Asana, mito e simbolo

Por Pedro Kupfer.

A palavra asana significa literalmente “assento”. Originalmente, designava o
lugar para sentar e/ou a postura sedente, na qual se praticava a meditacdo.
Posteriormente, com o advento do Hatha Yoga, esse termo ampliu sua
significacdo, passando a abranger o sentido de qualquer postura fisica. Se
observarmos a literatura tradicional do Hatha, perceberemos que, ao longo do

tempo, os asanas vao ganhando importancia.

No Goraksa Paddhati, um antigo texto sobre Hatha Yoga, os dasanas apenas sio
mencionados. Na Hatha Yoga Pradipika, que é posterior, figura uma lista de 15
posturas. Ja na Gheranda Samhita, que € ainda mais recente, aparece uma lista de
32 posi¢des. Hoje em dia testemunhamos um crescimento desmesurado da
importancia que se dd a essa técnica, o que € feito infelizmente em detrimento das
demais prédticas como meditacdo, mudras e pranayama sobre as quais, via de

regra, as pessoas que praticam atualmente sabem pouco.

Se nas mudras e nos pranayamas dirigimos intencionalmente o fluxo da energia
vital ao longo de certos canais, na prdtica das posturas, que se faz antes dessas
técnicas, simplesmente tomamos consciéncia da maneira em que essa energia flui
naturalmente. Nesse sentido, a prdtica de dsana € introdutéria a de mudras e
prandayamas e, evidentemente, a meditacao. Todas estas praticas, por sua vez, sdo
feitas a guisa de contemplacdo sobre si mesmo, nididhyasanam, e complementam
o autoconhecimento como uma forma de treinamento daquilo que ja se sabe ou ja

se compreendeu sobre si mesmo, sobre os valores e sobre como viver.



Nesse contexto, praticar asanas significa trabalhar conscientemente sobre nossos
bloqueios e condicionamentos. Assim, a pratica de asanas bem entendida facilita
o caminho para a liberdade, no sentido que /impa o corpo da identificacdo com as
preferéncias e aversoes do ego.

Diz Mircea Eliade, em seu livro Yoga: imortalidade e liberdade: “O que importa
€ que os asanas ddo uma firme estabilidade ao corpo e a0 mesmo tempo reduzem
o esforco fisico ao minimo. Evita-se assim a sensagdo irritante de fadiga, de
enervamento de certas partes do corpo, regulam-se os processos fisiologicos e
permite-se, desse modo, que a atengao se ocupe exclusivamente da parte fluida da

consciéncia”.

A sensagdo que se percebe ao praticar asanas com a atitude correta é a mesma
que se tem quando saimos repentinamente a luz do dia, depois de haver ficado
durante muito tempo no escuro,. A atencdo se localiza apenas no momento
presente: a realidade se nos revela como €, e novas sensacdes sao descobertas. A

conexdo com a fonte da existéncia fica firmemente estabelecida.

Sobre os nomes.

Os nomes das posturas sdo curiosos: hd asanas que incluem uma descri¢cdo no
nome e sdo portanto autoexplicativas, como por exemplo o prasarita
padottanasana: prasarita = afastado, pada = pé, uttana = alongamento intenso;
postura de alongamento intenso com os pés afastados. H4 outras que aludem a
seres dos reinos animal e vegetal e outros objetos da natureza, como por exemplo

vrschikdasana, o asana do escorpido ou parvatasana, a postura da montanha.

Ainda, existe outra categoria de posturas que aludem a yogins, deuses ou reis da
antiguidade, como por exemplo o matsyendrasana, a postura de Matsyendra, o
primeiro hathayogi, ou o trivikramasana, o asana de Vikram, o lenddrio rei
hindu. Todavia, alguns desses nomes aludem aos efeitos sutis que a pratica possui
sobre o corpo vital ou a mente, como por exemplo o dharanasana, postura de

concentracao ou bhadrasana, postura da virtude.

