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O ser humano, quando chega ao mundo, ndo esta terminado. A
educacgédo tem por objetivo desenvolver suas potencialidades
para leva-lo a compreenséao de seu lugar na Terra e de seus

vinculos com o Universo. A escola nao tem por finalidade fazer
de nds somente profissionais, mas também pessoas em
evolugao ao longo da vida". Micheline Flak

YOGA NA ESCOLA

TAQANTIGA E TAO MODERNA

O yoga estd em concordancia com a psicologia e pedagogia
moderna, quando afirma que uma boa relacéo do individuo consigo mesmo é o
melhor meio para estabelecer um clima de paz e serenidade a sua volta com
pensamentos positivos (FLAK, 1985, p. 30). Muitas pessoas desconhecem que
varios problemas psiquicos poderiam ser evitados por um simples desbloqueio
das energias do corpo, através de pensamentos positivos € maior atencao para

si mesmo. Bloqueios, estes, auto-criados por pensamentos e atitudes

inadequadas.
Segundo Chanchani (2006)
-';/ estudiosos e profissionais de Yoga acreditam
/7\/T\ que é possivel, usando essa técnica milenar,
//\»:;{}\\ transformar os sentimentos negativos das
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N S — criangas e adolescentes em formas positivas

de energias, canalizando seus pensamentos e
as transformando em cidadaos responsaveis. A adolescéncia é um estagio
entre a infancia e a maturidade. Neste periodo, a crianca alcanca a puberdade.
Intensas mudancgas biolégicas ocorrem, freqlientemente ultrapassando o

crescimento psicolégico. (CHANCHANI, 2006).



As glandulas endécrinas, em particular, sofrem mudancas
importantes e o aumento de seu funcionamento estimula novos padrdes de
crescimento e evolugcdo. O yoga ajuda a crianca a “surfar na maré da chegada
da puberdade e, consequentemente, a direcionar e canalizar a energia do

crescimento” (CHANCHANI, 2006, p. 156).

MAS O QUE E YQGA?

Yoga, técnica Indiana que une exercicios, relaxamento, controle
respiratério e meditacdo. Literalmente Yoga significa unido, pois trabalha de
forma integrada o corpo, a mente, e nossas emocoes, buscando um equilibrio
para que possamos agir de acordo com nossos pensamentos e sentimentos

com autonomia.

De acordo com De Rose
(1995), “é toda metodologia
estritamente pratica’ que
conduza ao equilibrio das
energias vitais do corpo, € um
mergulho para dentro de si.
Promove com isso mudancas
internas, tais como controle da
ansiedade, homeostase, levando

ao equilibrio entre corpo e mente,

através da meditacdo e do
relaxamento, proporcionando o0
autoconhecimento. E através dos beneficios fisicos adquiridos com as praticas
dessas metodologias é possivel alcancar a melhoria dos aparelhos digestivo,
circulatério, respiratério, uma melhoria significativa da flexibilidade, do

fortalecimento muscular, da concentracdo e também o aumento da vitalidade.



QUE TAL CONHECER UM POUCO DE SUA HISTORIA?

Em um mundo dominado pelo estresse, pelo desassossego e pelos
conflitos, o antigo conhecimento da Yoga é mais relevante hoje do que jamais foi
na historia da humanidade, e muitas pessoas estdo percebendo este fato. A
palavra Yoga deriva do radical sanscrito yuj, quer dizer fusdao ou unido. O yoga
surgiu aproximadamente no século Il a.C. segundo Fernandes (1994, p. 25):

“Patanjali sistematizou todos o0s conhecimentos da
Filosofia Yogue, através de profundos estudos e, a
partir dessas observagées Patanjali descreveu a Yoga

como o meio pelo qual nossa mente pode tornar-se
calma, tranqdiila e livre de todas as distragdes”.

