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O QUE E O YOGA?

“O Yoga é o método de preparo da mente para a realizagdo do conhecimento

sobre si mesmo.”

O YOGA E UMA CIENCIA, UMA ARTE E UMA
FILOSOFIA DE VIDA. A PALAVRA YOGA DERIVA DE
RAIZ VERBAL YUG QUE SIGNIFICA UNIAO, JUNTAR
E INTEGRACAO. O YOGA E EDUCAGAO ESPIRITUAL
E A SUA META E O SAMADHI, UM ESTADO DE
FELICIDADE, HARMONIA E PLENITUDE NO QUAL O
HUMANO TRANSCENDE A DUALIDADE E PASSA A
FORMAR VIVENCIALMENTE PARTE DO TODO.

A BASE DA FILOSOFIA DO YOGA E SANTOSHA:

O CONTENTAMENTO, ESTAR CONTENTE POR TER
NASCIDO E TER A OPORTUNIDADE DE VIVER.

REFERENCIAS CLASSICAS DO YOGA

- Primeiras referéncias ao yoga - Upanishads védicos
(1500-1000 a.C.)

Upanishad significa “sentar-se junto a” e descreve
o modo como um aluno se senta perto de um guru
de modo a aprender. Os Upanishads consistem em
mais de 200 textos em que se acredita terem a
verdade absoluta. Destes textos, 21 sdo Upanishads
de yoga.

O yoga surge como disciplina ou pratica que
capacita a mente a dominar os sentidos e permite
que a alma se liberte do sofrimento e do ciclo
incessante de renascimentos (samsara).

- No Bhagavad- Gita (um dos classicos do Hinduismo,
século V a.C.) h4 varias referéncias ao yoga.

Significa a “Cancéo do Senhor”, o Bhagavad -Gita
faz parte do Mahabharata, o grande poema épico
Hindu. Didlogo entre o Principe Arjuna, o herdi, e
o Deus Hindu Krishna. Os primeiros seis capitulos
descrevem a via do Karma-Yoga, os seis que
aparecem de seguida descrevem o Bhakti-Yoga e
os ultimos seis descrevem o Jndna-Yoga.

- No Hatha-Yoga-Pradipika (século XIV-XV), no
Gheranda Samhita (século XVII) e no Shiva Samhita
(século XVIII).

Hatha-Yoga-Pradipika pode ser traduzido como “luz
sobre o Hatha Yoga". Esta obra combina a préatica
fisica do Hatha Yoga com os objetivos espirituais
do Raja Yoga. A obra inclui descri¢cdes dos selos
(mudras) e fechos (bandhas) que geram energia
Kundalini e dos 8 tipos diferentes de controlo de
respiragéo (pranayama).

Gheranda Samhita descreve mais de 30 posicdes,
21 técnicas de purificacdo e 25 “selos” ou mudras.
Também enumera os tipos de alimentos que
deverdo ser ingeridos e fornece conselhos sobre
habitos alimentares.

Metade do estdmago deverd repleto
de comida, um quarto com agua e um quarto
devera estar vazio para o pranayama (controlo de
respiragao).
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YOGA CLASSICOS DO HINDUISMO

Larmacfoga

YOGA DA ACAO, O KARMA-YOGA CONSIDERA O TERMO «KARMA» NO SENTIDO
DE «TRABALHO» E, DE UMA FORMA ESPECIFICA, NA ATITUDE DO HOMEM FACE
AO TRABALHO.

A palavra karma resulta do verbo Kri, que significa «fazer». Ao nivel metafisico,
pode entender-se como o resultado ou o efeito produzido pelas nossas a¢des
passadas. Esta cadeia de causa-efeito determina o que o Homem merece e o que
pode assimilar em termos de conhecimento e experiéncia. Apesar desta relagéo
de causa-efeito, o Karma-Yoga considera algum livre arbitrio no comportamento
humano e o que o Homem é responsavel pelas suas a¢cdes. Um dos fundamentos
do Karma-Yoga ¢ a ac¢do desinteressada. Ou seja, o Homem tem de agir, ndo
existe inacdo, mas ndo deve desejar os frutos da acéo. Deve inclusivamente
renuncia-los. Sem apego a ac3o.