Existem diferencas entre as diversas escolas em relacdo a nomenclatura dos
asanas. As vezes, uma postura tem dois ou mais nomes, como por exemplo o
balasana, a postura da crianga, que é também chamada darnikasana ou yogasana.
As vezes, um nome é usado para designar posturas diferentes, como acontece
com o caso de dhanurasana, a postura do arco, que indica tanto uma

hiperextensao vertebral de brucos quanto uma hiperflexao sentado.



Mito e simbolo.

Alguns dos nomes das posturas, bem como alguns dos nomes dos pranayamas e
das medita¢des, sdo profundamente simbdlicos e aludem a mitos ou eventos que
por vezes nos confundem, por vezes nos surpreendem. Olhando para o conjunto
desses nome, vemos um fascinante mosaico feito de historias reveladoras e
edificantes, cada uma das quais nos transmite um aspecto diferente do
ensinamento fundamental. Esse ensinamento fundamental é que Atma ¢ idéntico a

Brahman: o individuo encarnado é manifestacao do Ser ilimitado.

Assim, nos nomes das posturas, encontramos histérias que associadas com as
diversas linhagens de mestres e rsis da antiguidade, como os grandes yogins
Visvamitra, Vasistha, Marichi, Astavakra, Matsyendra e Goraksa e outras
personagens lenddrias como o rei Vikram, que é uma espécie de rei Arthur da
India antiga. A partir de cada um desses nomes podemos encontrar uma histéria,
que € a histéria do encontro desses sdbios com o Yoga e da maneira em que eles
percorreram seus caminhos. Particularmente interessante € a historia dos sdbios
Visvamitra e Vasistha, na qual o primeiro passa por cinco grandes provacdes para
se fazer digno do conhecimento do Yoga.

Também achamos histérias referentes aos deuses que estdo registradas nas
Puranas, antigos textos onde se contas a trajetérias dos deuses, junto as dos reis e
sabios. Nessa categoria temos, por exemplo, na Visnu Purana, o ciclo das dez
encarnacdoes de Visnu, das quais surgem os nomes matsyasana, kiirmasana,
krsnasana. Encontramos igualmente as histérias associadas a Siva na Siva
Purana, que estd presente na tradicdo do Hatha Yoga no nome das trés posturas

conhecidas conjuntamente como virabhadrasana.

O virabhadrasana, s6 para ficarmos com esse exemplo, tem trés variacoes. Cada
uma delas alude a um momento diferente no episédio da morte de Sati, esposa de
Siva que ird encarnar posteriormente como Parvati, e na destruicdo do yajiia,
ritual de consagracdo de Daksa por parte do deus. Ele assume a forma de
Virabhadra, encarnacao da prépria furia e, usando uma espada, uma langa e uma
maca, vai espantar e fazer fugir todos os ilustres convidados da cerimoénia do seu
sogro.

Os limites dos simbolos.

Ao estudar o simbolismo dos nomes dos asanas, precisamos evitar um perigo que
ronda a prdtica e o estudo do Yoga em todos os niveis: o do pensamento magico.
O pensamento mdgico é aquele que, confundindo analogias com identidades,



abusando de faldcias, sofismas, comparagdes e simpatias, estabelece relacoes de

causa e efeito entre eventos que nao tem nenhuma conexao entre si.

O pensamento magico surge por momentos quando nido compreendemos a
realidade que nos circunda, quando nao conseguimos estabelecer corretamente as
causas dos acontecimentos, ou quando alguém enfrenta situacdes limite nas quais
se perde o controle das acdes ou emogdes. Esse tipo de condicionamento, por sua

vez, nos impede de reconhecer coincidéncias ou padrdes reais.

E obvio que ser otimista é muito melhor do que ser pessimista, mas daf a afirmar
que “vocé cria sua propria realidade”, como se ensina na new age, tem uma longa
distancia. Ndo vai ser por imaginar-se magra que a minha vizinha vai emagrecer
para o verdo. Nao vai ser por imaginar uma chuva de notas de 100 ddlares no
jardim que o marido da minha vizinha vai ficar rico, como pontificam os profetas

desse movimento.