Ele, que viveu 200 anos antes de

~

passado oralmente de mestre, guru, a

I
Cristo, é chamado o pai do Yoga, por ter sido —— \
\}\ )/ \%7
0 primeiro a apresentar a antiga tradicdo do (~ {9 {
\ =
yoga de forma sistematica, o que antes era \?’ \}\L\
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discipulo, chela. (CHANCHANI, 2006) [ )
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0 caminho d Yoga

Para que cultivemos as boas qualidades e superemos as barreiras,
Patanjali formulou uma via de oito ramificacbes. Esse caminho é conhecido
como Ashtanga-Yoga de Patanjali. Uma pessoa que segue esse caminho é
chamada de yogue. Ashta significa oito, e anga traduz-se como membros ou

partes. Ao seguir esse caminho de oito partes, o homem alcanca a saude do



corpo e o controle sobre sua mente. Ele se torna sabio e compassivo. As oito

partes do Yoga sao:

1. Yama: Refere-se aos grandes mandamentos universais:

% Ahimsa - Nao violéncia
% Satya - Verdade
% Asteya - N&o roubar

Autocontrole

% Brahmacharya

Autruismo

« Aparigraha

2. Niyana: Diz respeito as disciplinas pessoais:

% Saucha - Transparéncia
% Santosha - Contentamento
% Tapas - Grande esforgo
< Svadhyaya - Autoconhecimento

% Ishvara pranidhana - Fé em Deus

3. Asana: Significa Postura.

4. Pranayama: E o controle da respiracéo.

5. Pratyahara: Refere-se ao controle dos sentidos (Paladar, tato, olfato,

visdo e audicao).
6. Dharana: Significa concentragéo.
7. Dhyana: Representa meditacgéo.

O interessante, para as criangas e adolescentes na escola, contudo, é

utilizar somente os trés primeiros passos da Yoga: yama, niyama e asana.



A teoria da Yoga tem uma diviséo inteiramente dedicada ao
cuidado minucioso do corpo humano e de todas as suas
fungbes: da respiragdo a eliminagdo. Devi (1961)

Existem diversas formas de yoga. A mais utilizada no ocidente é a
Hatha Yoga, ou seja, o yoga fisico. Dentre as linhas mais conhecidas,
destacaremos, a seguir, apenas algumas para exemplificar o potencial de

cada uma delas na realizagao do trabalho proposto.

Raja-Yoga, o Yoga da mentalizacdo e da meditacdo é o estado mais
elevado e mais completo. E uma forma de serenidade perfeita por
desprendimento constante. Para se atingir o Raja-Yoga sao exigidas oito

etapas, conforme Caldeira e Soares (1979 p.15).

Jhana-Yoga, o caminho do autoconhecimento, é o yoga dos filésofos e
intelectuais. Trata-se de atingir um plano de consciéncia, onde as ilusdes

fenomenais nao interfiram.

Karma-Yoga, o caminho da acdo ou o principio da acao generosa. Este
é o0 Yoga da acao desinteressada, sem desejar recolher os frutos da acao.

Bahkti—Yoga, o Yoga da devogao é uma identificacao por meio do amor.

Hatha-Yoga, conhecido como Yoga do fisico. Tem por objetivo controlar
as energias vitais, permitindo atingir estagios superiores. E o Yoga de harmonia

fisica e mental.

Bikram Yoga, ou a yoga com sala climatizada, levando em conta o clima
do local de pratica para melhoria da flexibilidade, prevengdo de lesdes

processo desintoxicativos, etc.

Nas empresas, a yoga vem sendo adota como forma de melhorar a qualidade

. de vida de seus funcionarios.



Kundalini é a energia da forca vital. Existem dois niveis: a energia das
funcgdes fisioldgicas do corpo, a qual orienta o crescimento desde o nascimento

até a morte. E as energias advindas da cultura da espiritualidade.

E importante ressaltar que o Yoga, enquanto filosofia se baseia na idéia
da busca da felicidade e o aperfeicoamento do ser. Além disso, enquanto
ciéncia procura desenvolver a saude fisica e mental, através de suas técnicas
particulares. Pode-se dizer inclusive que faz parte da medicina preventiva, pois
ja foram comprovados por experiéncia milenar seus efeitos fisicos, energéticos,
mentais e espirituais ou mesmo um modo de viver e de se comportar com

muita paz em todos os atos do dia a dia.

'E MELHOR ESTAR ATENTO !

