, respectivamente, inércia, movimento, luz — ou -
matéria, energia e inteligéncia, e que formam o nosso corpo € a vida.

Somos uma esséncia divina que habita um corpo carregado de instintos. Temos mais
consciéncia de sermos um corpo, do que esséncia. Por esta identificacdo, podemos ser tao
ferozes quanto os animais. Num momento de reflexao, a epopéia Mahabharata, na hora em
que o sabio Bishna estad préximo de desencarnar, um dos pandavas pergunta: - Porque
somos tao selvagens? E ele responde: - fazemos parte disto. Mas a consciéncia (Purusha)

231




nos impulsiona a ndo permanecermos inertes nesta situagcaéo de vida e nos convida a seguir
uma trajetoria evolutiva.

Para sobreviver neste mundo, precisamos de varias defesas, impulsionada pelos instintos
grosseiros. Mas é a sobrevida do orgulho, do édio, da ambigdo que arma o ego humano dos
instrumentos da ignorancia, gerando a desarmonia e impedindo que a luz da sabedoria possa
nos trazer paz interior.

SO que nossa mente pode sair da inércia e da instabilidade (tamas e rajas) e alcancgar os
planos luminosos, sutis que dao equilibrio a matéria e a energia (sattva). Planos sublimes
onde reinam a paz, 0 amor e a sabedoria que é a esséncia do universo e para onde o plano
evolutivo nos leva.

Como bem explica Tara Michael, a semente e o fruto sdo um sé. Mas quanto vamos nos
absorver no estado de semente, surge a diferenciacdao da forma. No estado de meditacao
yogue e no exercicio do discernimento do Samkhya, nos absorvemos no estado semente o
que € um importante fator para o desapego com a aparéncia e desidentificacdo com a
realidade manifesta.

E a semente que nos relembra dos principios e valores essenciais, que nos reporta a nossa
origem e verdadeira natureza. Toda a pratica do Yoga e todo o processo de investigacao
do Samkhya sédo pautados neste principio, a fim de fazer com que o corpo e os sentidos se
tornem instrumentos do Eu e nao o contrario. A filosofia Samkhya prega a desvinculagao de
tudo que for dispensavel, pois o preenchimento das nossas necessidades sensoriais, muitas
delas criadas, nos distraem do foco essencial. O desapego incentivado pelo Samkhya nasce
de uma ardente sede de libertacao, oriunda da intuicdo que existe uma realidade maior.

“Segundo a experiéncia do Yoga, o Si mesmo ou o Ser € essencialmente uno com a
Divindade, ou é pelo menos uma parte da Divindade e tem todas as potencialidades divinas.
Mas na manifestacdo, ele assume dois aspectos: Purusha e Prakrti, o Ser consciente e a
Natureza. Aqui, a Divindade esta velada na Natureza e o ser individual € sujeito a natureza
que age como Prakriti inferior, a forga da ignorancia, Avidya.

O Purusha em si mesmo é divino; mas, esta exteriorizado na ignorancia da natureza, é o ser
individual aparente, imperfeito, seguindo a imperfeicao dela. Assim, a alma ou esséncia
psiquica, que € o Purusha, na medida em que entra na evolugao e Ihe da apoio, contém em
si todas as potencialidades divinas; mas o ser psiquico individual que ele cria e constitui o
seu representante assume as imperfeicdes da Natureza e evolui dentro dela até recuperar
sua plena esséncia psiquica e unir-se com o Si mesmo superior, do qual a alma é projecao
individual da evolugao.”, orienta Sri Aurobindo. (Uma psicologia maior. Pag. 111)

Deus criou o mundo e os seres, deixando sua semente em cada um, de forma que
desenvolvessem por si proprios, a partir do impulso divino que cuida da evolugao através de
suas leis: justica, amor, sabedoria, agao reagao etc. Portanto, cada um responde por si e
cada um é responsavel pela sua propria evolugcao, mas conta com a ajuda de uma forcga
superior. O karma negativo, que traz sofrimento, surge a partir da desconexao com o dharma
cosmico. Portanto, o sentido da criacdo é estar a servico do espirito maior, ser um
instrumento e estar em harmonia com os propdsitos divinos.
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Temos ai uma visao divina diferente da perspectiva de algumas religides que passam a ideia
de um Deus que esta vigiando e castigando seus filhos. Um Deus que pune e produz
milagres. Quando sofremos culpamos a Deus. Quando estamos felizes agradecemos a Deus.

O diferencial da filosofia hindu € de nos despertar para a responsabilidade de nossos atos,
que nos somos a causa de nossa infelicidade ou felicidade e, acima de tudo, podemos contar
com uma forga superior a nd6s mesmos para nos transformar, libertar e evoluir.

E neste processo evolutivo, retornamos a origem, onde todo o dualismo inicial, entre matéria
e espirito, que vemos no Yoga classico e no Samkhya, desaparece e a unidade torna-se a
nossa realidade ultima.

Como dissemos no inicio desta exposi¢ao, o Samkhya e o Yoga sao filosofias bem proximas
com objetivos comuns. Mas digamos que o Samkhya foi por um caminho mais racional para
buscar a libertagdo e o Yoga foi pela pratica da meditagao. Outras diferengas, de acordo com
Feuerstein, destas duas escolas sao:

Metodoldgica: Enquanto o Samkhya aplica o discernimento racional para distinguir o Eu do
Nao Eu, o yoga almeja o samadhi que vai além do racional até as profundezas da mente, nas
impressodes subliminares, onde se encontram as raizes da identificacao ilusoria

Teoldgico: O samkhya classico nega a existéncia de um Deus soberano e faz a apologia aos
multiplos si-mesmos. Ja o Yoga classico menciona o si mesmo especial, 0 mestre dos
mestres, que seria Deus.

Ontolégica: O samkhya classico propde as categorias da existéncia, distinto do Yoga que
compreende a consciéncia (citta) como budhhi, ahankdra a manas (respectivamente:
Sabedoria, ego, intelecto).

Temonilogica: Os vocabularios de ambas as escolas sao independentes.
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CATEGORIAS DA EXISTENCIA
Realidade ultima - Suprema criagao
(Brahman, Sat-Chit-Ananda)

Consciéncia < > Matriz energética
(Purusha) (Prakriti pradhana)
-Particula da suprema - Natureza

Criacao - Manifestacdo

- Ilumina o pensamento = sol - Forma/matéria

-Transcende estruturas mentais

A criagdo acontece no momento em

O Purusha € todo o que hoje ¢, que o reflexo do Purusha na Prakriti

0 que foi . . quebra o equilibrio entre os trés
ee .que serd, e dono também poderes (triguna) que constituem esta
dd imortal

ultima, provocando o movimento e a
manifestagdo do mundo das formas.
(Espirito adquire uma forma
correspondente ao seu estado
evolutivo + denso ou + sutil)

dd qual, devido ao
alinhamento, ele estd por
cima

*hino védico Purushashukta

4

—
Gunas 3
Satva  Rajas  Tamas Fluido Universal
equilibrio agdo inércia (Mahat/formagdao massa
luz  emocdo matéria energeética unitaria)
| — |
Co"nsuenma superior,
(Budhi) Separagdo da unidade original.
Despertar
g ¢ Apropria, personaliza.
go i
(Ahankara) __, | Enquanto criaturas, usamos o

potencial da criagdo para criar
um mundo subjetivo que se
articula com o mundo objetivo
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Manas (intelecto inferior, sensorial)

!

Orgaos sensoriais e motores

|

Jidnendriyas karmendriyas

- ouvido - maos

- pele - pés

- olhos - boca

- lingua - 0rgaos reprodutores

- nariz - 0rgaos excretores
Tanmatras — = Bhiitas

Elementos sutis Elementos Grosseiros
Sentidos

-Audicao «—— - Eter P/cada sentido
-Tato - Ar grosseiro existe um
“Fogo |tk clrmdini
-Paladar - Agua

-Faro - Terra

As coisas podem ser, ouvidas, tocadas, cheiradas, saboreadas.
Estas sensacOes sdo armazenadas em nossa memoria, junto com
suas impressoes (prazer ou dor). Passamos a nos identificar com
nosso campo de agédo/reagdo e sensagdes e com isto, esquecemos
da nossa natureza transcendente. Confundimos a atracdo do desejo
por sensacfes, com nossas aspiragdes mais profundas Ex: sexo e
amor. Objetivo do samkhya e yoga : libertar o sofrimento
psiquico/fisiologico, relembrando quem somos.
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Yoga Sutras

Capitulo 1- Samadhi Pada
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A estrutura da mente

Vimos a filosofia samkhya, agora vamos estudar o yoga classico de Patanjali. O Samkhya e
o Yoga, que formavam uma so tradicao, antes de sua sistematizacdo classica, ja davam sinais
de independéncia uma da outra, como mostra a composicéo final do Mahabharata: O método
dos yogues € a percepgdo, ao passo que para 0os sdmkhyas é a tradicao” (12.289-7). Ou seja,
para o Yoga a experiéncia revela a verdade em si més a.

As duas escolas tém muitos pontos em comum, com algumas diferenciacées praticas e
tecricas. A classificacdo das categorias da existéncia do yoga é semelhante ao samkhya, com
apenas algumas mudangas de vocabulario, por exemplo: O principio de individualizagdo —
ahankara no samkhya, é asmita no yoga.

Recapitulando, a mente Samkhya, é discriminada da seguinte forma:

* Purusha - Ser puro, Consciéncia transcendente e espiritual, o Eu superior

* Prakriti - o principio de manifestacdo material

*Buddhi - Inconsciente, memaria, consciéncia cosmica, mente superior

*Ahankéra - (O que faz o eu), ego, sentido interno, principio de individuacao, onde surge a
diferenciacao entre sujeito e objeto, onde surgem os sentidos.

*Manas - mente inferior onde se organizam as informagdées que nos sdo apresentadas pelos
cinco sentidos (indryas) e também de onde partem os comandos das faculdades de
acdo(karmendryas): Fala, locomocgéao, capacidade de pegar com as maos, reproducdo e
excregao.

Como a evolugao do cérebro de um bebé quando nasce: Primeiro ele percebe manchas,
vultos. Com o tempo, consegue diferenciar as formas e organizar as informagées que
chegam pelos sentidos e que sao registradas na memoria. O que vai tornar a experiéncia da
vida, unica, € a individualidade, o sentido interno. Até ai a psicologia explica, mas ndo alcanga
a dimensao transcendente da natureza da mente: a consciéncia pura e espiritual. O lugar
onde alcangamos a libertagdo, o reconhecimento da verdadeira identidade do Ser.

No apice da hierarquia da existéncia esta o Si Mesmo transcendente que é a consciéncia
pura(cit). A metafisica do yoga de Pantanjali distingue a consciéncia pura da consciéncia
ordinaria que é turbulenta e confusa, como ja estudamos, se parece um macaco bébado.
Devido a esta diferenciacdo do Ser espiritual, sutil e do Ser material, denso, o Yoga classico
€ considerado dualista.

Em fungéo desta metafisica dualista, o Rei Bhoga, séc.Xl d.C, que escreveu um comentario
sobre o Yoga-Sitra , define o Yoga como viyoga, ou separacdo, pois somente com o
distanciamento do mundo podemos alcancar o discernimento e a consciéncia do Si mesmo
A evolugéo se da quando a natureza inconsciente se aproxima da consciéncia pura do ser
transcendente. Este vinculo acontece onde predomina o nivel mais alto das propriedades da
natureza- sattva, pois sua transparéncia reflete a luminosidade intrinseca do Ser puro.

Os comentaristas do yoga classico dao a entender que Patanjali acreditava na existéncia de
varios si mesmos, mas que também concebia a existéncia de um unico Ser que abarca os
outros. Como se o Ser Supremo espalhasse pelo universo varias particulas de luz que é a
esséncia espiritual, a presenca divina em cada um de nés. Quando olhamos para o universo
contemplamos a infinitude divina e podemos ver nosso proprio ser refletido nela.

