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Caro Mestre DeRose.

Este livro é a contribuicdo monumental ao Yoga deste
século e a mais inestimavel dadiva ao do seculo vindouro.
Definitivamente, vocé produziu uma master-piece N0
ensinamento do Yo6ga.

M.S. VISWANATH
Presidente da Yoga Federation of India

Este livro tem o apoio cultu,ral do
Consulado da India
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SUMARIO DO LEITOR

Este sumario é para ser utilizado pelo leitor, anotando as passa-
gens gue precisardo ser localizadas rapidamente para referén-
cias posteriores.

ASSUNTOS QUE MAIS INTERESSARAM PAGINAS

Ao ler, sublinhe os trechos mais importantes para recordar ou que suscitem
duvidas, a fim de localiza-los com facilidade numa releitura
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DEFINICOES

Ydga' € qualquer metodologia estritamente pratica que
conduza ao samadhi.

Samadhi é o estado de hiperconsciéncia e autoconhecimento que
80 0 Yoga proporciona.

Swaésthya Yo6ga é o nome da sistematizagdo do Yoga Antigo,
Pré-Classico, o Yéga mais completo do mundo.

As caracteristicas principais do Swasthya Yéga (ashtanga guna) sdo:

1. sua pratica extremamente completa, integrada por oito modalidades
de técnicas,

2. a codifica¢do das regras gerais;

3. resgate do conceito arcaico de seqiiéncias encadeadas sem repeti-

cdo;

direcionamento a pessoas especiais, que nasceram para o Swasthya

Yoga,

valorizagdo do sentimento gregario;

seriedade superlativa;

alegria sincera;

lealdade inquebrantadvel.

haN

o NS

1 O acento indica apenas onde esta a silaba longa, mas ocorre que, muitas vezes, a ténica
estd noutro lugar. Por exemplo: kundalini pronuncia-se “kandalini’; e Patafijali pronuncia-se
“Patanjali”. Para sinalizar isso aos nossos leitores, na primeira parte do livro e no Glossério
vamos sublinhar a silaba tonica de cada palavra. Se o leitor desejar esclarecimentos sobre os
termos sénscritos, recomendamos que consulte o Glosséario. Sobre a prondncia, ouga o CD
Sanscrito - Treinamento de Prondncia, gravado na india. Para mais conhecimentos, o ideal é
estudar os videos do Curso Bésico de Yoga.
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DEMONSTRACAO

DE QUE A PALAVRA YQGA TEM ACENTO
NO SEU ORIGINAL EM ALFABETO DEVANAGARI:

q = YA (curta).
a7 YAA . YA (onga).
qﬁ. YOO* ... YO (longa).

&FT YOGA c.op.

* Embora grafemos didaticamente acima YOO, este artificio € utilizado apenas para o
melhor entendimento do leitor leigo em sanscrito. Devemos esclarecer que o fonema 6 é
resultante da fusdo do a com o u e, por isso, € sempre longo, pois contém duas letras.
Nesta convencéo, o acento agudo € aplicado sobre as letras longas quando ocorre crase
ou fusdo de letras iguais (&, i, U). O acento circunflexo é aplicado quando ocorre crase
ou fusdo de letras diferentes (a + i = & a + u = 0), por exemplo, em
sa+ishwara=séshwara e AUM, que se pronuncia OM. Dai grafarmos Védéanta. O acento
circunflexo ndo é usado para fechar a prondncia do 6 ou do &, pois esses fonemas séo
sempre fechados. Nao existe, portanto, a pronincia “véda” nem “ydga”.

O acento circunflexo na palavra Yoga é tdo importante que mesmo em livros
publicados em inglés e castelhano, linguas que ndo possuem o circunflexo,
ele é usado.

Bibliografia para o idioma espanhol:
Léxico de Filosofia Hindd, de Kastberger, Editorial Kier, Buenos Aires.

Bibliografia para o idioma inglés:

Patafijali Aphorisms of Yéga, de Sri Purdhit Swami, Faber and Faber, Londres.
Encyclopaedia Britannica, no verbete Sanskrit language and literature, volume XIX,
edicdo de 1954.

Bibliografia para o idioma portugués: )
Poema do Senhor, de Vyasa, Editora Relégio d’Agua, Lisboa.

Se alguém, supostamente entendido em sanscrito, declarar que a palavra Yéga nado tem acento,
peca-lhe para mostrar como se escreve o 6-ki-matra. Depois pega-lhe para indicar onde o 6-ki-
matra aparece na palavra Yoga (ele aparece logo depois da letra y). Em seguida pergunte-lhe o que
significa cada uma das trés partes do termo 6-ki-matra. Ele devera responder que 6 é a letra o; ki
significa de; e matra traduz-se como acento. Logo, 6-ki-matra traduz-se como “acento do 0"
Entdo, mais uma vez, provado esta que a palavra Yoga tem acento.



PREFACIO
DO PRESIDENTE DA FEDERACAO DE YOGA DE SANTA CATARINA

Hé& coisas das quais podemos abrir mao sempre, pois ndo nos fazem
falta. De outras, podemos abrir mdo de vez em quando, pois sua
importancia € relativa. Ha, porém, principios de que ndo podemos
abrir mao jamais, pois perderiamos a nossa dignidade. No mundo do
Ybga existe um grupo restrito que preza por resguarda-los. O Mestre
DeRose faz parte dele e este grande livro € uma pequena amostra
disso.

Nas paginas que se seguem, com uma linguagem facil e agradavel,
Mestre DeRose esclarece as principais dividas que a maioria de nos
tem sobre o Yoga. Contudo, ao debrucar-nos sobre as primeiras
linhas, ja constatamos sua preocupacao em defender o Ydga Antigo e
ensinar a estrutura de um Yao0ga puro, sem contaminagdes com outros
sistemas, sem adaptacgdes, sem simplificagcdes e sem concessoes.

O texto claro é permeado pelos principios fundamentais que vém
norteando a vida deste grande ydgi desde 1960, quando comecou a
lecionar: a honestidade, a seriedade e 0 compromisso com a verdade.

Estes principios estdo presentes ao longo de toda a sua obra, que soma
quase duas dezenas de livros, coroadas com a mais completa
compilagdo de técnicas de Yo6ga de todos os tempos, o0 livro Faca
Ydga antes que vocé precise (Swasthya Yoga Shastra). Tais valores,
também se manifestam nos seus cursos sobre o Yéga Antigo e nos
mais de 5.000 instrutores que formou no Brasil, América Latina e
Europa.

DeRose, além de meu Mestre, € meu amigo pessoal ha mais de 20
anos. Neste tempo todo, sempre demonstrou muita responsabilidade
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em transmitir o Ydga original e em protegé-lo da febre utilitaria e
consumista que assolou essa filosofia no século XX.

Com isso, atraiu a ira daqueles que, por desinformacédo, falta de
cultura, ou simplesmente ma fé, sentiram-se ameacados.

N&o obstante, seu trabalho abnegado e persistente conquistou um
enorme contingente de pessoas inteligentes, cultas e defensoras da
verdade, que formam hoje uma legido de discipulos e amigos fiéis
espalhados por todo o mundo e que vem crescendo de maneira
impressionante, principalmente entre os jovens.

O Mestre DeRose conseguiu construir, mais do que uma obra, uma
enorme familia em que sdo valorizadas a amizade, a cultura e a
lealdade. Registre-se que este € um dos poucos grupos culturais nos
quais ndo se usam drogas, fumo ou alcool, o0 que, reconhecamos, nos
dias atuais constitui quase um milagre!

Com esta obra, os interessados no tema, independentemente da linha a
que pertencam, ganharam um tratado pratico do Yéga Antigo que se
mostrara fundamental na hora de escolher o Mestre e adotar uma
modalidade de Ydéga. Parabéns, Mestre DeRose; e parabéns,
estudiosos sinceros do Yoga.

Nova Delhi, fevereiro de 1998.

Prof. Joris Marengo
Presidente da Federacdo de Yo6ga de Santa Catarina
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A HISTORIA DO YOGA NO BRASIL

Texto escrito na década de 70 pela Comisséo Editorial do Prontuéario de Yoga Antigo,
atualizado com 0s eventos que ocorreram posteriormente.

Ha muita estoria mal contada, muita afirmacéo reticente sobre este tema
polémico. Os verdadeiros introdutores do Yéga no nosso pais estdo mortos
e ha muito pouca gente disposta a defendé-los publicamente.

Afinal, quem foi o primeiro a ensinar Yéga no Brasil? De quem foi o primeiro
livro de Ybga de autor brasileiro? Quem langcou a campanha para a
regulamentacdo da profissdo? Quem introduziu o Curso de Extensdo Uni-
versitaria para a Formacéo de Instrutores de Ydga nas Universidades Fede-
rais, Estaduais e Catdlicas? Quem fundou a Primeira Universidade de Yéga
do Brasil? Ja esta na hora de divulgarmos esses fatos.

QUEM INTRODUZIU O YOGA NO BRASIL

Quem inaugurou oficialmente a existéncia do Yéga no Brasil foi Sévananda
Swami, um francés cujo nome verdadeiro era Léo Costet de Mascheville.
Ele colocava o termo swami no final do nome, o que era uma declaracéo de
gue ndo se tratava de um swami (monge hindu), mas que usava essa
palavra como sobrenome, e isso confundia os leigos. Muitos desses leigos
se referiam a ele como “Swami” Sévananda, pois um dos mais relevantes
Mestres de Yéga da india, que viveu na época, chamava-se Swami Si-
vananda.

Sévananda viajou por vérias cidades fazendo conferéncias, fundou um
grupo em Lages (SC) e um mosteiro em Resende (RJ). Ele era um lider
natural e sua voz era suficiente para arrebatar coracdes e mentes. Com
Sévananda aprenderam Yéga todos os instrutores da velha guarda. E
guando dizemos velha guarda, estamos nos referindo aos que lecionavam
na década de 60, cuja maioria ja partiu para os planos invisiveis.

Sévananda enfrentou muitos obstaculos e incompreensdes durante sua
ardua caminhada. Enfim, esse é o0 preco que se paga pelo pioneirismo.
Todos os precursores pagaram esse pesado tributo.
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Ao considerar sua obra bem alicercada e concluida, o Mestre Sévananda
recolheu-se para viver em paz seus Ultimos anos. Todos quantos o conhe-
ceram de perto guardam-lhe uma grande admiragéo e afeto, independen-
temente dos defeitos que pudesse ter tido ou dos erros que houvesse co-
metido, afinal, errar, erramos todos.

QUEM ESCREVEU O PRIMEIRO LIVRO DE YOGA

Sévananda introduzira o Yoga sob uma conotacdo pesadamente mistica e
em clima de monastério. Quem iniciou o Ydga como trabalho profissional no
Brasil, foi o grande Caio Miranda. Dele foi o primeiro livro de Yéga de autor
brasileiro. Escreveu varios livros, fundou perto de vinte institutos de Yéga
em diversas cidades e formou os primeiros instrutores de Y6ga. Assim
como Sévananda, Caio Miranda tinha forte carisma que ndo deixava
ninguém ficar indiferente: ou 0 amavam e seguiam, ou o odiavam e perse-
guiam.

Na década de sessenta, desgostoso pelas incompreensdes que sofrera,
morreu com a enfermidade que ceifa todos aqueles que nao utilizam puja
em suas aulas, pois essa técnica contribui para com a protecéo do instrutor
e 0s que nao a aplicam ficam mais vulneraveis.

A partir da morte do Mestre Caio Miranda ocorreu um cisma. Antes, haviam-
se unido todos contra ele, ja que sozinhos nao poderiam fazer frente ao seu
conhecimento e ao seu carisma. Isso mantinha um equilibrio de forgas. De
um lado, um forte e do outro, varios fracos...

Mas a partir do momento em que estava vago o trono, dividiram-se todos.
Por essa razdo, os nomes desses profissionais serdo omitidos, pois nédo
merecem ser citados nem lembrados. Pessoas que vivem falando de Deus
e de tolerancia, mas por trds semeiam a discérdia no seio do Ybga nao
merecem ser mencionadas. Sdo exemplos de incoeréncia.

QUEM REALIZOU A OBRA MAIS EXPRESSIVA

Em 1960 surgiu o mais jovem professor de Ybéga do Brasil. Era DeRose,
entdo com 16 anos de idade, que comecgara a lecionar numa conhecida
sociedade filoséfica. Em 1964 fundou o Instituto Brasileiro de Ybéga. Em
1969 publicou o primeiro livro (Prontuéario de Yéga Antigo), que foi elogi-
ado pelo préprio Ravi Shankar, pela Mestra Chiang Sing e por outras auto-
ridades. Em 1975, j& consagrado como um Mestre sincero, encontrou o
apoio para fundar a Unido Nacional de Y6ga, a primeira entidade a congre-
gar instrutores e escolas de todas as modalidades de Yéga sem discrimina-
¢do. Foi a Unido Nacional de Yéga que desencadeou o movimento de
unido, ética e respeito mituo entre os profissionais dessa area de ensino.
Desde entdo, a Unido cresceu muito e conta hoje com centenas de NU-
cleos, praticamente no Brasil todo, e ainda em outros paises da América
Latina e Europa.
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Em 1978 DeRose liderou a campanha pela criacdo e divulgacdo do
Primeiro Projeto de Lei visando a Regulamentacdo da Profissao de
Professor de Yéga, o qual despertou viva movimentacdo e acalorados
debates de Norte a Sul do pais. A partir da década de setenta introduziu
0os Cursos de Extensdo Universitaria para a Formacao de Instrutores
de Ydga em praticamente todas as Universidades Federais, Estaduais e
Catolicas. Em 1980 comegou a ministrar cursos na propria india e a lecionar
para instrutores de Yéga na Europa. Em 1982 realizou o Primeiro
Congresso Brasileiro de Ybga. Ainda em 82 langcou o primeiro livro
voltado especialmente para a orientacdo de instrutores, o Guia do Instrutor
de Ybga; e a primeira traducdo do Ydga Sutra de Patafijali, a mais
importante obra do Ydga Classico, ja feita por professor de Ybga brasileiro.
Desafortunadamente, quanto mais sobressaia, mais tornava-se alvo de uma
perseguicdo impiedosa movida pelos concorrentes menos honestos que
sentiam-se prejudicados com a campanha de esclarecimento movida pelo
Mestre DeRose, a qual dificultava as falcatruas dos vigaristas®. Em 1994,
completando 20 anos de viagens a india, fundou a Primeira Universidade
de YOga do Brasil e a Universidade Internacional de Yéga em Portugal e
na Argentina. Em 1997 o Mestre DeRose lancou os alicerces do Conselho
Federal de Yéga e do Sindicato Nacional de Ydéga. Comemorando 40
anos de magistério no ano 2.000, recebeu em 2.001 e 2.002 o
reconhecimento do titulo de Mestre em Ydga (ndo-académico) e Notdrio
Saber em Yoga pela FATEA — Faculdades Integradas Teresa d’Avila (SP),
pela Universidade Luséfona, de Lisboa (Portugal), pela Universidade do
Porto (Portugal), pela Universidade de Cruz Alta (RS), pela Universidade
Estacio de Sa (MG), pela Camara Municipal de Curitiba (PR) e pela
Sociedade Brasileira de Educacéo e Integracao, a qual também Ihe conferiu
uma Comenda. Em 2.003 recebeu outro titulo de Comendador, agora pela
Academia Brasileira de Arte, Cultura e Histéria. Em 2004 recebeu o grau de
Cavaleiro, pela Ordem dos Nobres Cavaleiros de Séo Paulo, reconhecida
pelo Comando do Regimento de Cavalaria Nove de Julho, da Policia Militar
do Estado de S&o Paulo.

Por lei estadual, em S&do Paulo, Parand e Santa Catarina, a data do
aniversario do Mestre DeRose, 18 de fevereiro, foi decretada como o Dia do
Yéga em todo o Estado.

Todas essas coisas foram precedentes histéricos. Isso fez do Mestre DeRose
0 mais discutido e, sem davida, o mais importante Mestre de Yéga do Brasil®,
pela energia incansavel com que tem divulgado o Ydga nos ultimos 40 anos
em livros, jornais, revistas, radio, televisdo, conferéncias, cursos, viagens e

2 A esse respeito, leia as dentincias publicadas nos livros Encontro com o Mestre e A regulamentagdo dos Profissionais de Y6ga, os dois de autoria

do Mestre DeRose. Denlincias essas, jamais contestadas.

3 “Supera-te a ti mesmo, antes de ao teu irm&o.” Mestre DeRose.
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formacédo de novos instrutores. Formou mais de 5.000 bons instrutores e
ajudou a fundar milhares de centros de YOga, associacdes profissionais e
Federag®es, no Brasil e noutros paises.

Sempre exigiu muita disciplina e correcdo daqueles que trabalham com o
seu método de Ydga Antigo, o Swasthya Ydga, o que |Ihe valeu a reputacao
de perfeccionista, bem como muita oposicao dos que iam sendo reprovados
nas avaliac6es das Federacdes lideradas por ele.

Defende categoricamente o Ybéga Antigo, pré-classico, pré-védico, denomi-
nado Dakshinacharatantrika-Nirishwarasamkhya Yéga, o qual sistematizou
e denominou Swasthya Y6ga, o Ydga Ultra-Integral.

Exemplo de seriedade, tornou-se célebre pela corajosa autocritica com que
sempre denunciou as falhas do métier, sem todavia faltar com a ética pro-
fissional e jamais atacando outros professores. Isso despertou um novo
espirito, combativo e elegante, em todos aqueles que séo de fato seus dis-
cipulos.

O PRATICANTE DEVE TER OPINIAO PROPRIA

Quem pratica Yéga ou filosofias correlatas, tem que ter opinido prépria e
nao deixar-se influenciar por especula¢cées sem fundamento.

Dois dos Mestres aqui mencionados ja sao falecidos e foram cruelmente
incompreendidos enquanto estavam vivos. Sera que teremos de esperar
gue morram todos para entdo lamentarmos a sua falta? Sera que vamos
continuar, como sempre, sujeitando os precursores a incompreensao, injus-
tica e desapoio para louva-los e reconhecer seu mérito s6 depois de mor-
tos?

Ass. Comissao Editorial
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FATEA Confere 2: Mestre DeRose
o certificado de NOTORIO SABER EM YOGA

Gmu reconhecimento do titulo de Mestre em Ydga, pelos relevantes
servigos prestados a Educac@o e Cultura, bem como, pelos estudos que

T desenvolveu em sua drea de abrangéncia em prol dos instrutores
epraticantes de Yoga.

Por sua dedicagao, obstinado e coragem, conquistou o respeito
ereconhecimento de nossa entidade.

Santo André, 22 de Setembro de 2002,
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A HISTORIA DO TiTULO DESTE LIVRO

Em 1970, fomos com um grupo de instrutores de Yéga Antigo (Swasthya) assistir ao
filme Siddhartha, de Hermann Hess. O painel que cobria a tela, antes da sesséo,
expunha as logomarcas e slogans de diversas empresas, entre os quais, “Light —
poupe a sua energia: use a nossa”, “Jornal do Brasil, jovem desde 1891" e outras
expressdes interessantes. Pensei com meus botdes: o Yéga ndo tem uma sentenca
inteligente que estimule a sua pratica por pessoas que sejam do perfil adequado.

Diga-se de passagem, que fora da nossa instituicdo, na qual trabalhamos priorita-
riamente com publico jovem, saudavel e culto, nas demais entidades ha uma inci-
déncia pandémica de pessoas enfermas, idosas etc. Lembro-me de que naqueles
tempos de obscurantismo, ha mais de trinta anos, quando eu convidava um colega
de esporte ou da praia, ele respondia inexoravelmente:

— Para mim néo, eu ndo preciso. Mas vou mandar minha mae.

Ora, por que a méde e ndo o irmao? Na india o Yoga é arte de cavalheiros e as
mulheres, em muitas escolas, sdo quase impedidas de praticar. O Yo6ga é uma
disciplina para publico jovem. (Sivananda, Kundalini Ydga, pagina 81 da 1" edicéo
da nova traducéo, Editorial Kier, Buenos Aires.)

Foi ai que brilhou na minha mente a frase Faca Yéga antes que vocé precise.
Fiquei tdo entusiasmado, com a energia da juventude, da qual eu mesmo era re-
presentante naquela época, que comecei a utilizad-la em meus cartazes de cursos.
Mas ocorreu o impensével. Muita gente ficava fascinada com a boa idéia, sorria e
entendia que o YOga era para si. Mas havia outros que ndo compreendiam e censu-
ravam a sentenca com um seco “ndo gostei” ou “ndo entendi”. Quando a gente é
mais jovem procura sempre pela aprovagdo dos circunstantes. Assim, parei de usar
o lema. Anos depois, percebi que a oposi¢cdo era motivada apenas por inveja.
Realizando uma longa viagem, ministrando cursos pelo pais afora, visitei muitos
professores de Ybdga e de yoga. Para minha surpresa, inimeros haviam recortado
dos nossos cartazes a divisa Faga Ydga antes que vocé precise, jogado fora os
cartazes e afixado essa legenda nos seus murais de avisos. Comecei a considerar
gue eles deviam ter gostado do slogan, ou ndo o exporiam.

Em seguida, li um artigo a respeito do Y6ga praticado por astronautas indianos cedidos
aos russos para pesquisas sobre seus efeitos no espaco sem gravidade. No meio do
texto encontro a minha frase, s6 que com a declaragao: “o Yoga deve ser praticado por
pessoas saudaveis, como reza a maxima hindu Faca Y6ga antes que vocé precise”.

Era a minha frase, agora atribuida aos hindus! Ai foi demais.

Entdo, voltei a utilizar o lema criativo e arquitetei uma estratégia para que, se qui-
sessem utiliza-lo, de alguma forma rendessem reconhecimento autoral ao seu
criador. Foi quando decidi dar a este livro 0 nome de Faca Ydga antes que vocé
precise, embora seu contelido seja muito mais sério e abarcante. Para tanto, seu
subtitulo é o nome internacional da obra: Swasthya Yéga Shastra.

Espero que, a partir de agora, os colegas do Yéga e da yo6ga continuem divulgando
bastante a nossa divisa Faca Ydga antes que vocé precise. Estardo, com isso,
divulgando o titulo deste livro.
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Fotografia: Rogelia Alba

Mestre DeRose executando Shiva Natargja nyasa
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O QUEE O YOGA?

SERA UMA GINASTICA? UMA RELIGIAO?
UMA LUTA? ARRANJO FLORAL?

Certa vez um famoso bailarino improvisou alguns movimentos
instintivos, porém, extremamente sofisticados gragcas ao seu
virtuosismo e, por isso mesmo, lindissimos. Essa linguagem corporal
ndo era propriamente um ballet, mas, inegavelmente, havia sido
inspirada na danca.

A arrebatadora beleza da técnica emocionava a quantos assistiam a
sua expressividade e as pessoas pediam que o bailarino lIhes ensinasse
sua arte. Ele assim o fez. No inicio, 0 método néo tinha nome. Era
algo espontaneo, que vinha de dentro, e s6 encontrava eco no coragdo
daqueles que também haviam nascido com o galarddo de uma
sensibilidade mais apurada.

Os anos foram-se passando e o grande bailarino conseguiu transmitir
boa parte do seu conhecimento. Até que um dia, muito tempo depois,
0 Mestre passou para os planos invisiveis. Sua arte, no entanto, ndo
morreu. Os discipulos mais leais preservaram-na intacta e assumiram
a missdo de retransmiti-la. Os pupilos dessa nova geracdo compreen-
deram a importancia de tornar-se também instrutores e de ndo modi-
ficar, ndo alterar nada do ensinamento genial do primeiro Mentor.

Em algum momento na Histdria essa arte ganhou o0 nome de integri-
dade, integracéo, unido: em sanscrito, Yoga! Seu fundador ingressou
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na mitologia com o nome de Shiva e com o titulo de Nataraja, Rei dos
Bailarinos.

Esses fatos ocorreram ha mais de 5.000 anos a Noroeste da india, no
Vale do Indo, que era habitado pelo povo dravida. Portanto, vamos
estudar as origens do Yéga nessa época e localizar sua proposta origi-
nal para podermos identificar um ensinamento auténtico e distingui-lo
de outros que estejam comprometidos pelo consumismo ou pela inter-
feréncia de modalidades alienigenas e incompativeis.

Tanto 0 Ydga, quanto o Tantra e o Sdmkhya” foram desenvolvidos por
esse povo admiravel. Sua civilizacdo, uma das mais avancadas da
antiguidade, ficou perdida e soterrada durante milhares de anos, até
que os arquedlogos do final do século XI1X encontraram evidéncias da
sua existéncia e escavaram dois importantes sitios arqueolégicos onde
descobriram respectivamente as cidades de Harappé e Mohenjo-Daro.
Depois, foram surgindo outras e outras. Hoje ja sdo milhares de sitios,
distribuidos por uma area maior que o Egito e a Mesopotamia.

Ficaram impressionados com o que encontraram. Cidades com urba-
nismo planejado. Ao invés de ruelas tortuosas, largas avenidas de até
14 metros de largura, cortando a cidade no sentido Norte-Sul e Leste-
Oeste. Entre elas, ruas de pedestres, nas quais ndo passavam carros de
boi. Nessas, as casas da classe média tinham dois andares, atrio in-
terno, instalagcdes sanitarias dentro de casa, dgua corrente! N&o se es-
queca de que estamos falando de uma civilizacdo que floresceu 3.000
anos antes de Cristo.

N&o era s6 isso. lluminagdo nas ruas e esgotos cobertos, brinquedos
de criangas em que os carros tinham rodas que giravam, a cabeca dos
bois articulada, bonecas com cabelos implantados, imponentes
celeiros que possuiam um engenhoso sistema de ventilagcdo, e
plataformas elevadas para facilitar a carga e descarga das carrocas.

’ Para aprofundamento no tema com seriedade, recomendamos a leitura do livro Yo6ga,
Samkhya e Tantra, do Mestre Sérgio Santos, Presidente da Federacdo de Ybga de Minas
Gerais.
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Noutras culturas do mesmo periodo, as constru¢bes dos soberanos
apresentavam opulentos paldcios e majestosos tumulos reais,
enquanto o povo subsistia em choupanas insalubres. Na cultura dravi-
dica, ao contrario, o povo vivia bem e a arquitetura da administracao
publica era simples.

Outra curiosidade foi expressada por Gaston Courtillier em seu livro
Antigas Civilizagdes, Editions Ferni, pagina 24, quando declarou: “Fi-
camos verdadeiramente admirados de, nesses tempos profundamente
religiosos, ndo encontrarmos templos ou vestigios da estatuaria que 0s
povoaria, como foi regra noutros lugares durante toda a antiguidade,
nem sequer estatuetas de adoradores em atitude de oracdo diante de
sua divindade”. Para nos isso faz sentido, afinal, sabemos que na india
Antiga 0 Samkhya teve seu momento de esplendor. E na India pré-
classica, a variedade Nirishwarasdmkhya, foi ainda mais fortemente
naturalista que o Sdmkhya Classico.