Na mesma linha, vocé nao se torna um herdi por fazer a postura do herdi,
virdasana, nem se torna virtuoso por permanecer na postura virtuosa, bhadrasana,
e muito menos vai vencer uma corrida por fazer a postura do corredor, ja que esse
nome nem sequer coincide com o original da postura em sanscrito,

asvasarichalanasana, que significa movimento sinérgico do cavalo.

Somos responsdveis por cuidar bem daquilo que foi transmitido para nds pelos
mestres e professores das geracdes anteriores. Um dos ensinamentos que mais
gosto do meu mestre, Swami Dayananda, e que ele repete com alguma freqii€ncia
para nos lembrar, € que we are reality people. Somos gente da realidade. O yogin
¢ uma pessoa que evita viajar na maionese, capaz de analisar de maneira critica e
isenta a realidade em que vive. O yogin é uma pessoa que nao mistifica, que nao
se ilude nem ilude os demais e que, principalmente, ndo perde tempo em tarefas
de duvidosa eficiéncia.

A responsabilidade do praticante sério estd justamente em assumir para si essa
tarefa de discernir e ajudar os demais a discernirem o que vale do que ndo vale. O
que € eficiente do que nao € eficiente para curar algum mal. O que é Yoga do que
nao € Yoga. O que € autoconhecimento do que € autoenganacdo. Todos sabemos
que os seres humanos nao deveriamos nos deixar arrastar por crengas irracionais
ou pensamento madgico. Somos dotados de inteligéncia e discernimento, e

deveriamos usar essas qualidades da maneira mais construtiva e sdbia.



Para compreender os nomes sanscritos do Yoga

Existem, a grosso modo, dois sistemas diferentes de nomenclatura para designar
os asanas e demais exercicios do Hatha Yoga: um utilizado no norte e outro no
sul da India. A tradicdo do norte da India, na planicie do rio Ganges, tem como
base os textos medievais do Hatha Yoga tantrico: Hatha Yoga Pradipika,
Gheranda Sarihita e Siva Samhita. A nomenclatura usada nestas escrituras
permanece vigente nos ensinamentos de Swami Sivananda, de Rishikesh, e seus

discipulos, como Swami Satyananda e Swami Vishnudevananda.

A segunda grande corrente tradicional, do sul, nasceu e se desenvolveu na regido
do antigo reino de Mysore, hoje no estado de Karnataka. Os grandes divulgadores
dessa tradicao e, conseqiientemente, da maneira de designar as posturas, foram T.
Krishnamacharya e seus discipulos, B. K. S. Iyengar, P. Jois, Indra Devi e T.
Desikachar. Cada um desses sistemas desenvolveu sua propria maneira de
designar os diferentes exercicios, havendo alguns pontos de contato e muitas
diferencas entre eles.

Para compreender os nomes das posturas e das demais praticas do Yoga, que sdo
muitas vezes descritivas, € preciso dividirmos esses nomes em suas diversas
partes. Ao compreender os significados de raizes, prefixos e sufixos, a descri¢ao
da postura torna-se evidente. Apresentamos aqui uma lista (incompleta), mas que
combina as nomenclaturas de ambas as tradi¢des. Os nomes aparecem em ordem
alfabética para que o leitor possa identificd-los mais facilmente. Para tanto,
dividimos esses nomes em dez sub-grupos, de acordo com a seguinte

classificacao:
1. partes do corpo, 6. reino animal,
2. posicionamentos do corpo, 7. reino vegetal,
3. acgdes do corpo, 8. objetos da natureza
4. ndmeros e quantidades, 9. objetos feitos pelo homem e
5. deuses, reis e sdbios, 10. outros.