De acordo com os Upanishads, a esséncia do universo ou de Deus é a mesma esséncia do
amago de cada Um. “Brahman é Atman e Atman é Brahman”. O Absoluto é a esséncia do
homem e a esséncia € o Absoluto. O yoga classico nao fala especificamente da experiéncia
mistica provocada pela unidqo com o absoluto, mas de um despertar da consciéncia do Ser
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transcendente.

Diz um ditado hindu: “Purusha é "aquilo que ndo poderia se ver, mas pelo qual todas as coisas
sdo vistas. Aquilo que o pensamento nao poderia pensar, mas gragas ao qual o pensamento
pensa.”. Em outras palavras, o sabio Yéjnavalkya no Bihad-Aranyaka-Upanishad (3.4.2)
declara: Nao podes ver o vedor da visdo. Ndo podes ouvir o Ouvidor da audicdo. Ndo podes
pensar o Pensador do pensamento. Ndo podes compreender o Compreendedor da
compreensao. Ele € o teu si mesmo, que esta em tudo.

Concluindo, ndo podemos conceber o si mesmo com a limitagcdo do mundo dos sentidos,
pois € uma energia transcendente, sutil que requer uma expansdo da percepg¢ao. Patanjali
sistematizou o método do Yoga para se alcancar o Si Mesmo através da superagcao dos
limites da mente comum.

Neste sentido, o verdadeiro auto-conhecimento € o reconhecimento do Ser puro que habita
0 dmago de cada um e a identificacdo com a realidade transcendente. O caminho para se
atingir a realizagdo do Ser € a concentragdo meditativa no Si Mesmo que leva a revelagdo
sobre a sua verdadeira natureza e consequientemente a desidentificacdo com o nao Ser.
Mas para isto, € preciso vencer os ativadores subliminares (sanskaras) que geram o0s
impulsos inconscientes, conhecidos também como depdsitos karmicos, ou fios do destino,
nossas tendéncias.

As atividades da mente condicionada sdo mantidas pelos sanskaras, que agem como forcas
ocultas por tras de nossa vida consciente, gerando pensamentos condicionados que desviam
a atencdo do Si Mesmo. Desta forma, as impressées do ego reforcam a ilusdo e o apego ao
mundo da forma, enquanto a experiéncia transcendente reforca a consciéncia espiritual.
Temos nesta psicologia do yoga, um dos registros mais antigos do conceito do inconsciente.
Porém, o Yoga vai além dos objetivos da psicanalise e oferece recursos para se superar as
marcas do inconsciente. O Yoga nos ajuda a purificar e reformar as conexées cerebrais
negativas que criam uma estrutura viciada de pensamentos, de reacées emocionais e
comportamentais.

Os Yoga-sutras ressaltam a importancia de se atingir um estado de consciéncia em que as
impressoées sejam extinguidas para que a mente se renove e se desvincule do circulo vicioso
do passado, cuja identidade era separada do Si Mesmo.

Lembrando do conhecimento do Ser, segundo o Samkhya, todo processo de formacdo do
ser humano é desencadeado pela proximidade do Ser puro e espiritual com o principio da
matéria e fundamentos da natureza.

A existéncia surgiu de uma matriz energética primordial que se desenvolveu a partir de
constantes transformacées que levam a reabsor¢do em sua origem. Desta forma, néao existe
fim, ndo existe morte. Os grandes sabios do planeta souberam bem disto, a exemplo de
Jesus, Socrates, Krishna e Buda.

No Bhagavad-Gita, Krishna afirma que “ninguém pode causar a destruicdo do que é
imutavel”. Ou seja, o espirito € imortal, mas esta em constante evolugao, pois o fundamento
da natureza é indestrutivel, mas modificavel. Temos um corpo associado a um espirito
imortal. Quando o corpo perece, o espirito volta a se reabsorver em formas mais simples e
sutis até que a natureza seja transcendida. Isto é claro, leva muitas vidas e muito empenho
pessoal para se retornar ao elo primordial. Mas o universo ajuda a quem possui o firme
proposito de sequir a jornada evolutiva e esteja disposto a se renovar internamente.
Estando no apice da hierarquia da existéncia, o Si mesmo transcende 0s proprios
fundamentos da natureza.

Lembrando que os fundamentos da natureza em que as esséncias espirituais se associam
para formar a estrutura humana sdo os trés gunas:
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Tamas - o principio da densidade, da matéria, da solidez
Rajas - o principio da energia, movimento
Sattva - o principio luminoso, sutil e inteligente

Tudo que esta dentro e fora de nds € o resultado do equilibrio destes trés fundamentos.
Podemos explica-los sob a luz da fisica quantica, a partir da seguinte premissa: existe um
principio inteligente que da o equilibrio entre matéria e energia. De acordo com a ciéncia
moderna, também podemos associar os gunas com os diferentes aspectos do movimento,
segundo (TAIMI- Ciéncia do Yoga pag.144)

“A vibragcdo que envolve o movimento ritmico de particulas, mobilidade, que envolve
movimento irreqular de particulas com transferéncia de energia e inércia que envolve a
posicdo relativa das particulas. Equivalem ao movimento ondulatorio(prakasa), acao(kriya) e
estabilidade(sthiti).

Os movimentos destas particulas determinam o fenémeno. A propriedade do atomo obedece
a velocidade dos elétrons que giram entorno do nucleo do atomo composto de protons e
néutrons. “Em vista da equivaléncia e da interconversibilidade entre massa e energia, é
provavel que se descubra finalmente que o nucleo do atomo € também uma expressao de
energia e que a base definitiva do universo fisico manifestado nada mais € senao movimento
ou energia. No dia em que isto for provado, conclusivamente, o materialismo do tipo ortodoxo
sera enterrado para sempre, e a filosofia do yoga, completamente justificada.”

Patanjali no sutra [I-18 explica: Prakasa-kriya-shiti-si lam  bhatendryatmakam
bhogépavargatham drsyam “O visto (lado objetivo da manifestacdo) consiste de elementos
e orgaos dos sentidos; tem por natureza a inteligéncia, a atividade e a estabilidade e tem por
propaosito proporcionar ao ser a experiéncia da liberagdo.”

A natureza (prakrti) tem dois lados: O objetivo (o que é visto) e o subjetivo (o que vé). O
mundo é constituido de elementos e propriedades que podem ser percebidas pelos orgdos
dos sentidos. Quando Patéanjali fala que estes veiculos tem o propdsito de proporcionar ao
ser, a experiéncia da libertacdo, quer dizer que a vida material é uma escola para o
aprimoramento do espirito. Estamos aqui para aprender a usar a sabedoria para saber lidar
com as forcas materiais e vencer a condicao humana.

Para se entender a investigacdo do yoga a cerca da natureza humana, € preciso
compreender a atuacdo dos gunas, como forcas da natureza que influenciam o
comportamento humano e aprisionam a consciéncia.

Sri Aurobindo explica que os gunas influenciam nosso carater, por isto a alma se liberta
quando pode controlar e equilibra-los, usando a sabedoria para administrar as forcas ativas
e passivas, acao e inércia.

Como os pricipios constitutivos atuam na mente?

Na psicologia do Yoga Ingtegral concebida por Sri Aurobindo, o ser humano possui: O Ser
fisico onde predomina tamas, o ser vital onde predomina rajas, o ser mental onde predomina
satva.

Quando o ser mental ndo € subjulgado por rajas ou tamas pode desenvolver a consciéncia
do ser psiquico, interior que contém a centelha divina e a partir dela alcangar a supra
consciéncia da Suprema Criagao.
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A CARRUAGEM - Partindo da premissa dos planos do ser e da consciéncia, e adaptando
uma parabola de Sri Ramakrishna (o mestre espiritual indiano do século XIX) sobre a jornada
que é cada ser e cada vida, Sri Aurobindo faz a seguinte correspondéncia que norteia
atividades vivencias e na area da educacao:

A CARRUAGEM - O CORPO
Tem de ser solido, bem estruturado e respeitado, mantido com todo o zelo; mas depende,
para mover-se, da forga vital dos

CAVALQOS - O SER VITAL
A energia, a dindmica da vida, emocgées, sentimentos; poderosa e bela, como os cavalos,
depende da conducgéao esclarecida, racional, do

COCHEIRO - O SER MENTAL
Instrumental a ser enriquecido e ampliado, para cuidar bem da “carruagem” e dos
“cavalos”, e tracar rotas para a viagem rapida, segura e proveitosa do

PASSAGEIRO — O SER PSIQUICO/ESPIRITUAL
Inicialmente e por longo tempo um incognito, viajando atras de véus/cortinas, recolhido e
aparentemente inativo, a presenca do passageiro € a razo de ser deste conjunto e da
viagem. Dele irradia, de forma silenciosa, o impulso, o estimulo, o comando, a sustentacdo
nas adversidades que tornam possivel esta ardua jornada por entre dias e noites, planicies
e vales e montes e jardins e desertos que € a vida

Quando a mente esta impregnada de densidade (tamas) tende a confuséo, a falta de
inteligéncia, idéias mecaénicas, incapacidade, inseguranca, preguica, falta de moral, baixa
afetividade e também a depresséo, debilidade e ao apego, pois se subordina facilmente aos
objetos externos.

Como orienta Aurobindo, Tamas € predominante no ser fisico e se caracteriza pela inércia
da for¢a e do conhecimento, ocasionando inagao, apatia, condicionamentos e automatismos.

Quando a mente é impregnada de energia (rajas) tende ao poder, a passionalidade, a forga,
a arrogéncia, ao orgulho e também ao apego, em fungdo da possessdo. E o governante, o
guerreiro, o homem de acdo. De acordo com Aurobindo, Rajas é que determina nossa
natureza ativa, nossa vitalidade, movida pelos desejos.

Se Rajas nao é equilibrado por Sattva, a pessoa volta-se para o egoismo, agressividade,
preconceito, obstinagcdo ao erro, ambig&o, luxduria, odio, fanatismo.

Quando a mente é impregnada de (sattva), recebe a influéncia de uma forca mais elevada
da natureza, alcancga a lucidez de uma mente aberta e imparcial. Sdo as mentes dos filosofos,
santos e sabios. Sattva representa o uso da razdo, ética, estética, leveza, auto-controle,
calma, amor, compaixao, equilibrio.

Na maioria dos homens os trés gunas se misturam e geram personalidades variadas que
sofrem alteracées a partir da predominéncia de um dos principios constitutivos. Assim tamas
produz a identificagdo com a matéria e a sujeicdo aos seus mecanismos. Rajas, inlfuenciado
por tamas, produz o egocentrismo, a ambicdo e por sattva a abertura para a consciéncia
espiritual.

E sattva que da o equilibrio a tamas e rajas. Na meditacdo, o principio de sabedoria pode
harmonizar as atividades organicas e psiquicas, como também nos ajuda a desvincular dos
limites da densidade e das ansiedades, geradas pelos desejos. A mente se acalma e vai se
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libertando da influéncia do mundo externo que esta em constante movimento. Assim, a mente
purificada permite que as qualidades sattvicas se aflorem e o si mesmo seja vislumbrado.
Neste momento, o estado mental torna-se luminoso e, na claridade, podemos perceber a
diferenciacao entre a mente inferior e a mente superior. E nesta ultima, contemplar o Ser
puro.

Portanto, a interiorizacdo da consciéncia proporciona a libertacdo da influéncia dos gunas e

nos permite lidar com estas for¢as para se alcancgar a perfeicdo espiritual. Rajas pode ajudar
na superacdo de tamas, a agcdo que vence a inércia, a energia que mobiliza a densidade.
Sattva supera a impetuosidade de rajas. Mas nem sempre isto acontece, pois nossos desejos
podem se subjulgar as necessidades do corpo e a mente se tornar escrava dos desejos e
entrar num circuito ansioso.
Segundo Aurobindo, uma forca de bem aventuranga e conhecimento superior a mente
podem remodelar as forcas da natureza de acordo com a imagem divina: “Os trés Gunas
purificam-se e transformam-se nos seus homdlogos divinos: sattva torna-se jyoti, a auténtica
luz espiritual; rajas torna-se tapas, a disciplina, a forca divina: intensa e tranquila; tamas torna-
se shama, a quietude, o repouso e a paz divinas.” (Dalal. Uma Psicologia Maio.Pag120)

A meditacdo € uma pratica que pode auxiliar na libertagdo dos gunas ao promover a
interiorizacdo da consciéncia. O processo assemelha-se a imagem de um lago, cuja
superficie esta submetida as agbes do vento e da chuva, seja como brisa ou como
tempestade.