Sua sociedade foi identificada como matriarcal, o que também esta
coerente com as nossas fontes, segundo as quais 0 Yodga surgiu numa
cultura tantrica.

Cavando mais, os arqueblogos descobriram outra cidade sob os es-
combros da primeira. Para sua surpresa, mais abaixo, outra cidade,
bem mais antiga. Cavaram mais e encontraram outra cidade embaixo
dessa. E mais outra. E outra mais. O que chamava a atencdo era o fato
de que, quanto mais profundamente cavavam, mais avancada era sua
tecnologia, tanto de arquitetura quanto de utensilios. Até que deram
com um lengol d’agua e precisaram parar de cavar mais fundo. O que
nos perguntamos é: quantas outras cidades haveria la por baixo e quéo
mais evoluidas seriam elas?*

Bem, foi nessa civilizacdo que o Ydéga surgiu. Uma civilizacdo
tantrica (matriarcal) e sdmkhya (naturalista).

Cerca de mil e quinhentos anos depois, a Civilizacdo do Vale do Indo
foi invadida por um povo sub-barbaro proveniente da Europa Central,

4 Recentemente, foram retomadas as escavac¢des. Aguardemos as nhovas descobertas.



32 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

0s &ryas ou arianos. Consta, na Histdria atual, que estes subjugaram os
dravidas, destruiram sua civilizacdo, absorveram parte da sua cultura,
exterminaram quase todos 0s vencidos e escravizaram 0S poucos So-
breviventes. Outros fugiram, migrando para o extremo sul da india e
Sri Lanka, onde vivem seus descendentes até hoje, constituindo a
etnia Tamil®.

O Yoga foi produto de uma civilizagdo ndo guerreira, naturalista e
matriarcal. A partir de mais ou menos 1.500 a.C. foi absorvida por um
outro povo que era 0 seu oposto: guerreiro, mistico e patriarcal. Cerca
de mil e duzentos anos apés a invasdo (o que ndo € pouco), o Yoga foi
formalmente arianizado mediante a célebre obra de Patafijali, 0 Y6ga
Sdtra. Estava inaugurada uma releitura do Yéga que, a partir de entdo,
passaria a ser conhecida como Yo6ga Darshana, ou Ydga Classico, a
qual propunha nada menos que o oposto da proposta comportamental
do verdadeiro Ydga em suas origens dravidianas. O Ydga dos
dravidas era matriarcal, sensorial e desrepressor, numa palavra, ele era
tantrico. Essa nova interpretacdo arianizada era patriarcal, anti-
sensorial e repressora, ou seja, brahmacharya.

O mais interessante nesse processo de deturpacdo é que se ndo fosse
Patafijali, 0 Ydga teria desaparecido dos registros Historicos. Gracas a
ele, que obviamente era bem intencionado e sabio, hoje sabemos da
existéncia de sua codificacdo do Ybéga Classico. Os arianos
discriminavam tudo o que fosse tipicamente dravidico devido as
caracteristicas matriarcais consideradas subversivas pela sociedade,
estritamente patriarcal dos aryas. Adaptando o Yéga para a realidade
ariana entdo vigente, Patafijali conseguiu que a sociedade e os poderes
constituidos da época o aceitassem e, com isso, tal tradi¢cdo chegou até
0S nossos dias.

Na Idade Média o Y6ga sofreu outra grave deformacdo, quando o
grande Mestre de filosofia Védanta, Shankardcharya, converteu
grande parte da populacdo. Esse fato se refletiu no Ydga, pois, uma

5 Existem outras versdes para a ocupacao ariana, e qualquer uma delas pode perfeitamente
ser mais fiel & verdade. Leia, a respeito, a Nota Sobre Discrepancias Histéricas, no capitulo
TANTRA, do livro YOGA, MITOS E VERDADES.
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vez que a maioria dos indianos tornara-se védanta, ao exercer o Y6ga
a opinido publica e suas liderancas passaram a conferir um formato
espiritualista® ao Ydga que, desde as origens e mesmo no periodo
classico, era fundamentado na filosofia Sdmkhya, naturalista.

No século XX o Ydga sofreu mais um duro golpe: foi descoberto pelo
Ocidente e... ocidentalizado, é claro. Tornou-se utilitario, consumista,
algo amorfo, feio e macante.

A um Ydga legitimo € lindo de se assistir, é fascinante de se praticar e
é excelente como filosofia de vida. E dinamico, é forte, é para gente
jovem. Todos os que nos visitam e assistem ao video de apresentacdo
do método ficam boquiabertos e comentam a mesma coisa: imagi-
navam que o Ydga fosse algo parado, a ponto de requerer paciéncia,
ou algo supostamente indicado para a terceira idade! Ora, se alguém
na terceira idade resolver iniciar a pratica de um Ydga verdadeiro
corre o risco de ter uma sincope. E se for um Ydéga inauténtico, fruto
de sucessivas simplificacbes, adaptagdes acumulativas e
ocidentalizacGes inescrupulosas, entdo ndo vale a pena denominar de
Ydga essa anomalia.

O problema é que muita gente sem certificado de instrutor de Ydga
atirou-se a lecionar e, como ndo possui repertério de técnicas, mistura
um pouco de ginastica, outro tanto de esoterismo, um qué de hipnose,
uma pitada de espiritismo, algo da linguagem do tai-chi, uns conceitos
macrobidticos, tudo isso temperado com atmosfera de terapias alter-
nativas e embalado para consumo em voz macia, com musica new-age.
Para o leigo, que ndo tem a minima idéia do que seja 0 Y&ga, a ndo ser
uma Vvisao estereotipada e falsa, essa miscelanea inverossimil satisfaz.
S6 que ela, de Ydga mesmo que é bom, ndo tem nada.

N&o devemos esquecer de que a palavra Yoga significa integridade. E
preciso que seus representantes sejam integros. Por isso, nos proximos

6 Nao confunda espiritualismo com espiritualidade. A espiritualidade é um patrimoénio do ser
humano. O Y&ga de qualquer modalidade, desde que auténtico, desenvolve a espiritualidade.
Espiritualismo é a institucionalizacdo da espiritualidade, ou o sistema que toma por centro o
espirito em contraposi¢do a matéria, baseando-se no conceito da dicotomia entre corpo e alma
como coisas separadas e oponentes.
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capitulos vocé vai ter a satisfacdo de conhecer uma modalidade de
Ybga fascinante, lindissima, extremamente agradavel de se praticar e
com uma carga de resultados capaz de deixar qualquer um perplexo. E
0o Swasthya Ydéga, o préprio Ydga Pré-Classico, pré-ariano, pré-
védico, proto-historico, o Ybga de Shiva, Ydga Ultra-Integral, com
todas as suas caracteristicas Tantrika e S&mkhya preservadas e mais:
sua execucdo lembrando uma danca, resgatada das camadas mais re-
motas do inconsciente coletivo!

CRONOLOGIA HISTORICA DO YOGA
Divisdo YOGA ANTIGO YOGA MODERNO
Tendéncia Védanta
Periodo Yoga Pré-Classico | Yoga Classico Y6ga Medieval Ydga Contemporaneo
Epoca Mais de 5.000 anos séc. llla.C. séc. Vil d.C. séc. X1 d.C. Século XX
Mestre Shiva Patafijali Shankara Gorakshanatha Aurobindo
- - N - — : - Rémakrishna
Literatura Upanishad Yoga Sutra Vivéka Chudamani | Hatha Yoga o
Vivékéananda
Shivananda
Chidananda
Krishnananda
Yogéndra
Fase Prot a Histérica
Fonte Shruti Smrriti
Povo Drévida Arya
Linha Tantra Brahmacharya

QUADRO EXTRAIDO DO LIVRO YOGA, MITOS E VERDADES, DESTE AUTOR.
Notas do quadro acima

1. O Ydga Antigo, Pré-Classico, hoje é conhecido como Swasthya Ybga. Se em algum
debate académico vocé precisar de elementos para demonstrar que o Swasthya é de
estrutura pré-classica, utilize o presente quadro sinético. Ele demonstra que a Unica
linhagem Samkhya-Tantra é a pré-classica. Ora, essa é a estrutura do Swasthya Ybéga
(Dakshinacharatantrika-Nirishwarasamkhya Y&ga). Mais esclarecimentos na nossa obra
Livro de Ouro do Ydga.

2. Embora a tendéncia da maior parte dos Mestres e Escolas continue sendo brahmacharya,
no periodo contemporaneo comega a se instalar uma tendéncia tantrica (dakshinachara)
representada por Aurobindo e Ramakrishna.

o
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O QUE O SWASTHYA YOGA
TEM DE TAO ESPECIAL?

Hay que tratar de ser el mejor, pero jamas creerse el mejor.
Juan Manuel Fangio

De todos os tipos de Yo6ga que existem, ha um, em particular, que é
especial por ser o mais completo. Produz efeitos rapidos e duradouros
como nenhum outro. Trata-se do Ydga Antigo, hoje conhecido como
Swasthya Y&ga, sistematizacdo do Dakshinacharatantrika-Nirishwara-
samkhya Ydga, do periodo pré-classico. Para torna-lo inteligivel foi
preciso sistematiza-lo, como faria um arquedlogo com os fragmentos
preciosos que fossem sendo encontrados.

Estudamos muitos tipos de Ydga e vamos a india quase todos 0s anos
desde a década de 70 do século XX. Estamos convencidos de que o
Ybga Antigo é realmente o melhor que existe. A maior prova disso €
que o adotamos. E também o adotaram milhares de pessoas muito es-
peciais em varios paises. Sao intelectuais, cientistas, artistas plasticos,
musicos e escritores de diversos continentes.

Para contar com esse publico culto, sensivel e exigente o Ydga
Antigo, Swésthya Ydga, deve ter algo muito especial. Mas o qué?

1. O Ydga Antigo contém os elementos que fundamentam todas as
demais modalidades de Ydga. Ndo hd nenhum outro tipo de Yoga
tdo completo. Numa préatica de Swasthya, o Y6ga Antigo, vocé estara
praticando Asana Yoga, Raja Ydga, Bhakti Yoga, Karma Yoga, Jiiana
Ydga, Laya Ydga, Mantra Y6ga e Tantra Ybdga, bem como os ele-
mentos constituintes das subdivisdes mais modernas, nascidas desses
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ramos, tais como o Hatha Yo6ga, Kundalini Yo6ga, Kriya Ydga,
Dhyéna Yo6ga, Maha Yéga, Suddha Réja Ybga, Ashtanga Y0ga, Ybga
Integral e muitos outros.

Mas atencdo: embora 0 Ydga Antigo (Swasthya) contenha em si 0s
elementos constitutivos de todos esses tipos de Y6ga, ele ndo € for-
mado pela combinacao daqueles ramos, pois esta baseado numa tradi-
cao bem mais ancestral, anterior a eles.

2. O Y6ga Antigo tem raizes samkhyas. Por ser um Ydga extrema-
mente técnico, dindmico e que ndo adota misticismo, agrada mais as
pessoas dindmicas, realizadoras e de raciocinio légico.

3. O Ybga Antigo é tantrico. Isso significa que é um Ydga
matriarcal, sensorial e desrepressor. Desrepressor significa que nao
proibe coisa alguma e ainda contribui para desreprimir. Orienta, mas
ndo reprime. Sensorial significa que respeita e valoriza o corpo, sua
beleza, sua saude, seus sentidos e seu prazer. Logo, vocé tem
liberdade total. Pode comer o que quiser, fazer o que quiser e,
inclusive, ndo ha proibicdo de sexo. Entretanto, ha aconselhamento
com relacéo a tudo isso e vocé o segue se achar que deve. A medida
que for aprimorando seus habitos de vida e cultivando costumes mais
saudaveis, vai recebendo do instrutor as técnicas mais avangadas.

Esse respeito pela liberdade do praticante tem sido uma das mais cati-
vantes caracteristicas do Swasthya Ydga, pois vai ao encontro das
aspiracOes das pessoas e responde positivamente as reivindicages dos
adeptos de outros ramos restritivos, que estdo insatisfeitos com a re-
pressdo imposta por eles.

4. Nossa forma de executar as técnicas é diferente das formas mo-
dernas de Ydéga. Nos ultimos séculos popularizou-se uma maneira
pobre de executar técnicas corporais, estanques, separadas umas das
outras e repetitivas como na ginastica. O Swasthya Ydga fundamenta-
se nas linhas mais antigas e executa 0s asanas sincronizados
harmoniosamente, brotando uns dos outros mediante passagens
extremamente bonitas e que permitem a existéncia de verdadeiras
coreografias de técnicas corporais, as quais nenhum outro tipo de
Ybga possui. Sempre que alguém assiste aos nossos videos, a
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exclamacéo é constante: "Ah! Entdo, Yoga é assim? Mas isso ai é
lindissimo!”

As coreografias foram reintroduzidas pelo Método DeRose nos anos
sessentas do seculo passado. Nas décadas seguintes, em varias partes
do planeta, surgiram modalidades de execugdo que se inspiraram no
Y6ga Antigo (Swésthya Y6ga). A maioria reconhece essa inegavel
influéncia. Ainda que ndo o confessassem, bastaria comparar 0s méto-
dos para perceber a clara influéncia que exercemos sobre suas inter-
pretacOes originadas posteriormente.

Ocorreu, no entanto, que, ndo compreendendo nosso afa para resgatar
um conceito de Y6ga Antigo em toda a resplandecéncia da sua auten-
ticidade milenar, os que se basearam no Swasthya para elaborar outras
modalidades, terminaram por dar origem a formas modernas que nada
tém a ver com a nossa proposta. Viram, mas nao entenderam.

5. Finalmente, o Swésthya é o Unico Yéga no mundo que possui
regras gerais, ou seja, € o Unico que oferece auto-suficiéncia ao prati-
cante. Num outro tipo de Ydga o instrutor tem que ensinar ao execu-
tante técnica por técnica: como respirar, quanto tempo permanecer,
guantas vezes repetir, onde localizar a consciéncia, etc. Se esse ins-
trutor ensinar dez técnicas, seu aluno ndo saberéd fazer uma décima-
primeira. Ja, se utilizasse as regras gerais, 0 praticante teria a
vantagem de ndo ficar atrelado ao instrutor e nem dependente dele. Se
precisasse seguir sozinho, poderia continuar se aprimorando, pois,
tendo aprendido apenas dez técnicas com as regras gerais, poderia
desenvolver outras cem ou mil e prosseguir evoluindo sempre. As
regras gerais conferem autonomia e liberdade ao sddhaka. As regras
gerais sdo outra contribuicdo da sistematizagdo do Yoga Antigo
(Swasthya Ydga). Se vocé vir alguém usando regras gerais, pode ter
certeza de que travou algum tipo de contato com o0 nosso método,
mesmo que o negue. Esta declaracdo sera demonstrada no proximo
capitulo.

Bem, é tudo isso o0 que o Swasthya Ybéga tem de tdo especial. Se quer
saber mais, siga em frente. Os proximos capitulos Ihe reservam
revelagOes ainda mais instigantes.
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O QUE E O SWASTHYA YOGA
(PRONUNCIE: “SUASTIA”)

Ha uma coisa mais forte

do que todos os exércitos do mundo,
e isso é uma ldéia cujo tempo chegou.
Victor Hugo

SWASTHYA YOGA E O YOGA MAIS INTEGRAL QUE EXISTE

Swasthya, em sanscrito, lingua morta da India, significa auto-
suficiéncia (swa = seu préoprio). Também embute os significados de
saude, bem estar, conforto, satisfa¢do. Pronuncia-se “suastia”. Em
hindi, a lingua mais falada na india, significa simplesmente satde.
Nesse caso, com 0 sotaque hindi, pronuncia-se “suasti”. Ndo permita
que pessoas pouco informadas confundam Swasthya, sanscrito,
método antigo, com Swdsthya (“sudsti”), hindi, que daria uma
interpretacdo equivocada com conotacdo terapéutica. Consulte a
respeito o0 Sanskrit-English Dictionary, de Sir Monier-Williams, o
mais conceituado dicionario de sanscrito.

Na india, em Jaipur, encontrei um centro de satde que utiliza o Yéga
como método terapéutico. Chama-se Swdsthya Yoga Center (nesse
caso, “Suasti” Yoga Center) € ndo tem nada que ver com o Swasthya
Ydga. Trata-se apenas de um Centro de Saude através do Ydéga! Coi-
sas assim podem confundir os que tiverem menos cultura linguistica.
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A DEFINICAO FORMAL DO NOSSO YOGA:

Swaésthya Yo6ga é o nome da sistematizagdo do Yoga Antigo,
Pré-Classico, o Yéga mais completo do mundo.

REGISTRE ESTA INFORMACAO IMPORTANTE

Sé é Swasthya Ydga se tiver estas caracteristicas. Mesmo a modalidade
heterodoxa, precisa observar os itens 2 a 8, abaixo. Se alguém lhe
ensinar algo com o nome de Swasthya Ydga e ndo respeitar estas
particularidades, ndo é o0 nosso método.

Ainda que a pessoa em questdo tenha feito curso de formagdo conosco
e possua certificado de instrutor, uma vez formada tem a autonomia
para ensinar o tipo de Ydga que bem entender, ja que 0 Ydga Antigo
(Swaésthya) contém em si os elementos constituintes de praticamente
todos os demais ramos de Ydéga. Alguns instrutores mantém-se fiel-
mente dentro da linha que os diplomou. Outros se desviam, mesclam
sistemas e passam a transmitir versdes apdcrifas. Portanto, muita aten-
cao a este tema, vocé que pratica, vocé que ensina, vocé que pretende
tornar-se instrutor.

LEIA COM ATENCAO

Estude cuidadosamente as paginas que se seguem. VVOcé precisa incor-
porar esses ensinamentos de forma a ser capaz de explicar, ensinar e —
principalmente — debater a respeito da sistematizacdo do Yoga Antigo,
conforme os conhecimentos abaixo transmitidos. Se ndo dispuser de
caneta para fazer anotagdes, consiga uma. Se estiver com pressa, feche
o livro e deixe para ler mais tarde.

No final do capitulo, ndo siga em frente. Volte e leia tudo outra vez,
prestando mais atencdo as anotacGes que tiver feito na primeira
leitura. Aplique 0 mesmo procedimento a todos os capitulos. N&o
tenha pressa de terminar o livro. Isto ndo é romance. Além do mais, se
vocé terminar logo, vai se privar mais cedo do prazer desta
convivéncia com o autor.
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I. CARACTERISTICAS DO SWASTHYA

1) ASHTANGA SADHANA

A caracteristica principal do Swasthya Ydga é sua pratica ortodoxa
denominada ashtanga saddhana (ashta = oito; anga = parte; sddhana =
pratica). Trata-se de uma pratica integrada em oito partes, a saber:
mudra, puja, mantra, pranayama, kriya, asana, yoganidra, samyama.
Estes elementos serdo explicados em detalhe mais adiante.

2) REGRAS GERAIS DE EXECUCAO

Uma das mais notaveis contribuicdes historicas da nossa sistematizacao
foi o advento das regras gerais, as quais ndo sdo encontradas em
nenhum outro tipo de Ydga... a menos que venham a ser incorporadas a
partir de agora, por influéncia do Swasthya Yobga. J& temos
testemunhado exemplos dessa tendéncia em aulas e textos de varios
tipos de Ydga em diferentes paises, apds o contacto com o Swasthya.

E facil constatar que as regras e demais caracteristicas do nosso mé-
todo ndo eram conhecidas nem utilizadas anteriormente: basta consul-
tar os livros das varias modalidades de Y&ga publicados antes da codi-
ficacdo do Swasthya. Em nenhum deles vai ser encontrada referéncia
alguma as regras gerais de execucao.

Por outro lado, podemos demonstrar que as regras gerais constituiram
apenas uma descoberta e ndo uma adaptacao, pois sempre estiveram
presentes subjacentemente. Tome para exemplo algumas técnicas
quaisquer, tais como uma anteflexdo (paschimottanasana), uma retro-
flexdo (bhujangasana) e uma lateroflex&o (trikbnasana), e execute-as
de acordo com as regras do Swasthya Yo6ga. Depois consulte um livro
de Hatha Yd&ga e faca as mesmas posic¢Bes seguindo suas extensas des-
crigdes para cada técnica. Vocé vai se surpreender: as execucgdes serao
equivalentes em mais de 90% dos casos. Portanto, existe um padréo
de comportamento. Esse padrédo foi identificado por nos e sintetizado
na forma de regras gerais.

Tal fato passou despercebido a tantas geragOes de Mestres do mundo
inteiro durante milhares de anos e foi descoberto somente na entrada
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do terceiro milénio da Era Crista, da mesma forma como a lei da gra-
vidade passou sem ser registrada pelos grandes sabios e fisicos da
Grécia, india, China, Egito e do mundo todo, s6 vindo a ser
descoberta bem recentemente por Newton. Assim como Newton nédo
inventou a gravidade, também ndo inventamos as regras gerais de
execucado. Elas sempre estiveram |4, mas ninguém notou.

No Swasthya Ybdga as regras ajudam bastante, simplificando a
aprendizagem e acelerando a evolugdo do praticante. Ao instrutor,
além disso, poupa um tempo precioso, habitualmente gasto com
descricdes e instrucbes desnecessarias.

As regras serdo explicadas no capitulo 4s4n4, subtitulo Regras Gerais.

3) SEQUENCIAS COREOGRAFICAS

Outra importante caracteristica do Swéasthya Ydga € o resgate do con-
ceito primitivo de treinamento, que consiste em execucBes mais natu-
rais, anteriores ao costume de repetir as técnicas. A instituicdo do sis-
tema repetitivo € muito mais recente do que se imagina. As técnicas
antigas, livres das limitagfes impostas pela repeticdo, tornavam-se li-
gadas entre si por encadeamentos espontaneos. No Swasthya Yo6ga
esses encadeamentos constituem movimentos de ligagdo entre 0s &sa-
nas nao repetitivos nem estanques, o que predispde a elaboracdo de
execucdes coreograficas.

Assim, [A] a ndo repeticdo, [B] as passagens (movimentos de ligacéo)
e [C] as coreografias (com &sanas, mudras, bandhas, kriyas, etc.), sdo
conseqliéncias umas das outras, reciprocamente, e fazem parte desta
terceira caracteristica do Swasthya Yoga.

As coreografias também ndo sdo uma criagdo contemporanea. Esse
conceito remonta ao Ydéga primitivo, do tempo em que o0 Homem néo
tinha religies institucionalizadas e adorava o Sol. O Gltimo rudimento
dessa maneira primitiva de execucdo coreogréfica é a mais ancestral
pratica do Yéga: o surya namaskara!

Ocorre que o sUrya namaskara é a unica reminiscéncia de coreografia
registrada nas lembrancas do Yd&ga moderno. Nao constitui, portanto,
caracteristica sua. Vale lembrar que o Hatha Yéga é um Yo&ga mo-
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derno, um dos ltimos a surgir, ja no século XI depois de Cristo, cerca
de 4.000 anos apds a origem primeira do Y 6ga.

Importante: o instrutor que declara ensinar Swasthya Ydga, mas ndo
monta a aula inteira com formato de coreografia ndo esta transmitindo
um Swaésthya 100% legitimo. Quem ndo consegue infundir nos seus
alunos o entusiasmo pela pratica em forma de coreografia, precisa fazer
mais cursos e estreitar o contato com a nossa egrégora, pois ainda nao
compreendeu o ensinamento do codificador do Swasthya Yéga.

4) PUBLICO CERTO

E fundamental que se compreenda: para tratar-se realmente de
Swasthya Yoga ndo basta a fidelidade ao método. E preciso que as
pessoas que o praticam sejam o publico certo. Caso contrario, estardo
tecnicamente exercendo o método preconizado, mas, ao fim e ao cabo,
néo estardo professando o Ydga Antigo. Seria 0 mesmo que dispor da
tecnologia certa para produzir um determinado tipo de pdo, mas
querer fazé-lo com a farinha errada.

5) SENTIMENTO GREGARIO

O sentimento gregario é a forca de coesdo que nos fez crescer e
tornar-nos tao fortes. Sentimento gregario é a energia que nos mo-
biliza para participar de todos o0s cursos, eventos, reunides e festas
do Swasthya Y6ga, pois isso nos da prazer. Sentimento gregario é o
sentimento de gratiddo que eclode no nosso peito pelo privilégio de
estar juntos e participando de tudo ao lado de pessoas tdo especiais.
E o poder invisivel que nos confere sucesso em tudo o que a gente
fizer, gracas ao apoio que os colegas nos ofertam com a maior boa
vontade. Sentimento gregario é a satisfacdo incontida com a qual
compartilhamos nossas descobertas e dicas para o aprimoramento
técnico, pedagdgico, filoséfico, ético, etc. Sentimento gregéario € o
que induz cada um de nds a perceber, bem no amago da nossa alma,
que fazer tudo isso, participar de tudo isso, ndo é uma obrigacgdo,
mas uma satisfacao.

6) SERIEDADE SUPERLATIVA
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Ao travar contato com o Swasthya Yo6ga, uma das primeiras im-
pressdes observadas pelos estudiosos é a superlativa seriedade que
se percebe nos nossos textos, linguagem e procedimentos. Essa
seriedade manifesta-se em todos os niveis, desde a honestidade de
propositos — uma honestidade fundamentalista — até o cuidado ex-
tremado de ndo fazer nenhum tipo de doutrinagdo, nem de proseli-
tismo, nem de promessas de terapia. Definitivamente, ndo se en-
contra tal cuidado na maior parte das demais modalidades de Yd6ga.

Fazemos questdo absoluta de que nossos instrutores e alunos sejam
rigorosamente éticos em todas as suas atitudes, tanto no Ydéga,
quanto no trabalho, nas rela¢des afetivas, na familia e em todas as
circunstancias da vida. Devemos lembrar-nos de que, mesmo en-
quanto alunos, somos representantes do Ydga Antigo e a opinido
publica julgara o Ydga a partir do nosso comportamento e imagem.

Em se tratando de dinheiro, lembre-se de que é preferivel perder o
nobre metal do que perder um amigo, ou perder o bom nome, ou
perder a classe.

Devemos mostrar-nos profundamente responsaveis, maduros e ho-
nestos ao realizar negocios, ao fazer declaragdes, ao evitar confli-
tos, ao buscar aprimoramento em boas maneiras, ao cultivar a ele-
gancia e a fidalguia. O mundo espera de n6s um modelo de equili-
brio, especialmente quando tivermos a obrigacdo moral de defender
corajosamente nossos direitos e aquilo ou aqueles em que acredi-
tamos. Fugir a luta seria a mais desprezivel covardia. Lutar com
galhardia em defesa da justica e da verdade ¢ um atributo dos co-
rajosos. Contudo, lutar com elegancia e dignidade é algo que pou-
COS conseguem conquistar.

