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INTRODUCAQ

A vida e a saide dependem do respirar. Os hdbitos correfos de respirar dio vitalidade

perfeita e imunidade contra enfermidades. O homem, no seu estado natural, respirava conforme os

' designios da natureza, como os animais inferiores ¢ 0s recém-nascidos. As influéncias modificadoras
da civilizagdo levam aos hdbitos e costumes perniciosos perdendo-se a forma primitiva de uma

respiragdo correfa e natural".

Yogue Ramacharaca

Sdo tantos os maleficios de uma respirago incorretal Se vayu ndo circula e nfio realiza a sua fungfio, a

vitalidade do organismio decresce, as portas se abrem para as enfermidades, as atividades dos nadis diminuem,

embotam-se as percepedes sutis,

A pritica do Yoga, de modo geral, e a‘de‘pranayama,— em particular, requer do praticante o resgate e o
cultivo dos bons habitos respiratorios que além de beneficiar o aparelho respiratério € proteger o fisico contra
doengas, equilibra.os sentidos e harmoniza o ser, favorecendo a busca e as conquistas espirituais,

. O pranayama € o controle da energia prénica, técnica yogue da respiragio consciente. A prafica de
pranayama leva ao "dominio do corp_é e da corrente de forga vital ou prana”, permitindo ao praticanie direcionar
esta forga 4 regifio do corpo, que desejar, colocar-se em vibragiio harmonica r::om a natureza e auxiliar o

desenvolvimento de suas forgas latentes. (Abaixo: posturas sentadas para a pratica dos pranayamas)

PADMASANA AAMANASANA VASHAGINN
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Prana ¢ Pranayama

Prana = Energia Absoluta ~ Yama = Dominic
Pranayama é o controle da energia (prana) através de exercicios respiratérios.
"0 prana é a soma de todas as energias contidas no Universo A

Swami Sivananda

rana para 0S yogues & o principio universal de energia ou forga, e que toda enérgia ou forga se deriv
deste principio, ou antes, que é uma forma particular da manifestagfo do "Prana Universal”.

O prana manifesta-se em todo o Universo onde ha movimento. Os movimentos sio t8nues, como os
"~ elémrons a volta do micleo atémico, passando pela forga muscular. A vida, a forga vital ¢ uma manifestacio do
Prana Universal.

Pranayama é a captagfio, a acumnlagfio e confrole consciente das energias vitais prinicas em nosso
organismo. 7 ' o

0 Sol, rfonte inergotavel de praﬂa,_ e a Terra, que absorve ¢ acumula estas energias, abastecem o
organismo humano. ‘ . - ,

Os pulmdes e a pele sfo as nossas verdadeiras esponjas que levam este prana até as nossas célules ¢ o
pranayama nos d4 as técnicas psicofisiologicas necessérias ao controle e utilizagio consciente destas energias
para o nosso desabrochar fisico e psiquico. ' _ -

'O prasa é a energia de base que anima todas as formas de vida. O prana nfio'é a matéria groséeird, mas
energia que movimenta, mantém e -conirola a vida desde a sua origem. Cada célula ¢ : c;bnsidarada
individuaimente o centro de importantes manifestagdes prénicasle o nosso fisico inteiro & controlado pelo prana,

O corpo absorve a caergia cosmica, utiliza-a no meio interno para assegurar fodos os processos vitais
depois rejeita o que hd em excesso. O corpo ¢ capaz de armazenar ¢ dirigir & vontade esta energia.

B evidente que 0 individuo capaz de acumular esta energia, dirigi-la e reparti-la & vontade no organismo

possui satide fisica e mental. Isto é o objetivo do pranayama.-

ANYI - Rua Bario de Mesquita, 190 - Tijuca - RJ tel.: 3872-4328 .2
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FTontes de Pranavama

Natureza = as plantas podem ser fonte de energia como também podem sugar nossa energia. Se ficarmos num

armbiente fechado onde hé muitas plantas, elas irfo sugar nossa energia.

Sol = ¢ fonte de energia, por tras do Sol temos a Maha Kundalini, a energia da Mae Universal, Maha Shakt,
fonte da criagiio, Poder Mae,

Mundo Vitgl = passa energia através das pessoas.

A absorciic prinica se di através:

4+ Das Narinas: pela respiragio o ar entra ( inspiragio) e sai (expirac;ﬁo) gerando calor e levando
oxigénio para o sangue ¢ prana paia o fisico sutil (astral). ,

% Lingua: quando mastigamos a lingua absorve o prava dos al;'mentos. Por iss0 devemos mastigar
bern os alimentos. ' ’

% Pele: capta energia através dos poros. Por isso temos que tomar cuidado com quem nos rodeia, nos

abraga. Tem pessoas que sugam tua energia s6 de chegar perto e também através do olhar.