Nas palavras de Heinrich Zimmer (ZIMMER HEINRICH - Filosofias da India. P4g.203) “Por si
mesma, (a superficie), jamais ficaria parada como um espelho perfeito e cristalino, em seu
“estado proprio”, refletindo tranquilamente o homem interior porque, para que isto aconteca,
sera necessario deter as impressoes sensorias vindas do exterior (que sdo como aguas
afluentes, turbulentas e perturbadoras da substancia translucida), bem como impulsos
internos: recordacées, pressées emocionais e as incitagées da imaginacdo (que sdo como
fontes internas). Contudo, o Yoga aquieta a mente; e, no momento que esta quietude é
consumada, o homem interior, a ménada vital, revela-se, como uma joia no fundo de um
manso lago.”

Em sintese, a eterna esséncia divina esta oculta em todas as metamorfoses da vida. O Yoga,
através da meditacao busca o encontro com esta esséncia, a partir da introspeccao
silenciosa. “Nesta viagem rumo a si mesmo, nos é inevitavel cruzar o oceano da realidade
condicionada. Essa passagem ndo ocorre no comum espago-tempo, mas numa subida
vertical, por assim dizer, através do abismo deste nosso universo multinivelar. A ontologia do
Yoga classico nos da um esbogo da geografia psico-cosmica que 0s yogins certamente vao
encontrar na sua peregrinagcao rumo ao Si Mesmo”. (FEUERESTEIN GEORG — A Tradigéo do
Yoga.pag.30)

OS CINCO INVOLOCRUS

De acordo com as tradicées que precederam o Yoga, nos
possuimos cinco involucros ou corpos (panka-kosha) sao
eles:

1- Anna-maya-kosha ou invdlucro feito de alimentos, o
corpo fisico

2- Préana-maya-kosha ou invdlucro feito de forga vital, o
corpo etérico
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3- Mano-maya-kosha ou invdlucro feito de mente

4- Vijandna-maya-kosha ou involucro feito de conhecimento
5-Ananda-maya-kosha ou involucro da bem-aventurancga, a dimenséo da mente onde o ser
comunga com o absoluto. Mergulha na energia divina.

*A meditagdo objetiva alcancar quinto estagio para vivenciar a transcendéncia

YOGA SUTRAS

Os Yoga Sutras possuem 195 aforismos ou sutras que sao frases
curtas, cheias de significados e detalhes. Era o método utilizado
pelos mestres para que os discipulos pudessem guardar na
memoria os antigos ensinamentos. Neste tratado, Patanjali
sistematiza os fios do conhecimento que relembra toda a tradi¢ao
do Yoga que ja existia. Foi a primeira exposigao sistematica do
Yoga. Patanjali codificou os antigos ensinamentos de um conhecimento que era transmitido
oralmente, no decorrer dos séculos, apds a era védica. Sobre este codificador do Yoga, nao
se sabe muita coisa. A india conheceu varios Patanjalis, filésofos, médicos e gramaticos. O
que pode se supor sobre este autor, € que era um Yogue avangado, dado a forma em que
foi condensado os vastos ensinamentos da tradicdo que deu origem ao Yoga como escola.
As datas em que supostamente os Yoga-sutras foram escritos, também sao incertas. Alguns
tedricos apostam que os aforismos do Yoga foram difundidos entre os séculos Il a .C e IV
d.C, porém, outros estudiosos consideram precisamente o séc. Il d.C. O que se sabe é que
foi fruto de um periodo de efervecéncia filoséfica na india, na qual o budismo teve muita
influéncia. Por isto, podemos encontrar muitos paralelos entre os Yoga-Sutras e a filosofia
budista. No entanto, somente os Yoga-sutras € considerado um darshana (ponto de vista)
oficial do hinduismo, pois o Budismo rompeu com a tradigado védica, na qual todas as escolas
filoséficas hindus se baseiam.

Os 195 sutras sdo divididos em quatro capitulos: Samadhi-Pada (sobre a iluminagéo);
Sadhana-pada (sobre a pratica); Vibhiti-pada (sobre os poderes); kaivalya pada (sobre a
libertagdo). Estudando o texto inteiro, podemos constatar uma uniformidade que nao se
encaixa totalmente nesta divisao por capitulos. Os estudos do Yoga que sao mais divulgados
fazem um filtro dos 195 sutras, procurando extrair os mais importantes para a vivéncia e
compreensao do Yoga. Desta forma, o primeiro e segundo capitulos sdo os mais estudados.
No Samadhi pada vamos encontrar as investigacbes sobre a natureza da mente e os
mecanismos de sua transcendéncia, onde Patanjali faz uma abordagem geral do objetivo do
Yoga que € o despertar da consciéncia superior e no Sadhana Pada nos ensina os
procedimentos praticos para se alcangar esta meta.
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No siléncio das estrelas
ressoa a musica das esferas
numa orquestra inacessivel a multiddo.
Nas reticéncias e entrelinhas
esta a eloquéncia do poeta que canta em soliddo!
E o que ndo pode ser dito fica escrito
e sem explicagdo.
E o contrdrio também faz sentido
e fica definido que tudo tem sua razdo!
Entdo tudo se esvanece...entdo tudo se esclarece...
num aceno da inspiragdo!
E o poeta fala...
e o poeta cala...
0 que ndo tem definigdo!
E o poeta insiste
e depois desiste
de encontrar compreensdol
Entdo tudo silencia e a propria poesia
fica sem tradugdo!
Mas a mensagem foi passada
e somente nas almas preparadas
fruem a iluminagdo!

Bernardo Maciel

“O mestre yogue ensina para seu discipulo a pratica de yoga para obter-se o conhecimento
da realidade:

Nao ha prisdo maior do que maia ilusdo, nao ha inimigo pior que o egoismo e nao ha poder
maior que a disciplina do yoga. Assim como devemos primeiro aprender o alfabeto para ler
os textos sagrados, também devemos dominar gradativamente as técnicas do yoga para se
obter o conhecimento da realidade. O nosso corpo € como uma vasilha de barro crua que
desintegra ao ser colocada na agua. Por isto, devemos nos submeter ao fogo do yoga para
nos fortalecer e nos purificar. “Gheranda Samhita
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SAMADHI PADA
SOBRE A ILUMINACAO

Atha Yoganusasanam
1. Agora se explica o yoga.
(Eis os postulados mais elevados do yoga* Carlos Eduardo G. Barbosa)

O método para expor o assunto aqui estd na forma de sutras (fios) onde Paténjali nos
conduzira por um fio de pensamento que busca a sabedoria e a transcendéncia da mente.
Os sutras possuem uma continuidade de idéias sobre aspectos esséncias sobre um tema. O
tema aqui é o Yoga, condensado em 195 sutras que eram memorizados pelo estudante da
época. Estudante este, familiarizado com o sentido profundo de cada palavra, o que nao
acontece com o estudante moderno que toma conhecimento pela primeira vez do legado de
sabedoria da tradigdo, exposto de maneira simples com entendimento complexo. Para
compreender o0s seguintes ensinamentos, o aluno tera que fazer um esfor¢co de
compreensao, no qual sera preciso uma abertura da mente para que os sentidos das palavras
sejam assimilados em sua profundidade. O intelecto sozinho pode se confundir com as
entrelinhas das orientagdes. Mas, com a ajuda de budhi (luz da sabedoria) da mente superior,
podemos compreender e apreciar as verdades basicas, na medida em que vamos
desenvolvendo a experiéncia destas verdades na pratica do Yoga.

Yogas citta-vrtti-nirodhah
2. Yoga é a contencao(nirodhah) das flutuacées mentais(citta)
(yoga é o recolhimento dos meios de expressao da mente. *CEGB)

O Yoga € um processo que unifica a consciéncia individual com a universal. Citta € a
consciéncia que usa a mente como instrumento. Vrtti sdo os movimentos da mente, os
pensamentos, como se fossem desdobramentos da consciéncia. Este sutra quer dizer que
para se atingir a unificagdo com a consciéncia superior, 0 Yoga usa a técnica de contencao
ou recolhimento (nirodhah) das ondas difusas da mente que geram confusdo. O objetivo é
unificar a mente, criar um foco para dar uma diregédo positiva.

A mente ¢ afetada pela matéria, mas pode ir além e encontrar a luz da sabedoria universal.
Ao estar ausente a palavra “sarva”, ou “tudo”, no sutra (quer dizer, nao se faz referéncia a
supressao de todas as movimentagcdes da mente), significa que a palavra “yoga” pretende
incluir também a concentragao com pensamentos. A mente conta com trés funcdes: Prakhya,
pravritti e sthiti (identificacao, pensamento e concentragdo). Quando a mente descansa em
si mesma, segue até aquela forma de contemplacao que se conhece como dharmamegha-
dhyana (mente limpa, sem as nuvens que obscurecem a mente). Segundo os yogues, esta
forma de contemplagédo € a sabedoria mais elevada. Portanto o Yoga, sendo a suspensao
das flutuagcdes da mente, pode ser dois tipos: Com reflexdao e sem reflexao.
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Segundo o yoga Bhasya de Vyasa(1.1) existe cinco estados da mente: Kshipta(instavel,
mutante, flutuante); Mudha (confusa); Vikshipta (ocasionalmente concentrada); Ekagrata
(recolhida em um sé ponto) e Niruddha(completamente dominada). Na, meditagcao
desenvolvemos os dois ultimos estados.

Uma interpretacdo bem apropriada para este sutra € que o Yoga € uma maneira de
desidentificarmos com a mente condicionada através da auto-observacao.

“Chitta designa todo um psiquismo, todo um complexo mente-personalidade, que
se constitui veiculo da consciéncia e pode ser entendido como o
proprio principio consciente: mente, ademais, é a tradu¢ao de um outro termo
sanscrito (manas).
Chitta, neste contexto, € composto de trés partes, a
saber: ahamkara (ego), buddhi (inteligéncia) e manas (mente) o que,
convenhamos, € muito mais abrangente do que o conceito espelhado pela
simples palavra mente para os ocidentais modernos. Além disso, o vocabulo chitta
provém da raiz chit, que também significa "ver, observar, perceber". Logo, € mais
facilmente associavel a idéia de consciéncia. E o caso dos atributos do
atma: sat, chit, ananda - existéncia, consciéncia, bem-aventuranca.
(Analise dos primeiros versiculos dos Yoga Sutras. Site Uniyoga)
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“Citta nos da todas as caracteristicas que diferenciam nossa existéncia daquela de um
simples animal, entre as quais merece destaque no hinduismo a nossa capacidade de sentir
ananda - uma espécie de felicidade espiritual.”

Citta, além de ser a origem e sustentaculo de nossa vida mental consciente, € também
descrito como um observador silencioso das ocorréncias do mundo. Nao um mero
observador, mas também um canal pelo qual grandes forgas espirituais se encontram com
as formas materiais inertes, iniciando uma luta entre naturezas opostas. Uma luta da qual
resulta a vida, tal como a conhecemos. Essas forgas sido justamente as vrttis. Citta jamais
se apresenta diretamente no mundo, senao por meio das vrttis (ondas, vortices).

Citta projeta no mundo seus desdobramentos, as vrttis, e com elas da origem a nossa
existéncia individual e consciente. As vrttis, porém, animadas pela for¢a projetiva que as
originou, continuam a se dividir e espalhar pelo mundo com uma necessidade crescente de
se associar aos objetos diferenciados que encontram. Dai se originam os desejos, que por
uma deformacao de orientagao, afastam as vrttis de sua origem, em lugar de facilitar sua
reintegragao com citta.

A pratica do Yoga (um esforgo de atrelamento ou integragéo) tem por objetivo justamente a
reintegragao das vrttis, ou seja, o seu recolhimento [nirodha] novamente em citta. Este € o
significado literal da segunda frase dos Sutras de Pataiijali.”