7) ALEGRIA SINCERA

Seriedade e alegria ndo sdo mutuamente excludentes. Vocé pode ser
uma pessoa contagiantemente alegre e, a0 mesmo tempo, seriissima
dentro dos preceitos comportamentais que regem a vida em
sociedade.
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A alegria é saudavel e nos predispGe a uma vida longa e feliz. A
alegria esculpe nossa fisionomia para que denote mais juventude e
simpatia. A alegria cativa e abre portas que, sem ela, nos custariam
mais esforco. A alegria pode conquistar amigos sinceros e preservar
as amizades antigas. Pode até salvar casamentos.

Um praticante de Y6ga sem alegria é inconcebivel. Se o Y6ga traz
felicidade, o sorriso e 0 comportamento descontraido sdo suas con-
seqliéncias inevitaveis.

Entretanto, administre sua alegria para que ndo passe dos limites e
ndo agrida os demais. Algumas pessoas quando ficam alegres tor-
nam-se ruidosas, indelicadas e invasivas. Esse, obviamente, ndo é o
caso do swasthya ydgin.

8) LEALDADE INQUEBRANTAVEL

Lealdade aos ideais, lealdade aos amigos, lealdade ao seu tipo de
Ydga, lealdade ao Mestre, sdo também caracteristica marcante do
Ydbga Antigo. No Swasthya valorizamos até a lealdade aos clientes
e aos fornecedores. Simbolicamente, somos leais mesmo aos nossos
objetos e a nossa casa, procurando preserva-los e cultivar a estabi-
lidade, ao evitar a substituicdo e a mudanca pelo simples impulso
de variar (Ydga chitta vritti nirddhah). H& circunstancias em que
mudar faz parte da evolucao e pode constituir a solu¢do de um pro-
blema de estagnacdo. Nesse caso, € claro, ndo se trata de instabili-
dade emocional. O proprio Shiva, criador do Yéga, tem como um
dos seus atributos a renovacéo.

N&o h& nada mais lindo que ser leal. Leal quando todos os demais
ja deixaram de sé-lo. Leal quando todas as evidéncias apontam
contra 0 seu ente querido, pessoa amada, colega ou companheiro,
mas vocé ndo teme comprometer-se e mantém-se leal até o fim.

Realmente, ndo ha nada mais nobre que a lealdade, especialmente
numa época em que tdo poucos preservam essa virtude.

Il. PRATICA ORTODOXA
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Swasthya Yo6ga é o préprio tronco do Ydga Antigo, Pré-Classico, ap6s
a sistematizacdo. O Swasthya Yo6ga mais auténtico é o ortodoxo, no
qual cada pratica € constituida pelas oito partes seguintes:

1. mudra gesto reflexoldgico feito com as maos;

2. puja’ retribuicdo de energia; transito energético;

3. mantra vocalizagéo de sons e ultra-sons;

4. prandyama  expansdo da bioenergia através de respiratorios;
5. kriya atividade de purificacdo das mucosas;

6. 4sana técnica corporal,

7. ybganidra técnica de descontracéo;

8. samyama concentracdo, meditacdo e saméadhi.

Existem varios tipos de ashtanga sadhana. A estrutura acima € a pri-
meira que o praticante aprende. Denomina-se &di (seguido de palavra
iniciada por vogal o i se transforma em vy, ady). O segundo tipo é o
viparita ashtanga sadhana. Depois virdo maha, swa, manasika e gupta
ashtdnga sddhana, somente acessiveis a instrutores de Ydga.

Entretanto, se vocé ndo se identifica com esta forma mais completa,
em oito partes, existe a opcao denominada Pratica Heterodoxa.

I11. PRATICA HETERODOXA

Esta variedade é totalmente flexivel. A estrutura de cada prética é de-
terminada pelo instrutor que a ministra. Portanto, a sessdo pode ser
constituida por um sé anga, dois deles ou quantos o0 ministrante quiser
utilizar, e na ordem que melhor lhe aprouver. Pode, por exemplo, mi-
nistrar um sadhana exclusivamente de asana, ou de mantra, ou de
prandyama, ou de samyama, ou de ydganidra, etc. Ou pode combinar

7 O acento indica apenas onde esta a silaba longa, mas ocorre que, muitas vezes, a ténica
estd noutro lugar. Por exemplo: puUja pronuncia-se “pudja”; e ybdganidra pronuncia-se
“ybganjdra”. Para sinalizar isso aos nossos leitores, na primeira parte do livro e no Glossario
vamos sublinhar a silaba ténica de cada palavra. Se o leitor desejar esclarecimentos sobre os
termos sénscritos, recomendamos que consulte o Glossario. Sobre a pronuncia, ouga o CD
Sanscrito - Treinamento de Prondncia, gravado na india. Para mais conhecimentos, o ideal é
estudar os videos do Curso Bésico de Ydga.
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alguns deles a sua vontade. Ainda assim pode ser Swasthya Yoga,
desde que obedeca as demais caracteristicas mencionadas no sub-
titulo 1 (CARACTERISTICAS DO SWASTHYA) e desde que haja uma
orientacdo generalizada de acordo com a filosofia que preconizamos.

Todavia, na aplicacdo desta alternativa o instrutor devera, de preferén-
cia, utilizar todos os angas, conquanto possa fazé-lo em ocasides dife-
rentes e com intensidades variaveis. Dessa maneira, nas diversas aulas
que ministrar durante o més, tera proporcionado aos alunos a experi-
mentacdo e os resultados de todos os oito angas.

O ideal é que o instrutor ndo adote somente a versao heterodoxa e sim
gue a combine com a ortodoxa, lecionando, por exemplo, duas vezes
por semana, uma com a primeira e outra com a segunda modalidade
de praética.

Ja para os exames de habilitacdo de instrutores perante a Universidade
de Ydga e pelas FederacGes Estaduais sé é aceita a versao ortodoxa.

A boa compreensdo deste capitulo é imprescindivel para a
fundamentacdo do nosso trabalho, bem como para assimilar a
proposta desta modalidade de Yéga. Seria uma G6tima idéia vocé voltar
e ler tudo outra vez, com mais atencdo. Releia um pequeno trecho de
cada vez, pare e analise o que leu.

DIFERENGAS ENTRE O SWASTHYA E 0 HATHA YOGA

Todos os 108 tipos de YOga sdo diferentes entre si: ndo apenas estes
dois aqui abordados sdo distintos um do outro. Ocorre que o Hatha é
mais comum e o leitor podera utilizar este quadro como parametro de
comparacdo entre uma imagem popular (Hatha) e uma outra mais
ancestral (Swasthya).

Véarias modalidades que utilizam nomes diferentes, modernos,
chamativos ou em inglés, tratam-se de vertentes de Hatha Y&ga com
algumas alteracGes. Portanto, o quadro comparativo da péagina
seguinte podera servir também em grande parte para aquelas
modalidades que, embora com outro nome, sdo, na realidade, Hatha
Ydga adaptado.
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DIFERENCAS SWASTHYA YOGA HATHA YOGA
1. FUNDAMENTACAO: Tantra-Samkhya  (assu- | Tantra-Védanta (mas um
mido). ndmero expressivo de ins-
trutores  desse  ramo
declara-se contra o Tantra
e alinha-se como
Brahmacharya-Védanta).

2. FASE HISTORICA EM QUE | Pré-classica Medieval
SITUA SUAS RAIZES: (mais de 5.000 anos). (x século XI da era crista).

3. CULTURA DE RE- Dravidica (pré-ariana). Ariana.

FERENCIA:

4. CONSTITUIGAO Oito partes: mudra, puja, |Duas partes: pranayama e
CARACTERISTICA DA mantra, pranayama, kriya, | 4sana. O shavasana
PRATICA: asana, yoganidra, também é asana.

(ndo nos referimos a|Samyama.
todo o conteddo de 3 .
técnicas da modalidade | Além destes oito elementos | A€M desses dois  ele-
analisada, mas apenas | minimos, constitutivos de | MENtOS  Minimos, - consti-
o e [uma prétca do Swastya GIVES 9 Una prdice
P par: Ybga, podem constar ainda € Hatha voga, podem
que a aula da modali- constar ainda alguns ou-
x - | alguns recursos suplemen- i .

dade em questdo seja : tros como kriya, mudra e
considerada auténtica.) ta,res' tais C,OmO: chakra bandha mas' né.o obr@a-

sadhana, nyasa, bandha, | = ’

toriamente.

etc.

5. REGRAS GERAIS DE O Swésthya é o Unico O Hatha néo usa regras.
EXECUGAO: Ydga que possui regras Livro algum as menciona.

explicitas de execucao.

6. PASSAGENS CcO- O Swasthya Yo6ga possui | O Hatha Y6ga ndo utiliza
ORDENADAS DE UM passagens. passagens.

ASANA A OUTRO:
7. COREOGRAFIAS: O Swaésthya Ydga cultiva | O Hatha Y&ga néo cultiva

coreografias, tanto para
demonstracdes, guanto
para a pratica individual e
para a estrutura da aula.

coreografias.
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CRITERIO SELETIVO
PARA MONTAR UMA
PRATICA!

O Swasthya Ybdga possui
dois critérios de selecéo
aplicados simultaneamen-
te, cruzados, para obter
uma série bem completa e
balanceada.

O Hatha Ybdga, em geral,
possui um critério por
Escola, o qual pode variar
de uma para outra. Na
pratica, a maior parte dos
instrutores ndo o aplica
por ignora-lo.

REPETICAO:

No Swasthya Ybga néo se
repetem os 4sanas, a ndo
ser em carater ex-
cepcional.

No Hatha Ydga os &sanas
sdo repetidos trés vezes,
cinco vezes ou até 25
vezes.

10.

RELAXAMENTO DURANTE
0S ASANAS:

No Swasthya, executa-se
o relax como fase preli-
minar de cada 4&sana,
inseparavel dele. E o
préprio &sana em variagéo
sukha.

No Hatha, executa-se 0
relax apos os asanas, entre
uma e outra técnica. Isso
cria um ritmo interrompido
entre 4sanas estanques e
repetidos.

11.

POLARIZACAO DAS
TECNICAS:

No Swasthya YoOga exe-
cutamos uma fase passiva
e outra ativa em cada
asana, conforme foi
explicado acima.

No Hatha Ybéga, geral-
mente, aplica-se  um
asana ativo e depois outro
passivo, e assim
sucessivamente.

12.

AQUECIMENTO
MUSCULAR PREVIO:

Nenhum tipo de Yéga
legitimo aplica aquecimento
muscular. O aquecimento,
assim como a repeticdo, foi
absorvido da ginastica
britanica durante a
colonizagéo da india.

O Hatha também néo
utiliza aquecimento. Os
instrutores que o adotam,
fazem-no copiando da
Educacdo Fisica. Mas é
apacrifo.

13.

CRITERIO PARA
HABILITACAO DOS
INSTRUTORES:

SO leciona o Swasthya
guem for formado e qua-
lificado mediante cursos,
exames, revalidacdes
anuais e supervisdo de
um Mestre. E achamos
gue todos esses cuidados
ainda néo séo suficientes.

No Hatha a maioria leci-
ona sem nenhum preparo,
sem curso, sem avaliagéo,
sem certificado e sem
registro profissional.
Referimo-nos a uma
realidade da maior parte
dos paises do Ocidente
no século XX.
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14.

TIPO DE PUBLICO
(NO OCIDENTE):

Pessoas dinamicas, inte-
lectuais, artistas, escrito-
res, cientistas, jornalistas,

empresarios, executivos,
profissionais liberais,
universitarios, des-

portistas, etc.

Alternativos, espiritualis-
tas, idosos, enfermos,
nervosos, gestantes, se-
nhoras donas de casa,
etc.

15. FAIXA ETARIA: Adultos jovens dos 18 aos | A maioria, dos 50 anos
38 anos de idade. Poucas [ em diante. Poucas pes-
pessoas acima dessa | soas abaixo dessa faixa.
faixa.

16. NiVEL CULTURAL: Superior e médio. Médio e basico.

17.

CLASSE sOclo-
ECONOMICA:

Todas as classes, mas
especialmente A e B.

Todas as classes,
especialmente B e C.

mas

18.

SEXO (NO OCIDENTE):

Maior procura por parte
dos homens.

Maior procura por parte
das mulheres.

19.

MOTIVO PELO QUAL
PRATICAM:

Prazer de praticar, satis-
facdo pessoal, adquirir
boa forma, qualidade de
vida, definicdo muscular,
administrar o0  stress,
autoconhecimento.

Problemas psicolégicos,
doencas, expectativa de
vantagens espirituais.

20.

PROPOSTA DO METODO:

Como em qualquer tipo
legitimo de Yéga, a pro-
posta é atingir o samadhi.

O Hatha Yéga ndo tem a
proposta de atingir o
samadhi. Por isso as
maiores autoridades
ortodoxas ndo consideram
0 Hatha como um Yéga.

Bem feito € melhor do que bem explicado.

Benjamin Franklin
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ASHTANGA YANTRA

O ashtanga yantra é o simbolo do Swasthya Ybga, o Yoga Antigo. Suas origens
remontam as mais arcaicas culturas da India e do planeta. Parte de sua estrutura é
explanada no Shéastra Yantra Chintamani. Nessa obra classica, sob a ilustragao
consta a legenda: “Este é o yantra que detém a palavra na boca do inimigo”. Cons-
titui um verdadeiro escudo de protecdo, lastreado em arquétipos do inconsciente
coletivo.

Como qualquer escudo de protecdo, ndo pode ser usado como arma de ataque.
Assim, ninguém conseguird utiliza-lo para fazer mal a pessoa alguma. No entanto,
se alguém agredir um protegido pelo ashtanga yantra, ferir-se-4 gravemente. Por
isso, quase todas as pessoas que usam o verbo para atacar o portador do ashtanga
yantra costumam colher tdo amargos infortanios.

Ao reproduzi-lo, atente para o fato de que nas extremidades dos trishdlas ndo ha
pontas angulosas, mas sim curvilineas. Para respeitar rigorosamente seu tragado,
ao invés de o redesenhar, fotolite ou escaneie a ilustragéo acima.

o

Amigo e inimigo sédo como o yin e o0 yang: precisamos dos dois.
Uma arvore cresce para baixo e para cima. Para baixo, cria rai-
zes, que se desenvolvem nas trevas, mas sem as quais a
arvore ndo teria forca nem estrutura para manter-se de pé. Os
inimigos sdo as raizes e 0os amigos, 0s ramos que a fazem
florescer.

Mestre DeRose
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O QUE E UMA CODIFICACAO

Como Metre de Vigp, svintone ectre
mamrte motwide por 1aler que vock eité
‘WM“Z‘“W‘WMrW
sale, e vodk, s cortiradon da minbea.
obra.

Imagine que vocé ganhou como heranga um armario muito antigo (no nosso
caso, de cinco mil anos!). De tanto admira-lo, limpa-lo, mexer e remexer
nele, acaba encontrando um painel que parecia esconder alguma coisa
dentro. Depois de muito tempo, trabalho e esfor¢o para ndo danificar essa
preciosidade, finalmente vocé consegue abrir. Era uma gaveta esquecida e,
por isso mesmo, lacrada pelo tempo. L& dentro vocé contempla extasiado um
tesouro arqueoldgico: ferramentas, pergaminhos, sinetes, esculturas! Uma
inestimavel contribuicéo cultural!

As ferramentas ainda funcionam, pois os utensilios antigos eram muito
fortes, construidos com arte e feitos para durar. Os pergaminhos estdo
legiveis e contém ensinamentos importantes sobre a origem e a utilizacdo
das ferramentas e dos sinetes, bem como sobre o significado histérico das
esculturas. Tudo estd intacto sim, mas tremendamente desarrumado,
embaralhado e com a poeira dos séculos. Entdo, vocé apenas limpa
cuidadosamente e arruma a gaveta. Pergaminhos aqui, ferramentas acold,
sinetes a esquerda, esculturas a direita. Depois vocé fecha de novo a gaveta,
agora sempre disponivel e arrumada.

O que foi que vocé tirou da gaveta? O que acrescentou? Nada. Vocé apenas
organizou, sistematizou, codificou.

Pois foi apenas isso que fizemos. O armario é o Yo6ga Antigo, cuja heranca
nos foi deixada pelos Mestres ancestrais. A gaveta € um comprimento de
onda peculiar no inconsciente coletivo. As ferramentas sdo as técnicas do
Ydbga. Os pergaminhos sdo 0s ensinamentos dos Mestres do passado, que nos
jamais teriamos a petulancia de querer alterar. Isto foi a sistematizagdo do
Swasthya Ydga.

Por ter sido honesta e cuidadosa em ndo modificar, ndo adaptar, nem ociden-
talizar coisa alguma, nossa codificagdo foi muito bem aceita pela maioria dos
estudiosos. Hoje, esse método codificado no Brasil existe em todos os Conti-
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nentes. Se alguém néo o conhecer pelo nome de Swasthya Yéga, conhecera
seguramente pelo nome de Ydga Antigo, ou pela denominacdo erudita:
Dakshinacharatantrika-Nirishwarasdmkhya Y éga.

Seu nome ja denota as origens ancestrais uma vez que o Ydga mais antigo
(pré-classico, pré-ariano) era de fundamentacdo Tantra e Sdmkhya. Compare
estas informacgdes com o quadro da Cronologia Historica, no final do pri-
meiro capitulo (O que é o Yoga?).

ADVERTENCIA

N&o julgue o Swésthya Ydga pelo que vocé ouviu ou experimentou junto a
um ou dois instrutores.

Cuidado com quem emite opinides sem estar abalizado (para saber quem
estd autorizado a emitir opinides consulte o capitulo Herangca Cultural do
livro Y6ga, Mitos e Verdades). Se vocé pode receber a informacdo por via
direta, em nossos livros, ndo ha porque arriscar-se pela via indireta, ouvindo
opinides daqueles que podem ndo ter compreendido bem e, apesar disso,
arvoram-se em arautos do Swasthya Ydga.

Uma coisa é praticar com os professores credenciados que indicamos para
transmitir 0 nosso método; outra, bem diferente, é aceitar qualquer um que
haja estudado conosco, mas ndo tenha autoridade para emitir opinido. Por-
tanto, aprenda Swaésthya, o Ydga Antigo, s6 com 0s instrutores formados.
Ainda assim, confira se 0 que eles ensinam esta de acordo com o que expo-
mos neste livro, 0 vade mecum da nossa sistematizacao.

A veeméncia desses cuidados deve-se a constatacdo elementar de que até os
discipulos mais fiéis acabam desfigurando o ensinamento original para
ajusta-lo as suas proprias convicgdes ou conveniéncias. 1sso aconteceu com
Blavatsky, Steiner, La Ferriére, Krumm-Heller e todos quantos constituiram
liderancas no campo do autoconhecimento. Por isso, as entidades que
criaram, vieram a se fragmentar em correntes muitas vezes divergentes entre
Si.

Testemunhamos, entre nossos proprios discipulos, discrepancias na interpre-
tacdo das nossas palavras, suficientes para gerar um cisma. Detectamos de-
turpacgdes involuntarias, motivadas até por excesso de zelo, que nos prostra-
ram perplexos com a habilidade do ser humano para compreender tudo er-
rado. Casualmente, naquelas vezes estdvamos perto o bastante para flagrar a
ocorréncia e corrigir o curso das idéias.
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E quando nédo presenciarmos a distor¢do que estiver ocorrendo? Afinal, ndo
podemos ser onipresentes em todas as salas de aula para verificar se o0s ins-
trutores estdo mesmo respeitando rigorosamente o método.

O fato é que cada pessoa tem suas opinides, temperamento distinto, bagagem
cultural diferente e interpreta de maneira diversa os ensinamentos. Ja surpre-
endemos instrutores de Swasthya Y6ga ministrando praticas aleatdrias, utili-
zando métodos, conceitos e vocabulario definitivamente condenaveis. Entre-
tanto, esses mesmos instrutores, prestavam todos 0s anos rigorosos exames
de revalidacdo e procediam de forma tdo irrepreensivel que conseguiam
obter boas notas. Indagamo-lhes como se explicava isso e responderam-nos
candidamente, quase todos, a mesma coisa:

— Nés estudamos e prestamos exames como é exigido. Mostramos que sabe-
mos como é o certo. Mas depois, no dia-a-dia das nossas aulas... bem, ai é
diferente.

Conclusédo: mesmo tomando-se todos os cuidados com a boa formacéo e
todas as precaucfes no sentido de se conseguir uma avaliacdo eficiente
ocorrem desvios. No fundo, tais minucias s6 funcionam para os bem-
intencionados, ciosos em respeitar a fidelidade ao método e ao Mestre.
Quando alguém quer driblar as normas e ser desonesto, ndo ha como
impedir. Imagine, entdo, as propor¢des dos delirios cometidos por aqueles
que nem sequer tém formagdo, nem certificado, nem Supervisor, ndo
prestaram exames de avaliacdo, nem procedem as revalidagdes anuais!

Na verdade, tanto 0 Ybga Antigo (Swasthya Y6ga) quanto qualquer outra
disciplina, vai depender muito mais de quem esta transmitindo, do que da
coisa em si que esta sendo transmitida. Se vai ser bonita ou desarmoniosa,
eficiente ou ndo, depende bastante do talento do instrutor.

Por isso, reenfocamos estas recomendacdes, a fim de que cada aluno seja
nosso colaborador, fazendo questdo de que os que declaram ensinar
Swasthya Yéga cumpram-no, realmente.

o
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EFEITOS DA ETAPA INICIAL DO
SWASTHYA YOGA

Vede a indisposicao generalizada de um enfermo e
compreendei porque um yogi é perfeito em tudo o que faz.
Mestre DeRose

Ha pessoas que praticam Yodga. Outras preferem Karaté, Ballet, Ténis,
Piano, Pintura, etc., cada qual de acordo com o seu temperamento. No
entanto, todas essas pessoas tém algo em comum. E que os adeptos
dessas disciplinas dividem-se em dois tipos de praticantes: aqueles
que estudam e exercitam-se horas a fio, diariamente, durante anos,
sem visar a nenhum beneficio; e aqueles que s6 praticam alguma
dessas modalidades se ela lIhe valer uma vantagem qualquer. N&o é
preciso dizer que os primeiros sdo os artistas, campedes e virtuoses.

Antes de abordar os efeitos propriamente ditos, gostariamos de tecer
alguns comentarios sobre a postura estereotipada do publico com rela-
cao a este topico.

PARA QUE SERVE O YOGA?

O Ydga néo visa a resolver as mazelas do trivial diario
e sim a grande equagéao cosmica da evolugéo.
Mestre DeRose

Quando se fala sobre Ydga, surge logo a pergunta: “para que serve o

Yoga, quais sdo os beneficios que proporciona?” Pense bem: por que
0 Ydga precisa proporcionar algum beneficio?

Nestes ultimos 50 anos, ndo houve um entrevistador de televisdo que
tenha deixado de fazer essa indefectivel pergunta, ao iniciar seu dia-
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logo com um instrutor de Ydga. Raras s@o as pessoas que, ao ser ins-
tadas por um amigo a praticar Ydga, ndo perguntem a mesma coisa,
como se estivessem a declarar: “Esta bem, posso até praticar Yoga,
mas o que eu ganho com isso?”

Se essa pessoa fosse convidada a praticar Ténis, Karaté, Natacdo ou
Danca®, perguntaria para que serve cada uma dessas modalidades, ou que
beneficios receberia em troca, se concedesse a graca da sua presencga?

N&o € convincente a justificativa de que é preciso fazer tal pergunta
por ninguém conhecer bem o Ydéga. Isso pode servir para 0s segmen-
tos semi-analfabetos das populagdes pobres, mas ndo para as classes
medianamente instruidas. O Yo6ga esta expressivamente difundido ha
mais de um século no Ocidente. E dificil encontrar um clube que n&o
tenha aulas de Ydga. Rara € a revista ou jornal que ndo publique pelo
menos uma reportagem por ano sobre o tema. Portanto, trata-se de
uma postura viciosa, saida ndo se sabe de onde, essa que induz a po-
pulacdo a fazer automaticamente aquela pergunta nada lisonjeira.

Por qual motivo o Ydga precisa proporcionar algum beneficio? Golfe,
Ténis, Aerdbica, Rugby, Skate, Surf, Ginastica Olimpica e muitas ou-
tras atividades fisicas sdo proverbialmente prejudiciais® & coluna, arti-
culag@es, ligamentos, mas, apesar disso, legides dedicam-se a elas,
mesmo sabendo que trazem mais maleficios do que beneficios™. Al-
guem perguntaria: “Para que serve a Gindstica Olimpica? Que bene-
ficios me proporcionaria? Sim, porque preciso saber antes de decidir
pratica-la. Como é que eu entraria sem saber para que serve?”. Para
que serve aprender pintura, escultura, teclado ou canto? Alguém em sa
consciéncia cometeria tal questionamento?

8 “Daremos uma definigdo da danca: movimentos voluntarios, harmoniosos, ritmicos, cujo fim
sdo eles mesmos.” Do livro Gramética da danga classica, de G. Guillot e G. Prudhommeau,
citado por Anahi Flores.

9 Este autor aprecia e pratica diversos esportes, mas esta consciente dos riscos a que
submete sua coluna, ligamentos e articulacdes ao dedicar-se por prazer a essas modalidades.

10 O conceituado médico fisiologista Dr. Turibio Leite de Barros Neto, com 25 anos dedicados
a pesquisa e ao ensino da medicina do esporte, em entrevista a revista Veja em 9 de julho de
1997, declarou: “é muito mais facil e rapido perder do que ganhar sadde através do esporte”.
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Faca Ydga por prazer como faria alguma daquelas modalidades espor-
tivas ou artisticas. Consideramos um procedimento mais nobre ir ao
Ydga sem finalidade de beneficios pessoais, mas sim impelido pelo
mesmo motivo que induz o artista a pintar 0 seu quadro: uma mani-
festacdo espontanea do que estd em seu intimo e precisa ser expres-
sado. Faca Ybga se vocé gostar, se tiver vocacao, se ele ja estiver fer-
vilhando em suas veias. Nao porque precise.

N&o é justificavel buscar o Yéga nem mesmo por motivacao espiritua-
lista, pois ndo deixa de ser uma forma de egotismo dissimulado, ja que
visa a uma vantagem espiritual.

Se o praticante busca exclusivamente as conseqliéncias secundarias,
que sdo a terapia, a estética, o relaxamento, limitar-se-a4 as migalhas
que caem da mesa — e 0 instrutor ndo conseguira ensinar-lhe realmente
Ydga, tal como o professor de Ballet ndo conseguiria ensinar danca a
um aluno que almejasse apenas perder peso.

EFEITOS VERSUS YOGA

Em terra de cego, quem tem um olho... errou!
Mestre DeRose

Existem dois tipos de praticante: um que vem buscando beneficios e
outro que vem buscando Ydga. Cada qual vai encontrar o que veio
buscar. Claro que ensinar a quem quer Ydga, e ndo vantagens pesso-
ais, é mais gratificante. Isso ndo significa que vamos recusar nem dis-
criminar o outro. Esperamos simplesmente reeduca-lo para conscien-
tiza-lo de que uma coisa nobre € 0 Ydga e outra bem inferior sdo seus
efeitos.