Como bons observadores da natureza, os yogis que elaboraram o sistema de
Hatha Yoga e nomearam os diversos exercicios com base no que viam em seu
cotidiano, e na cultura onde viviam. Assim, aparecem nas duas tradi¢cdes acima
citadas muitos nomes que fazem referéncia a plantas, animais, reis lenddrios,
deuses, yogis e sdbios védicos (rsis), junto a outros que descrevem as diferentes
acoes feitas ao praticar ou os frutos dessas acoes.

Partes do corpo

sanscrito tradugédo exemplo
anga parte, membro sarvangasana
sava caddver savasana
bhuja ombro ou braco bhujapidasana
hasta mao padahastasana
janu joelho janusirsasana
Jjathara estdmago, barriga Jjathara parvartanasana
Jjihva lingua Jjihva bandha
Jjivan homem, ser vivente Jjivanmukti
kapala crénio kapalabhati
karna ouvido, orelha karnapidasana
loma pélo, cabelo anuloma prandayama
merudanda coluna vertebral merudandasana
mukha rosto adhomukha svanasana
nadi canais energéticos nadi Sodhana
pada pé, caminho ekapada strsasana
padangustha, angustha ponta do pé, dedo maior do pé padangusthasana
prana respiracao, forga vital pranayama
sirsa cabeca Sirsasana
sva si mesmo svadisthana
udara barriga udara savasana
yoni vulva yonimudra




Posicionamentos do corpo

sdnscrito tradugédo exemplo
a perto, proximidade akarna dhanurasana
adho para baixo adhomukha svandsana
bahya externo bahya kambhaka
baddha ligado, restrito baddhakonasana
bandha preso, restringido, amarrado mitla bandha
kona angulo baddhakonasana
paschima costas, oeste paschimottandsana
paripiirna inteiro, completo paripiirna matsyendrasana
parivartana girar, torcer Jjathara parivartanasana
parivrtta torcido parivrtta janusirsasana
parsva parte lateral, flanco parsva kukkutasana
prasarita estendido, expandido prasarita padottanasana
pirva frente, leste pirvottanasana
salamba com apoio salamba Sirsasana
sa com salamba sarvangasana
sama simétrico, igual samakondsana
supta deitado supta padmasana
tan alongado uttanasana
irdhva elevado iurdhvamukha svanasana
uddiyana vOo ascendente uddiyana bandha
upavistha sentado upavistha kondasana
uttihita estendido uttihita trikonasana
viparita contrdrio, invertido viparita karani mudra




Acdes do corpo

sanscrito tradugédo exemplo
alamba apoio salamba sarvangasana
anuloma regular, gradual anuloma pranayama
bandha fecho, contracao mitlabandhdasana
bhati brilho, luz kapalabhati
jaya vitdria, conquista ujjayr prandayama
lola balanco, tremor loldasana
sSodhana purificagdo, limpeza nadr sodhana
pida pressdo karnapidasana
pratiloma a contra pélo pratiloma pranayama
sama simétrico, igual samasthiti
ut intensidade utkatasana
utkata poderoso, feroz utkatasana
uttana alongamento intenso uttandasana
viloma a contra pélo viloma pranayama
visama irregular, dificil visamavrtti prandayama
vrtti acdo, movimento, circulo samavrtti prandayama

Nimeros e quantidades

sdnscrito tradugédo exemplo
asta oito astanga namaskarasana
ardha meio ardha Salabhasana
chatur quatro chaturanga dandasana
dva dois dvapada Sirsasana
eka um ekapdada sarvangasana
laghu pequeno laghuvajrasana
maha grande maha bhujangasana
sarva tudo, inteiro sarvangasana
tri trés trikonasana