Temos também um smundo de energia sutil, energia vital, chamado de Prana Maya Kosha (corpo

ilusdrio feito de energia) planc de ilusdo no qual vivemos.

Amorada do pfana ¢ o corag8o que ¢ o centro da vida

SISTEMA NERVQSO
SIMPATICO.

BEES T bid b s 3
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O sisfema da unifo da energia sutit com o corpo fisico & duplo: o prana que circula pelos nadis, verte-se
através de todo sisterna nervoso, e o prana, estacionado nos chakras, vitaliza as gléndulas enddcrinas de

secregio através dos plexos nervosos.

A vitalidade de uma pessoa, sna irradiagfio megnética e sua personalidade sfo express&es do prana.

Os Cinco Pranas Vitais sio:

Prana — € a energia da fungo absorvente, atrativa, integradora. Tira do ambiente a energia que o
individuo necessita, principalmente através do ar inalado. Dirige-se para o coragfio e depois uma porgo passa

para o cérebro.

Apana — éa for§a vital de agfio propulsora, expulsiva, desintegradora; expira o alento, expele os
alimentos que ndo necessita, que o estorvam. Esti localizada na regifio do 4nus, tem polaridade negativa, e
comanda as atividades excretoras, urinarias, matérias fecais e emissio do sémen. Penetra pelo Muladhara

Chakra donde vai para os érgfios gernitais com os quais realiza uma parte do seu funcionamento.

Yyana — ar interno do corpo que age para retirar e expandir, Este ar circula por todo o corpo ao longo

dos nervos e ¢ evidentemente a vitalidade do sistema nervoso. Sua fungfio é circular e distribuir o alento,

Udanra ~» ar do coi‘po que se move para cima. Sua regifio € a garganta e sua fungéo, a degiu'ti‘gﬁo.'
Dirige-se para a garganta oude duas partes se separan:, Uma vai para o Vishuddha Chakra e oufra prossegue

para o cérebro revigorando o Sahasrara Chakra.

' Samana —» sitnado pa’ reglao gastrica, este ar munda ¢ abdomen centralizando-se no plexo solar

Vmﬁca ) ﬁgado 0s 1ins, os intestinos e todo o aparelho ngesuVo em geral além de a_]ustar o} eqmlibno cuida

da assimilag8o dos alimentos:

Os yogarishis desenvolveram mudras

especiais relacionados aos "'cimeo ares

. vitais" (citados acima). A direita estd
. o'prana vayu mudra

- ANYl-  RuaBardo de Mesquita, 190 - Tijuca-RJ tel.: 3872-4328 o 4
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OUTRAS FORCAS AUXILIARES - SUBPRANAS

Naga = ‘“serpemte" causa o vémito.

Kurma = "tartaruga" ; produz o fechamento das palpebras.
Krkara = "o que fan Kr" ;- causa a fome ¢ a sede.
Devadafta = "dado por Deus" produz o bocejo.

Dhanamjaya = "conquistador de riquezas” ; é responsével pela desintegragio do organismo morto.
As duas formas mais importantes do alento sfio prana e apana, responsaveis pela inspiragfio e expiracfio

do ar fisico.

IDA E PINGALA

Existe duas correntes nervosas situadas ao lado da coluna vertebral. Da esquerda é chamada de Ida ¢ &
da direita, Pinpala, que 580 os nadis.

Ida (narinaesquerda) - de natureza tamésica - Lua

Pingala ( narina direita) - de natureza rajésica - Sol.

O alento flui uma hora por cade narina. Quando isto ocorre o homem fica ligado em suas atividades

mundanas, Quando o Sushiunna opera 0 homem morre para o mundo ¢ entra em Samadhi.

Curso Técnico de instrutor de Yoga PRANAYAMAS 5
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 SUSHUMNA

O nadi mais importante percorre toda a medula espinhal, sua natureza ¢ o fogo e dele partem 72.000
nadis que se distribuem por todo o corpo. Em meditagio, o prana se move através do sushumna, chakra por

chakra,,la 0 yogue tem diferentes experiéncias, poderes e ananda.
IKUNDALINI

Poder serpentino adormecido na base da coluna, movimenta-se através do sushumna, mediante 2 pratica
de pranayamas. A kundalini passa entfio através dos chakras e quando atinge o Sahasrara, o 16tus de mil pétalas,
situado no alto da cabega, o yogue desfruta da liberagio da energia e sens Divinos poderes, enirando em
samadhi, |

SHAT KARMAS

380 kriyas em nitmero de seis utilizados a fim de pre;iarar—se para 0s exercicios dos pranayamas ¢ para
que haja urna melhor desobstrugéio da energia através dos chakras.