O praticante que quer o Ydga e ndo meramente os seus beneficios, 1€,
pesquisa, investe, dedica-se. JA 0 que busca efeitos, esse ndo esta se
importando com a seriedade ou autenticidade do método, encorajando,
dessa forma mals&, a disseminacdo de ensinantes sem formagéo nem
habilitacdo, mas que saibam prometer beneficios.
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O sédhaka que busca beneficios ndo valoriza os estudos mais profun-
dos nem as sofisticagdes técnicas que seu instrutor se esforca por ofe-
recer. Ele quer beneficios e tanto faz se 0 método é auténtico ou néo,
desde que consiga usufruir os efeitos. Mesmo que eles sejam produto
de uma mistura exoética de espiritismo, massagem, hipnose, macrobié-
tica, esoterismo, florais, cristais e curandeirismo, que nada tenha a ver
com o Yoga.

Agora, imagine uma outra situa¢do, conseqliéncia da atitude acima
descrita. Suponha que vocé seja um professor de Ballet Cléssico e,
cada vez que va ensinar uma técnica mais elaborada para tornar seu
aluno um bailarino de verdade e ndo um mero iludido, ele reclame:

— Ah! Professor, ndo exija tanto de mim. Ndo estou aqui para apren-
der a dangar. Vim so para emagrecer.

E um outro:
— Eu também ndo quero dangar. S6 quero melhorar da dor na coluna.
E outro mais:

— Ja ndo estou em idade de dangar. Meu médico me mandou aqui
para tratar da asma.

No final, vocé é professor de danca, mas ninguém quer aprender a
dancar, pois estdo todos voltados s6 aos beneficios para a saude! Que
frustracdo! 1sso é o que ocorre sistematicamente com os instrutores de
Ybga. Por essa razdo temos evitado falar dos superlativos beneficios
que a pratica do Swasthya Yo6ga pode proporcionar.

Ademais, colhemos a vantagem da compostura ética de nao ficar fa-
zendo propaganda apelativa. Ndo prometemos coisa alguma. Quem
vem praticar conosco é porque entendeu nossa proposta e ja sabe o
que quer. Isto posto, podemos permitir-nos discorrer sobre alguns
efeitos mais comuns para responder aquela tdo famigerada pergunta.

AH! OS BENEFIiCIOS...
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Se vocé compreendeu o que foi colocado acima, entdo aceitamos ex-
planar sobre os tdo decantados beneficios.

O Swasthya proporciona uma flexibilidade espantosa e um excelente
fortalecimento muscular. Com suas técnicas bioldgicas beneficia a co-
luna vertebral, os sistemas nervoso, enddcrino, respiratorio e
circulatorio.

Os é&sanas (técnicas corporais) promovem a regulagem do peso por
estimulacdo da tiredide; melhor irrigacdo cerebral pelas posicdes in-
vertidas; consciéncia corporal, coordenacdo motora e elasticidade dos
tecidos.

Os kriyas (atividades de purificagdo das mucosas) promovem a
higiene interna, das mucosas do estdbmago, dos intestinos, do seio
maxilar, dos brénquios, das conjuntivas, etc.

Os bandhas (contragdes ou compressdes de plexos e glandulas) pres-
tam um massageamento aos plexos nervosos, glandulas enddcrinas e
6rgaos internos.

Os pranayamas (técnicas respiratorias) fornecem uma cota extra de
energia vital, aumentam a capacidade pulmonar, controlam as emo-
cOes, permitem o contato do consciente com o inconsciente e ajudam
a conseguir o dominio da musculatura lisa.

Os mantras (vocalizacdo de sons e ultra-sons), em primeira instancia
aplicam vibracdo vocalica para desesclerosar meridianos energeéticos;
em segunda instancia, permitem equilibrar os impulsos de introver-
sdo/extroversdo e dinamizar chakras; em terceira instancia, ajudam a
obter o aquietamento das ondas mentais para conquistar uma boa con-
centracdo e meditagéo.

O ybganidréa (técnica de descontragdo) é o modulo de relaxamento,
que auxilia a todos os anteriores e, juntamente com os demais angas
da prética, implode o stress.

O samyama (concentracdo, meditacdo e outros estados mais profun-
dos) proporciona a megalucidez e o autoconhecimento.

Estes efeitos, e muitos outros, sdo simples conseqiiéncias de técnicas.
Ocorrem como resultado natural de estarmos exercitando uma
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filosofia de vida saudavel. Se aprendemos a respirar melhor, relaxar
melhor, dormir melhor, comer melhor, excretar melhor, fazer
exercicios moderados, trabalhar melhor a coluna e manifestar uma
sexualidade melhor, os frutos s6 podem ser o incremento da saude e a
reducédo de estados enfermicos.

Stress.

Stress € 0 estado psico-organico produzido pela defasagem entre o
potencial do individuo e o desafio que ele precisa enfrentar. Para
administra-lo, ndo nos limitamos a proporcionar relaxamento. Muito
mais importante é aumentar a energia do praticante para que 0 seu
potencial suba e possa enfrentar o desafio de cima para baixo.

O stress em si ndo € uma coisa ruim. Sem ele, o ser humano ficaria
vulneravel e ndo conseguiria lutar, trabalhar ou criar com a necessaria
agressividade. Mal é o excesso de stress ou a falta de controle sobre
ele.

Entre um alerta psicofisico e outro, a pessoa teria condi¢cdes de se re-
fazer desse estado de extrema tensdo organica e mental. Para tanto,
seria preciso que houvesse menor freqiiéncia do estado de tensdo ou,
entdo, técnicas especificas para minimizar a fadiga generalizada dali
resultante e que produz uma reacdo em cadeia de efeitos secundarios
tais como enfarte, pressdo alta, enxaqueca, insonia, depressdo, nervo-
sismo, queda de produtividade, queda de cabelo, reducdo da capaci-
dade imunoldgica, herpes, problemas digestivos, Ulcera, gastrite, im-
poténcia sexual, dores nas costas e 0 pior de todos os problemas de
salde: as contas do medico!

Basta reduzir o stress para amenizar também todos esses seus efeitos,
0s quais, de outra forma, dificilmente cederiam a um tratamento
verdadeiramente definitivo. A terapia ficaria sendo meramente
paliativa ou um mascaramento dos sintomas.

O Yoga € um dos recursos mais eficientes para reduzir o stress a
niveis saudaveis. Tal opinido esta publicada numa grande quantidade
de livros sérios sobre o assunto e é partilhada por um bom numero de
médicos que indicam Ydga aos seus pacientes estressados.
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Por essa razdo, sdo muitos 0s empresarios, executivos, politicos, ar-
tistas e profissionais liberais que vdo buscar no Yoga a dose extra de
energia e dinamismo de que necessitam, mas, a0 mesmo tempo, 0
controle do stress.

Noventa por cento das pessoas sentem os efeitos de combate ao stress
ja na primeira sessao de Yéga bem conduzida.

Ulcera, pressio alta, enfarte.

Ai estdo trés consequiéncias diretas do stress e da vida sedentaria. A
maior parte dos tratamentos é paliativa. Quem tem Glcera ou pressao
alta, passa anos a fio sendo medicado e sendo submetido a restriges
na alimentagdo. N&o obstante, quando ocorre uma contrariedade na
empresa ou na familia os sintomas costumam se agravar. O enfarte,
quando ndo mata, inutiliza o profissional.

O Ydbga oferece resultados em dois niveis: antes e depois de ja ter tido
problemas cardiovasculares. Antes, a pratica do Ydga visa a reduzir
enormemente a incidéncia de Ulcera, pressao alta e enfarte em quem
ainda ndo os teve. Depois, costuma auxiliar de forma palpéavel a recu-
peracdo da pessoa afetada. A Ulcera e a pressao, geralmente ja& mos-
tram melhoras desde o inicio da pratica do Yéga, o que pode ser facil-
mente sentido pelo proprio praticante e confirmado pelo seu médico,
cujo acompanhamento € obrigatorio. No entanto, ndo confunda isso
com terapia.

Quanto ao enfarte, esse tem no Yéga um conjunto de técnicas agrada-
veis e saudaveis que contribuirdo efetivamente para manté-lo em boa
forma e para minimizar a possibilidade de um novo enfarte.

A expectativa de vida de um cardiaco que pratique Yoga bem orien-
tado chega a igualar e, as vezes, superar a de uma pessoa ndo-
cardiaca, mas que ndo pratique Ydga.

InsOnia.

Ninguém sabe explicar como nem porqué, mas se vocé praticar Yéga
de manha ou a tarde, conciliara o sono facilmente a noite. Por outro



64 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

lado, praticar a noite costuma deixar a pessoa mais desperta (0s estu-
dantes praticam Ydga a noite para passar a madrugada estudando).

H4, porém, técnicas por exceléncia que ligam mais se praticadas a
noite (bhastrikd, sirshasana) e os que, mesmo feitos antes de dormir,
ajudam a conciliar o sono (vamah krama, shavasana, dhyana).

Temos tido casos de pessoas que ha anos ndo conseguiam dormir sem
medicamentos e que j& no dia da primeira pratica de Yoga, simples-
mente esqueceram-se de tomar o remédio e dormiram a noite toda.

Contudo, se, eventualmente, vocé ndo tiver sono, ndo se abale com
isso: va ler os nossos livros.

Enxaqueca.

Aquela dor de cabeca que ocorre de tempos em tempos, as vezes
acompanhada de outros sintomas, tais como luzes cintilantes, enjoo,
etc., pode ser a tal da enxaqueca.

Ela ndo tem remédio definitivo. Usam-se como paliativos os analgési-
cos mais ou menos fortes e uma série de cuidados com a alimentacéo
e com o stress. Certos alimentos podem desencadear a enxaqueca
numa pessoa e ndo numa outra. As vezes, o leite desencadeia um
acesso de enxaqueca, ou 0 0vo, ou comer demais, ou misturar muitos
alimentos. Outras vezes, basta apenas uma emog&o ou tenséo.

Para interrompé-lo, vocé pode experimentar uma boa dose de café
forte ou de chéa preto bem forte, desde que seja no inicio da crise. Mas
atencdo: se vocé esta habituado a usar muito café ou ché, o efeito po-
dera ndo ser tdo bom.

A prética regular do Ydga costuma ir progressivamente espagando
mais 0s periodos entre uma enxaqueca e outra, assim como ir redu-
zindo consideravelmente a intensidade de cada uma. Muitos alunos
nossos declararam que nunca mais tiveram acessos de enxaqueca a
partir do seu primeiro més de Yoga.

Asma.
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Uma crise de asma geralmente precisa de dois fatores para que possa
ocorrer: um fisico e outro emocional, com predominéncia do primeiro
ou do segundo, conforme a pessoa.

Entretanto, tanto num caso quanto no outro, as técnicas de Yoga tém-
se mostrado excepcionalmente eficientes para reduzir a intensidade
das crises e espaca-las cada vez mais.

Os efeitos do Ybga sobre a asma também sdo muito rapidos, desde
que o praticante execute em casa algumas técnicas respiratérias
durante menos de cinco minutos por dia e participe de uma ou duas
praticas completas por semana com um instrutor.

A maior parte dos asméaticos abandona a bombinha ja na primeira
aula. Basta executar um respiratério toda vez que achar que vai ter
uma crise. A bomba fica no bolso sé como apoio psicoldgico.

Vérios alunos nossos que sofreram com a asma durante muitos anos,
desde a primeira aula observaram melhoras e mais tarde declararam-se
livres desse desconforto.

Depressao.

Algumas vezes a depressdo tem razdes justificadas e nesse caso € per-
feitamente normal se, completado o seu ciclo, ela se extingue natural-
mente, ndo deixa sequelas e demora para se repetir.

Se a depressdo é muito intensa, muito frequente ou sem razdo apa-
rente, requer uma atengédo especial.

O Ydbga possui técnicas eficazes no combate a depressdao. Uma delas é
a hiperventilagdo que bombeia mais oxigénio para o cérebro. O Ydga
utiliza tais técnicas hd milhares de anos, mas sO recentemente a
ciéncia esbogou uma explicacdo: o aumento de oxigenacdo cerebral
produz uma sensacdo de euforia, a qual elimina a depressdo sem a
necessidade de medicamentos.

Respiratorios, aliados a técnicas organicas e de relaxamento deram a
férmula perfeita para a eliminacéo da depresséo.
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Emagrecimento.

No Yo6ga, n06s conseguimos emagrecer sem transpiracdo nem regime.
E claro que a moderacdo alimentar é recomendavel, mas ndo a
neurose torturante das dietas.

Consta que o Ydga emagrece por atuar nas glandulas e regular a or-
questra enddcrina. Por exemplo, observa-se que diversas técnicas com
fama de emagrecedoras eficientes sdo executadas sem esforco e quase
todas estdo comprimindo ou distendendo a tiredide. E sabido que a
estimulacao dessa glandula tende a produzir emagrecimento.

Outro recurso do Ybéga é aumentar a absorcdo de comburente (oxigé-
nio) através de determinados respiratorios, o que, acredita-se, induz ao
aumento da queima das gorduras do organismo.

Ha também técnicas de enrijecimento da musculatura e de contracdo
do abdémen, as quais produzem um resultado estético que supera as
expectativas.

Fora as técnicas, h4 o aconselhamento alimentar, pois ndo se pode ig-
norar que certos alimentos engordam mais do que outros. Mas isso
nada tem a ver com regime ou dieta.

Finalmente, o Y&ga conta com um trunfo poderoso: proporciona equi-
librio emocional, o qual frequentemente falta nas pessoas que nédo
conseguem emagrecer e que torna infrutifera qualquer outra tentativa,
seja ela de exercicios, seja de restricdo alimentar, o que pode até criar
uma neurose.

Enfim, estes s@o os segredos do Ydga para conseguir tdo bons resulta-
dos de emagrecimento em tempo razoavelmente curto.

Coluna.

Quem é que ndo tem algum problema de coluna? Quase todo 0 mundo
tem. A razdo disso é a vida sedentaria que se tem hoje em dia, aliada
as cadeiras e poltronas das residéncias, escritorios, automoveis e
cinemas, totalmente mal projetadas. A isso, some-se 0 habito de
sentar-se mal, com a coluna torta, e o de ficar em pé com ma postura;
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parar numa perna s6, sempre a mesma; dormir numa posi¢do so;
carregar bolsa, pasta ou embrulhos sempre de um mesmo lado;
levantar peso com a coluna mal colocada; dormir em camas muito
moles e com travesseiros muito altos; etc.

Mas de todas as causas, a principal € a falta de exercicio moderado, ja
que o exercicio violento faz mais mal do que bem a coluna. Veja o
cooper/jogging. A cada passada ocorre um pequeno trauma ritmado
sobre as vértebras, o qual, repetido, pode causar problemas em algu-
mas pessoas que ja nao tenham a coluna muito boa.

O Yadga tem produzido 6timos resultados para problemas de coluna,
tais como lordose, cifose e escoliose. Para o bico-de-papagaio, hérnia
de disco e outros mais graves, 0 Y6ga atua bastante como profilaxia,
ou entdo, quando ja em estado evoluido, ajuda a atenuar as dores
desde que, nesse caso, sob estrita orientacdo do fisiatra ou ortopedista.

Por outro lado ha toda uma legido de pessoas que padece de dores
cronicas nas costas, mas cujo desconforto ndao tem nada a ver com a
coluna propriamente dita. Sdo dores musculares, facilmente
eliminaveis com as flexdes, extensdes, torcbes e traches
proporcionadas pelas técnicas de Ydga, sempre bioldgicas.

Além disso, ainda ha os relaxamentos que ajudam a eliminar as
tensdes musculares, quer sejam elas provenientes de ma postura,
cansago fisico ou stress. Se vocé quiser testar os efeitos em sua
propria casa, execute as técnicas indicadas nesta obra. VVocé constatara
que mesmo praticando por livro, a tendéncia é o alivio imediato das
dores nas costas, a menos que voceé tenha algum problema que exija 0s
cuidados de um médico. De qualquer forma, a pratica com um
instrutor formado é o mais aconselhavel, pois ele dispde de um bom
arsenal de técnicas que aplicard de acordo com a necessidade do
aluno.

Impoténcia sexual/frigidez.
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Al estd uma das coisas que despertam mais atencdo no Ydga. E que a
simples pratica regular aumenta bastante a energia sexual e aprimora o
prazer sensorial.

Os homens tém mais reservas em confidenciar problemas nessa area,
mas nao resistem e comentam os resultados fascinantes de uma préatica
a curto prazo. E até freqilente, o0 homem e a mulher que praticam
Ydga, perceberem sinais de excitacdo genital durante a execugédo de
algumas técnicas, mesmo em sala de aula. Alguns, preocupados, vém
nos consultar depois da aula para saber se ha algo errado com eles,
mas esclarecemo-lhes que é perfeitamente natural, pois 0 Y6ga tem
uma atuacdo muito intensa nas glandulas enddcrinas a fim de
despertar a kundalini e, com isso, produzir o samadhi, estado de
hiperconsciéncia e autoconhecimento que constitui a meta do Ydga.

Mas cuidado: ha o outro lado da medalha. E que também aumenta a
fertilidade. Muitos casais que ndo conseguiam ter filhos, com a pratica
do Yo6ga obtiveram a fecundagdo em pouco tempo. O curioso é que
nenhum deles fora praticar Yoga para isso, pois ndo imaginavam que
tivesse tal efeito.

Alongamento muscular.

Sabe-se, nos circulos mais informados, que o alongamento ou stre-
ching é, nada mais, nada menos, que um aspecto limitado do segmento
do Yb6ga denominado &sana (pronuncia-se dssana). Por isso, quem
detém o melhor krow-how de alongamento séo os instrutores de Ydga.

Desenvolvemos no Ydga um método de alongamento a frio que é
muito mais eficiente e ainda nos garante duas coisas com as quais
todo desportista sonha:

1. protecdo quase infalivel contra distensfes (mesmo praticando es-
portes sem 0 aquecimento prévio);

2. 0 desportista ndo sai de forma quando precisa interromper 0s trei-
nos (dependendo do esporte, pode manter o atleta relativamente em
forma, até durante anos sem treinar).
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Gracas ao perfeito dominio técnico deste know-how, temos treinado
muitos desportistas, dancarinos e lutadores, com resultados bastante
animadores. Se vocé quiser conhecer o método ou se ndo acredita que
funcione, aceite o convite de vir praticar um pouco de Yo6ga e dé
adeus ao fantasma da distensao...

Flexibilidade x musculagéo.

E verdade que quanto mais musculado, com menos flexibilidade vocé
fica? Isso € apenas uma meia verdade.

Primeiro, vamos entender o que € a flexibilidade. Muita gente confunde
alongamento muscular com flexibilidade. Ocorre que esta compreende
uma série de fatores dos quais os musculos sdo sé uma parte.

E geralmente aceito que o misculo muito alongado perde em forca e que
0 musculo muito forte perde em alongamento. Contudo, se vocé souber
trabalhar o seu corpo, vai obter musculos fortes e bem alongados,
simultaneamente. Um bom exemplo disso € a ginastica olimpica.

O Ydga possui uma divisao de técnicas que desenvolvem a musculatura
de forma extremamente harmoniosa, conferindo dominio até de mus-
culos considerados involuntérios, o que contribui para uma performance
superior em qualquer esporte, danca ou luta. E ainda garante uma
proverbial flexibilidade articular e muscular, obtidas mediante a
eliminacdo de tensdes localizadas, a conscientizacdo de grupos
musculares e as permanéncias maiores no ponto culminante de
solicitacéo.

Se vocé ndo quiser experimentar o Ydga por ter alguma espécie de
preconceito, lembre-se de que outros desportistas ndao estdo tendo re-
serva alguma e vieram aliar o Y&ga ao esporte. Entdo, mesmo que
vocé ndo pratique Ybga, tera a oportunidade de confirmar a superiori-
dade de quem pratica... ao competir com ele!

Competicao esportiva.

Vocé ja observou que mesmo com 0 corpo em repouso, quando fica
nervoso a respiracao acelera? E comum as pessoas ficarem ofegantes
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guando emocionadas por um grande susto, medo, raiva ou nervosismo
—como, por exemplo, antes de uma competicao.

Muito antes de vocé pbr os musculos a trabalhar, o coracdo ja esta
acelerado, a musculatura pré-intoxicada e o corpo cheio de adrenalina,
tudo isso com uma antecipacdo prejudicial. O resultado é uma
consideravel perda de energia e uma queda de rendimento, s6 por
nervosismo e stress. La se vai o fbélego por falta de controle
emocional. La vem uma distensdo sé porque vocé estava tenso demais
e contraiu muito a musculatura. Quantas medalhas e troféus foram
perdidos por causa disso! Se vocé fizesse Y0ga, tal ndo aconteceria.

Nas empresas.

Nos cargos de decisdo e comando, o0 Y&ga, ao controlar o stress, reduziu
os indices de esgotamento, estafa, Ulceras, gastrite, pressao alta, enfarto,
enxaqueca e insbnia. No pessoal de escritdrio, ao combater o sedenta-
rismo, eliminou dores nas costas, corrigiu alguns problemas de coluna,
hemorroidas, sonoléncia depois do almogco e irritabilidade que
atrapalhava as relacdes humanas entre os funcionarios e emperrava a
maquina administrativa. Entre os operarios, aumentou a produtividade
em cerca de 30%, pois oxigenou seus cerebros e lhes proporcionou mais
concentracdo, 0 que reduziu 0s erros operacionais e 0s acidentes para
quase zero. Em todos os escaldes observou-se uma queda consideravel
nas faltas ao trabalho por motivos de saude. S6 de gripes, por exemplo,
as faltas cairam para menos da metade.

No conjunto, as técnicas preconizadas pelo Y6ga aumentam a quali-
dade e a expectativa de vida, proporcionando um sensivel rejuvenesci-
mento por acréscimo de vitalidade, energia sexual e saude generali-
zada. Constitui o recurso mais bioldgico ja criado pelo ser humano.

Bem, ha muitos efeitos, mas vamos ficar por aqui, pois ndo queremos
despertar um excesso de atencédo do leitor para os efeitos, uma vez que
ndo é essa a tbnica que queremos enfatizar.

QUAL E O PERFIL DO PRATICANTE DE SWASTHYA YOGA?

Entre os nossos alunos sempre houve pessoas de ambos 0s sexos e
todas as idades, profissoes, ragas e credos.
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A faixa de idade estabilizou-se entre 18 e 38 anos de idade, embora
haja praticantes abaixo e acima desses limites. No Ydga Antigo
(Swaésthya Ydga) contamos com cerca de 60% de homens e 40% de
mulheres. Quanto as religibes dos praticantes, notamos que cresceu
bastante o nimero de catolicos, judeus, espiritas e, principalmente, o
de ateus. Dentre os protestantes temos observado mais procura por
parte dos adventistas e batistas. Os que ndo aceitam o Ydga e chegam
a publicar matérias difamatdrias sdo algumas seitas evangélicas. Mas
iSso se explica: sdo pessoas simples e humildes que pela injustica
social ficaram comprimidas na base da pirdamide cultural.

Em termos socio-culturais, o Swasthya Yéga é mais procurado pelas
classes A e B. A classe C cultural gosta de Ydga, mas poucos desse
grupo o praticam em estabelecimentos de ensino especializados. Por
outro lado, consomem muitos livros, videos e CDs para praticar em
casa. Ja a classe D cultural ndo sabe o que é o Ydga, ndo faz parte do
seu universo.

Nos ultimos anos, o Y6ga Antigo (Swasthya Yéga) vem sendo mais
praticado por universitarios, escritores, empresarios, executivos, pro-
fissionais liberais, desportistas, cientistas, musicos e artistas.

Dentre as profissdes que mais procuram o Swasthya Yo6ga estdo, em
primeiro lugar, os engenheiros; depois, 0s advogados, medicos, den-
tistas, arquitetos, professores de Educacdo Fisica, danca e artes marci-
ais. Os estudantes universitarios também formam uma parcela expres-
siva. H4, ainda, muitos intelectuais e escritores.

Outra tendéncia observada nos altimos tempos foi a de bastantes em-
presarios e executivos descobrirem que o Swésthya Yéga podia ajuda-
los ndo apenas a administrar o stress, mas também a aumentar sua
produtividade e melhorar sua qualidade de vida. Por esse motivo,
muitos deles introduziram o Swasthya nas respectivas empresas.

Os profissionais ligados a area de Educacdo Fisica procuram o Swaés-
thya uma vez que séo beneficiados no aumento de resisténcia, alonga-
mento muscular, flexibilidade, know-how contra distensfes, mais con-
centracdo e controle emocional.
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Os artistas descobriram que o Swasthya Yéga precipita a sensibilidade
e a criatividade. Ai incluem-se os artistas plasticos, os da musica e até
os da publicidade. E enorme o nimero de cantores, compositores e
atores de teatro e televisdo que praticam Yo6ga conosco, sem falar nos
locutores que vém buscar as técnicas de respiragdo e mantra para edu-
car a voz.

Os estudantes estdo interessados no melhor aproveitamento com me-
nos horas de estudo e no controle do sistema nervoso nas provas.

Como vemos pelos exemplos acima, quase ninguém esta interessado
no Ydga em si. Quase todos querem sO os beneficios utilitarios que
constituem apenas os efeitos colaterais do Swasthya Yo6ga, simples
migalhas. O Swasthya é superlativamente maior, mais importante e
mais profundo do que esses pequenos beneficios. Confirme isso no

proximo capitulo.
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ESQUEMA DE ATUA(}AO ESCALONADA
DO METODO DeROSE DE YOGA AVANCADO

ETAPA | FASE ESTAGIO EM QUE CONSISTE

1 Bio-Ex Preparatério antes do Ydga.
INICIAL

2 Ashtanga sadhana | Reforgo da estrutura biolégica.

3 Bhuta shuddhi Purificagéo corporal intensiva.
MEDIAL

4 Maithuna Canalizacéo da energia sexual.

5 Kundalini Despertamento da energia criadora.

FINAL
6 Samadhi Estado de hiperconsciéncia.

A MECANICA DO METODO DeROSE

Capitulo extraido de uma das aulas do Curso Béasico de Yéga, em video.

1. A etapa inicial — tem por objetivo preparar o praticante para su-
portar 0 empuxo evolutivo que ocorrera na etapa final. O resultado
desse preparo prévio é o reforco da estrutura biol6gica com um au-

O METODO CONSISTE EM TRES ETAPAS:

mento sensivel e imediato da vitalidade.
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2. A etapa medial — tem por objetivo a purificacdo mais intensiva e
energizagao da sexualidade.

3. A etapa final — tem por objetivo despertar a energia kundalini, com o
conseqiente desenvolvimento dos chakras, seus poderes paranormais e,
finalmente, a eclosé@o da hiperconsciéncia chamada samadhi.