turiya

quarto

turiyavastha

ubhaya

ambos

ubhaya padangusthasana

Deuses, reis e sdbios

sanscrito traducgédo exemplo
astavakra “oito deformidades”. Nome do astavakrasana
mestre do rei Janaka
bhairava “terrivel”, nome do deus Siva bhairavasana
buddha “desperto”. Uma encarnacao de buddhdsana
Visnu
galava um discipulo de Vi§vamitra galavasana
aruda “asas da fala”. Deus-dguia, arudasana
garue .
montaria de Visnu
oraksa “protetor das vacas”, um yogi oraksasana
8 ! !
hanuman “queixo partido”. Deus-mono, hanumandsana
filho do vento
kapila fundador da escola de filosofia kapilasana
Sankhya
kasyapa filho do sdbio Marichi kasyapasana
Koundinya fundador da linhagem Koundinya | koundinyasana
krsna “negro”, “atraente”. Encarnacao krsnasana
de Visnu
marichi filho de Brahma, o deus criador marichyasana
matsyendra “senhor dos peixes”, um yogi matsyendrasana
nataraja “senhor da danca”, nome de Siva | natarajasana
raja rei, real rajakapotasana
siddha perfeicdo, ser divino siddhasana
skanda filho de Siva, deus da guerra skandasana
trivikrama nome de um rei lenddrio supta trivikramasana
vira heréi virdasana
virabhadra a encarnacao da fdria de Siva virabhadrasana




vamanavatar

ando, encarnacao do deus Visnu

vamanasana

vasisthasana

rsi védico

vasisthasana

visvamitra

nome de Visnu

visvamitrasana

Reino animal

sanscrito

traducdo

exemplo

asva cavalo asva Saiichalanasana
asvini égua asvini mudra

baka COrvo bakasana

bheka rd bhekasana
bherunda nome de um pdssaro bherundasana
bhujanga serpente, naja bhujangasana
chakora perdiz chakorasana

gaja elefante gajakarant

go vaca gomukhdsana
hamsa cisne hamsasana

kakka COrvo kakkasana
kapiiijala perdiz kapiiijalasana
kapota pombo kapotasana
krouficha garca krounchdsana
kitrma tartaruga kiarmasana

kukkuta galo kukkutasana
matsya peixe matsyasana
mayura pavao mayurasana

mrta caddver mrtasana

pificha pluma pificha mayiirasana
Salabha gafanhoto Salabhasana
Sankata lebre Sankatasana

sava caddver savasana

svana cachorro, porco adhomukha Svandsana
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simha ledao simhasana
tittibha libélula tittibhdasana
istra camelo istrasana
vatayana cavalo vatayandsana
vrsa touro vrsasana
vr$chika escorpiao vr$chikasana
Reino vegetal

sdnscrito tradugédo exemplo
kanda bulbo, raiz kandasana
mitla raiz mitla bandha
padma 16tus padmasana
vrksa drvore vrksasana
Objetos existentes na natureza

sdnscrito tradugédo exemplo
chandra lua chandrasana
Jjala rede, dgua Jjalandahara bandha
meru montanha sagrada de Siva merudandasana
parvata montanha parvatasana
sirya sol siurya namaskar
tada montanha tadasana
vajra raio, diamante laghuvajrasana

Objetos feitos pelo homem

sdnscrito tradugédo exemplo
bhastrika fole bhastrika pranayama
danda bastdo chaturanga dandasana
dhanu arco dhanurasana
ghata pote ghatavastha
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hala arado halasana
kiambha jarro de dgua kambhaka bandha
mala guirlanda malasana
mandala roda, anel, circunferéncia mandaldsana
mani joia manipura chakra
mukta libertagcdo muktasana
nava / nauka barco navasana / naukasana
parigha ferrolho parighdsana
paryanka cama, sofd paryankdsana
pasa lago pasasana
setu ponte setubandhasana
tola escada dupla de corda tolasana
vedha passagem mahavedha
Outros

sdnscrito tradugédo exemplo
adhara suporte, base mitladhara chakra
ahdara alimento pratyahdra
bheda atravessar siryabheda pranayama
chakra roda, centro de forca vital chakrasana
gupta secreto guptasana
mukta libertacao muktasana
nidra sono yoganidra
nispatti maturidade nispattiavastha
parichaya acumulacao parichayavastha
siddha perfeicao siddhasana
Sitalt frescor Sitalt pranayama
Sitkdrt sibilante Sitkdrt prandayama
Sodhana purificagcdo nadi Sodhana
svastika auspicioso svastikdasana
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Significados dos nomes dos asanas