Carlos Eduardo G. Barbosa- Yoga Sutras de Patanjali. Sdo Paulo. Abril. 1999 (Centro Flor de Létus)

« Purusha é aquilo que nao poderia se ver, mas pelo qual todas
as coisas sao vistas. Aquilo que o pensamento nao poderia
pensar, mas gracas ao qual o pensamento pensa

Auto-conhecimento do yoga transcende a nog¢ao do ego. Assim como o budismo,
busca reconhecer o ser tal como ele é e ver as coisas tal como elas sao.

Apice da hierarquia: Consciéncia testemunha
Para alcancar este si mesmo € necessario o pratyahara, onde se recolhe os sentidos da

percepcao externa para se desdobrar a percepcao. Separa para se unificar com os
aspectos mais sutis e imateriais do Ser. (Rei Bhoga século XI: Yoga € separagao)

Tada drastuh svraidpe ‘vasthanam
3. Entao, aquele que vé, subsiste em sua forma essencial.

Neste momento, a consciéncia pura -aquele que vé- reside em seu proprio ser, habita em si
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mesmo, tal como no estado de liberagao e realizagao. A auto-realizagdao acontece no amago
do ser, na morada da esséncia, onde a verdade é percebida de dentro para fora. No estado
empirico, a consciéncia pura nao parece ser assim, mesmo que de fato o seja, porque, no
dia a dia, a percepgao se desloca do centro e a consciéncia se deixa levar pelos rumos dos

ventos externos.

Da alegria eu vim, para a alegria eu vivo, na sagrada alegria,
Dissolvo-me. (Yogananda no poema Samadhi)

Eu venho de 14, onde o bem é maior. De onde a maldade seca, ndo brota. De onde é sol,
mesmo em dia de chuva e a chuva chega como bencéo.

La sempre tem uma asa, um abrigo para proteger do vento e das tempestades.

Eu venho de um lugar que tem cheiro de mato, agua de rio logo ali e passarinho em
todas as estacoes.

Eu venho de um lugar em que se divide o pao, se divide a dor e se multiplica o amor.

Eu venho de um lugar onde quem parte fica para sempre, porque s6 deixou boas
lembrancgas.

Eu venho de um lugar onde crianga € anjo, jovem € esperanga e 0os mais velhos sao
confianca e sabedoria.

Eu venho de um lugar onde irmao € lagco de amor e amigo é sempre abrago. Onde o lar
acolhe para sempre, como o coragao de mae.

Eu venho de um lugar que é luz mesmo em noite escura. Que € paz, fé e carinho.

Eu venho de |a e ndo estou sozinho, “SOU CATADOR DE LINDEZAS", sobrevivo de
encantamento, me alimento do que é bom, do bem.
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Procuro bonitezas e bem querer, sobrevivo do que tem clareza e s6 busco o que
aprendi a gostar.

Nao esqueco de onde venho e vou sempre querer voltar.

Meu lugar se sustenta do bem que encontro pelo caminho, junto a macgos de alfazema e
alecrim.

Assim, sou como passarinho carregando a bagagem de bondade, catando gravetos de
cheiro, para esquentar e sustentar o ninho...

Talvez a vida tenha feito vocé acreditar que este lugar ndo existe. Te digo: tem sim, é
facil encontrar.

Silencie, respire, desarme-se, perceba, é pertinho. Este lugar que pulsa amor é dentro
da gente, € esséncia, esta em cada um de nos.
Basta a gente buscar."

Segundo o Bihad-Aranyaka-Upanishad (2.5.14): “O Si mesmo € mel para todas as coisas, e
todas as coisas sdao mel para o si mesmo. Esta pessoa reluzente e imortal que esta neste si
mesmo, e, com referéncia a ela mesma, esta pessoa reluzente e imortal que existe na
qualidade de si mesmo - ela é somente este si mesmo, este imortal, este absoluto, este todo”.
Esta sensacao de totalidade s6 € possivel quando se descobre e se mergulha na luz eterna
da esséncia, a chama divina.

Vrtti —sardpyam itaratra

4. Em outros estados/o si mesmo/ se assimila com as flutuagées da mente.

O si mesmo se identifica com os objetos que |he sdo apresentados. Através das janelas dos
sentidos, nos sentimos atraidos pelo mundo aparente que esta em constante mutagao, por
isto, nos tornamos instaveis. Se a consciéncia ndo esta no centro, ela se confunde com as
agitagdes da periferia do ser. Mas se a mente repousa e se distancia, a luz da consciéncia
volta a brilhar.

No estado de nao-iluminagdo ou de condicionamento, ndo nos percebemos como
consciéncia pura porque o Ser se confunde com a mente e com os objetos. Mas o0 si mesmo
continua presente, porém eclipsado.

O Maitrayaiya Upanishad declara: A mente é duplice: pura e impura; impura pelo contato
com o desejo e pura quando liberta do desejo. Libertar a mente da preguica e torna-la imovel,
quando entao atinge o estado de ndo- mente, este é o estado supremo. A mente deve ser
contida no interior até a hora em que venha a se dissolver. Esta € a gnose da salvagéo; tudo
0 mais ndo passa de conhecimento livresco.

Aquele cuja mente se tornou pura pela concentragdo e entrou no Si Mesmo, sente uma
alegria que nao se pode descrever com palavras e que so6 € inteligivel com o instrumento
interior. Diz 0 Mundaka Upanishad (6.34): Aquele que conhece Brahman (absoluto) torna-se
Brahman
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Vrttayah pancatavyah klistaklistah

5.As flutuagcbes da mente sao cinco, dolorosas ou ndo dolorosas.

(os meios de expressdo formam um conjunto de cinco, tanto na condi¢do perturbada quanto
na ndo perturbada. * CEB)

Para entender este sutra, precisamos recorrer ao capitulo Il. A partir do sutra 4
Pantanjali explica as cinco causas dos pensamentos que geram sofrimentos: ignorancia,
egoismo, atracao, repulsa e medo da morte.

Tanto os processos mentais que provocam sofrimento, como os que geram alegria,

deixam impressoes latentes. Estas impressdes latentes tornam a provocar flutuagdes da
mente. Assim, a roda de flutuagdes e as impressdes seguem girando uma e outra vez, até
que a mente, no estado suprimido, alcance a concentragao absoluta. Desta forma, O Ser
habita em si mesmo. Existe somente em seu Ser puro, quando se libera e vivencia o ser puro,
ou entdo volta a reabsorver-se em sua propria matriz, no momento em que se livra das
sementes da perturbacao.
Mediante a concentracao total, a mente se desliga daquilo que a aprisiona. Rompe com a
roda da vida (o sanséra), modificando as impressées latentes, podendo assim construir um
destino mais promissor. O Maitri Upanishad orienta que “a mente na verdade é a causa da
escravidao e da libertagdo”.

PENSAMENTOS ALEGRES, TRISTES (KLISHTAS E AKLISHTAS) OU NEUTROS PODEM
APARECER NA MENTE NAS SEGUINTES FORMA DE PERCEPCAQ:

6. Conhecimento correto (Pramana), concepg¢cao errénea (viparyaya),
conceitualizagao (vikalpa), sono-(nidra) e lembranca (smrtayah)

Pratyaksanumanagamah pramanani
7. O conhecimento /pode advir/ da percepcao direta, da inferéncia e do testemunho.

Viparyayo mithya-jidnam atad-rapa-pratistham

8. A concepcgdao errénea é um conhecimento falso que nao se baseia na aparéncia /real
do objeto de conhecimento/.

Porque virparyaya nao € pramana? Porque é demolido pelo conhecimento correto de uma
coisa que existe na realidade. Em outras palavras, o objeto de pramana é real, enquanto o
objeto da cognicao ilusodria € seu oposto. A cognicao falsa € suprimida pelo conhecimento
correto, por exemplo, a ilusdo de ver uma lua dupla se contradiz pelo conhecimento valido
de uma lua. Estes conhecimentos equivocados sao explicados em conexao com as
impurezas da mente gerados pelos pensamentos aflitos. Os kleshas descritos no capitulo I,
Sadhana Pada.

Sabda —jiidnanupati-vastu-sunyo vikalpah

9. Uma imagem evocada por palavras, sem base em nenhuma substancia, é fantasia.
(Inventividade é um conhecimento derivativo que leva a formas que ndo sao aquelas*
CEGB))

As imagens que criamos na mente através de palavras, mesmo tendo referéncia as
percepgdes sensoriais, criam novas combinagdes que pertencem ao campo subjetivo e nao
ao objetivo, por isto se menciona como fantasia. Os conceitos sao abstracdes da realidade e
as vezes nao traduzem a esséncia daquilo que é.
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Abhava-pratyayalambana vrttir nidra

10. O sono sem imagem é a modificagcdao mental produzida pela auséncia de conteudo
como o estado de vazio.

Uma vez que, quando despertamos, podemos recordar que estivemos dormindo, o sono é
considerado uma modificagdo mental, como o indicam frases similares a: ‘Dormi muito bem,
me sinto entusiasmado, meus pensamentos ficaram claros’, ou ‘Dormi mal, e por isto minha
mente esta inquieta e vaga sem controle, ou ‘Dormi profundamente como num estupor, meus
membros estdo pesados, meu cérebro esta cansado e languido, como se alguém o tivesse
roubado e estivesse adormecido’. Se durante o sono nao existisse a cognigao do estado
inerte, ao despertar a pessoa nao teria recordado a experiéncia. E por isto que o sono é
considerado um estado mental particular, e sua impressao, quando negativa, deve ser
excluida, mediante a pratica da concentragao.

Uma outra concepcao deste sutra, de acordo com Carlos Eduardo G. Barbosa, € o sono
como auséncia, inconsciéncia, onde se alcanga um estado de abstracdo da personalidade,
de nao existéncia que leva a vivéncia da unidade absoluta.

Anubhita-visaydsampramosah smrtih
11. A lembranca é a retencao dos objetos ja captados

Nossas experiéncias reais ou imaginadas sao guardadas na memdaria que as registram com
uma carga emocional. A memoria elabora sensagdes provenientes do apego pela busca do
prazer, a aversao gerada pela dor e a densidade grotesca causada pela ignorancia. Nossos
sanskaras aparecem na mente na forma de imagens e sensacgoes.

COMO SE CONSEGUE DETER AS FLUTUACOES DA MENTE?

Abhyasa-vairagyabhyam tan-nirodhah
12. A contencao dessas /flutuacées realiza-se/ mediante a pratica e a impassibilidade -
desapego.

O rio da mente flui em ambas as direcdes, para o bem e para o mal. Aquilo que flui até o
plano de viveka ou conhecimento discernitivo, que culmina no alto terreno de Kaivalya ou
liberacdo, conduz ao bem, enquanto que aquilo que flui até a plataforma dos ciclos de
renascimento até o plano do nao discernimento, conduz ao mal.

Entre estes, o fluxo em direcdo aos objetos dos sentidos se reduz pela renuncia e o
desenvolvimento de um habito de discernimento abre a compota do conhecimento
discernitivo. Portanto, depende de ambos a detencado das modificagcdes da mente.

A mente precisa ser disciplinada para o treinamento do conhecimento discernitivo. Mas &
necessario também abandono do mundo material para que a meditacdo flua. Quando
atingimos a liberagado nao ha mais esfor¢o. Quando a mente se liberta, o Ser nao se perturba
e nao € influenciado pelas manifestagcdes externas.

Tatra sthitau yatno bhyasah
13. A pratica é o exercicio /para se adquirir a/ estabilidade nesse /estado de
concentracao/.

A auséncia de flutuagcdes da mente ou calma mental, chama-se sthiti. A intencao repetida

para alcangar este estado através do esforgo, energia e entusiasmo, chama-se pratica. Cada
um deve escolher uma pratica que tenha afinidade e nela avangar, encontrando uma espécie

250




de ajuste pessoal na tradi¢cao, ou seja desenvolver sua propria pratica.