Dhauti - Basti - Neti - Tratak - Nauli - Kapalabhati (Consultar apostila sobre Kriyas).

Nauli
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MULA BANDHA

' - Mula significa raiz, origem. Mula Bandha consiste numa forte ¢ prolongada contracfo dos esfincteres
 anaisedetodaa regido pélvica. Este bandha permite um perfeito controle sobre a parte vital dé corpo. O mula
bandha dindmico, isto €, confragdo e relaxamento repetidas vezes, constitui 0 aswini mudra.

~ UDDIYANA BANDHA

Uddiyana significa eievar-se, voar.

Uddiyana bandha consiste na contragio do plexo solar, elevaudo o diafragma e pressionando os orgéos

abdominais contra a coluna vertebral,

JALANDHARA BANDHA
* Jalandhara significa rede, trama. .
Jalandhara bandha consiste em contrair a glote, pressionando fortemente o queixo contra o peito, no
" ponto onde as claviculas se ericontram formando vma pequena cavidade.

Este bandha estimula o cérebro, cdnduz prana para os centros vitais na base da coluna.
BANDHA TRAYA B

Bandha Traya & o bandha triplice. Consiste na préatica simultduea dos trés bandhas mencionados acima:
mula, uddiyana, jalandhara, L -

As correntes prézﬁcas so empurradas de cima para baixo e de baixo para cima, encontrando-se e
fandindo-se na altura do umbigo.
JIYA BANDHA

Jiva significa lingua.

Jiva bandha consiste em pressionar fimnemente a superficie superior da lingua contra o palato duro. Este

bandha estimula a pineal, exercita os masculos da regido cervical e beneficia faringe ¢ laringe.

Curso Técnico de Instrutor de Yoga . PRANAYAMAS ‘ ' 7
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1. PRANA KRIYA » respiragio completa, consciente.
Indicagdo: imuniza todo organismo anmentando a vitalidade.

2. ARDHA PRANA KRIYA » respiragio com atengdo em cada fase da respiragédo: abdominal, intercostal e

clavicular. IndicagBes: os mesmos efeitos do anterior, acalma, favorece a atengo.

3. TAMAS PRANAYAMA » respiracdo suave, quase imperceptivel. Indicages: acalma a mente ¢ o fisico.

4. RAJAS PRANAYAMA ) inspirar elevando os bragos, refer o ar e expirar descendo os bragos

stmultaneamente. Efeitos: consciéncia da respiragio, do aparelho respiratorio e do corpo fisico.

5. KUMBHAKA OU ANTARA KUMBHAKA » retengfo da respiracfo, apds uma inspiragfio. Realizar o
- jaiandhara., uddivana ¢ mula bandha. ' Efeito: maior controle sobre o centro respiratdrio. Contra-indicagBes:

€ desaconselhavel aos cardiscos, hipertensos ¢ aos que sofrem de afecgGes pulmonares.

6. SUNYAKA OU BAUYA KUMBHAKA » retengfio da respiraglio, apds uma expiragio completa.
Realizar o Jalandhara, uddiyana e mula bandha, Efeito: 0 mesmo que o antenor PrecaugHo: o praticante ndo
-deve intentar o bahya kumbhaka (sunyaka) sem antes dominar o antara kumbhaka.

ANYT - Rua Bardo de Mesquita, 196 - Tijuca - RJ tel.: 3872-4328 8
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7. KEVALA KUMBHAKA » Reter o ar em qualquer fase. Terminar com mula bandha. Indicag3es: ajuda o

despertar da kundalini. Contra-Indicagdes: cérd‘{acos, hipertensos e os que sofrem de afecgdes pulmonares.

8. VAMA KRAMA » obstruir a narina direita, inspirar pela esquerda, reter o ar, obstruir a narina esquerda,
expirar pela direita. Indicagfes: promove controle mental, concentragfo, harmoniza, equilibra ¢ combate a

ansiedade e o stress.