Noutras palavras, a etapa inicial visa a proporcionar saude e forca
suficientes para que o praticante aguente as prodigiosas alteracdes
bioldgicas resultantes de uma evolugdo pessoal acelerada que ocorrera
na etapa final.

Por isso, a etapa inicial tende a proporcionar todos aqueles efeitos
mencionados no capitulo anterior. E que a fase final vai trabalhar para
tornar o praticante uma pessoa fora da faixa da normalidade, acima
dela. Se alguém esta fora dessa faixa para baixo, a fase inicial vai ica-
lo até & normalidade plena, conferindo-lhe uma cota 6tima de saude e
vitalidade. Dai poderemos fazer um bom trabalho de desenvolvimento
interior equilibrado e seguro, no qual o praticante vai conquistar a
evolugdo de um milhdo de anos em uma década. Para isso, ha que ad-
quirir estrutura.

Por esse motivo, ha uma legido de pessoas que adotam o Swasthya
Ybga apenas visando aos beneficios propiciados pela préatica
introdutoria e por ai ficam, satisfeitas com os O6timos resultados
obtidos.

Vejamos agora, estagio por estagio.

| - Bl0-EX

B1o-Ex é uma especializacdo da profissdo de professor de Ydga. Foi
um desdobramento do Swasthya heterodoxo que, todavia, conquistou
identidade prépria. Ndo deve ser confundido com Yoga. Por isso, re-
comendamos que ndo seja mencionado em artigos sobre Yoga e que 0
Ybga ndo seja citado em matérias a respeito de Bio-EX.

Definimos Bio-Ex como uma técnica bioldgica por exceléncia, indi-
cado a quem sabe, por uma questdo de cultura geral, que o ser humano
precisa exercitar-se para ndo deteriorar seu corpo, nao se tornar dis-
forme e ndo morrer mais cedo.
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Trata-se de um pré-Yoga. E o estagio preliminar, obrigatdrio antes do
interessado ter acesso ao Yoga propriamente dito. Deve permanecer no
Bio-Ex apenas um més (ou, no maximo, trés, a critério do seu instrutor),
a menos que seu objetivo seja unicamente o de dedicar-se a uma técnica
biologica e ndo queira de maneira nenhuma praticar Ydga. Nesse caso,
vai trabalhar exclusivamente o corpo, com efeitos imediatos, intensos e
de larga duragdo. Desenvolve a flexibilidade, a vitalidade, o tonus
muscular e a saide como um todo. Tem uma proposta descomplicada,
sem filosofia, sem compromissos, sem sanscrito.

Consiste em técnicas biologicas sem cansaco, baseadas em
movimentos conscientes, sem repeticdo, que atuam prioritariamente
em trés areas:

1) Flexibilidade — esta compreende o alongamento muscular e a flexi-
bilizacdo articular, pois o alongamento s6 atua no ambito muscular;
contudo, se queremos conquistar uma boa flexibilidade, precisamos
aumentar o angulo de amplitude das articulagdes.

2) Ténus muscular — visa ao aumento de forca, a definicdo da mus-
culatura e ao enrijecimento dos tecidos, sem comprometer a flexibili-
dade.

3) Vitalidade — ao realizar um trabalho continuado e gradual que
promove profundas mudangas na vascularizagdo da massa muscular,
reforcadas pelo aumento de oxigenacédo celular e a reducdo do stress,
o0 resultado é uma sensacdo de bem estar, boa disposicao, alegria de
viver e incremento na salde de todos os tecidos e 6rgdos do corpo.

A partir dessa terceira area, compreende-se 0 motivo pelo qual o Bio-
Ex tende a atuar em uma larga gama de efeitos corporais aos quais
muita gente atribui conotacdes terapéuticas.

N&o se trata de ginastica. A Educacdo Fisica e 0s esportes sdo muito
bons dentro dos objetivos a que se propdem. Bio-Ex ndo é Educacdo
Fisica. Tampouco é contra a Educacdo Fisica. Simplesmente oferece
mais uma opgao.

Algumas vezes somos procurados por interessados em praticar nossa
técnica e, por uma questdo de honestidade, reconhecendo que seus
objetivos ndo serdo alcancados com Bio-Ex, orientamo-los para que
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experimentem natacdo, musculagdo, danca, artes marciais, etc. Tudo é
valido, dependendo do que a pessoa precisa ou deseja. Da mesma
forma, é comum que alguém venha as nossas Unidades procurando
por Ybdga e esclarecermos que Bio-Ex satisfara melhor suas
expectativas. Ou vice-versa.
Bl10-EX NAO E YOGA?

Embora pertenca a estrutura global do Swasthya como um pré-Yoga,
ele sozinho ndo é Yéga. Bio-Ex ndo é Ydga uma vez que ndo se en-
quadra na definicdo técnica do Yo6ga. Lembra-se dela? Yo6ga é qual-
quer metodologia estritamente pratica que conduza ao samadhi. Ora,
se Bio-Ex ndo se propGe a conduzir ao samadhi, como de fato nao
conduz, entdo, tecnicamente ndo é Yoga.

Outra resposta bem objetiva é a seguinte: mostre uma aula de Bio-Ex
a um instrutor de Ydga e pergunte-lhe se aquilo é Ydga. Ele
respondera peremptoriamente que ndo. Entdo, nao é.

Na pratica, percebe-se muito facilmente que Bio-Ex é diferente. Tal
diferenca ndo precisa estar forcosamente nas técnicas, tanto que, para
excitar a perspicacia dos nossos praticantes, utilizamos para a Série
Regular de Bio-Ex praticamente as mesmas técnicas que haviamos
usado anteriormente para montar a Série Basica de Yoga.

Portanto, a diferenga ndo esta nas técnicas. Estd na maneira de exe-
cuta-las, no ritmo, na atitude interior e até no clima emocional na sala
de praética.

Além do mais, se mostrarmos uma foto ou desenho de uma pessoa
sentada no chdo, com as pernas estendidas, as méaos nos tornozelos e a
cabeca nos joelhos, essa mesma ilustracdo pode ser de um exercicio de
Ginastica Olimpica, aquecimento de Karaté, Fisioterapia, Massagem
Oriental, Y6ga, Bio-Ex, Danca e mais uma duzia de modalidades. A
maneira de executar, a intencdo e até a indumentéaria é que vao terminar
por definir a que especialidade pertence essa posic¢ao.

NAO OCORRE CHOQUE DE EGREGORAS ENTRE
0 YOGAE 0 Blo-EX?
N&o, pois o Bio-Ex nasceu de um desdobramento do Swasthya Y6ga
Heterodoxo. Como todo filho, logo ganhou identidade propria e po-
demos dizer, sem receio, que o Bio-Ex ndo é Ydga. Entretanto, ha
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uma simbiose entre ambos. Reciprocamente, auxiliam-se. 1sso
preserva a compatibilidade.

Assim, para lecionar essa disciplina, é requisito ser instrutor de Swasthya
Ybga formado, com especializagdo em Bio-EX, desde que trabalhe numa
Unidade Credenciada da Uni-Ydga. Sem isso, 0 instrutor s pode ensinar
Ybga, mas ndo a especialidade Bio-EXx, que € marca registrada.

O QUE CARACTERIZA E DISTINGUE UMA PRATICA DE BIO-EX

Em relacdo ao Y0ga, as diferencas sdo inimeras. Ai vdo algumas ca-

racteristicas do Bio-EX:

1. Bio-Ex permite a adaptagdo, bem como a criagdo de novas

técnicas;

por isso mesmo, as técnicas ndo tém nomes;

evidentemente ndo se utiliza o sanscrito para coisa alguma;

pratica-se sempre de olhos abertos;

cultivam-se muito mais coreografias e encadeamentos ou pas-

sagens de uma técnica para a outra;

ndo se utilizam, nas coreografias, gestos tipicos do Yoga;

a aula ndo é recitada em mondlogo e sim em dialogo, incenti-

vando-se o tempo todo o feed-back do aluno;

8. aalegria é explorada ao maximo;

9. asala é bem iluminada e n&do precisa estar em siléncio; isso
permite que pessoas Sse movimentem, até mesmo entrem e
saiam, ou dirijam-se ao instrutor, sem perturbar a aula;

10. né&o ha filosofia, compromissos nem ideologia de espécie al-
guma;

11. ndo existe restricdo alimentar, mas apenas aconselhamento;

12. né&o se justifica coisa alguma, ndo se deseja provar nada a nin-
guem?li,

O instrutor de Swasthya que esteja autorizado a ensinar Bio-Ex deve

estimular seus praticantes para progredir e galgar o Yoga, fazendo-0s

SANE ol A

N o

11 O Ybga também ndo quer provar nada, mas o que se vé na pratica séo professores que
procuram justificar demais. Trata-se de uma pandemia no ambiente do Ydga e outras filosofias
orientalistas.
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conscientizar-se de que, se estdo de tal forma satisfeitos com o Bio-
Ex, hdo de gostar muito mais do Ydga Antigo (Swasthya), que é
infinitamente mais completo. E, ao final do primeiro més de pratica de
Bio-EX, o ministrante deve proporcionar-lhes uma sessdo de Swasthya
ortodoxo para que percebam bem as diferencas entre um método e
outro. Se gostarem do Y0ga, deverdo ler a bibliografia recomendada e
disponivel na época, fazer um teste de assimilacdo e, sO entdo, ser
admitidos no Yoga.

Se algum candidato ndo gostar do Ydga e preferir continuar na turma
de Bio-Ex, podera prosseguir normalmente com essa forma bioldgica
de exercitar-se. Ndo ha nenhum inconveniente.

Caso considere descabida a exigéncia de ler determinados livros e
submeter-se & avaliacdo e recusar-se, ja estard auto-excluido por falta
de humildade, disciplina e senso hierarquico. O seleto grupo de Yéga
Antigo permanecera constituido por pessoas muito especiais e
nenhum questionador se infiltrara para eventualmente comprometer a
harmonia do ensinamento ou da relagdo Mestre/discipulo.

Em nossas andancgas pelo mundo, percebemos facilmente quando um
instrutor ndo segue esta orientacdo. Em alguns Nucleos notamos que
h& muito mais praticantes de Bio-Ex do que de Yoga, sinal de que o
instrutor acomodou-se e ndo soube estimular seus pupilos, ndo soube
demonstrar o quanto o Swaésthya é fascinante. Talvez, porque ele
mesmo nédo o tenha ainda metabolizado.

Noutros Centros ha muitos praticantes de Ydga, sim, mas estes ndo
parecem cem por cento identificados com a nossa egrégora, nao
transmitem o brilho de carinho no olhar, ndo manifestam a empatia
com o método ou respeito para com os preceptores. Sinal de que fo-
ram passados para a turma de Ybga sem que as normas de selecdo
tivessem sido obedecidas.

Il — ASHTANGA SADHANA

Uma das principais caracteristicas do Swasthya Yéga é o ashtanga
séddhana. Ashtanga sadhana significa pratica em oito partes (ashta =
oito; anga = parte; saddhana = pratica). Utilizamos diversos niveis
desse programa éctuplo. O primeiro nivel, para aqueles que ja foram
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autorizados a ingressar no Y6ga Antigo, é o ady ashtanga saddhana
(&di/édy = primeiro, fundamental), o qual é constituido pelas oito
partes seguintes, nesta ordem:

1) mudra gesto reflexoldgico feito com as méos;

2) puja sintonizag&o com o arquétipo; retribuicdo de energia;
3) mantra vocalizagéo de sons e ultra-sons;

4) préné%/gma expanséo da bioenergia através de respiratorios;

5) kriya® atividade de purificacdo das mucosas;

6) asana técnica corporal,

7) ybganidra técnica de descontracéo;

8) samyama concentracdo, meditac&o e hiperconsciéncia.

ANALISE DOS 8 ANGAS:

1) Mudré

E o0 gesto ou selo que, reflexologicamente, ajuda o praticante a conse-
guir um estado de receptividade superlativa. Mesmo 0s que ndo séo
sensitivos podem entrar em estados alfa e theta ja nesta introducéo.
No capitulo Mudra, apresentaremos as ilustracfes de 108 mudras.

2) Puja (manasika puja)

E a técnica que estabelece uma perfeita sintonia do sadhaka com o
arquetipo desta linhagem. Com isso, seleciona um comprimento de
onda adequado a esta modalidade de Y06ga, conecta seu p/ug no com-
partimento certo do inconsciente coletivo e liga a corrente, estabele-
cendo uma perfeita troca de energias entre o discipulo e 0 Mestre. Ex-
plicaremos no respectivo capitulo.

3) Mantra (vaikhari mantra: kirtan e japa)

A vibracdo dos ultra-sons que acompanham o "vacuo" das vocaliza-
cOes, neste caso do ady ashtanga sadhana, tem a finalidade de
desesclerosar os canais para que 0 prana possa circular. Prana € o

12 O acento indica apenas onde esta a silaba longa, mas ocorre que, muitas vezes, a ténica
estd noutro lugar. Por exemplo: puUja pronuncia-se “pudja”; e ybdganidra pronuncia-se
“ybganjdra”. Para sinalizar isso aos nossos leitores, na primeira parte do livro e no Glossario
vamos sublinhar a silaba ténica de cada palavra. Se o leitor desejar esclarecimentos sobre os
termos sénscritos, recomendamos que consulte o Glosséario. Sobre a pronuncia, ouga o CD
Sanscrito - Treinamento de Prondncia, gravado na india. Para mais conhecimentos, o ideal é
estudar os videos do Curso Bésico de Ydga.
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nome genérico da bioenergia. Somente depois dessa limpeza é que se
pode fazer prandyama. O Swasthya Ydga utiliza centenas de mantras:
kirtan e japa; vaikhari e manasika; saguna e nirguna mantras. No
capitulo Mantra, vamos ensinar as letras de mais de 30 mantras.

4) Prandyama (swara pranayama)

Séo respiratorios que bombeiam o prana para que circule pelas nadis e
vitalize todo o organismo. E também a fim de distribui-lo entre os
milhares de chakras que temos espalhados por todo o corpo. Bombear
aquela energia por dutos obstruidos pelos detritos decorrentes de maus
habitos alimentares, secrecBes internas mal eliminadas e emogdes
intoxicantes, pode resultar indcuo ou até prejudicial. Por isso, antes do
pranayama, procedemos a prévia limpeza dos canais, na area energética.
Utilizamos 58 respiratdrios diferentes, que séo ensinados em detalhe no
respectivo capitulo.

5) Kriya

Sao atividades de purificacdo das mucosas, que tém a finalidade de auxiliar
a limpeza do organismo, agora no &mbito orgénico. Em se tratando de
Y0ga, sO se deve proceder as técnicas corporais ap6s o cuidado de limpar o
corpo por meio dos kriyas. Relacionamos 27 kriyas neste livro.

6) Asana

Esta é a parte mais conhecida e caracteristica do Ydga para o publico
leigo. N&o é ginastica e ndo tem nada a ver com Educacdo Fisica. Sao
técnicas corporais que produzem efeitos extraordinarios para 0 corpo em
termos de boa forma, flexibilidade, musculatura, equilibrio de peso e satde
em geral. Para aproveitar a0 maximo seu potencial, os asanas devem ser
precedidos pelos kriyas, prandyamas, etc. Aplicamos milhares de &sanas,
dos quais, cerca de 2.000 constam desta obra. Os efeitos dos asanas co-
mecam a se manifestar a partir do ydganidra.

7) Yéganidra
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E a descontracdo que auxilia o yogin*® na assimilacdo e manifesta-
cao dos efeitos produzidos por todos 0s angas. A eles, soma 0s proprios
efeitos de uma boa recuperacdo muscular e nervosa. Mas atencao:
yOganidra ndo tem nada a ver com o shavasana do Hatha Yo6ga. Sha-
vasana, como 0 nome ja diz, é apenas um asana, uma posi¢ao, em que
se relaxa, mas ndo é a ciéncia do relaxamento em si. Essa ciéncia se
chama ybganidré e ela ndo consta do curriculo do Hatha Yo6ga. Por isso
muitos instrutores de Hatha Yéga censuram o uso de musica ou de
inducdo verbal do ministrante durante o relaxamento. O yo6ganidréa
aplica ndo apenas a melhor posicdo para relaxar, mas também a
melhor inclinagdo em relacdo a gravidade, o melhor tipo de som, de
iluminacdo, de cor, de respiracdo, de perfume, de inducéo verbal, etc.

8) Samyama

Essa técnica compreende concentracdo, meditacdo e samadhi "ao
mesmo tempo", isto é, praticados juntos, em seqliéncia, numa so sen-
tada (etimologicamente, samyama pode significar ir junto). Se o prati-
cante vai fazer apenas concentracdo, chegar a meditacdo ou atingir o
samadhi, isso dependerd exclusivamente do seu adiantamento pessoal.
Assim, também é correto denominar o oitavo anga de dhyéna, que si-
gnifica meditacio. E uma forma menos pretensiosa.

Portanto, mesmo uma préatica de Swésthya Yéga para iniciantes, como
este conjunto de oito feixes de técnicas que acabamos de analisar, sera
bem avangada em comparacdo com qualquer outro tipo de Yoga, ja se
prevendo a possibilidade de atingir um sabija samadhi.

REACAO DOS QUE VIERAM DE OUTRAS LINHAS DE YOGA

Muitos migram para o Swasthya Ydga, deparam-se com o ashtanga
sédhana e ficam perplexos. Frequentemente, ap6s o choque da
primeira aula, repetem a mesma frase:

— Em anos de yéga ndo aprendi tanto quanto nesta primeira aula de
Swasthya!

13 Jamais escreva yoguin, yogui, yogue. Estas sdo formas incorretas.
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E isso porgue sé conheceram o ady ashtanga saddhana, a nossa pratica
mais elementar. Depois vém outros mais adiantados: o viparita
ashtanga sadhana, 0 mahéa ashtanga sadhana, o swa ashtanga sadhana,
0 manasika ashtanga saddhana, etc.

Como o Swasthya Ybdga pode ser tdo completo? Ele é prodigio-
samente global por tratar-se de um proto-Ydga integrado, Ydga pré-
classico, pré-védico, pré-ariano. Yéga original, resgatado diretamente
de seu registro akashico. Do Ydga Preé-Classico, nasceram todos 0s
demais e por essa razdo ele possui os elementos constitutivos dos
principais e mais antigos ramos de Y@ga. Swasthya € o nome do
proprio Yoga Pre-Classico apds a sistematizacdo. Por isso é téo
completo.

Certa vez um aluno perguntou-nos se havia alguma literatura que ex-
plicasse 0 motivo pelo qual o nosso método era tdo eficiente. Indica-
mos o livro Kundalini Yéga, do Swami Shivananda, pagina 86 da se-
gunda edicéo do Editorial Kier. Em poucas linhas o Mestre hindu nos
proporciona uma excelente elucidagéo, quando diz:

"Os hatha yogins o conseguem mediante a prdtica de prandydma,
dsana e mudrd; os rdja yogins, mediante a concentra¢do e o treina-
mento da mente; os bhaktas, por devogdo e entrega total; os jiianis,
mediante o processo analitico da vontade, e os tantricos, mediante
mantras, bem como pelo kripd guru (a graga do Mestre) por imposi-
¢do das maos, a fixagdo do seu olhar ou o mero sankalpa."

Aqui cabe uma pergunta: um método detentor, simultaneamente, de
todos esses recursos e outros mais, como se denominaria um Ydga
assim tdo completo?

Seu nome é Swasthya Ydéga, sistematizado em 1960 a partir do
Dakshinacharatantrika-Nirishwarasdmkhya Yoga, hoje extinto.

OUTRAS TECNICAS

Independentemente das diversas gradacGes de ashtdnga sadhana orto-
doxo e das miriades de variagdes heterodoxas, nossa tradigdo ainda
oferece ao praticante os demais estagios 3, 4, 5, e 6, que se seguem e,
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além deles, as técnicas denominadas suplementares, posto que nao
fazem falta, mas auxiliam. Estudemaos, a seguir, o estagio nimero trés.

111 - BHUTA SHUDDHI

E a etapa de purificacdo intensiva do corpo e seus canais de prana, as
nadis. Na terceira parte do &dy ashtanga sddhana (0 anga mantra), e
depois na quinta parte (0 anga kriya), j& demos 0s primeiros passos
nessa tarefa. Trata-se agora de especializar e aprofundar a purificacéo,
ndo apenas com mantras, kriyas, prandyamas, mas também com uma
rigida selecdo alimentar, jejuns regulares moderados e com um sistema
de reeducacdo das emocgdes para que 0 praticante ndo conspurque seu
corpo com os detritos tdxicos das emogdes viscosas como o &dio, a
inveja, o cilime, 0 medo, etc. Também tratamos de regular a quantidade
de exercicio fisico, de trabalho, de sono, de sexo e de alimentos. Ha
uma medida ideal para cada um desses fatores. Qualquer excesso ou
caréncia pode comprometer o resultado almejado.

Estes e outros recursos sdo utilizados para deixar os canais desimpe-
didos, desesclerosados, a fim de que a energia possa fluir livremente
quando for despertada. Caso contrério, se despertarmos a kundalini sem
termos antes liberado seu caminho pelas nadis, sua eclosdo avassaladora
pode romper 0s dutos naturais e vazar para onde ndo deve, causando
inconvenientes a saude. Como os praticantes da "ydga", com ¢ aberto,
ndo conhecem os procedimentos corretos, nutrem um justificado medo
de despertar a kundalini. O homem receia 0 desconhecido e esse tema,
para aqueles da "ydga", € ignorado, misterioso. Dai 0 misticismo de
alguns. Na verdade, seguindo as regras do jogo e a orientacdo de um
Mestre, despertar a kundalini € menos perigoso que atravessar a rua. Por
iss0, 0s praticantes do Ydga, com 6 fechado, ndo o temem e dominam
perfeitamente esse processo de desenvolvimento.

IV — MAITHUNA

Uma vez obtido o grau desejado de purificacdo, sempre cultivando a
pratica do ashtanga sadhana, chegamos a parte mais fascinante do cur-
riculo téntrico: a alquimia sexual. Evidentemente, nenhuma obra
ensina as técnicas do maithuna, pois pertencem a tradicdo chamada
gupta vidya ou ciéncia secreta. O que se encontra nos livros sdo, em
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sua maioria, informacdes falsas e fantasiosas para iludir os curiosos.
Ndo obstante, transmito no meu livro Tantra, a sexualidade
sacralizada boa parte do que pode ser ensinado por escrito.

Para quem deseja iniciar-se nessa via, é preciso procurar um Mestre
auténtico que aceite transmitir pessoalmente esse conhecimento. Os
poucos instrutores que de fato conhecem tais técnicas, também evitam
ensina-las uma vez que a maior parte das pessoas ndo tem maturidade
e nem sensibilidade suficientes para merecer essa Iniciagéo. Fora isso,
ainda ha os entraves culturais e ndo foram poucos os Mestres cujos
discipulos, nessa etapa, sentindo as pérolas sob seus pés "voltaram-se
e os despedagaram” (Mateus, 7:6).

Contudo, o maithuna é o meio mais poderoso e eficiente de aticar a
serpente ignea. Segundo esse processo tantrico, temos na regido geni-
tal uma usina nuclear, a nossa disposi¢cdo. Podemos deixa-la adorme-
cida como fazem os monges e 0s beatos de quase todas as religides.
Podemos simplesmente usé-la e desperdica-la sob o impulso cego do
instinto, como fazem todos os bichos, inclusive o bicho homem. Ou
podemos cultiva-la, usufruindo um prazer muito maior e ainda canali-
zando essa forca descomunal para onde quisermos: para um melhor
rendimento nos esportes, nos estudos, no trabalho, na arte e no obje-
tivo principal dessa pratica — 0 autoconhecimento advindo do desper-
tamento da kundalini e pela eclosdo do saméadhi.

Normalmente poderiamos dizer que em relacdo ao sexo ndo ha meio
termo: ou vocé usa ou ndo usa. O Tantra nos oferece uma terceira
opcao: domestica-lo e passar de escravo a senhor desse poderoso ins-
tinto. Usa-lo sim, e até mais intensamente, mas de acordo com certas
técnicas de reeducacao e aproveitamento da forca gerada. Para utilizé-
la é s6 bombear mais ou menos pressdo na caldeira termonuclear que
todos possuimos no ventre. Em seguida, ir liberando o vapor aos pou-
cos para que sempre haja alta presséo na usina.

V — KUNDALIN/

Kundalini é uma energia fisica, de natureza neuroldgica e
manifestacdo sexual. O termo é feminino, deve ser sempre acentuado
e com pronuncia longa no / final. Significa serpentina, aquela que tem
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a forma de uma serpente. De fato, sua aparéncia é a de uma energia
ignea, enroscada trés vezes e meia dentro do muladhara chakra, o
centro de forca situado proximo a base da coluna e aos 6rgdos
genitais. Enquanto estd adormecida, € como se fosse uma chama
congelada. E tdo poderosa que o hinduismo a considera uma deusa, a
Mae Divina, a Shakti Universal.

Tudo depende dela conforme o seu grau de atividade — a tendéncia do
homem a verticalidade, a salde do corpo, os poderes paranormais, a
iluminag&o interior que o arrebata da sua condi¢cdo de mamifero hu-
mano e o catapulta, numa s vida, & meta da evolugdo sem esperar
pelo fatalismo de outras eventuais existéncias.

Segundo Shivananda "nenhum samddhi é possivel sem kundalini".
Isso é 0 mesmo que declarar que os instrutores de yoga e de Ydga que
forem contra o despertamento da kundalini, ndo sabem de que estdo
falando, ndo sabem o que € o0 Ydga e nem eles, nem seus discipulos,
vao atingir a meta do Ydga.

A energia da kundalini responde muito facilmente aos estimulos. Des-
perta-la € facil. Um respiratério que aumente a taxa de comburente €
suficiente para inflamar o seu poder. Um bija mantra corretamente vo-
calizado, é capaz de movimenta-la. Um asana que trabalhe a base da
coluna posiciona-a para a subida pela medula. Uma préatica de mai-
thuna pode deflagra-la. Basta combinar as técnicas certas e pratica-las
com regularidade.

J& que despertar a kundalini ndo é dificil, ndo mexa com ela enquanto
ndo tiver um Mestre. E quando o encontrar, ndo a atice sem a autori-
zacao dele.

Dificil é conduzi-la com disciplina, ética e maturidade. Freud e Reich
tentaram domaé-la para fins terapéuticos. Freud chamou-a de libido.
Reich denominou-a org6nio. Como nenhum dos dois possuia a Inicia-
cao de um Mestre nesses mistérios, ambos fracassaram e deixaram a
posteridade uma heranga meramente académica de teorias sobre o as-
sunto, sem grandes resultados praticos.
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O Yadga tantrico vai fundo nesse trabalho, levantando a kundalini da
base da coluna até o alto da cabeca, através dos chakras, ativando-os
poderosamente, despertando os siddhis e eclodindo o samadhi.

VI - SAMADHI

Samadhi é o estado de hiperconsciéncia, de megalucidez, que propor-
ciona o autoconhecimento, bem como o conhecimento do Universo.