B/méh'k—y 0ga

BHAKTI SIGNIFICA “DEVOCAO”, “AMOR PURO".
Bhakti-yoga baseia-se fundamentalmente no amor incondicional e na devocao a

realidade divina. Esta experiéncia culmina num amor perfeito e continuo a Deus.
O yogui perde a consciéncia da sua existéncia individual e é absorvido em Deus.
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YOGA CLASSICOS DO HINDUISMO

(oinacoge

A PALAVRA JNANA SIGNIFICA “CONHECIMENTO”.

De todos os yogas é o mais dificil e exigente, requerendo uma enorme forca
de vontade e exercicio do intelecto. O objetivo é a eliminacdo da ignorancia
existencial (avidy3) e da confusdo do ser humano na interpretacéo da realidade
(confunde o permanente com o transitério, o puro com o impuro, a fonte da
felicidade com o que gera sofrimento, o Eu Supremo com o Eu empirico). O
mundo manifestado é transitério e ilusério (maya).
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TAMBEM CHAMADO YOGA DE PATANJALI.
O METODO PARA CONHECER A REALIDADE E ALCANGAR A ILUMINAGAO.

Os Yoga Sutras de Patanjali terdo sido escritos em 200 a.C. Os Sutras est&o
divididos em quatro capitulos. O primeiro capitulo define o yoga, enumera
as dificuldades que podemos encontrar na pratica de yoga e como podemos
ultrapassar. Patanjali define yoga como a «capacidade de guiar e manter a
atividade mental sem distracido». O segundo capitulo explica que qualidades séo
necessarias para concentrar a mente e como atingi-las. O terceiro capitulo descreve
a extraordinaria capacidade da mente quando livre de distracdes, e o quarto
capitulo as possibilidades inerentes a qualquer pessoa que apresente uma mente
magnificamente concentrada.
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YOGA CLASSICOS DO HINDUISMO

0ga cldssicos
Ao Vlinduismo

NO SEGUNDO CAPITULO DOS YOGA SUTRAS, PATANJALI DESCREVE O CAMINHO OCTUPLO OU OS
OITO MEMBROS DO YOGA (ASHTANGA YOGA DE PATANJALI):

Yana

COMPORTAMENTO ETICO
CONDUTA SOCIAL

AHIMSA

N3o-violéncia

SATYA

Procura da verdade - ndo mentir

ASTEYA

Abstencdo do roubo e cobica

BRAMACHARYA
Celibato

APARIGRAHA

Desprendimento ou desapego

2

REGRAS DE CONDUTA
CONDUTA INDIVIDUAL

SHAUCHA

Purificacéo

SANTOCHA

Contentamento

TAPAS

Esforco sobre si mesmo - Auto-disciplina

SVADHYAYA

Devocéo - Entrega do Eu a realidade divina
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YOGA CLASSICOS DO HINDUISMO
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POSTURA CONCENTRAGAO
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CONTROLO DE RESPIRACAO MEDITACAO
CONTEMPLACAO
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RECOLHIMENTO DOS SENTIDOS FUSAO, PLENITUDE
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SUPERACAC
' QUALIDADE DE VIDA
MUSCULOS TONIFICADOS

FLEXIBILIDADE
. BEM-ESTAR

SAUDE
AUTO-CONTROLE

MOBILIDADE

CONCENTRACAO

DESAFIO
INOVACAO
EQU\L?SRIO FORC;A

RELAXAMENTQO
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HATHA YOGA

VL&U%M 0ga

ESTA E A VIA DE CONTROLO FiSICO QUE E ENCARADA COMO UMA PREPARAQKO PARA APROCURA DO
RAJA-YOGA. O HATHA-YOGA E O YOGA MAIS PRATICADO NO OCIDENTE. A PALAVRA HATHA SIGNIFICA
«FORTE». OS MONOSSILABOS «HA'», QUE SIGNIFICA «SOL», E «THA», QUE SIGNIFICA «LUA», UNEM-SE
NA PALAVRA HATHA, SUGERINDO A UNIAO DOS OPOSTOS.