9. SUKHA PURVAKA ~ F respiragio alternada com Titmo . Inspirar pela narina esquerda contando
mentaimente 2 tempos; Tster o ar nos pulmdes contando 8; expirar pela narina direita contando 4 tempos.
Iniciar o ciclo, inpirando pela mesma narina que expirou. Efeitos: purifica os nadis, oxigena o sangue e

awmenta o fluxo de prana. Contra-IndicagBes: cardiacos e hipertensos.

10. SURYA PRANAYAMA P desobstrugfo da nadi solar ou positiva. Colocar as méos em jfiana mudra;
obstruir 8 narina lunar ou negativa; inspirar pela narina positiva ou éolar; refer o ar por alguns segundos;
expirar pela mesma narina. Efeitos: purificagfio da nadi solar ou positiva ¢ intensa vitalizagdo e estimulago

generalizada.

Curso Técnico de Instrutor de Yoga PRANAYAMAS o Q
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11.

CHANDRA PRANAYAMA » desobstrugiio da nadi lunar ou negativa, Inspirar-e expirar pela narina lunar

ou negativa'. Nio esquecer de refer o ar por alguns segundos. Indicagdes: purificagio da nadi lnar ou

“negativa; sedagfo generalizada.

12.

13.

i4.

15.

SURYABEDHA PRANAYAMA } obstruir a narina lunar ou negativa; inspirar pela narina solar ou
positiva; reter o alento; executar o jalandhara bandha com deglutigio da saliva; expirar lentamente.
IndicagBes: excelente para a rinite e proporciona o aumento do calor corporal. Contra-Indicagéo:

hipertensos. Observag#io: s6 executar a inspiragio pela narina solar.

NADI SODHANA PRANAYAMA » éum respiratorio polarizado, alternado com bandha traya (chave de
queixo, contragdo abdominal e do esfincter anal) durante a retengdo do ar nos pulmdes. B considerado um
dos pranayamas mais importantes do Hatha Yoga. Purifica os nadis, aquieta a mente, promove harmonia

energética, revitaliza, libera os nés dos chakras, ativa a kundalini.

SOPRO HA » de pé, com as pernas ligeiramente afastadas; inspirar elevando os bragos para a frente e
para cima; refer o. ar por alguns segundos; expirar abaixando rapidamente os bragos e tronco para frente;
expulsar o ar energicamente pela boca emitindo a silaba "ha" alto e forte. IndicagSes: é um execelente

exercicio desrepressor emocional ¢ awmenta a circulagio sanguinea, Contra-Indicagfio: hipertensos,

UJJAYL PRANAYAMA » "Respiragio do Dragiio”. Respiratério gutural, com captagiio de energia Yang,
Execugfio: inspirar pelas narinas, forgando a passagem do ar pela compressfio da glote (produzindo um som

interno semelhante ao ressonar), Realizar jalandhara bandha e mula bandha, Beneficios: eliminagio da

| secregio bronquica, estimulagio das glindulas endbcrinas, elevagfo do c_alor corporal, promogdo do

massageamento das cordas vocais (excelente para quem trabatha com a voz).

ANYi - Rua Bardo de Mesquita, 190 - Tijuca - RS’ tel.: 3872-4328 10
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16.

17.

SITALI PRANAYAMA » colocar a lingna em forma de calha entre os dentes semicerrados; executar
uma inspiragio completa pela boca; reter o alento; expirar pelas narinas. Indicagdes: refrigera o organismo
e suaviza os problemas nos olhos e ouvidos; ativa o figado e o bago; facilita a digestdo e acalma a mente.

Contra-IndicagGes: hipertensos e cardiacos.

SITKARYI PRANAYAMA } respiragio dental. Cerrar 0s dentes encostando a lingua nestes; inspirar pela

‘boca fazendo o ar passar enfre os dentes e a lingua; reter 0 ar por alguns segundos; expirar pelas narinas,

18.

19,

20.

21.

Indicagdes e Contra-IndicagBes 580 as mesmas do exercicio anterior.

BHRAMARI PRANAYAMA » Bhramari é um tipb de abelha. Inspirar rapidamente pelas narinas
provocando um ruido semelhante ao de uma abelha; ndo reter o ar; expirar rapidamente pelas narinas
provocando um ruido semefhante a0 da inspiragio. Indicagﬁes:‘amnenta o calor corporal ativando a

ciiculagio sauguinea,

MURCHA PRANAYAMA » sentar em padmasana; inspicar lentamente; reter o ar por muito tempo;
durante a retenglo, executar o jalandhara bandha; expirar lentamente; sem ar, executar o mula bandha.