S#arya namaskar: siirya = sol, namaskar = saudacao; saudacao ao sol

Dentro do sirya namaskar encontramos as seguintes posturas:

Samasthiti: sama = igual, sthiti = ficar firmemente ereto; postura equilibrada e
estdvel

Urdhva hastasana = elevagio das maos

Uttanasana: uttana = alongamento intenso; postura de alongamento intenso (para
a frente)

Chaturanga dandasana: chatura = quatro, anga = membros, danda = bastao;
postura do bastdo com apoio em quatro membros

Adhomukha svanasana: adho = para baixo, mukha = rosto, face, svana =
cachorro; postura do cachorro olhando para baixo

Urdhvamukha svanasana: Urdhva = para cima, mukha = rosto, face, svana =
cachorro; postura do cachorro olhando para cima

Utkatasana: utka = poderoso, feroz; postura poderosa

Posturas de equilibrio e estabilidade

Utthita parsvasahita ou utthita hasta padangusthasana: utthita= estendido,
parsvasahita = lateralmente; postura estendida lateralmente. Utthita= estendido,
hasta = mao, angustha = deddo do pé; postura estendida com a mao no dedao do
pé

Virabhadrasana: Virabhadra = encarnacdo da faria do deus Siva; postura de
Virabhadra

Dandasana: danda = bastio; postura de estender pernas e tronco retos como um
bastao

Lateralidades e flexdes em pé

Padangusthasana: pada = pé, angustha = deddo do pé; postura [segurando] o
dedao do pé

Padahastasana: pada = pé, hasta = mao; postura da mao embaixo do pé
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Utthita trikondasana: utthita = estendido, tri = trés, kona = angulo; postura do
tridngulo estendido

Utthita parsva konasana: utthita = estendido, parsva = lado, kona = angulo;
postura do angulo estendido para o lado

Prasarita padottandasana: prasarita = afastado, pada = pé, uttana = alongamento
intenso; postura de alongamento intenso com os pés afastados

Parsvottanasana: parsva = lado, uttana = alongamento intenso: postura de
alongamento lateral intenso

Virabhadrasana: virabhadra = her6i; postura do her6i Virabhadra

Hiperflexdes

Paschimottanasana: paschima = ocidental (oeste, neste caso, sdo as costas, pois
se pratica asana de frente para o leste, onde nasce o sol, por isso "saudagdo ao
sol", uttana = alongamento intenso; postura de alongamento intenso das costas
Yogamudra: mudra = selo, gesto; gesto do Yoga

Ardha baddha padma paschimottanasana: ardha = metade, baddha =
entrelacado, padma = 16tus, paschima = oeste (aqui designa as costas), uttana =
alongamento intenso; postura do alongamento intenso das costas com meio 16tus
entrelacado

Janusirsasana: janu = joelho, sirsa = cabeca; postura da cabeca em direcao ao
joelho

Marichyasana: Marichi = nome de um grande sdbio, filho de Brahma; postura de
Marichi

Garbhapindasana: garbha = ventre, Utero, pinda = embrido; postura do embriao
no utero

Upavista konasana: upavista = sentado, kona = angulo; postura do angulo sentado
Supta konasana: supta = deitado, dormindo, kona = angulo; postura do angulo
deitado

Utthita= estendido, hasta = mao, angustha = deddo do pé; postura estendida com
a mao no dedao do pé

Supta parsvasahita ou supta padangusthasana: supta = deitado, dormindo,
parsvasahita = lateralmente; postura deitada lateralmente. Supra = deitado,
dormindo, pada = pé, angustha = dedao do pé; postura deitada [com a mao no]
dedao do pé