O Hatha Yoga utiliza uma combinacéo de posicdes fisicas, de exercicios respiratérios, de processos de
purificacdo e de consciéncia espiritual dos corpos fisicos e subtis como forma de preparacéo para a
contemplacdo e para a meditag3o.

SRI KRISHNAMACHARYA
Nasceu em 1888, numa aldeia no sul da india. Aos 5 anos iniciou o estudo dos Vedas, Sanscrito e do Yoga.
Estudou filosofia Hindu, Medicina Ayurveda, Astrologia e quando estava na universidade de Varanasi,
viajou para o Nepal para aprender yoga com um Mestre. Apds 7 anos de estudo, o mestre pediu que
regressasse para a sua terra natal e ensinasse yoga como retribuicdo ao mestre.

Desenvolveu o Ashtanga Vinyasa Yoga e os seus discipulos mais famosos foram: Pattabhi Jois, B.K.S.
lyengar e T.KV. Desikachar (seu filho).
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VANTAGENS DO YOGA

(/m/'@emf
43 Yog4

O HATHA YOGA E IDEALMENTE ADEQUADO AO MUNDO OCIDENTAL DE HOJE.

A sua estrutura é tal que comeca exatamente pelas bases relativamente ao modo como experimentamos
a existéncia - o corpo fisico - e atua avancando em direc3o ao interior.
A pratica do yoga esté associada a vantagens fisicas, emocionais e espirituais.

Os beneficios fisicos do yoga incluem mais forca, equilibrio, flexibilidade e mobilidade. Nas técnicas
respiratorias ajuda a respirar melhor, mesmo quando n&o estd a praticar yoga. Isto conduz a clarividéncia,
a calma mental e maior concentracdo. O yoga permite a reducdo da ansiedade, tensdo emocional e
variagdes de humor. A pratica de yoga pode aliviar sintomas ou disturbios fisicos especificos, como a dor,
o stress, a insdnia, libertacdo de medos e mau estar geral. O mais importante é o yoga ser um caminho
pessoal de descoberta de si mesmo.
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ESTILOS DE YOGA

Estlos M 094

O PRINCIPAL METODO DE YOGA QUE SE ENSINA NO OCIDENTE E O HATHA YOGA.

Dentro da disciplina de Hatha Yoga, existem varios estilos de yoga que foram desenvolvidos por outros
discipulos ou seguidores de yoga.

4J/Lfauga, V. oguw 0g4

(PATTABHI JOIS)

(Pattabhi Jois) aprendem vérias séries de posturas por uma ordem especifica.
Primeira série, segunda série e série avancada. E dindmico e fisicamente exigente.
Utilizam uma respiracdo especifica, Ujjayi, e com foco do olhar em pontos especificos
(DRISTIS).

ey Yoy

(BKS. IYENGAR)

Principal caracteristica é o alinhamento e utilizam varios blocos,
almofadas, cadeiras, cintos e cobertores.

K undal md 094
Pratica que trabalha com os 49 chakras e 107 pontos marma
(pontos energéticos).

J 944 Dinamico

Pratica fluida e forte.
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ESTILOS DE YOGA
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Yoga desenvolvido por TKYV. Desikachar, na década de 1960, a partir dos
ensinamentos do seu pai, Sri Krishnamacharya. E uma forma de yoga suave que
inclui a prética de respiracdes e das posi¢cdes, bem como ensinamentos espirituais e
filosoficos.