IndicagGes: predispGe a estados de consciéncia paranormais. Precaugdes: supervisio de mm Mestre,

PLAVINI PRANAYAMA » inspirar bebendo o ar como se fosse agua; enviar através do esdfago o ar ao
estdmago (este se incha como um balfio); expirar pelas narinas, IndicagSes: purifica os nadis, elimina os

males provenientes do excesso de gases, bile e aumenta o fogo digestivo.

BHASTRIKA » "Respiragio do Fole". Inspirar e e:_{pirai' virias vezes rapidamente com ritmo e
produzindo ruido com a passagem do ar pelas narinas. Indicagdes: purifica os pulm@es e a garganta e
estimula o apetite. Precaugfio: nfo se deve sacudir os ombros, nem contrair os miisculos da face. Contra-
Indicagbes: hipertensos , cardiacos e pessoas com transtornos f)ﬁCrOS (desprendimento da retina, glaucoma,

etc).

Curso Técnico de Instrutor de Yoga PRANAYAMAS Il



-

¥ | ANYI e
/EL\ _ Associagdo Nacional de Yoga Integral N

22.

23.

24,

BHASTRIKA ALTERNADO » executar 0 exercicio anterior, utilizando para cada vez uma narina.

Efeitos semelhantes ao anterior. 2
A

Tlustraciio do fole

MUKHA BHASTRIKA » & o bhastrika feito pela boca, com os ldbios em posigio de soprar. Tem os

mesmos efeitos do bhasirika, promovendo profunda ventilagiic dos pulmdes. Excelente para gestantes.

KAPALABHATI » "Crinio Brilhante". Inspirar lenta e profimdamente pelas duas narinas; expirar
rapidamente e vigorosamente, tirando todo o ar dos pulmdes. IndicagBes: aumenta a respiragio celular,

tonifica e mantém a flexibilidade da esponja pulmonar; melhora o diafragma, os miisculos abdominais; ativa

- a digestio e o peristaltismo; awmenta a capacidade de concentragfio e estimula as facnldades intelectuais.

25.

26.

27.

Confra-IndicagBes; cardiacos e hipertensos.

KAPALABHATI ALTERNADO » inspirar profundamente pela narina esquerda e expirar pela mesma

narina com forga ¢ vigor. Repetir o processo com a narina direita.

PURNA KAPALABHATI » éo kapalabhati com expiragéo em todas as quatro diregSes: para cima, para

baixo, para o lado esquerdo e para o lado direito.

VILOMA PRANAYAMA AO CAMINHAR ¥ caminhar inspirando durante 4 passos; reter 4 passos em
seguida; expirar sem pansa durante 4 passos. IndicagBes: extraordindrio dinamizador; ativa a respiragio

celular.

ANYI - Rua Bardo de Mesquita, 190 - Tijuca - RJ - “tel.; 3872-4328 12
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- Obsepvacdes Especiais

1-

Pratique pranayama num local limpo e ventilado. A prética de pranayama requer atengfio e
concentracio profunda, portanto, escolha uma postura firme e procure estar s0 para que nfic haja
distragdo. _

tes da pratica, faga higiene das fossas nasais (meti kriya). Beba apenas um suco ou leite em
pequena quantidade. Apods a pratica descanse 10 minutos para fazer um lanche leve. Siga uma dieta
moderada. _ )
Pratiqgue regulanmente, com disciplina e sem 'pregu_ic;a O pranayama pode ser executado pela
manh#, ao lcvmltar-ée. _ -
Pratique antes das 4 horas da manh# (Brahma Muhurtha). A esta hora a,mente estd .calma ¢ a
concentragdo se torna mais fécil
A pratica de pranayamas dissolve toda sorte de enfermidades, melhora a satde, estimula a digestéio,

fortalece os nervos, prrifica os nadis e desperta a kundalini,

[ Y v R I S

80 Exercicios Respiratorios de Svasthya Yoga, Ana Maria Marinho, Bd. Ground
A Ciéncia do Pranayama, Swami Sivananda, Ed. Pensamento
Yoga para Nervosos, Professor Hermogenes, Circulo do Livio

Axrte, Filosofia e Técnica do Vidya Yoga, Uberto Gama ¢ E. Yamada, Ed. ico_ne

(As ilustragGes foram selecionadas a partir destes livros citado 5)

‘Ficha Téenica

Pesquisa e Organizag:éo: Ana Josepha, Inés Ribera, Luciana Ribera
Digitago e Diagrarhagéo: Aida Pitanga

Coordenacéo Pedagdgica: Inés Maria

Coordenagdo Geral: Horivaldo Gomes
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