X/

% Aguarde duas horas apés ter se alimentado para |
praticar yoga; |

% Na&o use sapatos;

X/

% Se estiver doente, € melhor repousar;

% Para as meninas: se estiver no periodo menstrual, :

nao faga posigdes invertidas;

< Nao force nem segure a respiragdo enquanto :
executar os asanas. Procure respirar normalmente e i

sempre pelas narinas.

< Esteja sempre com a atengdo voltada para o0s:
exercicios na hora da pratica.



Descobri que o corpo nédo pode ser visto como outra coisa sendo
como um meio para se chegar a uma sabedoria maior.” Hermdgenes

POR QUE FAZER YOGA?

Na pratica do yoga ndo ha comparagao, nem competicdo, pois cada ser
humano é unico e cada momento € unico também. Hoje posso ter facilidade na
execucao de uma asana e esta mesma postura pode ja nao ser tao facilmente
executada em outro momento. Por isso, o respeito com o outro e

primeiramente consigo mesmo se faz tao presente na pratica do Yoga.

A construcao da postura é realizada passo a passo, onde cada detalhe
dos pés, maos, quadris, pescoco € cabeca levam o individuo a buscar com
consciéncia os beneficios que ele O’-\"

mesmo esta produzindo em seu —— —

. T T — — _  — =
corpo e na sua vida. \)/ \/(/" -
Neste universo de saude, o "\J
/ \
aluno passa a se conhecer melhor / /\ \
— \
através da observacao de seu corpo, ’/\/ b= \
ercebendo se este estd solto ou 7/ )
P L/ V\B \

travado, sentindo a diferenca entre o )
lado direito e o0 esquerdo, observando a leveza ou ndo do seu movimento, 0s
musculos que estdo sendo contraidos ou alongados, se sua respiracao flui
livremente ou esta bloqueada durante a realizagcdo da asana. Através desta
observacao temos o despertar da consciéncia corporal.

As asanas Yogas ou posturas procuram normalizar as fungdes de

todo o organismo, e afetam cada aspecto da fisiologia humana, regularizando o



processo respiratério, metabolico, circulatério, digestivo e eliminatério. Agem
sobre todo o sistema glandular e organico, assim como sobre os nervos e 0
cérebro. Isto é conseguido, fazendo-se respiracdo profunda durante as
diferentes posturas. Resumindo, estas posturas corporais favorecem o
equilibrio homeostatico mantendo a saude do praticante e seu bem estar.
Também proporcionam a harmonizagdo energética e muscular contribuindo
para administrar o estresse fisico e mental.

Cada uma delas tem determinado efeito sobre o comportamento do
organismo. Através dos exercicios, muitos dos quais copiam os movimentos de

animais, trazem uma sensacdo de equilibrio e vitalidade. Na Yoga, o

relaxamento é ensinado com arte, ﬁ
a respiracdo como ciéncia e o v- -
\ -
controle mental do corpo como um J ~(
//\-33\\
meio de harmoniza-lo com a mente /
e 0 espirito. (m,\ \\
7~ N\ ‘ -

VOCE SABIA?

As posturas Yogas e o0s exercicios de respiracdo e relaxamentoé
Epodem ser usados por todos os que desejarem melhora suasé
condicoes fisicas e mentais e também uma oportunidade de resgatar
a esséncia do ser, buscando a harmonia e o equilibrio da estrutura
psicofisica e o dominio emocional. Inteiramente dedicada ao cuidado
Eminucioso do corpo humano e de todas as suas fungbes: daé

respiragédo a eliminag&o. (Devi, 1961, p. 14).

___________________________________________________________________________________________________



BENEFic|0s:

BENEFICIOS FISIOLOGICOS:

X/
L X4

Melhora a circulagdo vital para o devido

funcionamento do corpo.

% Alimentam, estimulam e mantém o balancgo

=% .

vital das glandulas enddcrinas.

4 d % Ajudam a estabelecer um circulo menstrual
732: tranquilo e regular.
N\ )

% « Melhoram as funcbes digestivas e

( )
"‘ﬁi" respiratérias de forma que sobra mais
<. energia para a crianga em crescimento.