As tu dirgha —kala-nairantarya-satkarasevito drdha-bhamih 14.
Mas essa pratica se firma /depois de ter sido/ cultivada ininterruptamente por muito tempo
e com devog&o.

Se continuada por um tempo longo e praticada com constancia, de modo devoto, ou seja,
com austeridade, continéncia, aprendizagem e reveréncia, diz-se que foi realizada com
atencao honesta e se estabelece firmemente. Em outras palavras, a calma que se dirige a
pratica ndo é facilmente derrotada por nenhuma impressao latente do estado flutuante.

As reflexdes sobre este sutra envolvem a constancia no caminho do Yoga, depois de se ter
esgotado o encantamento inicial que a pratica traz. Muitos comegam, poucos continuam pela
falta de maturidade espiritual, pelo fato de se sentirem ainda atraidos pelas ilusdes da vida e
principalmente pela dificuldade de lidar com as obstrucdes da mente e vencer a forga das
tendéncias inconscientes (sanskaras). E que poluimos nossas mentes em muitas vidas e
vamos precisar de muitas outras para nos empenharmos com afinco a tarefa de purifica-las.
Um outro ponto importante neste sutra, € que esta tarefa de purificagéo e clareamento da
consciéncia necessita de determinacdao e empenho devoto, pois 0 Yoga é muito profundo
para ser encarado como um passatempo.

A continuidade da pratica a fortalece e permite que o yogue encontre mais facilmente a luz
dos planos superiores de consciéncia e vislumbre com uma maior freqiéncia a consciéncia
pura do Ser.

Drstanusravika-visaya-vitrsnasya vasikara-samjna vairagyam

15. A impassibilidade (vairdgya) é a certeza da maestria do /yoguim que/ nao tem sede
das coisas visiveis, nem reveladas.

(o desapego € o sinal da vontade perfeita daquele que esta indiferente aos objetos ja vistos
ou dos quais se ouviu falar. * CEGB)

Quando a mente ndo se apega as coisas vistas e também com os objetos ou estados
prometidos nas escrituras, tais como ir aos céus ou ter um estado desencarnado ou a
dissolugdo na matéria primordial, vence os condicionamentos pelo exercicio do
discernimento. O sentido de Vairagya € a liberdade em relacdo aos desejos que geram
instabilidades. Com a prética do discernimento, os desejos entram em concordancia com a
vontade superior.

Tat param purusa-khyater gunavaitrsnyam
16. A forma superior dessa /impassibilidade/ que decorre da visao do si mesmo é o ndao
ter desejo pelo gunas (sensa¢cées materiais).
Através da meditacdo nos desligamos da influéncia que os impulsos da natureza fenomenal
provocam em nos e podemos vislumbrar o ser em sua esséncia. A consciéncia se retira do
plano material para alcancar a mente superior, se liberta das forgas da matéria para encontrar
a consciéncia divina. Através do desapego supremo, abandonamos os apelos do Ego e
atendemos a vontade do Eu, pois como diz o ditado: Nao ha lugar para Deus para aquele que
esta cheio de si mesmo. Também poderia ser dito: ndo podemos sentir a presencga divina,
enquanto tivermos cheios de orgulho e vaidade. A bem- aventuranca espiritual é diferente
de raga (desejos mundanos). Uma das quatro nobres verdades de Siddharta, o Buda é: A
causa da dor, dukkha, € o anseio ignorante.
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17. O Samadhi que nasce deste estado de concentracao/ é consciente (samprajnéata)
na medida em que é vinculado a cognicdo(vitarka), a reflexao(vichara), a
alegria(ananda), ou a nogao de “eu” (asmita).
(um conhecimento intenso surge a partir de: suposicdo, avaliacdo, sensacdo da
realidade e percepcdao da individualidade — conhecimento intuitivo. *CEGB)
Embora o Samadhi implique uma fusdo do sujeito com o objeto, essa consciéncia unitiva
acontece em fases, na qual a consciéncia transita da dimensao fisica e grosseira da mente,
que se refere ao mundo das formas, aos objetos concretos, passa pela reflexao, até atingir a
plataforma da satisfagdo interna e chegar entdo ao plano da consciéncia pura do Ser. Os
quatro tipos de fenbmenos mencionados indicam diferentes niveis dessa forma de samadhi.
Precisamos agora esclarecer o que significa samprajfiata samadhi. O sufixo Pra quer dizer
elevado, e Jia, conhecer. Portanto, conhecimento superior que se atinge em estado de
iluminacao da consciéncia. Este conhecimento se da no primeiro momento, vinculado ao
conteudo(pratyaya) em que a mente se absorve em algo. Ja o Asamprajiata samadhi, do
qual trata o sutra seguinte, € um estado que se segue a samprajiata, onde a mente se
desprende deste conteudo e se emerge em estados mais elevados de consciéncia.
Como ja vimos, n0sso corpo possui varios corpos, mais densos e sutis. “Cada veiculo tem
suas proprias funcdes e limitagdes, mas as fungdes tornam-se mais abrangentes e as
limitagdes mais ténues, a medida que a matéria que compde o veiculo torna-se mais
refinada”. (TAIMNI. A Ciéncia do Yoga pag.38)

Portanto, quanto mais sutil o veiculo, mais livre a consciéncia, das perturbacbes que
confundem a mente.
No capitulo II-19 Patanjali orienta que: O estagio dos gunas sao o particular, o universal, o
diferenciado e o indiferenciado. As caracteristicas dos quatro estagios de consciéncia, dos
gunas e veiculos, através dos quais estes estados de consciéncia expressam-se, sao
explicados no seguinte quadro segundo: (TAIMNI.A Ciéncia do Yoga Pag. 148)

Estados de consciéncia Estagios gunas Veiculos de expressao
Vitarka vivesa manomaya kosa
Vicéra avivesa vijiana maya kosa
Ananda linga ananda maya kosa
Asmita alinga atma

Visesa € o particular, o nome, a forma, a mente inferior. Avivesa € o universal, o nao
especifico, mente superior, abstrata. Linga significa um marco para identificagdo. Os objetos
sao percebidos como partes de um todo, mas conservam sua identidade. Este estado
também é conhecido como alegria, bem estar. Alinga é o indiferenciado, O Um é o Todo e o
Todo é Um.

Virdma-pratyayabhyasa-pirvah samskara-seso nyah
18. Outro /tipo de samadhi/ tem um residuo de ativadores;(segue-se) /ao samadhi
consciente/ com a pratica da ideia de contencao.

(outro [samprajnata] é resultante de habitos mentais [sanskaras]cultivados a partir da
disciplina na experiéncia de auséncia. *CEGB)
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O estado unitivo, associado a um conteudo é chamado samadhi consciente. Quando na
auséncia deste conteudo, a mente se esvazia, surge o samadhi supraconsciente
(assamprajnata-samadhi). Desta forma, a mente se concentra, depois se liberta, vivenciando
uma espécie de vazio dinamico, onde é impulsionada a outro plano de consciéncia. Neste
estado mais elevado, 0 yogue ja nao reage aos estimulos ambientais, mas se o
direcionamento da mente aos planos superiores nao for firme, a consciéncia pode voltar aos
planos inferiores e as impressdes remanescentes da mente podem surgir.

E numa outra abordagem complementar a este sutra, este esvaziamento também deixam
impressdes na mente que podem ajudar a modificar as nossas tendéncias inconscientes.

Bhava-pratyayo videha-prakrtilayanam.
19. Daqueles que sao incorporeos e dos que estao fundidos com a natureza, o
nascimento é a causa.
(Ea certeza de continuar existindo daqueles que jazem incorpéreos na terra espiritual.
*CEGB)
Ha pessoas que nascem com uma constituigao fisica e mental peculiar por ndo possuirem
obstrugcdes na mente e podem, assim, alcancar a consciéncia superior com facilidade e, ja
outros, precisam se empenhar num arduo trabalho de desobstrugao para atingir a liberagao
da consciéncia.
No estagio de evolugdo em que nos encontramos neste corpo fisico, as impressodes latentes
continuam e provocam um novo nascimento no plano material, até atingirmos a verdadeira
integragao que nos leva de volta ao lar espiritual, nos planos mais elevados do universo.
Jiva Mukti (liberacao nesta vida)
Videha mukti (liberagado depois da morte quando se dedicou ao samadhi em vida)
Krama Mukti (liberacao progressiva em planos mais sutis até que nao voltam a encarnar no
nosso planeta)
No primeiro sutra do capitulo IV Patanjali diz:“Os siddhis sdo resultado de nascimento,
drogas, mantras, austeridades ou samadhi”. Entao Patanjali diferencia os poderes psiquicos
(siddhis) extraido do samadhi, destas outras formas. Poderes psiquicos podem ser adquiridos
de varias maneiras. No entanto, nao devemos nos deixar seduzir pelas demonstracdes de
poderes. Algumas pessoas podem ter a mente poderosa e ndo estar em sintonia com as leis
maiores do universo. O Yogue busca a consciéncia superior, e esta, so se atinge estando-se
desprovido de ego, em concordancia com as leis e principios universais.

Sraddha-virya-smrti-samadhi-prajhdpur-vaka itaresam.
20. Outros adotam o meio da fé, energia, lembranca, concentracao e conhecimento real
(portanto, alcancam asamprajnata-samadhi).
(O [samprajnata] de outros tem origem numa percepcdo intuitiva [prajnajdurante o
estado de samadbhi retido pela memoria[smrti], pela vontade[virya] e pela fé. * CEGB)
Segundo Carlos Edurdo G. Barbosa, da tradugao supra citada, sao as reminiscéncias. Essas
percepgdes obtidas durante o samadhi se desvanescem tao logo a consciéncia retorna — tal
como ocorre com os sonhos. Podem ser retidas, no entanto, por um esforco de memoria,
vontade e fé
A tranquilidade que se experimenta através da fé fervorosa, sustenta o yogue como uma mae
amorosa. Este tipo de fé, da ao buscador, energia que Ihe proporciona a constante lembranca
do Ser, tornando a mente imperturbavel, recolhida e conduzida a concentragao.
Em uma mente assim, surge a luz do conhecimento discernitivo, pelo qual o yogue entende
a natureza real das coisas.
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O caminho do yoga requer a construgao do carater e disciplina e nao a busca de métodos
faceis divulgados pelos falsos gurus. Também a confianca na intuicdo e voz interna, na
certeza interior do caminho da consciéncia maior que traz a for¢a, motivagao, coragem para
seguir. E importante também n3o se esquecer dos ensinamentos essenciais, por isto, € bom
sempre relembra-los até que sejam bem assimilados e colocados em pratica. Assim o yogue
traz a luz da consciéncia superior para a vida.

Tivra-samveganam asannah
21. /O samadhi/ esta proximo para aqueles cujo desejo (pelo samadhi) é intenso.
A pratica do yoga traz mudancas e transformacgdes. Para enfrentar os obstaculos internos e
externos que surgem com estas mudancas € necessario muita energia e coragem para seguir
em frente e vencer as forgas que nos escravizam e nos impelem a repetir os mesmos erros
e condicionamentos de vidas. A firmeza da mente e a forga de determinacao proporcionam
0s avangos no Yoga.
“Sabeis que sofreis por vossa propria culpa. Nenhum outro vos incita ou vos retém para
fazer-vos viver e morrer. Fazendo-vos girar na roda da vida e da morte e abracgar e beijar
seus raios de agonia”. (Edwin Arnold — Luz da Asia)

Mrdu-madhyadhimatratvat tato "pi visesah.
22.Uma diferenciacdo surge em razdo da suave, média ou intensa natureza dos meios
empregados.
Aqui Patanjali nos mostra que o Yoga é flexivel e possui métodos que podem ser adaptados
aos tipos de personalidade. Existem métodos suaves, simples, complexos e fortes. Isvara
pranidhana, ou entrega a deus, por exemplo, € um método simples, mas de grande forca.

23. Ou o (samadhi é obtido) através da entrega ao senhor (Isvara pranidhana).

Neste momento, acontece a fusdo dos desejos pessoais com a vontade divina e a vida é
direcionada pela luz da consciéncia superior e ndo mais pela ignorancia do ego. Este sutra
mostra como o Yoga se diferenciou do Samkhya classico. Uma vez que o samkhya nirishvara,
nao considera a existéncia de um Deus, além do ser divino guardado em cada um de nos.