Os praticantes de outros tipos de Ydga consideram o samadhi algo
inatingivel, digno apenas dos grandes Mestres. Algo que simples mor-
tais ndo devem nem almejar sob pena de ser considerados
pretensiosos. E quem o atinge, deve nega-lo publicamente para evitar
0 escérnio dos demais yogis! Quanta estupidez! Quanta distorcao! Se
a meta do Ydga é o samadhi, todos os que o praticam devem atingir
esse estado de megalucidez.

O sabija samadhi, ou samadhi com semente, é um estado de conscién-
cia que pode ser traduzido como preé-iluminacédo e esta ao alcance de
qualquer praticante saudavel e disciplinado, que tenha passado por
todos 0s estagios anteriores e permanecido em cada um deles o tempo
prescrito pelo seu Mestre.

N&o hé perigo nem misticismo algum. E apenas um estado de consci-
éncia.

O nirbija samadhi** é o estagio final, em que o praticante atinge a
meta do Yéga, o coroamento da evolucdo do ser humano. N&o ha
como descrevé-lo. Conta-se que, quando os discipulos do iluminado
Ramakrishna pediam-lhe para explicar o que era o samadhi, 0 Mestre
simplesmente entrava em samadhi.

Aceite-se, apenas, que o fendmeno € um estado de consciéncia que esta
muitas dimensdes acima da mente e, por isso, € impossivel compreendé-
lo com o auxilio dos mecanismos mentais, l6gica ou cultura. Essas ferra-

14 Se o leitor desejar esclarecimentos a respeito do significado dos termos sanscritos,
recomendamos que consulte o Glossario. Sobre a prondncia, ou¢a o CD Sanscrito - Treinamento
de Pronlncia, gravado na india. Para mais conhecimentos, o ideal é estudar os videos do Curso
Bésico de Ybga.
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mentas s6 serdo Uteis depois que o fendmeno tiver sido experienciado,
para conceitua-lo. Isto basta por ora. Estas
complementadas pelo capitulo sobre samyama, mais adiante.

instrucdes serdo

QUADRO DA PROGRESSAO NO YOGA ANTIGO

6
SAMADHI
HIPERCONSCIENCIA, AUTOCONHECIMENTO

t

5
KUNDALINI
DESPERTAMENTO DO PODER INTERNO

t

4
MAITHUNA
TECNICAS DE CANALIZAGAO DA ENERGIA SEXUAL

T

3
BHUTA SHUDDHI
FASE DE PURIFICAGAO INTENSIVA

T

2
ASHTANGA SADHANA
REFORGO DA ESTRUTURA BIOLOGICA

T

1
Bio-EX

TECNICAS BIOLOGICAS DE INTRODUGAO
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RECURSOS SUPLEMENTARES

Além da estrutura em trés etapas e seis estagios, que acabamos de
estudar, o Swasthya Y8ga possui alguns recursos que sdo considerados
suplementares por ndo fazerem falta no processo de crescimento e
evolucdo do praticante, mas que, por outro lado, podem contribuir para
com a sua melhor integracdo na egrégora, assim como para proporcionar
maior satisfagdo ao estudante. Tais recursos sao:

SAT SANGA

Sat sanga significa reunido em boa companhia, ou simplesmente
associag¢do. Designa um tipo de reunido festiva, geralmente promovida
apenas para executar kirtans. Nessa oportunidade o oficiante pode aproveitar
para fazer uma prelecdo ou uma meditacdo com o grupo.

Por extensdo pode denominar-se sat sanga uma reunido festiva na casa de
um praticante de Ydga, de preferéncia se todos os convidados forem tam-
bém ydgins.

SAT CHAKRA

Sat chakra é uma modalidade de sat sanga em chakra, em circulo. Nao
confundir com termo shat chakra que significa “os seis chakras”.

Sat chakra é um tipo de chakra sddhana, isto &, pratica feita em circulo.

Quando o objetivo é realizar um puja, denomina-se chakra puja, que é
uma técnica tipicamente tantrica. No capitulo Puu4 isto esta mais bem
explicado.

O sat chakra é uma pratica em que os ydgins, em nimero minimo de seis
pessoas, sentam-se, formando um circulo, no qual vdo executar seis
angas, a saber:

1. captagdo de energia, através de pranayama, bombeando a energia do ar para
dentro do organismo e o prana para os chakras;

2. equalizacdo da energia, através de mantra, realizando os mesmos mantras, ao
mesmo tempo, Nno mesmo volume e no mesmo ritmo;

3. dinamizagdo da energia, pelas palmas, ao atritar os 35 chakras que possuimos
em cada mao;

4. circulagdo da energia, dando-se as méos e fechando a corrente;
5. projecéo da energia, por mentalizacdo e/ou imposi¢cdo de maos;
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6. filtro contra retorno karmico, através de mentalizacéo especifica.

NYASA

Nyasa significa identificagdo. Consiste num recurso de origens tantricas
que visa a produzir um fendmeno muito peculiar em que o praticante se
identifica de tal maneira com o objeto da sua concentragdo que passa a pos-
suir as caracteristicas desse objeto. Terminado o0 nyésa, as caracteristicas
cessam. Contudo, se o ydgin® praticar sistematicamente nyasa sobre um
mesmo objeto, gradativamente suas qualidades vdo sendo incorporadas
pelo praticante.

Assim, se o sadhaka pratica nyasa com o seu Mestre, vai compreender
melhor o ensinamento dele. Passa a incorpora-lo como seu. E possivel
executar nyasa, ndo apenas com pessoas vivas ou mortas, mas também
com objetos da Natureza, tais como uma flor ou uma pedra. E, ainda,
com egrégoras e com seres mitoldgicos.

H& vérias formas de nyasa. Duas delas sdo: o Satguru nyasa sadhana e o
Shiva Natargja nyésa.

SATGURU NYASA SADHANA

Trata-se de uma pratica muito forte. Ela é tdo poderosa pelo fato de o dis-
cipulo a receber por via direta, de dentro para fora, numa espécie de ca-
tarse desencadeada por acdo de presenca do Mestre.

Este sddhana sé pode ser transmitido pelo Satguru, isto é, pelo Mestre
dos demais Mestres desta linhagem. Sua simples presenca catalisa as
energias dos sadhakas e eles passam a executar &sanas, mudras,
prandyamas, mantras, bandhas, kriyas, dharand, dhyana e samadhi sem
que o Preceptor transmita qualquer ensinamento concretamente. Ele
apenas se permite corrigir alguma pratica que ndo tenha sido captada de
forma correta.

SHIVA NATARAJA NYASA

Esta € uma identificacdo com Shiva no seu aspecto de Nataraja, aquele
que danca dentro de um circulo de fogo, marcando o ritmo do Universo
com seu tambor damaru, e pisoteando o demdnio da ignorancia, Avidya
(o qual também é conhecido por outros nomes).

15 Jamais escreva yoguin, yogui, yogue. Estas sdo formas incorretas.
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Num nivel inicial reprograma a movimentacdo do nedfito para aprimorar
a linguagem gestual associada aos &sanas e suas passagens nas
coreografias. Em nivel mais profundo promove a identificagdo com o
criador do Yoga, facilitando a sintonia relativa & origem primeira,
conseqlientemente, a autenticidade e legitimidade do ensinamento que
nos propomos a representar.

Se bem feito, o Shiva Nataraja nyasa pode introjetar a egrégora de Shiva
no inconsciente do y6gin, tornando-o uno com o criador do Ydga.

GOSTO NAO SE DISCUTE

Depois de tudo o que leu até aqui, vocé compreende porque o Swasthya é
0 Ydga mais completo. No entanto, se achar dificil metabolizar a
magnitude de um Yo6ga tdo avancado e profundo, existem 108 outras
modalidades, sobre as quais podera voltar sua preferéncia. Alguns desses
ramos estdo sucintamente descritos no subtitulo Yéga ndo é Educagdo
Fisica, no capitulo de 4s4n4, logo antes das fotos. No entanto, ndo deve
dedicar-se a mais de um tipo de Ydga simultaneamente. Leia, a respeito,
0 capitulo Egrégora.

o

No final de cada capitulo, volte e leia tudo outra vez, prestando mais
atencdo as anotacdes que tiver feito na primeira leitura. Nao tenha
pressa de terminar o livro. Deguste-o com satisfagéo.
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Quando se escreve o0 sanscrito em caracteres latinos, chama-se transli-
teracdo. Existem varias transliteracfes, convencionadas para o inglés,
para o francés, para o portugués, etc. Quem Ié livros de Ydga, geral-
mente fica desorientado ao ver a mesma palavra sendo grafada das
mais variadas e estranhas maneiras; e acaba, ndo raro, assimilando
uma forma menos correta, mas que tenha logrado tornar-se mais
popular. Nesta obra optamos pela transliteracdo mais usada na india,
pois, se 0 Y6ga vem de |4, faz sentido ndo modificar a forma de
escrever seus termos. Além disso, esta que adotamos € mais facil e
muito mais l6gica, haja vista 0 nome do criador do Yéga. Ele aparece
nos diversos livros com as seguintes grafias: Shiva, Siva, Siva, Civa,
Civa, Shiv, Siwa, Xiva € outras...

A primeira das variacfes acima é a que adotamos, pois, além de ser
uma forma largamente utilizada na india e no inglés, permite imediata
compreensdo da prondncia chiada da primeira silaba, em quase todos
os idiomas. As demais formas s6 poderao ser lidas e pronunciadas por
quem ja conheca o sanscrito, sendo que as quatro primeiras alterna-
tivas estdo corretas e as demais deturpadas.

N&o use letras mailsculas para escrever os termos sanscritos co-
muns. Como em portugués, francés, inglés, espanhol, etc., no
sanscrito sO escrevemos com letras maidsculas o0s substantivos
préprios ou em inicio de frase.
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Portanto, ndo se justifica o erro de grafar as palavras desse idioma
sempre com iniciais mailsculas (Chakra, Mantra, Asana, etc.) ou,
pior, com tudo maitsculo (YOGA, SWASTHYA, etc.), como se
estivesse gritando com o leitor. 1sso SO se usa ao escrever a mao livre,
para evitar confusdo na leitura.

TRANSLITERACAO ADOTADA:

A- aberta, curta, como em Jaci (sutra);

A- aberta, longa, como em arte (dharana);
E- sempre fechada, como em dedo (Véda);
0- sempre fechado, como em iodo (Ydga);
CHouC- pronuncia-se como em tché (chakra);

G- sempre gutural como em garganta (Gijta);
J- pronuncia-se como em Djanira (japa);

H- sempre aspirado, como em help (maha);
M - como em album (prénam);

N - ndo nasaliza a vogal precedente (prana);
N - nh, como no castelhano pefia (4jfia);

R - como em vidro (raja);

S- tem o som de ss, como em passo (asana);
SHouC - tem o som de ch como em Sheila (Shakti).
Z- ndo existe essa letra nem esse som no sanscrito!

Atencéo: o til (~) jamais pode ser colocado sobre a letra a, nem sobre
vogal alguma.

As palavras sanscritas terminadas em a sdo geralmente masculinas.
Ex.: Shiva, Krishna, Rama (todos estes, nomes de homens); assim
também diz-se 0 4sana, o chakra, o mantra, o Yoga.

Os femininos fazem-se geralmente terminando em i acentuado. Ex:
Parvati, Lakshmi, Kali, Saraswati, Dévi, Shakti, Kundalini, etc.

O sanscrito nédo faz plural com s. No entanto, quando escrevermos 0s
termos sanscritos isoladamente no meio de textos em portugués, espa-
nhol, francés, inglés, é adequado observar o plural com s. Exemplo:
“estes sdo os mantras dos respectivos chakras”. Por outro lado ndo
seria errado escrever “estes sdo os mantra dos respectivos chakra”.
Contudo, arranha um pouco os ouvidos educados, especialmente nos
paises em que a concordancia errada caracteriza as castas baixas.

O sanscrito tem ainda alguns fonemas de dificil pronincia por parte de
um publico que ndo seja estudioso da lingua. Por isso, s6 utilizamos
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uma acentuacgdo ou sinalizacdo mais rigorosa no livro Y6ga Sutra de
Patafjali, que é a traducdo de um texto classico de mais de 2.000
anos.

Em nossas outras obras, acentuaremos apenas as silabas longas.
Como, as vezes, a tbnica estd numa silaba e a longa noutra, quando
isso acontecer vamos sublinhar a ténica. Esse procedimento, no
entanto, serd adotado apenas na primeira parte do livro, no Glossdrio
e em mais um ou outro trecho deste livro, para informar melhor os que
buscarem mais detalhes sobre os termos sanscritos sem, todavia,
confundir desnecessariamente os demais leitores no restante da obra.

Devemos esclarecer que o fonema 6 € resultante da fusdo do a com o
u e, por isso, é sempre longo, pois contém duas letras. Nesta conven-
¢ao, 0 acento agudo ¢ aplicado sobre as letras longas quando ocorre
crase ou fusdo de letras iguais (&, i, U). O acento circunflexo é
aplicado quando ocorre crase ou fusdo de letras diferentes (a +i=¢; a
+ u = @), por exemplo, em sa + ishwara = séshwara e AUM, que se
pronuncia OM. Dai grafarmos Véddnta. Assim, a palavra Yéga leva
sempre 0 acento circunflexo.

Bibliografia para o idioma espanhol:
Léxico de Filosofia Hindu, de Kastberger, Editorial Kier, Buenos Aires.

Bibliografia para o idioma inglés:
Patarijali Aphorisms of Yéga, de Sri Puréhit Swami, Faber and Faber,
Londres.

Encyclopeedia Britannica, no verbete Sanskrit language and litera-
ture, volume XIX, edicdo de 1954.

A respeito da utilizagcdo dos acentos, agudo e circunflexo, diferencia-
damente, esta € uma vantagem que 0 portugués tem sobre a maior
parte dos outros idiomas e que pode ser utilizada por nds em beneficio
do leitor, sem agredir a legitimidade, ja que as transliteracdes em uso
sdo fruto de mera convencao, pois a lingua sanscrita é escrita em outro
alfabeto.

Dessa forma, declarar que ndo existem os acentos agudo e circunflexo
na escrita do sanscrito poderia receber, como resposta, que tampouco
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0 a, b, ¢, d, existem; nem 0 macro; nem o ponto em baixo das letras n,
s, r, I; muito menos as virgulas entre as palavras de uma sentenca,
pois a Unica pontuacdo que existe é o ponto, representado por um
traco vertical no fim da frase (1) e o parédgrafo, por dois tragos (Il).

Para estabelecimento das normas em uso, cada pais impds suas exigén-
cias gréficas em funcédo das respectivas limitagGes e idiossincrasias lin-
guisticas. Entretanto, o Brasil ndo teve oportunidade de se manifestar e
expor que se usarmos 0 macro, as graficas o substituirdo pelo til.

Uma prova do desprezo com que a convencdo internacional tratou
nossa lingua é a norma que manda utilizar o ¢ para produzir o som do
s levemente chiado, por exemplo, na palavra Shiva (ou Civa, como
eles querem). Ora, tal norma agride ndo uma, mas duas regras de
portugués:

1%) ndo se escreve ¢ antes da letra i;

2%) ndo se usa ¢ em inicio de palavras.

E, pior ainda, na nossa lingua tal escrita induziria ao erro de se pro-
nunciar "siva". Ndo concordemos com isso!

UMA GRAVACAO ENSINANDO A PRONUNCIA CORRETA

A fim de pbr termo na eterna discussdo sobre a pronuncia correta dos
vocabulos sanscritos, numa das viagens a india entrevistamos 0s Swé-
mis Vibhoédananda e Turyananda Saraswati, em Rishikésh, e o profes-
sor de sanscrito Dr. Muralitha, em Nova Delhi®.

A entrevista com o Swami Turyananda foi muito interessante, uma
vez que ele é natural de Goa, regido da india que falava portugués e,
assim, a conversacdo transcorreu de forma bem compreensivel. E
também pitoresca, pois Turyanandaji, além do sotaque caracteristico e
de ser bem idoso, misturava portugués, inglés, hindi e sanscrito em
cada frase que pronunciava. Mesmo assim, ndo ficou confuso. E uma
delicia ouvir o velhinho ficar indignado com a pronuncia “yéga”. Ao
perguntar-lhe se isso estava certo, respondeu zangado:

16 Se o leitor desejar esclarecimentos a respeito do significado dos termos sanscritos,
recomendamos que consulte o Glossario. Sobre a prondncia, ou¢a o CD Sanscrito - Treinamento
de Pronlncia, gravado na india. Para mais conhecimentos, o ideal é estudar os videos do Curso
Bésico de Ybga.
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—Y0ga, ndo. Ydga ndo esta certo. Ybga. Ybga é que esta certo.

Quanto ao Dr. Muralitha, este teve a gentileza de ensinar sob a forma
de exercicio fonético com repeticdo, todos 0s termos sanscritos cons-
tantes do glossario deste livro. Confirmamos, entdo, que ndo se diz
mudra e sim mudra; ndo se diz kundalini e sim kundalini; ndo se diz
AUM e sim OM, néo se diz ydga e sim Ydga; ndo se diz yoganidrd e
sim y6ganidra; e muitas outras correcoes.

Recomendamos veementemente que o leitor escute e estude essa grava-
cdo. Se tratar-se de instrutor de Y&ga, € aconselhavel té-la sempre a mao
para documentar sua opinido e encurtar as discussdes quando 0S
indefectiveis sabichdes quiserem impor seus disparates habituais.

Outra observacdo interessante é a identificacdo do Mestre a partir da pro-
nancia do discipulo. O discipulo sempre adota a prondncia daquele que
elegeu como Mestre, mesmo que esteja errada’’. E uma questéo de iden-
tificacdo e empatia. Portanto, se 0 Mestre pronunciar, por exemplo, puja,
e o discipulo disser pujd, fica denunciado que ndo existe identificacdo
entre ambos. Ou que o discipulo quer ser melhor que o Mestre.

o

17 Alias, é muito dificil descobrir qual a pronuncia correta de linguas mortas. Meu professor de
latim sempre dizia que os romanos ndo deixaram discos gravados para sabermos como falavam.
Quando era menino aprendi que a palavra Ceesar, deveria ser pronunciada “césar’. Mais tarde, os
latinistas decidiram que o correto seria “tchésar”. Ha4 poucos anos concluiram que deveria ser
“kaesar”. Todas essas alteragbes ocorreram ao longo da minha vida. Fico a imaginar quantas
outras alteragdes ainda ocorrerdo no futuro a respeito do latim ou do sanscrito!
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A TERMINOLOGIA DO SWASTHYA YOGA

A nomenclatura do Swasthya Ydga é muito simples por ser organizada, sis-
tematizada. Os nomes sdo divididos em prefixos, radicais e sufixos.
Portanto, ndo se assuste com nomes longos. Em geral o nome composto é
mais explicativo, ja que cada prefixo fornece uma informagdo necessaria
para a execucdo. Por exemplo: mahé parshwa padma janushirsh asana.

Prefixos Radical Sufixo

MAHA PARSHWA PADMA JANUSHIRSH ASANA

O sufixo informa a familia ou o tipo de técnica. No caso é asana, portanto,
informa-nos que trata-se de técnica corporal.

Em seguida o radical especifica qual é o individuo daquela familia, ou seja, a
qual das técnicas corporais refere-se. No caso é janushirsh. Memorizando-se
uns poucos termos sanscritos, conforme o quadro da préxima pagina ou con-
forme o glossério no final do livro, passamos a saber que janu significa joe-
Iho e shirsh, cabega. Entdo, deduzimos facilmente que trata-se de um asana
com a cabega no joelho.

Finalmente, dirigimos nossa atencdo para o prefixo, que nos definira qual
variacdo da respectiva técnica esta sendo indicada. No caso, temos trés indi-
cacBes: maha parshwa padma. Sempre, seguindo a ordem de importancia,
da direita para a esquerda, concluimos que o janusirshasana devera ser feito
com o pé em padma, ou seja, com o peito do pé apoiado sobre a coxa
oposta, para melhor sustentar a perna sem flexionar; depois vem parshwa,
informando que a variacdo é de flexdo lateral; por Gltimo vem o termo
maha, determinando que o grau de adiantamento € 0 méaximo possivel.
Confira no quadro da pagina seguinte.
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PREFIXOS
Indicam a variagao.

RADICAIS
Indicam a técnica em si.

SUFIX0S
Indicam a familia.

Jiva = homem (maos diante do peito); Shiva;
atman = alma (maos acima da cabega); | jidna;
chandra = lua (palmas para baixo); atman; dré
surya = sol (palmas para cima); pronam; muara
prithivi = terra (apontando para baixo); | trimurti;
vayu = vento (apontando para cima);
bhavan (ao local);
bahya (externo); guru (ao instrutor); “ia
maﬁ’asi(ka (men)tal); sat guru (ao Mestre do instrutor); pua
Shiva (ao criador do Y6ga);
kirtan (cantico); SSyaUﬁ
japa (repeticao); va;
Japa (repetigéo) Maha; mantra
vaikharf (pronunciado); etc.
manasika (mental);
adhama pranayama;
bandha adhama pranayama;
kimbhaka adhama pranayama;
swara (respiratorio); bandha adhama kimbhaka pranayama;
raja prénéyéma,; D ran éyém a
manasika (mental); bandha pranayama; =
kimbhaka pranayama;
bandha kimbhaka pranayama;
vamah krama pranayama;
sukha parvaka pranayama;
etc.
kapalabhati;
sGtra (com cord&o ou sonda); trataka;
nauli; kriya
jala (com &gua); néti; -
Jela ¢ gua) dhauti;
basti (vasti).
asana

ver pagina seguinte;

ver pagina seguinte;

n&o tem; n&o tem; ybganidréa
. ) ) ) yantra; -

agni, chandra, tarakam, strya, Shiva, | mantra: dhyana ou

Omkara, Ishwara, etc. tantra. samyama.
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PREFIXOS
Indicam a variagao.

RADICAIS
Indicam a técnica em si.

SUFIX0S
Indicam a familia.

e com relagdo a complexidade:
sukha = facil (em relaxamento);
ardha = metade (incompleto);
réja = real (completo);

maha = grande (avangado);

com relagdo a posigéo das pernas:
sukha, samana, siddha, padma,
bhadra, vajra, etc.

e com relagdo aos pontos de apoio:

ékapada = sobre um s6 pé;
dwapéada = sobre 2 pés;
tripada = sobre 3 apoios;
chatuspada = sobre 4 apoios;

e com relagdo ao nimero de méos:
ékahasta = com uma s6 méao;
dwahasta = com as duas maos;

e com relacdo a diversos detalhes:
supta = adormecido;

baddha = enlagado (pelos bragos);
tamas = parado;

rajas = em movimento;

utthita = suspenso;

trdhwa = elevado;

vamah = para o lado esquerdo;
dakshinah = para o lado direito;

e técnicas com nomes de animais:
bhéga =ra;

bhujanga = naja;

géruda = 4guia;

g0 = vaca;

gbkarna = orelha de vaca;

gbmukha = cara de vaca;

hamsa = cisne;

hastina = elefante;

kéka = corvo;

kap6ta = pombo;

kukkuta = galo;

kdrma = tartaruga;

makara = crocodilo;

matsya = peixe;

mayura = pavao;

shalabha = gafanhoto;

simha = ledo;

ushtra = camelo;

vrishka = escorpido;

e técnicas com nomes de vegetais:
banché = bambu;

kamala = I6tus (outro nome: padma);
mula = raiz;

padma = I6tus (outro nome: kamala);
tala = palmeira;

vriksha = arvore;

e técnicas com nomes da anatomia:
angushtha = dedo maior do pé;
hasta = mao;

janur = joelho;

kapala = cranio;

karani = corpo;

mérudanda = coluna vertebral;
naséagra = nasal;

pada = pé;

sirsh, shirsh, shira = cabeca;

e técnicas com nomes diversos:
adi = fundamental (primeiro);

chakra = roda ou circulo;

chandra = lua; curvo como meia lua;
dhanura = arco;

hala = arado;

I6la = com balanco;

matsyéndra = nome proprio; torgao;
natardja = outro nome de Shiva;
parvata = montanha;

paschiméttana = distenséo posterior;
prishtha = retorcido;

purana = primordial;

purna = pleno, cheio; torcdo em pé;
sarvanga = todas as partes; invertida;
shava = cadaver; relaxamento;
trikdna = pernas em triangulo;

vajra = bastao; sentado nos calcanhares;
vakra = torcéo;

viparita = invertido;

upavishta = sentado.

dsana
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NOTA DO CAPITULO
EXORTACAO A TOLERANCIA

Devemos aceitar a existéncia de diversas opcdes de grafia para a mesma palavra.
Isso se deve ao fato de que o idioma sanscrito, além de ser lingua morta, escreve-se
em outro alfabeto.

As convengles para sua transliteracdo sdo muitas. Por isso, vocé vai encontrar as
versfes: sirsh, shirsh e shira; parshva e parshwa; ustra e ushtra; Swasthya e
Svasthya; 4tma, atmam e atman; namah e namaha; Shankar e Shankara; chakra e
cakra; Shakti e Sakti...

O mesmo se aplica ao uso de acentos, j4 que na india quase nunca eles séo utili-
zados. Esse procedimento ocorre por uma espécie de desprezo dos indianos pelos
vocabulos transliterados. Declaram que os termos sanscritos grafados em caracteres
latinos estao “escritos em inglés”(!) e escrevem-nos de qualquer forma.

Depois de 24 anos de viagens aquele pais, deixei de fazer questdo de acertar na
escrita ou na prondncia. Nem eles acertam. Um dia, eu estava imprimindo os
certificados de um curso que acabara de ministrar na cidade de Rishikésh. Perguntei
a um sanscritista hindu qual era a diferenca de escrita e de prondncia entre o
primeiro sh e o segundo, que apareciam no nome da cidade. Ele me explicou de
maneira muito clara e precisa, de forma que aprendi imediatamente o correto. Assim
que assimilei a explanagéo, outro pandit que ali se encontrava apressou-se a corrigi-
la. O primeiro sh que me fora ensinado, era na verdade o segundo e vice-versa!

Para agravar esse quadro, na India falam-se 18 idiomas oficiais (cada qual escrito
com um alfabeto diferente), duzentas e tantas linguas néo-oficiais e mais de trés mil
dialetos, cada um com seu sotaque.

Entdo, a Unica atitude sensata a adotar € a tolerancia para com a multiplicidade de
grafias e pronuncias. Quando conhecemos pouca coisa, 0 pouco que conhecemos
parece-nos verdade insofismavel. A medida que vamos ampliando nossos
horizontes, percebemos o quéo enorme é a nossa ignorancia e isso nos torna mais

tolerantes™®.