Aumentam o suprimento de sangue novo

X/
°

para o cérebro, incrementando a capacidade

\éﬁi} mental
C"}’&)
S

X/
L X4

Fortalece os nervos, melhorando a

/ A resisténcia.
lﬁ.’.

(K) % Promove um adequado desenvolvimento
% estrutural, por meio do trabalho com as

articulacoes.

VOCE $agjA?

. O mais antigo e holistico sistema para trabalhar o corpo, o Yoga é uma '
antiga filosofia de vida que se originou ha mais de 5000 anos na india. '

___________________________________________________________________________________________________________
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BENEFICIOS PSICOLOGICOS:

X/
A X4

X/
L X4

X/
A X4

0

X/
L X4

Ajudam a crianga e a ter autocontrole e a ser
menos inclinada a comportamentos extremos

(que ocorrem na adolescéncia).

Refreiam a agressividade e a excitagao
excessivas pela regularizacao das glandulas

supra-renais.

Melhoram os estados meditativos e
melancélicos das meninas, regulando as

funcdes das glandulas pituitéaria e pineal.

Refreiam a preguica e a letargia que algumas

vezes caracterizam essa fase.

Estabelecem autoconfianga. Eliminam timidez

e proporcionam autoconhecimento.
Controlam o despertar da energia sexual.

Direcionam a nova energia despertada para

fins criativos.

==

E
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=

g
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Além destes beneficios, algumas posturas especificas de yoga

ajudam nos periodos de provas, onde os alunos devem exercita-las, pois

ajudam a estimular o alivio das tensdes. A torcao lateral de coluna tira dor nas

costas e no pescoco. Na pratica de yoga, na escola, deve incluir (asanas)

posturas que eliminam o cansago e o0 estresse mental.
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"Yoga é independéncia, é sentir-se bem e feliz em si mesmo,
quando fazemos o caminho de volta para casa, momento em
qgue nos unimos a nossa esfera mais sagrada." Hermogenes

RESPIRACAQ,/ PRANAYAMAS

Respirar é viver. A respiracéo deve ser livre e fluir naturalmente.

Em muitas culturas do mundo, a respiragdo tem sido associada a
forca vital. A palavra grega para respiracdo € pneuma, que também significa
alma ou espirito. Na China, esta energia vital € chamada de Chi, e no Japao,
de Ki. Os cristdos a chamam de Espirito Santo.

Na India,
durante milhares de

/ anos ela é conhecida

N como prana, € na
%

filosofia iogue diz-se

gue o conhecimento e

A
\\ — ) J
“ o controle do prana
pessoal sdo a chave

para a tranquilidade

mental, a resisténcia fisica e o sucesso intelectual (CHOPRA, 1988).

Embora a existéncia desta forga vital, ou prana, ainda nao tenha sido
verificada pelos instrumentos cientificos — e talvez as suas qualidades sejam
excessivamente sutis para que um dia possam ser medidas pelos métodos
cientificos quantitativos normais -, sua existéncia e seus efeitos sdo, no
entanto, bastante conhecidos.

O prana, a forgca vital, procede da energia cdésmica universal, a

12



esséncia de toda matéria e flui para nés através da comida, da agua e do ar,
tornando-se a forca vital do nosso corpo. Embora ela seja conduzida ao nosso
corpo pelo oxigénio, pela agua e pelos alimentos, ela em si, ndo é nenhum
deles. Quando respiramos pelo nariz, o prana, que é conduzido pelo oxigénio,
penetra nas cavidades nasais. O ar, enquanto esta no nariz, € preparado para
uma troca nos alvéolos pulmonares, entretanto, segundo os estudos dos
autores referendados, o prana se dirige ao cérebro, que quando ativado e
energizado por ele, & capaz de interagir com qualquer parte do corpo para suas
diversas funcoes.

Uma respiracdo defeituosa provoca dores de cabeca, cansaco €
tristeza. Respirar de maneira consciente, desobstruindo as narinas, oxigenado

igualmente os dois lados do cérebro, tras paz e serenidade.

ASANAS

Significa postura ou posi¢do. Muitas asanas representam coisas vivas
como uma arvore, um peixe ou uma ave. Outras foram inspiradas em diferentes
formas da natureza, tais como uma montanha ou a lua; algumas delas se parecem
com objetos criados pelo homem como o arado ou um barco.