Ubhaya padangusthasana: ubhaya = ambos, pada = pé, angustha = dedao do pé;
postura [das maos] em ambos os deddes dos pés
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Urdhvamukha paschimottanasana: iirdhva = para cima, mukha = rosto, paschima
= para oeste, uttana = alongamento intenso; postura do alongamento intenso das

costas com o rosto olhando para cima

Torcgdes

Parivrtta trikondasana: parivrtta = torcido, tri = trés, kona = angulo; postura do
tridngulo torcido

Parivrtta parsvakondasana: parivrtta = torcido, parsva = lado, kona = angulo;
postura do angulo para o lado com torsao

Matsyendrasana: Matsyendra = nome do primeiro hathayogi; postura de
Matsyendra

Vakrasana: vakra = torcido; postura torcida

Marichyasana: Marichi = nome de um grande sdbio, filho de Brahma; postura de
Marichi

Hiperextensoes

Piarvottanasana: piirva = oriental (= a frente do corpo), uttana = alongamento
intenso; postura do alongamento intenso da parte anterior do corpo
Setubandhadsana: setu = ponte, bandha = contracao, fechamento; postura de
fechar (= erguer) a ponte

Salabhasana: salabha = gafanhoto; postura do gafanhoto

Makarasana: makara = leviata; postura do leviata

Ustrasana: iistra = camelo; postura do camelo

Dhanurasana: dhanura = arco; postura do arco

Urdhva dhanurasana: iirdhva = elevado, para cima, dhanura = arco; postura do
arco elevado

Outras posturas de chado

Baddhapadmasana: baddha = entrelagado, padma = 16tus; postura do 16tus
entrelacada

Siddhasana: siddha = perfeicao; postura perfeita

Padmasana: padma = 16tus; postura do 16tus

Sukhasana: sukha = facil, agraddvel; postura facil

Svastikasana: svastika = auspicioso; postura auspiciosa

Bhadrasana: bhadra = virtude; postura que outorga a virtude
Baddhakonasana: baddha = entrelacado, kona = angulo; postura entrelacada do
angulo
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Posturas de forga

Utkatasana: utkata = poderoso, feroz; postura poderosa

Navasana: nava = barco; postura do barco

Mayirasana: mayiira = pavao; postura do pavao

Uthplutht (tolasana): uthpluthi = elevacao; tola = balanga; postura da balanca
Bhujapidasana: bhuja = brago, ombro, pida = pressdo; postura da pressao nos
ombros

Kakkasana: kakka = corvo; postura do corvo

Astavakrasana: astavakra = “oito tor¢des”, nome de um sdbio; postura do sdbio
Astavakra

Kukkutasana: kukkuta = galo; postura do galo

Inversoes

Salamba sarvangasana: salamba = apoiado, sarva = todos, ariga = membro;
postura de elevacao de todos os membros, com apoio

Halasana: hala = arado; postura do arado

Karnapidasana: karna = orelha, pida = pressao; postura de pressionar as orelhas
(com os joelhos)

Urdhva padmasana: iirdhva = elevado, para cima, padma = 16tus; postura do
16tus elevado

Pindasana: pinda = embrido; postura do embrido

Matsyasana: matsya = peixe; postura do peixe

Uttana padasana: uttana = alongado, pada = pé, perna; postura das pernas
alongadas

Sirsasana: sirsa= cabeca; parada de cabeca

Vrschikasana: vrschika = escorpiao; asana do escorpiao

Pificha mayuarasana: piiicha = pluma, mayiira = pavao; postura da pluma do

pavao

Posturas de descanso e relaxamento

Kiarmasana: kiirma = tartaruga; postura da tartaruga

Hamsasana: hamsa = cisne; postura do cisne

Dharanasana: dharana = concentracao; postura de concentracao

Savasana: sava = caddver; postura do caddver (relaxamento final)

Svara Savasana: svara = respiracao, alento vital, sava = caddver; postura do
cadaver que facilita a consciéncia da respiracao

Mrtasana: mrta = caddver; postura do caddver
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Algumas dicas sobre asana

Lembre que os asanas somente sao Yoga quando se fazem com consciéncia
e cultivando o desapego em relagdo ao corpo. O dasana é um meio para se

conseguir meditar em paz, € ndo um fim em si mesmo.