18 Apenas para fornecer parametros aos nossos estudantes, adotamos a prondncia do CD
gravado na india com um professor de sanscrito, intitulado Sanscrito — treinamento de
pronudncia. Dessa forma, ndo precisamos ficar migrando de uma prondncia para outra, como uma
folha seca ao sabor do vento, conforme a opinido deste ou daquele.
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MUDRA
GESTO REFLEXOLOGICO FEITO COM AS MAOS

Mudra é a linguagem gestual. Deve ser pronunciado sempre com a
tonico. Significa literalmente gesto, selo ou senha. Provém da raiz mud,
alegrar-se, gostar. Em alguns livros aparece traduzido como simbolo,
mas isso ndo esta correto. Simbolo é a tradugdo da palavra yantra. Em
Ybga, mudra designa os gestos feitos com as méos. Sdo definidos como
gestos reflexoldgicos por desencadear uma sucessdo de estados de
consciéncia e mesmo de estados fisioldgicos associados aos primeiros.

Um tipo de Ybdga moderno, o Hatha, surgido no século XI d.C., ad-
mite gestos feitos com o corpo (yéga mudra, maha mudrd, vajréli mu-
drd, viparitakarani mudrd), mas essa interpretacdo parece ndo concor-
dar com as correntes mais antigas. Alias, se perguntarmos a um ins-
trutor de Hatha qual é a diferenca entre um asana (técnica corporal) e
um mudra feito com o corpo, a explicacdo ndo vai convencer. A justi-
ficativa menos confusa, mas nem por isso correta, é a de que 0s mu-
dréds compreendem mentalizacdo! Ora, como vocé estudard no subti-
tulo Regras Gerais, no capitulo 4s4n4, esta técnica s6 é considerada
completa e perfeita se incluir mentalizagéo. Portanto, ficamos sem po-
der classificar o que os yogins daquele ramo moderno denominam
“mudra feito com o corpo”.

Mudré tem sua origem na ancestral tradicdo tantrica. Como afirma
Shivananda, a presenca de mudra, puja e mantra, caracteriza heranga
dos Tantras. Devemos recordar que o Swasthya Yéga tem sua préatica
bésica iniciando-se exatamente com esses trés angas. E ndo é a toa: o
nome completo da nossa linhagem é Dakshinacharatantrika-Nirishwa-
rasamkhya Ydga.

ComMoO ATUAM 0S MUDRAS
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Os mudrés atuam por associa¢do neuroldgica e por condicionamento
reflexoldgico. Nao podemos negar um componente cultural, que re-
forca ou atenua o efeito dos mudras. Sua influéncia na esfera
hormonal é inegavel. Quem ainda nao sentiu Ihe subir a adrenalina por
causa de um mudrd provocativo, ou 0s hormonios sexuais por
consequéncia de um gesto erégeno?

Um fato curioso e que s6 pode ser atribuido ao inconsciente coletivo é
a “coincidéncia” de que, em épocas diferentes, hemisférios diferentes,
etnias e culturas diferentes, 0os mesmos gestos sejam observados, com
0 mesmo significado. Ha diversos estudos publicados nas areas de an-
tropologia e de psicologia demonstrando que, seja qual for o povo,
determinados gestos possuem um significado comum, desde uma pri-
mitiva tribo africana, até uma nacdo nordica.

Mas, afinal, o que ha de extraordinario nisso? Todos 0s povos ndo
expressam sua satisfacdo e cordialidade através do sorriso e sua
revolta através do punho cerrado? De quantos outros exemplos
lembrou-se o leitor neste justo momento?

Portanto, mudra é a parte do Ydga que estuda e aplica os efeitos dos
gestos sobre o psiquismo e, por consequéncia, sobre o corpo fisico.

A IMPORTANCIA DOS MUDRAS

O Homem s0 se distanciou do resto dos animais, dominou a Natureza,
adquiriu tecnologia, criou a arte, constituiu a civilizagdo porque tinha
méos. E, nelas, um polegar oponente. N&o foi gracas ao cérebro. Bem
pelo contrario: o cérebro s6 se desenvolveu depois que as maos passa-
ram a segurar e até a fabricar instrumentos, meio que instintivamente,
como inclusive o fazem alguns simios e vérias outras espécies de ani-
mais. A partir de entdo, os estimulos neuroldgicos, cada vez mais
complexos, passaram a exigir um maior desenvolvimento cerebral.
Implante-se um cérebro humano em um cavalo e ele ndo podera cons-
truir coisa alguma com seus cascos.

As maos e os dedos séo, além de ferramentas da edificagdo cultural,
meios eficazes de comunicagdo entre os individuos. Um homem pu-
blico pode estar proferindo um discurso muito convincente no aspecto
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da verbalizagdo, mas a gesticulacdo podera trai-lo e o publico ndo o
aceitara se seus mudras nao forem coerentes. Quantos politicos vocé
conhece que perderam elei¢cdes por causa de uma gesticulacdo denun-
ciadora das suas verdadeiras intengoes...

Além do mais, o corpo humano, como qualquer por¢cdo de matéria
organica, possui um magnetismo e polaridades. Energia flui em
quantidades e qualidades distintas por todo o organismo. Logo, ndo é
de se admirar que em suas extremidades — as maos — modificando-se a
disposicdo, a postura, a orientagdo e a combinacdo dos dedos,
diferentes reagdes eletromagnéticas se manifestem. Desde que as fotos
kirlian tornaram-se populares, € impossivel negar que das maos e
dedos partam fachos de energia fotografavel. E mais, faca vocé
mesmo essa experiéncia: bata uma kirliangrafia antes e outra depois
de praticar respiratorios, asanas, mantras, meditacéo, etc. As variacdes
s&o, no minimo, interessantes.

QUANTOS SAO 0S MUDRAS

O numero total de mudrés € incerto, uma vez que, dependendo da re-
gido, da época e da Escola, os mudras tém nomes diferentes e até
mesmo dois ou trés nomes para 0 mesmo mudra, dependendo apenas
da maneira como ele é executado. Podemos, contudo, compilar mais
de 100, dos quais mencionaremos primeiramente 0s principais para o
nosso tronco de Ydga.

Os mudras do hinduismo sdo originérios da antiga tradi¢do tantrica e
tanto o Yga quanto a danca classica hindu, o Bharata Natya, utilizam-se
deles. Nos Yo6gas mais tardios essa arte ficou praticamente extinta,
limitando-se a uns poucos mudrés. O praticante de Swasthya Yo6ga deve
cultiva-los com sensibilidade e dedicacéo, cravejando-0s na sua préatica
diaria e, com muito mais empenho, no seu treinamento de coreografia.

Os mudréas sdo divididos em duas categorias: samyukta hasta (com as
duas médos) e asamyukta hasta (com uma s6 mao).

QuAIsS SAO 0S MUDRAS
Os mais conhecidos sao:
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Shiva mudr4, para meditacdo (dorso da méo positiva pousa so-
bre a palma da mao negativa).

Neste mudrd devemos sentir nossas maos como um calice
no qual recebemos a preciosa heranca milenar de forca e
sabedoria. Amplifica nossa receptividade.

JAana mudra, para meditacdo e respiratorio (dedos indicador e
polegar de cada méo tocam-se).

Este gesto conecta os polos positivo e negativo represen-
tados pelos dedos indicador e polegar de cada mao, pas-
sando por eles uma corrente de baixa amperagem e apoi-
ados sobre os chakras dos joelhos, que sdo secundarios.

Atmam mudra,  para respiratorio e mantra (as maos formam um
vortice diante do swadhisthana chakra);

Este selo tem um efeito semelhante ao anterior, s6 que
agora com os dez dedos envolvidos, formando o circuito de
alta amperagem, e localizado diante de um chakra principal.
Cria um empuxo que ascensiona a energia sexual coluna
acima.

Pronam mudra, para mantra e asana (palmas das maos unidas a
frente do peito).

Nesta senha, a mdo de polaridade positiva se espalma na
de polaridade negativa, fechando um importante circuito
eletromagnético que faz circular a energia dentro do proprio
corpo e recarrega-lo, especialmente se executado durante
ou ap6s os mantras. Nos dsanas, tende a proporcionar mais
senso de equilibrio e por isso mesmo é mais utilizado nos
asanas de apoio num so pé.

Trimurti mudrd, para asana (os dedos indicadores e polegares for-
mando um triangulo).

Este mudra é simbdlico e representa a trimurti hindu,
Brahmd, Vishnu e Shiva. Por ter poucos efeitos, € mais
utilizado como suporte em movimentacao de bragos durante
a execucao de asanas.
As aplicacBes acima citadas (meditacdo, mantra, etc.) sdo apenas as
mais comuns. Ha diversas outras finalidades e efeitos relacionados

com esses gestos.

Fora os mais utilizados, h& alguns muito importantes, mas menos co-
nhecidos, que sao:
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ybnilinga mudra;
mushti mudra;
padma mudra;
vaikhara mudrg;
kali mudra.

A seguir veja a lista com os mudrés hindus, pelos nomes mais
conhecidos. Algumas vezes poderemos encontrar nomes diferentes
para designar o mesmo mudrd. Geralmente isso se deve a utilizacdo de
outro idioma ou dialeto, ja que na India falam-se nada menos que 18
linguas oficiais, cada qual com um alfabeto diferente, mais algumas
centenas de linguas ndo oficiais, todas com escrita e gramatica, e
ainda alguns milhares de dialetos. Alguma confusdo de nomenclatura
é, entdo, inevitavel.

Outras vezes € 0 mesmo nome que serve para designar dois mudras
diferentes, como € o caso do trishula mudra, do swastika mudra e ou-
tros.

Muito importante é jamais, jamais, misturar mudras hindus com ou-
tros de tradicdo discrepante, deslize tdo comum entre autores ociden-
tais. Para nos, “oriental é tudo igual”. Entdo, achamos perfeitamente
justificavel, e supomos até mesmo que seja uma demonstracdo de cul-
tura geral, embaralhar artes, ciéncias ou filosofias da india, China, Ja-
pdo, Tibet, Nepal, ou de hinduismo, budismo, taoismo, como se fosse
tudo a mesma coisa. Fuja do suposto Mestre que faca miscelanea. Ao
lidar com esses assuntos, é preciso um pouco mais de seriedade para
nédo informar mal o leitor.
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SAMYUKTA HASTA MUDRA
(GESTOS COM AS DUAS MAOS)

1.abhaya mudra 2. abhishéka mudra 3. ardha sGrya mudra

4. Atman mudra 5. &vdhana mudréa 6. avahita mudra

7.aviddhavara mudra 8. bhérunda mudra 9. bhérundaswastika
mudra
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10. Brahma mudréa 11. chakra mudréal 12. chakramudrall

13. Durgad mudra 14. gajadanta mudra 15. garbhamudrd

16. garuda mudra 17. granthi mudra 18. gupta mudra

19. hamsa mudral 20. hamsa mudrall 21. Himalaya mudra

22. jAigna mudré 23. jidna mudra 24. KAa&li mudra

(sUrya jiiana mudra) (chandra jfidna mudra)



110 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

25. kapdta mudré 26. kartaka mudré 27. kartariswastika mudréa

28. katakavadana mudra 29. khatwa mudral 30. khatwa mudrall

31. kilaka mudréa 32. Krishna mudréa 33. kUrmamudréal

34. kdrma mudrall 35. mandala mudra
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37. mayura mudra 38. naga bandha mudréa 39. nandi mudra

40. nishédha mudréa 41. padmamudral 42. padmamudrall

43. pashamudra 44, prébnam mudra 45. pushpaputa mudra

46. samputa mudra 47. shankha mudra 48. shakata mudral

49. shakata mudrall 50. Shivamudra 51. Shivalingam mudra
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52. swastika mudra 53. tarkshya mudra 54. Trimurti mudra (rrimuri

mudra Atman)

55. Trimurti mudra 56. ardhwaydni mudra 57. vaikhara mudra

(Trimurti mudra Prithivi)

58. varaha mudra 59. vayu mudra 60. yOni mudra

61. yonilingam mudra
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ASAMYUKTA HASTA MUDRA
(GESTOS COM UMA MAO)

62. alapadma mudra 63. apana mudra 64. aprakasha mudra

65. arala mudra 66. ardhachandramudra 67. ardhapataka mudra

68. ardhasuchi mudréa 69. bana mudral 70. bana mudrall

71. bhramara mudral 72. bhramara mudra ll 73. chandrakala mudra
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74. chatura mudréa 75. chin mudra 76. dhamaru mudra

77. hamsapakshamudra  78. hamsasya mudral 79. hamsasya mudrall

80. kangula mudra 81. kapitha mudréa 82. kartari mudra

83. katakahastamudra  84. katakamukha mudra 85. langula mudréa
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86. mayura mudréa 87. maylrapakshamudra 88. mrigashirsha mudra

89. mukula mudréa 90. mushti mudra 91. padmakdésha mudra

92. pallava mudra 93. palli mudra 94. pataka mudra

95. prana mudré 96. sandamshamudra  97. sarpashirsha mudra

98. shikhara mudréa 99. shilimukha mudréa 100.simhamukha
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101. sdchi mudra 102. tamrachuda mudra 103.tarjani mudréa

104. tripataka mudra 105. trishdla mudra 106.0rnandbha mudra

107.varada mudra 108.vismaya mudra

Como ¢é muito dificil aprender mudras apenas pelos desenhos, que séo
estaticos, recomendamos que os interessados busquem participar de
Cursos com instrutores ao vivo.
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ORIENTAGAO AOS INSTRUTORES DE YOGA

(ESTUDE O LIVRO PROGRAMA DO CURSO BASICO DE YOGA)

COMO DIRIGIR O MUDRA

Para dirigir o mudrd e conseguir que seus alunos o realizem de fato, é preciso
gque vocé mesmo saiba muito bem o que estd propondo que executem. A
questdo é que mudra ndo consiste apenas em fazer um gesto com as maos.
Mudra é muito mais a vivéncia profundamente concentrada e receptiva do gesto
gue representa uma senha associativa ou reflexoldégica para ter acesso a
determinadas comportas de for¢a do inconsciente milenar.

O que estamos querendo dizer é que se 0s seus alunos simplesmente puserem
as maos numa determinada posi¢cdo, mas sem vivencia-la, poderdo muito mais
sentir-se ridiculos do que auferir os potentes efeitos dessa linguagem gestual.

Fazé-los macaquear a gesticulagao é relativamente facil. O dificil € imbui-los da
conscientizacdo da importancia que esse anga tem e de que se ndo houver o
refor¢o da atitude interior, seu resultado sera quase inGcuo, pouco mais que um
mis-en-scéne.

O QUE FAZER

Permaneca de olhos abertos. O instrutor ndo deve fechar os olhos, uma vez que
precisa ter ciéncia de tudo o que ocorre na classe sob sua responsabilidade.
Além do mais, praticantes antigos e instrutores ja nao precisam mais fechar os
olhos para concentrar-se.

Demonstre 0 mudrd que deseja ensinar. Descreva-o simultaneamente, com
clareza e conciséo.

Acima de tudo, esteja senhor de si, convicto do que esta fazendo, convencido da
importancia e dos efeitos do mudra e da imprescindibilidade desse recurso para
desencadear o estado de Ydga nos presentes.

O QUE NAO FAZER

N&o fale demais. N&o utilize termos que ndo sejam bem claros para os seus
praticantes. Ndo queira falar dificil: isso s6 torna a descri¢cdo va e tola. Aplique
vocabulario simples e sincero, descrevendo experiéncias que vocé mesmo tenha
vivenciado. Caso contrario seu discurso ndo convencera ninguém, pois estara
falando de algo que néo experienciou.

Nao utilize mudras de dificil compreensao. Deixe-0s para um curso de mudras,
no qual vocé podera se alongar mais nas explanac¢des. O mudra na prética re-
gular é apenas um anga, uma parte pela qual devemos passar com razoavel
rapidez e leveza para ndo cansar o praticante novato.

Nao fiqgue muito sério. Lembre-se da frase atribuida a Vivékananda: Cara feia
ndo é sinal de espiritualidade e sim de dispepsia. Além do mais, mudra é téc-
nico, psicofisico, ndo tem nada de espiritual.
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Dica

Se o aluno declarar ou demonstrar que ndo gosta de mudra, isso sera um alerta
para o instrutor tomar consciéncia de que ndo esta sabendo ensinar esse anga.

MODELO DE LOCUGAO PARA SEU TREINAMENTO

“PRIMEIRO ANGA: MUDRA — GESTO REFLEXOLOGICO FEITO COM AS MAOS. Os
mudras sdo usados no Yéga como chaves, selos ou senhas para penetrar em
determinados setores do inconsciente coletivo.

Facamos primeiramente o tradicional Shiva mudra. Os homens coloquem o
dorso da méo direita sobre a palma da mé&o esquerda. As mulheres, o dorso da
mao esquerda sobre a palma da méo direita. E ambas as palmas para cima,
pousadas sobre as pernas ou os pés, conforme a posi¢cdo na qual vocé estiver
sentado. Concentre toda a sua aten¢ao nas maos assim colocadas. Este mudra
proporciona um estado de receptividade no qual vocé deve tornar-se apto a
receber esta heranga milenar. As maos em concha simbolizam a sua disposi¢éo
de colher nesse calice os ensinamentos dos Mestres da antiguidade que chega-
ram até nos gragas ao trabalho daqueles que se dedicaram a este nobre ma-
gistério. Shiva foi o criador do Yd8ga, portanto o primeiro ydgi e Mestre de todos
0s demais. Assumimos o gesto de Shiva, pois queremos identificar-nos com a
origem primeira do Yéga mais auténtico.

Passe agora para o prénam mudrd, unindo as palmas das maos, uma a outra, e
ambas a frente do peito. Este gesto representa um cumprimento muatuo entre
nés, e é ele que estabelece o inicio formal da nossa pratica, desencadeando o
estado de Ydga dentro de nés. Procure vivencia-lo plena e profundamente.”

ADVERTENCIA ETICA

Muita gente de boa-fé adota nome mistico, mas esse procedimento deve ser
evitado, pois da margem a vigarice. E que se vocé quiser mandar fazer uma
sindicancia sobre o carater e o passado de um profissional, caso ele utilize
nome suposto, suas falcatruas ndo vao aparecer no Atestado de Antecedentes
Criminais nem nos Cartérios de Protestos. Tal levantamento ndo é possivel se
ele tiver adotado um pseudénimo (pseudo = falso).

QOutro problema é que as pessoas ndo sabem o que significam tais nomes. Certa
vez, um instrutor adotou 0 nome de Maitréya. Ora, esse home designa o Avatar,
a Encarnacao Divina da Era de Aquarius, algo como Buddha ou Cristo. Sera que
seus discipulos e a Imprensa sabem que o estdo chamando de Cristo? Portanto,
se vocé topar com algum profissional da area que use nome suposto, pega-lhe
gue informe seu nome verdadeiro.

O Ydga é uma filosofia perfeita, exercida por pessoas imperfeitas.

Mestre DeRose

SE QUISER SABER MAIS:
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e LIVRO 50 AULAS PRATICAS DE SWASTHYA YOGA, PROF. JORIS
MARENGO, PRESIDENTE DA FEDERACAO DE YOGA DE SANTA
CATARINA, EDITORA UNI-YOGA.

e CURSOS REALIZADOS EM DIVERSAS CIDADES POR PRO-
FESSORES AVALIZADOS PELA UNIVERSIDADE DE YOGA.
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PUJA
RETRIBUICAO DE ENERGIA

PuUja pode ter varios significados. Oferenda, honra ou retribuicdo de
energia ou de forca interior, sdo as formas pelas quais nos referimos
ao puja na estirpe Dakshinacharatantrika-Nirishwarasdmkhya Yo6ga.
Mas o termo pode significar também adorar, prestar culto, venerar,
honrar, reverenciar.

Assim, se vocé seguir uma corrente de Ydga Védanta, o termo puja
podera ter uma conotagdo totalmente diversa da de uma Escola de
Ydga Sdmkhya (ainda mais se for Nirishwarasdmkhya). Enquanto no
Samkhya mais antigo, pré-classico, puja tem um sentido naturalista de
sintonizagdo com os arquétipos, na linha Védanta medieval ganha in-
terpretacédo espiritualista e até religiosa.

Um bom exemplo do pensamento naturalista € o trecho da poesia de
Fernando Pessoa:

Se Deus é as flores e as arvores
E os montes e sol e luar
Entéo acredito nele a toda hora.

Mas se Deus é as arvores e as flores

E os montes e o luar e 0 soal,

Para que Ihe chamo eu Deus?

Chamo-Ihe flores e arvores e montes e sol e luar.
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VARIEDADES DE PUJA

O conceito de puja possui primeiramente duas divisdes: bahya puja
(externo, expresso com oferendas materiais) e manasika puja (interno,
manifestado por meio de mentalizagéo e atitude interior).

Para realizar o bahya puja, cinco objetos materiais, tradicionalmente,
sdo mais recomendaveis: frutas, flores, tecidos, incenso e dinheiro.
Dependendo do Mestre, alguma(s) destas formas de oferenda podem
ndo ser bem aceitas, portanto, informe-se antes de fazé-la(s) impulsi-
vamente, como ocorreu comigo na india, quando era jovem, no caso
que relatei no livro Yéga, Mitos e Verdades. Nao obstante essas cinco
formas de pujé tradicionais, atualmente € comum o indiano médio ofe-
recer a um Mestre simplesmente uma caixa de doces! No Ocidente, um
tipo de oferenda que todo instrutor aprecia sdo musicas que possa uti-
lizar em coreografias, meditacdo, relaxamento e aulas em geral. Na
verdade, ndo importa o que vocé esteja ofertando. Importa é o senti-
mento, a intencdo e a intensidade com 0s quais 0 puja esteja sendo feito.
A partir dai, podemos dizer que ha um namero infinito de variagdes,
tanto de bahya puja, quanto de manasika puja.

Na préatica regular de Ydga aplica-se mais 0 manasika puja, reser-
vando-se 0 bahya puja para circunstancias cerimoniais, sociais e festi-
vas. No Oriente, sdo muitas essas ocasides. Ja, no Ocidente, resumem-
Se a umas poucas como o aniversario, dia do Mestre, Natal, inaugura-
cdo de um Nucleo, encerramento de um curso ou evento, etc. Uma
modalidade denominada chakra puja pode ser feita para comemorar a
formalizacdo do relacionamento afetivo de um casal de ydgins de
linha tantrica.

O manasika puja faz-se com profunda concentragdo e visualizando
linhas, raios ou jatos de luz partindo do coracdo do praticante ou disci-
pulo (dependendo do seu grau de identificacdo) em direcdo ao Mestre,
envolvendo-o e impregnando-o com a energia de carinho, amor, leal-
dade e apoio daquele que transmite o puja.

A visualizacdo terd muito mais validade se for potencializada por um
sentimento verdadeiro, honesto e intenso. Essa luz pode ser
visualizada com a coloracdo amarelo-ouro, diafana e brilhante, como
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0 sdao em geral os fachos de luz, ou pode tomar as caracteristicas
cromaticas daquilo que se deseja melhor transmitir: se for satde fisica
e vitalidade, luz alaranjada; se for satde generalizada com reducéo de
stress, verde claro; se for paz e serenidade, luz azul celeste; se for
afeto, rosa; se for para auxiliar uma superacdo kdrmica, violeta.

No entanto, de pouco adianta apenas visualizarmos cores ou
mentalizarmos circunstancias positivas se ndo pusermos méaos a obra.
Seria muito semelhante aquelas pessoas que ficam sé rezando para
que a vida melhore, para que o dinheiro entre, para passar nas provas
da faculdade, mas sem fazer por onde — esperando ganhar dinheiro
sem trabalhar, ou ser aprovado nos exames sem estudar. Por exemplo,
no puja ao Mestre, como parte objetiva do puja, é necessario realizar
acOes efetivas e concretas em prol da obra e da pessoa do Mestre.

Na pratica ortodoxa de Swasthya Ydga convencionaram-se quatro
segmentos de puja:

1) Bhavana puja - ao local que acolhe os praticantes e que fica
impregnado de forcas positivas;

2) Guru puja - ao instrutor que ministra a pratica em curso,
representante de Shiva;

3) Satguru pujd- ao Mestre vivo mais antigo da nossa
linhagem, que transmite a ele a forca de
Shiva;

4) Shiva puja - ao criador do Ydga.

Na pratica heterodoxa, o puja pode sofrer algumas discretas adap-
tacOes, desde que quem o faca tenha a autorizacdo do seu Supervisor.

PARA QUE PUJA?

A funcdo do puja ¢ estabelecer uma corrente de sintonia entre o disci-
pulo e o Mestre e, logo em seguida, realizar energeticamente o fend-
meno dos vasos comunicantes: aquele que tem mais deixa fluir para
aquele que tem menos. Quem tem mais forca e conhecimento é o
Mestre. Contudo, pela Lei Natural de Acdo e Reacdo, se o discipulo
tomar uma atitude vampiresca e parasitaria de querer receber, gera um
campo de forca, de reacdo, que bloqueia tudo. Por outro lado, se o
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discipulo educado trata de somente enviar uma oferenda de boas
vibragOes e mentalizacGes ao seu Mestre, gera-se um campo de forca
favoravel a identificacdo entre ambos, conseqlientemente, ocorre um
jorro de retorno aquele que fez a emisséo original.

Mas, atencdo: ndo se faz puja com segundas intencdes, para receber o
beneficio do retorno de energia. Isso seria seqliela de uma educacéo
religiosa deturpada, em que a pessoa quase sempre reza para pedir
algo, ao invés de manifestar o comportamento mais digno que seria
orar para oferecer algo.

PARA QUEM S FAZ PUJA

Pode-se fazer pUja a um local sacralizado, a uma pessoa consagrada,
OU a uma egrégora, isto €, a uma entidade gregaria, o ser arquetipico
que polariza e nucleia um grupo de individuos.

Quando entre pessoas, 0 puja faz-se somente em sentido ascendente,
ou seja, do inferior ao superior hierarquico. Assim, um devoto pode
fazer pdja a sua divindade, um filho pode fazer pdja ao seu pai ou
mée, e o discipulo ao Mestre, mas o contrario ndo. No chakra puja os
convidados a ceriménia oferecem um puja ao casal pelo motivo de
que, naquele momento, ele representa Shiva-Shakti.

Como em todas as coisas do hinduismo, com relacdo ao puja encon-
tram-se também opiniBes as mais variadas e discrepantes. Em algumas
regides e em determinadas escolas, 0 puja muda de nome ou, entéo,
entende-se que ele ndo possa ser direcionado a outro Ser Humano,
mas apenas ao Ser Divino. Qutras contra-argumentam que o Ser
Divino esta dentro de todo Ser Humano, portanto, o puja pode ser
feito ao Mestre. Se formos ater-nos a teorizacdo e a filosofia
especulativa, isso se tornard uma discussao sem fim.

O importante € o praticante saber que o0 puja é parte da etiqueta e das
boas maneiras y6gis (consulte o livro Boas Maneiras no Ydga, deste
autor). Seja qual for sua origem, casta, credo ou posi¢do social, antes
de qualquer coisa deve ter lugar um puja. O puja é como se fosse o
agradecimento prévio pelo que ainda vai ser feito. E um “muito obri-
gado” dito pelo aluno antes da aula, assim que chega para a classe. E a
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maca que a crianca leva espontaneamente para a sua professora prima-
ria.