As asanas sao exercicios cientificos, elas nos tornam fortes e flexiveis,
e também ajudam a eliminar as impurezas de nossos corpos. (Chachani, 2006.

p.34)

VOCE SABRIA?

Hoje, o Yoga é praticada no mundo inteiro, s6 nos EUA, cerca de 15 milhbes
. de pessoas praticam o yoga. '

13



Existem muitas asanas (posturas), para facilitar nossa compreensao,

elas podem ser agrupadas da seguinte maneira:

% Posturas estéaticas
% Posturas invertidas
% Posturas com as pernas cruzadas

+» Posturas de flexao anterior.

7
L X4

Posturas de torgao.

R/
X4

Posturas de flexao posterior.

L)

>

+» Posturas mistas.

L)

VAMOS; PRATICAR?

Para ficar mais interessante e dindmica nossa pratica vamos apresentar

uma sequéncia de posturas, como uma coreografia.

7
L X4

Siga a ordem para executar as asanas.

X4

Repita de duas a trés vezes cada asana.

L)

R/
L X4

Tenha paciéncia e respeite suas limitacoes.

>

% Nao tranque a respiracao, respire normalmente.

L)

7
L X4

Observe as dicas da pagina 7.

L X4

Qualquer duvida fale com seu professor.

% Use um tapete ou colchonete.

14



5 POSTURAS DA sAUDAGAO AO SO
SURYA NAMASKAR

O sol é nossa fonte de luz, calor e energia. Toda forma de vida de nosso
planeta necessita desta energia. Os yogues criaram uma sequéncia de
movimentos para sauda-lo, que denominaram de surya namaskar ou saudacao
ao astro-rei. Seus movimentos devem ser executados de maneira dinamica,
passando de uma postura a outra seguindo a técnica de cadaum. Estas
técnicas produzem compressao, alongamento, massagem e tonificagdo em
todos os musculos, 6rgaos vitais e sistemas organicos, devido a sabia
alternancia dos movimentos. Cada asana pode estar associada a uma virtude:
postura 1 — Espiritualidade; 2 — flexibilidade; 3 - Discernimento; 4 — Alegria; 5-
Piedade; 6 — Humildade; 7 — Saude; 8 — Compaixao; 9 — Lealdade; 10 — Amor
incondicional; 11 — Sabedoria. Ao executa-las, procure consciéncia, tornando-
se assim um ser humano melhor a cada dia. Esta sequéncia pode ser repetida

varias vezes,

6]
E & j
%) 4:::——"141 (:&O“

01 0z

0
S
;’41 /K

I
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VOCE $aBjA?

EA/ém do Vinyasa do Sol,(surya Namaskar),existem outras Vinyasa comoé
Prithivi Namskar (saudacao a terra) ou Chandra Namaskar (saudacao a lua).

Observacao: Sempre ao finalizar a seqiiéncia, ficar de 3 a 8 minutos em

relaxamento - Shava-asana, que significa corpo sem vida.

Relaxamento

Pode-se relaxar a qualquer momento ou em variadas posigées. Mesmo
em atividade, andando, comendo, trabalhando, porém, é mais eficaz
permanecer inerte, em um lugar tranquilo e em siléncio. Varias posturas nos
favorecem a ter um bom relaxamento. Escolha a mais adequada para a

ocasiao e, aproveite seus beneficios.

16



. Deitado de brugos — indico-
da para os sujeitos a pigarres
e fosse

. Em pé — para relaxes curios

. Em_pé, com irrigacio do cé-
rebro — como desfatigonte

. Sentado em cadeira conforts-
vel, para meditagio

Fonte: HERMOGENES (212 edi¢a0)Yoga para nervosos.
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————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

E MELHOR ESTAR RELAXADO!

< Antes de uma avaliagido, sente confortavelmente, !
feche os olhos e respire profunda e lentamente por

trés vezes.

< Deu branco e vocé esqueceu o que tinha aprendido, :
acalme-se, respire la na barriga, ndo respire s6 no :

peito, e procure diminuir sua ansiedade.