Hot Yoga

A pratica é feita numa sala aquecida.

chya, Zm‘fym/ ou pumd%a

Integra varios estilos na pratica de yoga e tem muitas variacdes de posturas a partir
da postura base. Inclui também a Yogaterapia.
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ESTILOS DE YOGA

chm Aéreo

A aula acontece utilizando um tecido que ajuda a fazer as posicdes de yoga e da
suporte para fazer posturas mais desafiantes.

Yx Yog4

Pratica de yoga em que se estd muito tempo em cada postura e assim focar a aula
em menor nimero de posturas e sim no desfrutar de cada uma.

J@Mem/y[&

Yoga especifico para um determinado estado fisico, emocional ou mental. Utilizando
posturas, respiracéo, relaxamento e meditacao.







POSTURAS DO YOGA

'd

4me¢ / poJ fura

A FINALIDADE DO ASANA OU POSTURA E SEMPRE DE NATUREZA MENTAL.

Vencendo a inquietude e a fragilidade da mente, criam condi¢des para a administrar, pois facilitam a
concentracdo. No entanto, as consequéncias benéficas sobre o corpo nio sdo menos profundas. Doencas,
duvidas, ilusdo, instabilidade emocional e inquietacdo mental ndo resistem & poderosa atuagdo das varias

asanas, quando praticados com habilidade e assiduidade.

O yoga vai fortificar o corpo e relaxar a mente. Ao produzir o aumento de energia, vai ajudar a
desintoxicar e promover a resisténcia, através do aumento de oxigenagdo do corpo e mente. Alterando
os estados emocionais, libertando musculos tensos pelo stress e sedentarismo e acalmando o ritmo
frenético mental. Através do yoga encontramos um caminho para equilibrar todo o organismo para
que encontre a harmonia interior. Prana é a forma de energia subtil que circula pelo corpo em canais
conhecidos como nadis. Se incentivarmos a prana a fluir livremente, tornamo-nos mais fortes e saudaveis.

O QUANTO A POSTURA REPRESENTA MAIS DO QUE SE VE COM OS OLHOS...

QUARTO CRESCENTE DANCARINO

ARDHA-BHUJANGASANA NATARAJASANA
Melhoria da postura e mobilidade. Contribui para a melhoria do equilibrio
Efeito energizante e rejuvenescedor do corpo. e concentragéo. Mobilidade da coluna vertebral

Ajuda a expandir o peito, que € o centro do amor e articulagdo coxofemoral.
e compaix3o. Cria leveza mental e estimula a criatividade.
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Dranggana

O pranayama permite desenvolver mais controlo sobre a
respiracdo. A palavra ayama significa “controlo”, “dire¢éo”.

O PRANAYAMA ESTA DIVIDIDO EM TRES FASES:
Inspiracéo (puraka)
Retencdo da respiracédo (kumbhaka) v RN
Expiracdo (rechaka). //\ N

21
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PRANAYAMA

De acordo com os Upanishads, o controlo da respiracdo é uma parte essencial da pratica de yoga.
No Hatha Yoga aprendemos a controlar a respiracdo de uma forma correta de acordo com técnicas
conhecidas como pranayamas, tornando a nossa respiracdo uma ferramenta que podemos usar para

regular os nossos estados fisicos e emocionais e que nos conduz a felicidade e & iluminacao.
O texto da Hatha Yoga Pradipika explica que quando a respiracdo é regular, a mente também se torna
regular (mais serena).

NO GHERANDA SAMHITA, EXISTEM QUATRO REQUISITOS PARA A PRATICA DE PRANAYAMA:

Sthana

“LUGAR CERTO”
Um local fresco, calmo e, idealmente, afastado de todo o tipo de distracdes.

“TEMPO CERTO”
Escolha uma altura em que n3o seja perturbado. Se possivel, pratique antes do
nascer do sol (embora qualquer altura seja melhor do que nenhuma).