Klesa-karma-vipakasayair aparamrstah purusa-visesa Isvarah
24. O senhor é um Si Mesmo especial ndo maculado pelas causas das aflicées
(kleshas)da vida, nem pelos resultados das agées ou suas impressées latentes.

Patanjali fala neste sutra que existe um Ser superior que estad acima da condi¢do humana
aprisionada a sua falta de consciéncia e aos resultados de suas a¢des inconscientes. Existe
uma consciéncia superior que reina no universo e rege toda a evolugdo. Esta consciéncia
emerge da luz da suprema criagcao que chamamos de Deus e que se irradia através de varias
centelhas que formam uma hierarquia na evolugao cosmica.

Assim cada sistema solar, cada galaxia tem seu regente e cada um de nés tem um Eu
superior. Quando a nossa individualidade alcanca a consciéncia universal, através da
integracao com o Eu superior, nossa centelha divina se expande, nossa mente € desobstruida
e podemos assim nos libertar da condigao humana e vivenciar a realidade divina. Para
entender esta realidade € necessario ultrapassar os confinamentos do intelecto.

Todos nds podemos descobrir esta verdade no amago de nosso Ser. Patanjali no capitulo IV-
30 diz “entao aquele que retirou as nuvens que obscurecem a mente, segue a libertagao dos
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klesas (aflicbes) e karmas”. Quando a consciéncia divina se manifesta, ha a fusao da
individualidade com a unidade cosmica, ndo ha mais ignorancia, nem o sofrimento oriundo
dela.

Tatra niratisayam sarvajha-bajam
25. Nele, a semente da onisciéncia nao tem igual.
(Repousa ligada a ele a semente de todo o conhecimento. * CEGB)

No capitulo 1V-31 Patanjali, complementando este sutra, diz “Entdo, em conseqiiéncia da
remogao de todas as obscuridades e impurezas, aquilo que pode ser conhecido (através da
mente comum) € insignificante em comparagao com o conhecimento ilimitado (que pode ser
alcangado quando a mente se liberta e a consciéncia superior se revela).

Sa purvesam api guruh kalenana-vacchedat
26. O Mestre dos Mestres anteriores, porque com Ele, nao ha limites de tempo.

A consciéncia superior cria os sistemas solares, os planetas que servem de moradia para as
almas (jivatmam) em evolucado. Alguns instrutores encarnam com a missao de ajudar essas
almas a evoluirem. Ao trilharmos a senda evolutiva, somos naturalmente impelidos a fazer
algo de bom para a humanidade, porque a evolugao € movida pelo amor e sabedoria.

Tasya vacakah pranavah
27- Sua designacdo é o Pranava /ou a silaba mistica OM/.

Este mantra possui uma vibracdo sonora que interfere na matéria e modifica a frequéncia
cerebral unificando a consciéncia com o todo.

Tajjapas tad-artha-bhavanam
28- Sua constante repeticao e meditacao sobre seu significado
(Recita-lo é fazer surgir seu significado* CEGB)

A silaba mistica OM é a vibragdo sonora de Isvara e sua vocalizagdo nos sintoniza com Ele.
E o som, considerado pelos sabios, que tem o poder de revelar a consciéncia de Deus.

A repeticdo do bija mantra OM e a contemplagdo em seu objeto - Isvara- produzem a
concentracao da mente do yogue que esta dedicado a sua repeticdo e a contemplar seu
significado. E dito: ‘Através da repeticdo contemplativa de mantras, deve-se consolidar o
yoga e através do yoga, o canto de mantras sera melhorado. Através da gléria deste canto,
a alma suprema se revela’.

Segundo os Upanishads, a meditacao voltada para o pranava (vocalizagao ininterrupta) das
silabas AUM, que simboliza a trindade Pai, Filho e Espirito santo, ou Bhahman, Vishnu e Shiva,
produz a alteragao da consciéncia e ajuda na eliminagcao dos obstaculos a concentracao. O
texto menciona que AUM € o arco, o Ser a flecha, o absoluto, o alvo. Como a flecha cravada
no alvo, fixando-o atentamente deve-se penetra-lo e tornar-se um s6 com ele.

OBS: A vocalizacao das silabas sagradas AUM culmina no mantra Om, o som do universo, o
absoluto, ou mesmo o0 som que nos aproxima de Deus.
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Tatah pratyak-cetanddhigamo py antaraya-bhavas ca

29. Dai /segue-se/ a realizacao da interiorizagcdo da mente e também o desaparecimento
dos obstaculos/mencionados no aforismo seguinte/.

A recitacao do mantra Om proporciona a interiorizagdo da consciéncia (pratyak cetana) que
normalmente fica projetada para o exterior ou imersa em suas proprias imagens. A
consciéncia, voltada para o centro, permite que a luz da sabedoria se manifeste através da
intuicdo e de pensamentos elevados. A sabedoria remove as dificuldades internas criadas
pela ignorancia.

Nos sutras |-23 a 1-29 Paténjali nos apresentou a senda da auto-entrega, suficientemente
forte para nos colocar diretamente dentro do objetivo do Yoga e superar os obstaculos
apontados no texto seguinte:

Vyadhi-styana-samsaya-pramadalasya-virati-bhranti- darsanalabdhabhami-
katvanavasthitatvani citta-viksepas te ‘ntarayah
30. Enfermidade, inércia, duvida, desatencdo, preguica, a nao abstinéncia, visao falsa,
ndo realizacao dos estagios / do yoga/ e instabilidade / para permanecer/, estas
distracées da mente sao impedimentos.

Estes nove obstaculos que causam a distragao da mente, surgem com as flutuagdes mentais.
A enfermidade é a desordem dos humores, das secrecdes e dos 6rgaos do corpo. A inércia
ou languidez, gera apatia e corresponde a um estado de falta de vitalidade, falta de vontade
provocado por uma fadiga crénica. A duvida pode surgir no decorrer do caminho, oriunda
de insegurangas ou depressodes e, assim obscurecer a diregcao a ser tomada. A negligéncia
provocada pela falta de atencdo impede os cuidados necessarios para uma pratica bem
sucedida. A preguica é a falta de inclinagdo que surge em fungado do peso do corpo e da
mente e pode ter origem psicologica. A nao abstinéncia vem do apego a vida e desejos
mundanos. A concepgao equivocada € o conhecimento falso, gerado pela fantasia. O nao
alcancar nenhum estado yoguico significa que ainda esta preso aos grilhdes da matéria bruta
e uma vez alcangado algum estado yoguico, a instabilidade nele, impede o avanco de novos
estados de consciéncia. Porém, quando a concentragdo serena se da, os pensamentos
permanecem firmes no estado alcangado e pode-se avancgar na pratica.

Duhkha- daurmanasyangangamejayatva-svasa-prasvasa viksepa- sahavhuvah

31. O sofrimento, desespero, nervosismo e respiracao dificil sdo sintomas de uma
condicdao mental dominada por distracées.

Os sofrimentos sado de trés tipos: surge dentro da pessoa, infligido por outra criatura ou por
calamidades da natureza. O sofrimento que molesta a criatura, gera abatimento e desespero.
Normalmente acontece pela nao satisfacao dos desejos. O alterar o equilibrio do corpo ou
da firmeza, resulta no tremor do corpo, na alteragao do sistema nervoso. Tudo isto, interfere
no processo normal de respirar.

Estas perturbagbes, geralmente acontecem em um estado de mente distraida. Nao
acontecem com uma mente em repouso. Estas distragdes podem ser corrigidas pela pratica
e renuncia mencionadas antes.

Tat-pratisedhdrtham eka-tattvabhyasah

32. Para se deter /as distracées da mente/ deve-se realizar a pratica /da concentracao/
em uma verdade ou principio.
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(Para evita-las exercita-se um unico principio [tattva]. [esse tatva € d&tmam, conforme aparece
no aforismo 47] *CEGB))

A consciéncia que alcangou a compreensao dos principios verdadeiros que regem a
existéncia, sofre menos com a condigdo humana e nao se abala facilmente. Esta consciéncia
se alcanga, ao manter o foco no principio unico que € o Ser puro, eterno, oculto no mundo
transitorio e aparente.

Maitri-Karuna-muditopeksanamsukha-dukha-punyapunya-visayanam
bhavanatas citta-prasasanam
33. A projecdo da amizade, compaixao, gratiddo e equanimidade perante as coisas
/sejam elas /alegres ou ftristes, meritérias ou demeritdrias -/leva a pacificacdo da
consciéncia
Destes, o principio de amizade deve ser dirigido aqueles que experimentam felicidade, um
espirito de compaixao aqueles que estao sofrendo, um espirito de boa vontade aqueles que
estao seguindo o caminho da virtude e um espirito de (benevolente) indiferenca aqueles que
estdo submersos no vicio (passando ao largo de seus erros). Este tipo de pensamento, da
origem a uma virtude mais limpa e, portanto, a mente torna-se pura. Uma mente pura, ao
se concentrar, eventualmente alcanca serenidade.
Neste sutra Patanjali mostra a importancia de cultivar o equilibrio nos relacionamentos, pois
eles sdo umas das maiores fontes de perturbacgao.

Pracchardana-vidhanabhyam va pranasya
34. A mente se acalma/ também por exalar e por reter a respiracao.
A mente também pode se acalmar ou se estabilizar através do controle da respiragao. O
simples ato de reter a respiragao, depois inspirar e soltar o ar lentamente pode reduzir a
inquietude interna e devolver o equilibrio ao sistema nervoso, ao proporcionar a purificagao
dos nadis e tranquilidade da mente.

Visayavati va pravrttit utpanna manasah shiti-nibandhani

35. A ativacao dos sentidos (superiores) também ajuda a estabilizar a mente
(Ou produzindo a estabilidade da mente que surge de uma transformacao relacionada
aos objetos perceptiveis. *CEGB)
Esse aforismo, aparentemente técnico, trata de uma idéia simples: de acordo com os
comentarios em sanscrito, “atividade centrada num objeto” (vishaya vati pravritti) que
mantém a mente estavel, significa um estado de “percepc¢ao divina”(divya-samvid).
A idéia é que a absorcao da mente em alguma cognicao sensorial superfisica, como por
exemplo, nos centros vitais /energéticos (chakras), podem equilibrar a mente.
O método usado no Laya, que usa técnicas de visualizacbes de simbolos ou luzes nos
chakras e de concentragcdo nos sons interiores ou superfisicos, € um exemplo de pratica
sugerido neste sutra. Também a concentracao na percepcao dos sentidos grosseiros, como
0 aroma, a sensibilidade da pele, a visao, o som podem ser usados como objeto de
concentracao para deixar a mente presente e consciente. Os objetos passam a ser
percebidos, limitados ao mundo objetivo, sem interferéncia dos pensamentos

Visoka va jytismati
36. E também (através de estados experimentados interiormente) serenos e ou
luminosos.)
(Ou é o brilho celestial que liberta a dor. * CEGB)
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A concentracao que se pratica no centro mais profundo do coragdo, desperta a sabedoria
como uma luz resplandecente. O Ser € percebido como sol refulgente, ou uma jéia luminosa.
Similarmente, a mente imersa no sentido puro do Eu, aparece como um mar sem ondas,
placido e ilimitado, que novamente € uma sensacgao pura do Eu.

Sobre isto se diz: “Pela meditagao reflexiva no ser ou no ser em sua forma atémica pura,
surge o conhecimento puro do ‘Eu Sou’. E através dela, a mente do yogue alcancga
estabilidade”. um

A esséncia espiritual € como uma estrela de luz préopria. Pode ser do tamanho de um atomo,
mas é infinita em sua abrangéncia. Livre. Na consciéncia condicionada, ndo conhecemos
esta liberdade plena e verdadeira de realizagao.

Vita-raga-visayam va cittam
37.0u senao/ a estabilidade é alcancada quando/ a consciéncia é dirigida para /os seres/
que venceram o apego / os mestres/.