< N&o estd se sentindo bem, seu corpo d6i? Mesmo :
sentado, feche os olhos, faca algumas respiracdes e :
va escaneando internamente seu corpo, identificando '

os pontos de tensao e elimine-os pela respiragao.

% Vocé se sente deprimido, ninguém compreende seus
momentos mais dificeis, ou todos estdo contra vocé,
€ hora de buscar a tranquilidade la na sua esséncia,
dentro de vocé. Relaxe tudo dara certo, vocé é dono
de sua vida. '

DESAFIO

Vocé seria capaz de criar outras formas de posturas com seu corpo? Use sua

imaginacao e criatividade

PESQU|SA:

Vocé sabe o que significa namasté? Depois de pesquisar, crie outras

formas de comprimento e troque esta idéia com alguns colegas.

18



GLOSSARIO

A

AHAMKARA - O "Eu", tendéncia que nos leva a identificarmos com o corpo e

com a mente.

AHIMSA - Nao-violéncia. Uma das virtudes (Yamas).

ANANDA - Felicidade absoluta, propria da vida divina.

ASANA - A terceira etapa do Yoga. Postura destinada a meditacao ou a saude.
ASURAS - Deménios

ATMAN - O Ser. A centelha divina.

AVARANA - O véu da ignorancia.

AVIDYA - Ignorancia.

B

BANDHAS - Técnica da Hata Yoga; sdo compressées musculares.
BHAGAVAD GITA - O Evangelho de Sri Krishna e seu discipulo Arjuna.
BHAKTI - Devocao religiosa e pratica de devogao com servico.
BHAKTI MARGA - O caminho da devocéo.

BHAYA - Medo.

BRAHMAN - O Absoluto, O Espirito Divino. Aspecto criador do Absoluto.

C

CHIT - Absoluta Sabedoria. Consciéncia Pura.

D

DAMA - Controle dos sentidos e do corpo.

19



DEVAS - Deuses ou seres divinos.
DHARANA - Concentracao; sexta etapa do Yoga.

DHARMA - O dever, a lei fundamental. O caminho da justica, da retidao e da
verdade.

DHYANA - Meditacao; sétima etapa do Yoga.
DVANDVA - Aspecto duplo.

DWESHA - Odio, antagonismo.

G

GUNAS - Tendéncias, qualidades da mente. A substancia basica das coisas.

Sao trés as gunas:
RAJAS - energia, forga, atividade
TAMAS - inércia, escuridao.

SATTWA - harmonia, ordem.

H

HATHA YOGA - Uma das modalidades do yoga que visa ao equilibrio fisico,
emocional e mental, proporcionando saude, bem-estar, apropriando a unidade

psicossomatica do yoguin para as mais altas realizacées.

HIRANYAGARHA - A mente cosmica.

|
INDRIYAS - Os sentidos do intelecto e da acao.

ISHWARA - O corpo causal césmico.

J

JIVA - Principio de integragdo- Alma individual.

20



JNANA YOGA - Yoga da sabedoria.

JNANA MARGA - Caminho da inteligéncia para a compreensdo da Realidade

manifestada.

K
KALI YUGA - Era do ferro. Idade das trevas.
KAMA - Desejo de prazeres materiais.

KARMA - Nosso destino, de acordo com nossas boas ou mas acoes,
praticadas no passado.

KHECHARI MUDRA - A lingua é introduzida na faringe, depois de cortado o

freio da lingua. Permite um bloqueio da respiracao por longo tempo.

KHEVALA KUMBAKA - Refere-se a pausa respiratoria (pulmdes cheios).
Quanto a retencdo é prolongada, configura um pranayama em si, isolada da
inspiracéo (ou puraka) e da expiragao (rechaka).

KRIYAS - Técnicas de purificacao.
KRODHA - Ira.

L

LABHA - Avareza.

M

MADA - Egoismo.

MALA - Detrito do pecado.

MANAS - Atmosfera mental.

MANTRAS - Palavras ou silabas sagradas de grande poder.

MATSARYA - Tendéncias a nao se deter diante de nada a fim de satisfazer um
desejo.

MAYA - lluséo.
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MOKSHA - Libertacao.
MOWNA - Siléncio.