22
@) HOLMES PLACE



PRANAYAMA

// ra-ahara

“ALIMENTAQZO CERTA”
N&o devera estar com fome nem estar demasiado cheio, tendo comido
com moderacé&o.

A/W—Jw/w
NADIS
Refere-se a pureza dos canais de energia (nadis) através dos quais flui o prana.

-
-
~

- ////'/ [ / /
Ve 74,
\“\I\\\‘“\\\\‘l‘ ,4/

|“ \ll‘\
\ "\
II“

23
@) HOLMES PLACE



PRANAYAMA

A inspiracdo € uma respiracdo que alimenta fornecendo energia, forga, calor e vitalidade & mente e ao
corpo. A retencéo, ou suspenséo, da respiracdo cria uma via desimpedida no nosso corpo e permite ao
prana mover-se livremente por todas as areas, enchendo-nos de energia. A expiracdo é purificadora,
refrescante, restauradora e calmante.

A funcdo basica da respiracdo é fornecer forca vital - prana - ao corpo.

PARA INICIAR O PRANAYAMA PODEMOS TER VARIAS RESPIRACOES, AQUI FICAM DUAS DELAS:

Qe‘f/?wa,g:aw Baixa
Inspirar pelo nariz e projetar a respiragdo mais para baixo, na direcdo do diafragma.

Mantendo o umbigo para dentro (uma das descri¢cdes possiveis da respiracdo baixa) e sentir
o ar descer e expandir junto do estémago.

Respiragio Completa

Ao inspirar pelo nariz preencher toda a caixa toréacica, sentindo o ar primeiro em baixo
(diafragma), continuando a preencher com ar, até chegar o ar aos ombros.
Libertar o ar - expirar - no sentido contrério. Dos ombros até ao diafragma.

Para voltar a inspirar de novo.

24
@) HOLMES PLACE



PRANAYAMA

Com estas respiracdes podemos iniciar os pranayamas, isto €, tendo uma destas respiracdes como base é
s6 complementar a respiracdo com contagens de tempo.
O tempo é contado mentalmente ao ritmo de cada pessoa, tendo por base a consciéncia de tempo de
um segundo e a partir dai, sentir o “nosso” tempo.

As contagens podem comegar desde 2 tempos a inspirar e 4 tempos a expirar. Sendo este tempo étimo
para iniciar os pranayamas. Depois deste tempo, ao duplicar, inspirar em 4 tempos e expirar em 8 tempos,
podemos ja incluir uma retencéo de 2 tempos entre a inspiragdo e a expiracdo. Na pratica &, inspirar em 4

tempos, reter o ar nos pulmdes por 2 tempos, expirar em 8 tempos e reter sem ar nos pulmd&es outros 2

tempos (um ciclo completo respiratério). Voltar a inspirar em 4 tempos...
Podem ser estes tempos e com a pratica aumentar o tempo para inspirar em 6 tempos, expirar em 12
tempos e as retencdes entre a inspiracéo e expiracio serem de 3 tempos.

A contabilizacéo dos ciclos respiratérios pode ser feita pelo nimero de ciclos respiratérios ou por
tempo. Com a contagem de tempos pelos ciclos respiratérios, comecar por 5 ciclos respiratérios (inclui
uma inspiracao, retencéo, expiracdo e retencdo) e com a pratica regular ir aumentando para 10, 15
ciclos respiratérios. A contagem pelo tempo, minutos, iniciar com 2 a 5 minutos e progressivamente ir
aumentando até 10, 15 minutos.

Completando sempre o ciclo respiratério e terminar quando voltamos a inspirar. Voltando a uma
respiracdo natural apds o pranayama terminar.

25
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PRANAYAMA
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a Professora de Yoga Integral, Teresa Viana pelo seu contributo
para a realizacdo deste ebook.
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