A psicologia nos ensina que se pensarmos com persisténcia em uma qualidade ela fara parte
de nosso carater. No Capitulo IlI-24 Patanjali ressalta: “Aplicando o samyama a amizade
produz-se o fortalecimento desta qualidade”.

Por isto, ao meditarmos em Seres puros e virtuosos, nossa personalidade sera influenciada
positivamente pela identificagdo com eles. A mente fica preenchida de sentimentos virtuosos.

Também no capitulo Ill -33 Patanjali diz: Aplicando o samyama sob a coroa da cabeca
(obtém-se a visdo dos seres que atingiram a perfeicao.

Estes seres vivem num grau elevado de iluminagdo e ndo precisam mais reencarnar em
nosso plano. Para entrar em contato com ele, segundo Taimni (A Céncia do Yoga.pag. 258)
€ necessario elevar-se ao plano mais sutil de consciéncia onde se encontram.

Svapna-nidra-jhidnalambalanam va

38. Ou /a mente se estabiliza quando / repousa em intuicées /advindas dos/ sonhos e
/do/ sono.

Através desta técnica a mente pode ser treinada para conhecer os mistérios do inconsciente
e interpretar os sonhos.

39. Ou pela meditacdo que desejar.

(Ou entao provém a meditagdo no que é agradavel [por corresponder a vocacdo] * CEGB)
Patanjali conclui a abordagem dos métodos, indicando que o Yogue tem a liberdade de
escolher a meditacao de sua preferéncia para desenvolver a condicdo da mente para se
alcancar a sabedoria espiritual.

Paraméanu-parama-mahattvanto sya vasikarah
40. Sua maestria estende-se desde o atomo mais intimo até a grandeza
Samadhi pode acontecer das coisas mais simples as de maior magnitude. No capitulo llI
Patanjali descreve os siddhis que sdao as habilidades ou realizacbes relacionadas com o
mundo superfisico:
No IlI-16 diz que o samadhi pode levar ao conhecimento do passado e futuro.
No 1lI-17 fala da percepc¢éao do significado oculto dos sons emitidos pelos seres vivos.
No 1lI-18 que é possivel conhecer a vida anterior através do conhecimento do padrao atual
da mente.
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E no llI-26 diz que pela inteligéncia superfisica € possivel o conhecimento do que € pequeno,
do que esta oculto e distante.

Ksina-vrtter abhijatasyeva maner grahitr-grahana-grahyesu Tatstha-tadanjjanata
samapattih
41- Quando a mente esta dominada, ocorre a jungdo do conhecedor, do conhecimento
e do conhecido, como no caso de uma joia transparente
A clareza da mente proporciona 0 conhecimento verdadeiro. A mente da personalidade
grosseira, sofre contaminagbes do ambiente externo e das impressdes internas, o que
impede de se ver as coisas como elas sao.
Ao se purificar o carater e se aplicar o samyama (concentragdo, meditacao e iluminacao), a
atividade da mente é direcionada e a iluminagao pode ser obtida.
No capitulo 1lI-34 Patanjali conclui: Todas as coisas podem ser conhecidas por meio da
intuicao

Tatra sabdaartha-jnana-vikalpaih sam-kirna savitarka
42- Savitarka samadhi é a percepcao sensorial e o conhecimento baseado em palavras
que se misturam e passam de um para o outro.
Quase nunca prestamos ateng¢do ao que se oculta nos objetos de percepcao. A forma em
que conhecemos as coisas da vida, normalmente é confusa, porque se misturam as
percepcdes dos sentidos, aos conceitos e as impressdes da mente.
Quando a mente se tranquiliza, permite a organizagdo dos pensamentos e a distingao das
categorias do conhecimento até chegar ao conhecimento essencial. Desta forma, reflexdes
podem surgir na concentragdo em objetos sutis(savicara) até se atingir o estado supra-
reflexivo(nirvicara). *prefixo sa = com prefixo nir = sem
O Samadhi se aplica a uma série de estados mentais que se destinam a liberagao (kaivalya)
completa da mente. Passamos da percepcao concreta a sutil, através da percepcao de
planos de consciéncia e o que esta além deles.
A mente € como um radar e o cérebro é um instrumento de percepgao que capta ondas de
determinadas faixas vibratorias. A meditacdo expande a capacidade do cérebro para se
ampliar a percepc¢ao da realidade.

Smrti-parisuddhau svaripa-sunyevartha-matra-nirbhasa nirvitarka.
43. Na clarificacao da memodria, quando o subjetivo se une ao objetivo e somente o
conhecimento real do objeto brilha, nirvitarka samadhi é atingido
A fusdo da mente ao objeto conhecido, como vimos, pode estar entremeada de conceitos
que envolve o objeto. Estes sao registrados na memoria. Mas quando as sensagdes das
lembrangas desaparecem, resta s6 o conhecimento real do objeto (nirvitarka)

Etayaiva savicara nirvicara ca sliksma-visaya vyata
44. Dessa maneira samadhi de savicdra, nirvicdra e estados mais sutis foram
explicados.

Suksma-visayatvam calinga-pary-avasanam
45. O dominio do samadhi estende-se aos planos ainda mais sutis até chegar ao
indiferenciado.
O ultimo estagio dos gunas (forcas constituintes da natureza), leva a transcendéncia da
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forma, da identidade separada. Neste estagio, os objetos saem de foco e sO existe a
consciéncia divina.

Ta Eva sabija samadhi
46. Esses estagios constituem samadhi com semente.
Até aqui vimos o0 samyama aplicado ao reino da natureza, a percepc¢ao objetiva. Estes tipos
de iluminagdes chamam-se sabija- samadhi ou samadhi com semente. Refere-se as
sementes ativadoras da atividade mental. No nirbija samadhi, ndo existem mais objetos. O
objeto a ser percebido é o si mesmo.

Nirvicaravaicaradye dhyatmaprasadah
47. Quando ha lucidez (vaisharada) no samadhi supra-reflexivo, este advém do Ser
interior
(Na utilizacdo habilidosa de nirvicara, o atmam se assenta [junto com a consciéncia] em
sua condig¢dao superior)
O conhecimento profundo e elevado que transcende o intelecto, vem do Ser interior.

Rtambhara tatra prajna
48. Neste estagio, a consciéncia é portadora de verdade e retidao.
(la, ele é aquele que possui o conhecimento verdadeiro. * CEGB))
Quando ha total lucidez no éxtase supra-reflexivo, surge a percepcao que leva em si a
verdade, do que é correto em relagao as leis universais, aos valores espirituais. O intelecto
sem a iluminagcao da mente superior ndo alcanca as profundas verdades da vida, dos
segredos contidos no silencioso mistério da existéncia.

Srutanuména-prajndbhyam anya-visaya visesarthatvat
49. O conhecimento baseado na inferéncia ou testemunho é diferente do conhecimento
direto, obtido nos estados mais elevados de consciéncia porque é baseado em uma
verdade parcial
(E uma outra natureza [de conhecimento], que ndo a daquele obtido por deducées ou
revelacdo, mas que provem de causas diferentes. “CEGB)
No samadhi, podemos alcangar a compreensao direta da realidade divina através de uma
intuicdo que ndao vem do conhecimento das tradicdes filosoficas e que também nao é
influenciada pelas verdades relativas do mundo aparente. E, na realidade, uma vivéncia da
verdade universal que esta no intimo de cada um. “O intelecto € como um telescépio que
pode ser dirigido somente para uma determinada estrela que € vista isolada das demais.
Enquanto a consciéncia intuitiva € como um olho, que pode ver todo o céu simultaneamente
e na verdadeira perspectiva” diz Taimni (A Ciéncia do Yoga. Pag. 10)

Taj-jah samskaro ‘nya-samskara-prati-bandhi
50. As impressées produzidas por ele (sabija samadhi) obstrui o caminho de outras
impressées
A concentragcado da mente direciona as ondas de pensamentos para um nivel mais elevado
de consciéncia e transcende as impressodes da vida cotidiana.
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Tasyapi nirodhe sarva-nirodhan nirbijah saméadhih
51. Com a supressao até mesmo daquela impressdao remanescente dos estagios
anteriores se alcanca o samadhi sem semente.
Neste momento, a mente se liberta. A luz que iluminava a percepgao do mundo ilumina a si
mesma, como descrito no sutra I-3. Aqui o samandhi nao é construido, apenas existe.
Atinge-se 0 @mago do ser, uma experiéncia que nao pode ser traduzida. Mas é guardada no
intimo como uma revelagao, como uma redescoberta de si mesmo e um redirecionamento
do caminho que, agora, € iluminado pela Luz da consciéncia divina. A luz da verdade dissipa
as sementes da ignorancia e conduz a libertagao e a transformacgao da mente.

*Nos préximos capitulos Patanjali ira discorrer mais sobre estes sutras. No capitulo Il ira falar
sobre o caminho da pratica para se chegar ao Samadhi, no capitulo I, ira tratar dos poderes
psiquicos oriundos do Samadhi e no IV ira abordar a libertagcdo em Kaivalyam que significa
isolamento ou integracdo. Desprovido da individualidade inferior que experimenta a
separagao da realidade divina (ego), pode-se encontrar a comunhdao com o absoluto
universal, vivenciar sua onisciéncia e onipresencga e com isto se sentir unido a toda a criagao
pelo lago do amor que € a esséncia da vida. Mesmo com as diferentes manifestagdes de vida,
a vida é una.

“O tempo e as mudancas ja nao afetam o yoguim que se conectou com o eterno e alcangou
o Kaivalyam. Ndo ha mais agdes, nem sofrimento. Nao ha mais vinculagido ao ciclo
interminavel dos renascimentos. Isolado de toda a turbuléncia iluséria do mundo
manifestado, o iluminado yoguim se torna a mais pura fonte de sabedoria, enquanto repousa
serenamente no seio do absoluto” diz Carlos Eduardo G. Barbosa. Distantes da turbuléncia
do mundo, podemos encontrar uma sabedoria, sustentada pela paz divina.

Esta foi a senda trilhada pelos mestres do Yoga e que nos é agora apresentada.

“O yoga deve se conhecer por meio do yoga. O yoga manifesta mediante o yoga. Aquele
que se aplica sem descanso ao yoga, no final encontrara, no Yoga, uma alegria permanente”.
Vyasa — Yoga Bhasya.

“Tu és Eu, Eu sou Tu,

O Conhecer, o Conhecedor, o Conhecido, unificados!
Palpitacao tranquila, ininterrupta, paz sempre nova,
Eternamente viva.

Deleite transcendente a todas as expectativas da imaginacgao,
Beatitude do samadhi!” (Yogananda do poema Samadhi)

**Versao extraida de uma sintese do Yoga Bhashya de Vyasa, interpretada por Carlos Gomez
Pémeda e também do livro a Tradigdo do Yoga de George Feuerestein e do livro a Ciéncia
do Yoga de |.K. Taimni. E ainda na traducao de Carlos Eduardo G. Barbosa, disponivel no site
Centro flor de L6tus, além de um pouco de inspiragao pessoal.
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Estudo dirigido Samkhya

1) O que é o Samkhya e qual seu principal objetivo

2) Como Purusha (consciéncia) e Prakriti (energia) se diferenciam e se
relacionam

3) Como vocé entendeu a relagcao entre consciéncia e energia abordado no
Samkhya e o conceito e pratica do Prana Vidya dentro do Yoga.

4)0 que vocé entende pela frase de Tara Michael: “Tudo existe a partir de uma
substancia primordial que cria e desenvolve a vida. Os movimentos e renovagdes
constante da vida, tendem a retornar a sua origem, assim como um filho retorna a
casa do pai”

5)Descreva as categorias da existéncia em que manas (a mente concreta) se relaciona
e se identifica de acordo com o Samkhya.

6) Qual a relacdo entre prakriti (natureza) e os gunas (principios constitutivos). E
ainda de que maneira o estado satvico favorece Budhi (inteligéncia discernidora).

7)Budhi e Manas (Inteligéncia discernidora e mente concreta), sofrem influéncia de
quais aspectos dentro das categorias de existéncia mencionadas no samkhya.