MUDRAS - Simbolos, gestos, técnicas utilizadas em Yoga e que permitem
mais facilmente concentrar numa idéia ou sentimento, permitindo harmonizar

corpo e mente numa sé atitude.
MUKTI - Libertacéo.

MUMUKSHUTA - Intenso desejo de libertacdo do ciclo de nascimentos e

mortes.

N

NIRGUNA - Auséncia de gunas ou qualidades da matéria, portanto, é a
substancia sem atributos. Aspecto abstrato da meditacao.

NIYAMA - Observancias éticas que ajudam o desabrochar espiritual. Séao

niyamas:
SAUCHAM - Pureza interna e externa.
SANTOSHA - Contentamento.
TAPAS - Equanimidade diante dos opostos: dor e prazer.
SWADHYAYA - Estudos das escrituras e do Ser.

ISWARAPRANIDHANA - Entrega ao Absoluto.

P

PARABDHA - As boas impressdes adquiridas nas encarnagdes anteriores.
PRAKRITI - Matéria primordial (ndo excluindo a mente).

PRANAVA - Om.

PRANAYAMA - A quarta etapa do Yoga. Controle da bioenergia, através do

controle respiratério.

PRASAD - Oferenda; presente.
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PRATYAHARA - Estado em que a mente se abstrai ao ambiente e de qualquer

pensamento.

R
RAGA - Apego.
RAMANA MAHARISHI - Um dos maiores santos e sabios da india, que viveu

entre discipulos em Arunachala.

S

SADDHU - Anacoreta hindu. Vivi isolado nas florestas e nos montes em

meditagao.

SADHAK - Praticante de Sadhana.
SADHANA - Ascese, progresso espiritual.
SAMADHANA - Estado de perfeito equilibrio.

SAGUNA - Aspecto concreto da Realidade, isto €, o que esta dotado de gunas

(qualidades). Aspecto concreto da meditacao.

SAMADHI - Contemplagéo. Culminag&o da meditagdo. Unido com o Absoluto.
SAMSARA - Roda da Vida.

SAMYAMA - Completo controle mental.

SANNYASIN - A quarta etapa na vida de um sadhaka, em que ele renuncia ao

mundo.
SAT - Absoluta existéncia.
SAVIJA SAMADHI - Permanecer enterrado por varios dias.
SHAKTI - Poder (PARASHAKTY é o poder supremo). Sao shaktis:
ICHCHA - desejo;
KRIYA - agdo;

JNANA - intelecto.
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SHAMA - Tranquilidade da mente.
SHAT-SAMPAT - Virtudes séxtuplas:
SHAMA - tranquilidade da mente;
UPARATI - saciedade;
TITIKSHA - austeridade fisica e mental;
SHRADHA - fé;
SANADHANA - estado de perfeito equilibrio.
SPADHAM - Vibragéo.
SRUTIS - Escrituras sagradas.

SWAMI - Piedosos preceptores do hinduismo, pertencentes a um ordem

sacerdotal, a dos swamis.

T
TATTWAS - Qualidades psiquicas do individuo. Natureza intima das coisas.
TITIKSHA - Austeridade fisica e mental.

TYAGA - Renuncia ao egoismo e mesquinhez.

U
UPANISHADS - As escrituras da filosofia vedanta.
UPARATI - Saciedade. Estado de auto-retraimento.

UPASANA - Culto figurado ou abstrato.

\'
VAIRAGYA - Desapego aos objetos dos sentidos. Abnegacéao.
VEDAS - Escrituras antigas da india.

VEDANTA - O fim dos Vedas.
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VIDYA - Conhecimento.
VIKSHEPA - Inquietude da mente.
VIRAT - Corpo fisico cosmico.
VISVARUPA - Forma do Universo.

VIVEKA - Compreensao discriminativa.

Y

YAMA - Disciplina ética do Yoga. Sdo Yamas:
AHIMSA - Nao-violéncia;
SATYA - Falar a verdade;
BRAHMACHARYA - Continéncia;
ASTEYA - Nao Roubar;

APARIGRAHA - N&o avareza.

(Fonte: http://www.geocities.com/Athens/Agora/2891/glossario.html
06/12/2008)

- pagina visitada dia
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