Nao tente se concentrar no que vocé€ nao consegue fazer: focalize sua
atencao no que lhe resulta possivel hoje. Leve em consideracao que as
fronteiras da flexibilidade e do alongamento mudam continuamente.

Permaneca atento para perceber as mudangas na paisagem interna ao longo
da prética.

O asana revela as dificuldades do corpo, mas é ao mesmo tempo a
ferramenta para corrigir aquelas que podem ser superadas, ou aceitar as que
nao podem ser mudadas.

A precisdo no movimento associada a acuidade na observacao, desnudam o
corpo, que fica transparente como o cristal. Um corpo capaz de revelar-se,

sem culpas nem medos.

A dor fisica que pode surgir na pritica tem dois diferentes aspectos: um
aspecto estd vinculado ao corpo; o outro, as emocdes. E preciso saber
distinguir essas duas fontes de dor.

Dentro da dor fisica, é preciso separar a construtiva da destrutiva. A dor
construtiva € a que vocé€ sente quando trabalha e fortalece a estrutura dsseo

muscular. A dor destrutiva € a que se sente dentro das articulacdes, ou

quando nervos sdo comprimidos.

Mantenha o equilibrio e a equanimidade. Evite deixar-se arrastar pelo
falatério da mente enquanto estiver praticando. Seja pragmatico e eficiente.
Nao se enrole. Evite distrair-se.

Evite ficar tenso na postura. Relaxe no esfor¢co, como ensinou Pataiijali.

Mantenha o corpo firme, mas nao duro. Leve, mas nao mole.

Aprenda a ouvir o didlogo entre o corpo e o asana. Lembre que nao existem
posturas perfeitas. Adapte as posturas a seu corpo. Nunca faca o contrario,

pois isso € violéncia.
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» Nos dasanas e na vida, na medida em que a consciéncia se expande,
aprendemos a identificar os momentos em que comecamos a sair do estado
de equilibrio, e assim adquirimos a habilidade de corrigir o rumo antes que
o desequilibrio se manifeste.

» Lembre que os bandhas (miila e uddiyana) surgem naturalmente quando ha
alinhamento profundo. Mantenha essas ativagdes todo o tempo, na medida
do possivel.

» Respire sempre em ujjayi pranayama, também dentro do possivel.

» A respiracdo ndo deve ser nem muito lenta, nem muito rdpida. Ela deve ser

eficiente, sem forcar nem fazer demasiado ruido (mesmo em ujjayi).

» Leve em consideracdo que a uniformidade da respiracdo determina se

podemos permanecer na postura, ou se precisamos sair dela.

» O movimento do corpo deve ser adaptado ao movimento respiratorio, € nao
o contrdrio. A uniformidade da respiracdo determina se podemos

permanecer na postura, ou devemos sair dela.

» Quando vocé se descobre retendo a respiracdo em situacdes dificeis, €
preciso tomar consciéncia de que esta tendéncia a segurar o ar € um reflexo
da identificacdo com suas proprias limitacdes e medos. Na prdtica, assim
como na vida, ofereca sua respiracao ao oceano do ar. Alids, leve em
consideracdo que foi no oceano do prana que ela nasceu. Ofereca
conscientemente seu esforco a ISvara, repetindo mentalmente “namah,

namah, namah”, ao praticar.

Se quiser saber mais sobre a prética de asana e a tradi¢do do Yoga, visite por
favor o site www.yoga.pro.br.