8)0 que o Samkhya e os Yoga Sutras de Patanjali tém em comum e quais sao suas
diferencas.
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O Yoga Integral de Sri Aurobindo
(A mente esta a servigco de um finito que
incessantemente se amplia sob o olhar do infinito)

- Espiritualidade da india:

* Tapas (esfor¢o sobre si mesmo, poder mental — tradicao
dos Tapasvins)

* Sannyases (renlncia ao mundo para encontrar a
verdade do Ser e da existéncia)

- Yoga assimilou as duas correntes. Ndo se ateve aos
poderes dos Tapas Vins e assimilou a transcendéncia dos
sannyases.

- |

- Comeco do conflito com o mundo na maxima dos Upanishads “sé o absoluto é real” que
levou a negacdo do mundo, a verticalizacao.

- Sri Aurobindo lembra o complemento desta maxima “tudo € o absoluto”. Ele vai resgatar a
tradicdo dos Rishis védicos que cultuavam a vida universal - divina, mas buscavam criar o
paraiso na terra.

- Através da investigacao que abre portas sutis de percepc¢ao, percebemos que tudo guarda
a esséncia divina. Tudo € energia, até a matéria grosseira tem energia (fisica quantica: nao
h& matéria sem energia) . Na matéria mais densa, a energia € mais densa e blogueada.
Porém o atomo semente esta presente em toda a existéncia.

- Aurobindo busca ndo somente a transcendéncia, mas a transformacédo da vida material
através do poder oriundo da Supra-consciéncia

- A Mente é dualista: ou joga a espiritualidade para cima ou afirma a matéria

- Sri Aurobindo faz a sintese. Por isto, Yoga Integral

"Toda vida é Yoga" - "Este Yoga significa ndo somente a realizacdo de Deus, mas uma
completa consagracdo e mudanca das vidas interior e exterior, até que estejam
preparadas para manifestar uma consciéncia divina e se tornar parte do trabalho
divino."

- Purusha (espirito, consciéncia pura) que esta por tras de citta(consciéncia) e manas
(mente):
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* Nas formas inferiores de vida ele €, na maior parte, inconsciente, mas pela atividade de
Budhi (sabedoria) ele inicia o processo de um inteiro despertar.

- Aurobindo fala de Budhi como intermediario da Supramente que € instrumento direto do
espirito (Purusha) e guia a evolucédo da vida fisica.

“O Eu pode ser visto como um reflexo mental do Si, o Espirito, o Divino, a existéncia
transcende una, universal, individual, em sua multiplicidade.”

- Ego é muralha que nos afasta da luz da consciéncia. “Essa fixacdo na nossa existéncia
superficial, essa inconsciéncia do nosso si mesmo mais elevado e mais intimo, é a nossa
ignorancia primaria e capital” (DALALA.S. (org.) Uma Psicologa Maior. Cultrix. S&o Paulo.
2002 P. 139)

Vida no universo
Via no corpo: A separagdo

-Querer - Gozo
-Limitacéo -Ansia

Para livrar-se da separacao, o
modo proposto pelo Yoga
integral é: um elevar-se e

entregar-se de todo o ser ao

divino.

-Fome - Posse
-Sede

Ser fisico

“‘Quando a alma se afasta da verdade universal e transcendental de seu ser, se inclina em
direcdo ao ego, tenta fazer desta vontade uma coisa sua, uma energia pessoal separada,
aguela vontade muda seu carater, ela se torna um pressionar:

- Cria prazer e dor

- Transforma cada instrumento numa vontade de desejo, um querer, um ansiar intelectual,
emocional, dinédmico, sensorial e vital”

(Yoga Integral de Sri Aurobindo: A sintese da Auto perfeigcéo - parte V)

*Desejos pranicos vem e vao > orientacdo aquietar: se para renunciar e
assim dissolvé-lo
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Ser Fisico

Necessidade de sobrevivéncia (estagio primario)

Mente fisica subordinada a matéria

Desejos voltados para a satisfacdo egoica

“A raiz do desejo € a ansia vital para apoderar-se daquilo que nés sentimos que nao temos
— € o limitado instinto de vida para posse e satisfacdo” (Yoga Integral de Sri Aurobindo: A
sintese da Auto perfeicdo- parte IV”)

Ser Vital

-Desejos, paixdes
-Sublimacgéo para ter poder
-Projeta o futuro
-Realizac&o dos sonhos
-Poder da vontade

Ser Mental

-Limite do intelecto quando subjulgado pela matéria
-Torna-se turbulenta e confusa

-Capacidade de organizacao e equilibrio

-Grandes ideias

-Ponte para a atuacao da Supra-consciéncia

A influéncia dos Gunas ser fisico, ser vital, ser mental

Tamas (forma, inércia)

e Ser fisico: O grosseiro, inerte e ignorante tipo de natureza humana —ignorancia
- inércia - fraqueza - incapacidade

e Ser Vital: Vontade impotente - falta de fé, iniciativa, autoconfianga - a nao
inclinagdo a agir - o recolher-se da empreitada, o recolher-se da aspiracao - o
pobre e pequeno espirito - a covardia, baixeza, vagareza - a submissao frouxa a
motivos igndbeis - a insensibilidade, indiferenca, falta de simpatia - a alma
fechada, o coracao endurecido

e Ser mental: Razao enevoada - nesciéncia - nao inteligéncia - apego a ideias
habituais - apego a ideias mecanicas - recusa a pensar e conhecer - as passagens
fechadas - o circular trotante do habito mental - as partes escuras e
crepusculares

Rajas (energia)

e Ser fisico: O homem vivido, incansavel, cinético, conduzido pelo folego
da acao, paixao e desejo ¢ O estadista, o guerreiro, o vigoroso homem de agao
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e Ser Vital: Orgulho, arrogancia, ambicao, luxuria, avareza, crueldade, 6dio, ciime
- 0s egoismos do amor - todos os vicios e paixdes - 0s exageros da estética - as
morbidezas e perversdes do ser sensorial

e Ser mental: Egoismo - a perversa, obstinada ou exagerada acdo da razao - apego
a opinido, erro - condescendéncia da inteligéncia a nossos desejos e preferéncias
- a mente fanatica ou sectdria - orgulho, arrogancia, ambicao, luxuria, avareza,
crueldade

sattw a (inteligéncia)

e Ser fisico: O fil6sofo, o santo, o sabio - delicadeza, receptividade justa
- moderacgao, equilibrio

e Ser vital: Vontade subordinada a razao ou guiada pelo espirito ético - auto-
controle, igualdade, calma - amor, simpatia, refinamento - medida, refinamento
de mente estética e emocional - vitalidade subjugada e governada pela
inteligéncia mestra

e Ser mental: Mente de razdo e equilibrio - clareza da inteligéncia aberta - procura
desinteressada da verdade

Ser interior

Capaz de harmonizar, de domesticar os impulsos do corpo, das
paixdes.

Possui mente mais eficiente, vitalidade mais poderosa e materialidade
mais sutil.

Pode entrar em contato com os planos superiores da mente.

Ser psiquico
Mais intimo que o interior. Guarda a “alma secreta das coisas”, onde a centelha divina
resplandece.

‘A Centelha do fogo divino brilha por tras da mente, da vitalidade e do ser fisico, para
transformar a ignorancia da matéria em sabedoria do espirito” (UMA PSICOLOGIA MAIOR.
A.S. DALAL. ED.CULTRIX..SP.2001 pag. 95)

- “O Ser resplandescente esta além do pensamento. Brilha no grande, brilha no pequeno
brllha no longinquo, brilha no mais préximo, brilha num recanto e
secreto do coragao.” Mundaka Upanishad I11:6

A supra-consciéncia

- Elevacédo da consciéncia: primeiros passos na evolucdo que levaao .
auto- conhecimento integral, além do plano da mente comum. A
ascensao a mente superior traz clareza de percepcgao espiritual do |
Ser e a superacao dos limites de manas e ahankara (intelecto e ego),
cujos conhecimento sdo organizados dentro da ignorancia.
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- Evolucéo: consciéncia desce, depois ascende para retornar a sua origem: a luz.
Aprimoramento e sutilizacdo da matéria, da vitalidade e da mente. “A primitiva alma-desejo
Nao mais governa o ser, mas é governada por um poder mais alto” (Yoga Integral: A Sintese)

- Mente superior: conhecimento revelado e ndo adquirido. “Ela dota o ser inteiro de uma
consciéncia nova e superior, langa um fundamento para a mudanca, prepara o ser para uma
verdade superior de existéncia “(Dalal op. Cit. P. 143). E a verdade que transforma.

- Mente iluminada pelo fogo divino: impulso aureo que leva a transformacao rapida. Opera
pela visao e ndo pelo pensamento.

- Conhecimento intuitivo: percepcao intima da verdade que ascende em suas profundezas.
-Sri Aurobindo incentiva:

* Brahmacharia, através purificacdo; transparéncia (superacao das
negatividades do ego e afirmacdo das qualidades divinas: vontade
pura ndo deformada pelo desejo e calma vontade de deleite);

*Conexdo com o divino através do portal do coracao e abertura
da mente;

*Prashanti (paz suprema — paz na vida , através da calma e
equanimidade)

- Definicdo de Yoga segundo Aurobindo: Evolugdo como auto-realizagédo por meio da auto-
transformacao para a manifestacdo da consciéncia divina. Segundo ele, a psicologia do
yoga visa a ampliacdo da percepcdo psiquica. Pesquisa a natureza da mente em seus
aspectos — mental, vital e fisico, cujos métodos ndo sdo aplicados s6 para descobrir as
profundezas da mente, mas para eleva-la e amplia-la. Expande e transcende.

- “O Yoga se deve conhecer por meio do Yoga. O Yoga se manifesta mediante o yoga.
Aquele que se aplica sem descanso ao yoga, no final encontrara uma alegria permanente”.
Vyasa — Yoga Bhasya

- Yoga Integral de Sri Aurobindo resgata Bhagavad Gita: técnica sozinha néo transforma —
poder divino é que transforma.

- Para a vivéncia plena do yoga ndo devemos nos prender a forma. Mas prestar atencao na
intencdo. A forma é a expressado da intencdo. Esta € a sua forca. Se a intencdo empregada
no gesto for pura, harmonica, o gesto assim o sera. Este é o seu magnetismo.

- Budha criou um sistema simples possivel a todos no caminho da sabedoria. Contrapondo
aos complexos rituais védicos que somente os sacerdotes tinham acesso. O gesto pode ser
simples, a intencéo profunda. N&o é o gesto que ilumina, mas a abertura interior.

- A sabedoria espiritual ndo se restringe a uma doutrina que esta sujeita as necessidades e
contextos do seu tempo. Ela deve ser vivida no templo do coragao.
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PARA MONTAR UMA PRATICA DE YOGA INTEGRAL

Levamos em considerac¢ao os 8 angas (partes) para uma pratica completa de yoga:

1-

2-

Puja {elevacao da consciéncia, visualizagdao de luzes no corpo e no ambiente,
matras}

Mudras {hasta mudras p/ se vocalizar mantras, pranayamas, kriyas e ou para
criar se uma intengao, ou kaya mudras e bandhas para estimular a energia
vital}

Kriya {kapalabhati, trataka, dristhis, pranayamas. OBS: no inicio é bom aplicar
pranayamas mais simples tipo resp. completa, adhama, viloma P. e deixar os
gue tem retencao do ar e alternados depois do yoganidra porque o corpo esta
mais relaxado e os musculos respiratdrios menos contraidos}

Asanas {seguindo os critérios seletivos. Podem ser antecedidos, intermediados
ou finalizados por kaya mudras, bandhas desde que a sequéncia fique
harmonica}

Yoganidra

Pranayamas

Mantras {se vocé aplicou o mantra no inicio ndao necessariamente tem que se
aplica-lo no final. Pode ser no inicio e ou no final}

Samyama {meditacdao pode ser a partir dos mantras, ou pranayamas ou
mensagens, tb pode-se fazer meditacao aplicando um hasta mudra ou
visualizacdes}
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