A FALTA DO PUJA

A falta do puUjé prejudica o praticante, pois o instrutor ndo dispde de
energia inesgotavel para ministrar tantas classes e continuar com
forcas para irradiar magnetismo aos seus pupilos. E com a energia
previamente ofertada pela turma que o instrutor vai operar. Ele
processa e reflete essa forga de volta para os seus alunos na forma de
uma aula muito melhor, mais poderosa, mais dindmica, mais magica e
mais alquimica.

A caréncia do puja pode lesar o instrutor severamente. Afinal, quando
0s Antigos elaboraram o puja como parte fundamental da prética de
Ybga, sabiam o que estavam fazendo. Com que petulancia os contem-
poraneos decidem que isso ndo € importante e o suprimem!

Os instrutores de Y6ga ocidentais tém complexo de Deus. Acham que
sdo imortais, que suas energias sao inesgotaveis e que podem ensinar
Y06ga anos a fio, dando, dando sempre, sem exaurir-se. A sindrome de
divindade ¢ de tal forma aguda que muitos profissionais, além de nédo
ensinar pUja aos seus alunos, ainda selecionam os mais fracos e caren-
tes de energia para trabalhar com eles, as vezes, exclusivamente: sdo
0s que direcionam sua divulgacdo especificamente para idosos e
enfermos! Ndo é de se admirar que esse tipo de instrutor acabe
contraindo sérios problemas de salde. Primeiramente, ele fica
neurasténico e com sintomas psicoticos. Na segunda fase, somatiza
enfermidades que absorveu por interferir com o karma dos seus alunos
sem aplicar o dispositivo de seguranca que os Mestres Ancestrais nos
proporcionaram — o puja. E, finalmente, morrem cedo, exauridos.

Observe-se que na nossa Escola, que utiliza pdja, em quase 40 anos
ndo ocorreu nenhum obito. Considerando que somos cerca de 200
Unidades no Brasil, mais de 30 noutros paises e milhares de instruto-
res, estamos diante de um dado estatistico que merece estudo.
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E ha alguma explicacdo para os instrutores do nosso tipo de Ydga te-
rem mais salde e viverem mais tempo que os demais? Certamente:
utilizamos a técnica chamada puja e somos de linha tantrica, a qual
valoriza o corpo, a saude, o prazer e esse milagre que € a vida. Como,
desde que o Swasthya Ydga foi introduzido no Brasil, na década de 60
do século XX, nenhum instrutor nosso passou para o outro lado da
vida®®, criou-se o provérbio sobre a causa mortis de um instrutor de
Swasthya. Dizem que um instrutor de Swasthya Y6ga s morre de rir!

Alids, ja que estamos em clima de descontracdo, vale a pena lembrar que
pujante, em portugués, significa possante, que tem grande forca; e
pujar, quer dizer superar! Nao € uma simpatica coincidéncia? Sabendo-
se que o sanscrito influenciou etimologicamente a maioria das linguas
modernas, podemos até supor que tenha ocorrido algo mais do que
acaso. A semantica mostra que muitas palavras das linguas modernas
provém de termos gregos ou latinos, muitos dos quais, por sua vez,
tiveram provavelmente origem no sanscrito. Por exemplo, a palavra
dente, do sanscrito danta; pata, de pdda; caju, de kaju; Xicara, de
shikara; cha, de chai; nove, de nava; nome, de nama; e ainda:

e ignis (latim), de agni, fogo;

gnose (grego), de gnana ou jiiana, sabedoria;

man (inglés), de man, pensar;

tri (do grego e do latim) e three (do inglés), de #ri, trés;
penta (grego), de paricha, cinco;

genou (francés), de janu, joelho;

sept (francés), de sapta, sete; etc.

BHAVA

Bhava significa sentimento, conduta, amor, inclinagdo da mente. E a
reveréncia ou sentimento profundo, intenso, que potencializa e dina-
miza a forca da técnica. Sem bhava, o puja ndo é puja, o0 mantra nao é
mantra, e assim por diante: o Y6ga nado é Ydga.

19 Dados de 1998.
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CHAKRA PUJA
CERIMONIA DE CONSAGRAGAO PARANUPCIAL NO SWASTHYA YOGA

A solenidade abaixo descrita ndo esta atrelada a nenhum credo
nem religido. Trata-se de uma ceriménia de carater social e fes-
tivo. SO pode ser oficiada pelo Mestre de mais elevada hierarquia.

O casal senta-se sobre um pand no chdo ou sobre um tablado no
centro do recinto escolhido para dar lugar ao chakra puja. Entre os
nubentes, um tecido branco. Sobre o tecido encontram-se fogo,
incenso e flores brancas. Em torno, os convidados iniciados ficam
dispostos preferencialmente em circulo ou semicirculo, caso o espago
assim o exija. Fora do circulo sentam-se 0s eventuais convidados ndo
iniciados. Os padrinhos deverédo forgosamente ser yogins.

Apo6s uma répida prelecdo, o Mestre Oficiante da inicio a celebracéo
entoando alegres mantras (vocaliza¢cdes em sanscrito) com palmas, o
que confere a cerim6nia uma atmosfera descontraida.

Terminados 0s mantras, todos voltam suas maos para o casal, envian-
do-lhe votos de carinho duradouro, compreensao, auséncia de posses-
sividade, respeito pela individualidade e auténtico companheirismo.

Sob o comando do Mestre Oficiante, os convidados comegam a voca-
lizar o mantra OM continuo, semi-sussurado, para que todos possam
ouvir claramente todas as palavras que serdo pronunciadas.

Ambos estendem as maos sobre o fogo para purifica-las e torna-las
dignas de tocar o parceiro.

Em seguida, cada um toca de leve com os dedos indicador e méximo
nos labios do outro, dizendo:

— Que teus labios sé pronunciem palavras de amor e compreensao.

Depois, cada qual toca os ouvidos, esquerdo e direito do parceiro
(nesta ordem), dizendo:

— Que teus ouvidos sé escutem de mim palavras doces e verdadeiras.
Por ultimo, cada um toca no §jfia chakra do outro, dizendo:

— Que teus olhos s6 vejam o carinho que existe em todas as minhas
atitudes.
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A Shakti faz um prénam mudra que é envolvido por um prénam
mudré pelas médos do Shakta. O Mestre Oficiante transmite seu kripa
ao casal. Encerra-se o0 mantra OM continuo.

O Mestre Oficiante recebe das maos dos padrinhos uma pombinha
branca que possa voar. O casal toca a ave para transmitir-lhe seu
afeto. O Mestre declara:

— Que 0 Amor e a Liberdade sejam o maior patriménio da unido que
agora se formaliza.

Em seguida solta a pombinha. Ao mesmo tempo, uma exploséo de
palmas, manifestacBes de jubilo e de congratulagcBes por parte de
todos os presentes.

No final de cada capitulo, volte e leia tudo outra vez, prestando mais
atencdo as anotacdes que tiver feito na primeira leitura. Nao tenha
pressa de terminar o livro. Deguste-o com satisfagéo.
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ORIENTAGAO AOS INSTRUTORES DE YOGA

(ESTUDE O LIVRO PROGRAMA DO CURSO BASICO DE YOGA)

COMO DIRIGIR O PUJA

O puja é uma das partes mais incompreendidas pelos instrutores ocidentais. Muitos
ndo o utilizam e por isso pagam um pesado dnus sobre a sua saude fisica e mental.
O puja fundamenta-se em leis naturais e em principios estritamente técnicos,
extremamente ldgicos de protegdo a salde do instrutor e também a do proprio aluno.
Ao enviarmos certa medida de forca numa dire¢éo, criamos uma reciprocidade, um
retorno e uma identificacdo. Quando o praticante faz pujd ao seu instrutor e ao
Mestre dele, gera uma empatia que o auxiliard em seu discipulado. Por outro lado,
cria uma blindagem contra sentimentos inferiores, com os quais, instrutor e discipulo,
ndo estejam sintonizados. Um conhecido instrutor de yéga-com-6-aberto, autor de
vérios livros, tornou-se vulneravel, adoeceu e veio a falecer vitima de mentalizacdes
de seus inimigos, por ndo fazer puja. Interpretada por uma otica espiritualista, essa
protecdo pode adquirir uma conotacdo mistica, o que néo é desejavel. Alguns alunos
novos, aplicando tal interpretacdo confundem-se e, eventualmente, manifestam
reservas de praticar puja. Cabe ao instrutor esclarecer tais iniciantes de que ndo ha
nada mistico nem espiritual na pratica do puja, e que seu mecanismo € bhiolégico,
inclusive no que diz respeito ao inconsciente coletivo, o qual, em Swaésthya,
entendemos que se localize no ADN.

O QUE FAZER

Para comandar um bom pgja, é fundamental que o instrutor esteja em perfeita
empatia com seu respectivo Mestre, que tenha muito bhava e saiba externa-lo
mediante uma verbalizagdo clara e arrebatadora. Para tanto o instrutor precisa ser
culto a fim de conseguir expressar-se bem. E através de uma boa expresséo verbal,
pontuando nas palavras certas, que o instrutor carismatico consegue catalisar seus
alunos, despertando neles um sentimento verdadeiro, intenso o suficiente para abrir
as comportas arquetipicas que desejamos.

Permanecga de olhos abertos. Esteja senhor de si, convicto do que estd fazendo,
convencido da importancia e dos efeitos do puja e da imprescindibilidade desse
recurso para estabelecer sintonia com os Mestres da nossa linhagem.

Enfatize ao aluno que fazer s6 a mentalizagdo, mas ndo agir, pouco adiantara. Seria
como alguém rezar pedindo para ganhar dinheiro, porém nao trabalhasse. O aluno
precisa entender que as imagens mentalizadas no puja tém o objetivo de criar um
arquétipo para facilitar a realizacdo do que foi dito e visualizado. O arquétipo € um
modelo ou cliché mental com a fungéo principal de definir linhas de conduta e acéo
para o préprio individuo que pratica. Se, apds a mentaliza¢éo, o praticante ndo se
levantar para transformar o pensamento em acdo concreta, se ele achar que ja
cumpriu o protocolo e que a consciéncia pode ficar tranqlila porque as coisas vao
cair do céu, entdo, ndo compreendeu o sentido do puja.
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O QUE NAO FAZER

Nao fale demais. Em classes para iniciantes, mudra e puja devem ser executados
em cerca de dois minutos. De fato, na india quase nada precisa ser dito, pois 0 povo
ja tem a tradicdo do puja incorporada na sua educacgdo. No Ocidente, temos que
explicar um pouco mais aos nossos praticantes. Contudo, nada de magéa-los com
verborragia desnecesséria.

N&o tome atitudes afetadas, nem adote tom de voz excessivamente impostado.
Aplique vocabulario simples e sincero. N&o fique sério demais. O Swésthya Ybga
deve transmitir alegria e felicidade.

Dica

Se o aluno declarar ou demonstrar que nao gosta de puja, isso sera um alerta para o
instrutor tomar consciéncia de que néo esta sabendo ensinar esse anga.

MODELO DE LOCUGCAO PARA SEU TREINAMENTO

“20 ANGA: PUJA — RETRIBUICAO DE ENERGIA. Tal como foi feito na India durante
dezenas de séculos, vamos proceder a solenidade das quatro saudacdes prévias. O
puja € a parte mais importante da pratica, pois proporciona a identificacdo com
nossos arquétipos através do instrutor que esta mais proximo e que é o portador
desta preciosa tradicdo milenar. O praticante mais experiente leva muito a sério esta
saudacdo, pois ja experimentou seus efeitos. Ja pdde comparar a diferenca entre a
pratica na qual ele consequiu fazer um bom puja e outras nas quais ndo o fez. Se
vocé o executar corretamente, isso vai lhe trazer beneficios proporcionais ao seu
empenho.

Primeira parte do puja — é feita ao local da prética. Visualize o espaco vital em
torno do seu corpo, com a forma de uma redoma luminosa. Mentalize que ela se
torna alaranjada brilhante e que se expande, impregnando todo este aposento com
uma forte vibracao de alegria, saude, prosperidade, carinho e energia. Imagine que
essa mentalizagdo estabelece sintonia com nossos companheiros de Swasthya
Ybga proximos ou distantes no espaco e no tempo. Visualize que as redomas
energéticas de todos os Mestres e discipulos que praticam este tipo de Ydga fun-
dem-se numa so0, estabelecendo uma corrente protetora indestrutivel, de compa-
nheirismo, coesdo, amizade e unido entre todos nés. Seja esta Casa sempre refe-
réncia de um trabalho sério e honesto. Que esses ideais nos mantenham sempre
unidos.

Segunda parte do puja — ao instrutor que ministra esta préatica. Quando a pratica é
ministrada pessoalmente por um instrutor é a ele, que esta diante da turma, que este
puja deve ser ofertado. No caso de pratica gravada, devemos outorgar a retribuicao
a quem a tiver gravado, a fim de estabelecer sintonia com esse instrutor. Em
qualquer desses casos, visualize que das suas maos, do plexo solar e da testa
partem emanacg@es de luz alaranjada em direcdo ao instrutor. Reforce a firme in-
tencdo de que essas emanacdes de luz o envolvam com salde, vitalidade, amor,
felicidade e votos de longevidade.

Terceira parte do puja — ao Mestre mais antigo da nossa linhagem. Como se
fossem degraus de uma escadaria, os graus de puja vao-se sucedendo para
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conduzir o praticante cada vez mais perto das origens do Swasthya Ybdga. Através
do seu instrutor, vocé agora vai alcancar o Mestre vivo mais antigo da nossa
linhagem. Imagine que do seu coracdo parte um feixe de luz dourada que vai
envolver o Mestre, transmitindo-lhe forga, alegria e muito amor. Praticando sem a
sua presenca fisica, mentalize o rosto ou o nome do Mestre. Como parte objetiva do
puja, a partir de hoje realize acfes efetivas e concretas em prol da obra e da
pessoa do Mestre.

Quarta parte do puja — a Shiva, o criador do Ybéga, o homem que viveu na antigui-
dade e a quem devemos esta heranca cultural. Ofertemos a Shiva 0 nosso com-
promisso de preservar e disseminar o Yoga Antigo, ensinando-o ao maximo possivel
de pessoas; ofertemos o nosso coragdo pleno de sinceridade e entusiasmo; e
ofertemo-lhe os mantras que faremos a seguir.” (Neste caso, obviamente, deverdo
ser mantras shivaistas.)

ADVERTENCIA ETICA

O instrutor de Ybdga deve ser uma pessoa honesta e seu trabalho precisa inspirar
seriedade. Por isso o publico ndo vé com bons olhos o instrutor de Yoga que tam-
bém lida com outras matérias supostamente similares. Tanto o Codigo de Etica do
Yégin quanto o Contrato de Supervisdo Profissional da Unido Internacional de Yéga
condenam expressamente a misturanca e louvam a especializacdo. Todos temos a
co-responsabilidade de zelar pela pureza do Ybga ou ele, que durou 5.000 anos, nao
subsistird nem outros 50!

A lei do karma existe. A falta de lealdade para com seu Mestre custar-lhe-a4 um
pesado tributo karmico, do qual ndo had como se furtar. A lealdade é a linha de for¢a
que traz até o instrutor a sabedoria e o poder dos ydgis ancestrais. Corte essa
corrente e ficara so, vulneravel, obscuro, execrado e isolado de todos os Mestres do

passado e do presente.

SE QUISER SABER MAIS:
(BIBLIOGRAFIA DE APOIO A ESTE CAPITULO)

e LEIA OS LIVROS DE SRi SWAMI SIVANANDA, ESPECIALMENTE
O TANTRA YOGA.

e CURSOS REALIZADOS EM DIVERSAS CIDADES POR PRO-
FESSORES AVALIZADOS PELA UNIVERSIDADE DE YOGA.
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MANTRA
VOCALIZAQAO DE SONS E ULTRA-SONS

Mantra pode-se traduzir como vocalizacdo. Compde-se do radical
man (pensar) + a particula tra (instrumento). E significativa tal cons-
trucdo semantica, ja que o mantra € muito utilizado para se alcancar a
“supressdo da instabilidade da consciéncia”, denominada intuicdo
linear ou... meditacéo!

Mantra pode ser qualquer som, silaba, palavra, frase ou texto, que de-
tenha um poder especifico. Porém, é fundamental que pertenca a uma
lingua morta, na qual os significados e as pronuncias ndo sofram a
erosdo dos regionalismos, modismos e outras alteragGes constantes
por causa da evolucgéo da lingua viva.

Em se tratando de Ydga, somente o idioma sanscrito é aceito. Dele
foram extraidos 0s mantras do nosso acervo. E ndo se deve mistura-
los com mantras de outras linguas ou de outras tradi¢fes, para evitar o
tristemente célebre choque de egrégoras.

PARA QUE PRATICAR MANTRA

Existem mantras para facilitar a concentracdo e a meditacdo, mantras
para serenar e para energizar, para adormecer e para despertar, para
aumento do félego e para educar a diccao, para desenvolver chakras e
despertar a kundalini, para melhorar a salde e até para matar em casos
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extremos de autopreservacdo do ydgi?®, quando atacado. Leia a esse
respeito no nosso livro Yoga, Mitos e Verdades o caso do velho sabio
que, para defender-se, teria matado um facinora na india, emitindo
apenas um mantra.

Na prética basica de &dy ashtanga sadhana, o mantra é utilizado para
aplicar a vibracdo de ultra-sons no desesclerosamento de nadis, que
sdo os meridianos por onde o prana circula em nosso corpo fisico
energético. Na maior parte das pessoas tais nadis estdo obstruidas por
maus costumes alimentares que as entopem da mesma forma que as
artérias, e também por maus costumes emocionais, dando vazao a uma
enorme variedade de sentimentos inferiores, pesados e viscosos.

Para desenvolver chakras, os mantras atuam por ressonancia. E o
mesmo fendmeno que se observa quando afinamos dois instrumentos
de corda e depois, tocando um deles, o outro, deixado a uma certa
distancia, toca sozinho, por simpatia. Da mesma forma, se conseguir-
mos reproduzir os ultra-sons que tém a ver com a afinagédo dos
chakras, eles reagem a esse estimulo.

Segundo a Fisica, a ressonancia tem tanta forca que uma tropa nao
deve atravessar pontes marchando. Se o fizer, a ponte pode ruir, como
ja aconteceu varias vezes. Todo militar sabe disso, mas poucos sabem
que tal procedimento esta intimamente ligado a arte dos mantras.

Como ndo conseguimos escutar os ultra-sons, os Mestres do passado
criaram determinados sons que tém a propriedade de reproduzi-los
simultaneamente, tal como se os ultra-sons acompanhassem 0 vacuo
dos sons audiveis. Assim, pessoas comuns passam a ter a capacidade
de emitir vibragBes que atuem nas areas mais reconditas da nossa fisi-
ologia préanica.

N&o adianta ler os mantras escritos, nem mesmo em pauta musical. E
preciso escutd-los atentamente e buscar reproduzi-los exatamente da
mesma forma. E necessario que um Mestre experiente 0s ouca e corrija
sucessivas vezes, até que os mantras figuem precisamente corretos.

20 Jamais escreva yogui ou yogue. Estas sdo formas incorretas.
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Por isso, na India, alguns Mestres de mantra ficam furiosos quando os
ocidentais Ihes perguntam com que nota musical este ou aquele
mantra deve ser feito.

— Mantra nao é musica' — Vociferam eles, cheios de razao.

Assim sendo, saber que LAM atua no muladhara chakra, que VAM atua
no swadhisthdna, RAM no manipura, YAM no anahata, HAM no vishu-
ddha e 6™ no §jfia e no sahasrara, ndo resolve absolutamente nada, se
0 praticante ndo tiver um Mestre que, além de entoar cada um, ainda
esteja disponivel para corrigir sua vocalizag&o.

TIPOS DE MANTRAS

Kirtan

Significa cantico. Kirtan € 0 mantra que possui varias notas musicais, va-
rias palavras e possui traducdo. Kirtan € um mantra extroversor, de atua-
cao mais psicoldgica que fisioldgica, e € menos poderoso que o japa.

Japa

Significa repeticdo. E a “dgua mole em pedra dura, tanto bate até que
fura”. O japa ideal tem uma sé nota musical, uma so palavra, uma so6
silaba e, de preferéncia, ndo tem traducdo alguma. Contudo, pode-se
executar um Kkirtan como japa. Para isso, acrescenta-se repeticéo
intensiva. N&do sera um japa perfeito, mas pode ser classificado como
japa sem risco de erro. Japa € um mantra introversor, de atuacdo mais
fisiolégica do que psicoldgica, e € muito mais forte que o Kirtan.

Bija

Significa semente. E um tipo de japa com funcdo especifica para des-
envolvimento de chakras. Cada chakra tem seu som-semente, seu bija
mantra, que desencadeia a ativacdo por ressonancia, mediante a exaus-
tiva repeticdo. Cuidado: mantra pronunciado de forma incorreta produz
efeitos imprevisiveis. Um conhecido ensinante leigo de y6ga do Rio de
Janeiro, que chegou a ser fundador de uma associacdo brasileira de
professores de yoga, morreu por causa de mantra mal feito: ele usou
repetidamente o som equivocado r4Mm, no lugar de YAM, que é o bija
correto do anahata chakra. A conseqiiéncia foi um ataque cardiaco.
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Lamentavelmente o mencionado profissional ensinou 0 mantra errado
para muita gente... pessoas que nunca lerdo estas palavras e ainda
passardo adiante o bija equivocado! N@s ja conhecemos dezenas de
ensinantes que aprenderam com o desditoso senhor e que estdo
propagando o mantra errado para centenas de outras pessoas, atraveés,
inclusive, de livros! Por ai vocé pode avaliar a responsabilidade de
guem ensina e a importancia de ser instrutor formado, supervisionado e
revalidado. Um instrutor de Ydga ndo habilitado € um verdadeiro soro-
positivo desinformado, contaminando a populagéo.

Por ser muito forte, ndo se aplica o bija mantra para iniciantes.
Recomendamos tambeém que os bijas sO sejam utilizados em estrito
equilibrio proporcional, embora seja admissivel carregar um pouco mais
nos dos chakras superiores. Contudo, jamais deixar de vocalizar os dos
chakras inferiores, como aconselham certos livros de autores
espiritualistas, com medo, segundo eles, de que o praticante desenvolva a
sexualidade!

E importante, ainda, que o ydgin observe a alimentacdo preconizada
pelo YQga para poder dedicar-se ao desenvolvimento dos chakras pe-
los bija mantras.

Vaikhari mantra

Vaikhari significa vocalizado, verbalizado ou pronunciado. Provém do
termo vdk, palavra. Designa qualquer tipo de mantra que seja audivel.
Nessa categoria incluem-se varias gradagdes, desde o mantra vocalizado
em volume alto (que tem menos forca), até aquele que € sussurrado (este,
dos pronunciados, € o mais forte). O mantra verbalizado tem menos
poder que o mentalizado, contudo, € o que o estudante deve utilizar nos
primeiros tempos para que 0 Mestre possa escutar e corrigir sua
pronuncia. Além disso, é mais facil para o iniciante concentrar-se com
menos dispersdo se executar mantras que possa escutar. O mantra
mental, manasika mantra, exige muito mais concentracao.

Manasika mantra

Manasika (pronuncie mandssika) significa mental. Provém do termo
manas (pronuncie mandass), mente. E a mais poderosa modalidade de
mantra. Tanto faz que a préatica seja de kirtan, japa ou bija mantra.
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Executando-o mentalmente torna-se muito mais efetivo. Afinal, verba-
lizando-o, vibramos o ar. Mentalizando-0, vibramos o pensamento.
Este é, por certo, mais poderoso que o ar. O manasika ainda permite
que o ydgin pratique mantra num ritmo e velocidade impronunciaveis
pelas limitacdes do aparelho fonador, mas perfeitamente possiveis
para uma mente adestrada. Shivananda recomenda executar 0 mantra
OM 400 vezes por minuto.

Saguna mantra

Saguna significa com atributo. Designa 0s mantras que tém traducdo e
aludem a algo que possa ser visualizado. Por exemplo: OM namah
Shivaya (pode-se visualizar Shiva); OM jay Ganga, Sri Ganga, OM
jay (pode-se visualizar o Rio Ganges); etc.

Nirguna mantra

Nirguna significa sem atributo. A esta categoria pertencem os mantras
que sdo abstratos e nao se referem a nenhuma pessoa ou objeto visua-
lizavel. Por exemplo: OM, LAM, KLIM, etc.

Embora o OM possua o tragado caracteristico que lembra o niimero 30,
(§p) esse simbolo e apenas uma silaba com as letras 6 e m (au e m),
escritas em alfabeto dévanagari — ou algum outro ainda mais antigo.

Likhita mantra

Likhita significa escrito. E 0 mantra grafado. Geralmente tal designa-
¢ao s6 se enquadra quando o ydgin executa repetidas vezes 0 mesmo
mantra por escrito, tal como se o estivesse entoando verbalmente. Shi-
vananda costumava encher folhas e folhas de papel com o OM. Essa
pratica também é usada para aprimorar a caligrafia do dévanagari, es-
pecialmente para os ocidentais.

Kriya e bhava do mantra

Kriya significa atividade e designa a parte mecéanica da emissdo do
som. Bhava significa sentimento, conduta, amor, inclinagdo da mente
e designa o componente emocional que confere for¢a ao som.

Vocalizando o OM, evite repetir trés vezes. Isso é coisa de ensinante
leigo. Raramente vocé o escutard dessa forma feito por um instrutor
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formado. Muito mais raramente o escutaremos na India. Em vinte
anos freqlientando as melhores escolas de Ydga daquele pais, s6 ouvi
uma vez um instrutor emitir o OM trés vezes: ele estava lecionando
para um grupo de turistas de y6ga ocidentais!

O efeito das técnicas é cumulativo. Ao executar um mantra, devemos
gerar ritmo mediante a repeticdo. Evite o procedimento pro forma,
que consiste em executar apenas trés vezes, para ver-se livre e poder
parar.

Japa com bija mantra

Uma forma interessante de praticar japa é com os bija mantras dos
chakras (LAM, VAM, RAM, YAM, HAM, OM) repetindo-os em ordem
ascendente, uma vez cada, em seguida duas vezes cada, depois trés
vezes cada e assim sucessivamente até seis vezes cada. A seguir, em
ordem inversa, cinco vezes cada, quatro vezes cada, até uma vez cada.

Quando vocé conseguir fazer uma série de: 1+1+1 + 2+2+2 + 3+3+3
+ 4+4+4 + 5+5+5 + 6+6+6 + 5+5+5 + 4+4+4 + 3+3+3 + 2+42+2 +
1+1+1, vocé tera vocalizado 108 vezes cada bija mantra e sem perder
a contagem. Outra forma de ndo perder a contagem é simplesmente
utilizar um japamala, um cordédo de japa, que tem 108 contas e serve
para que vocé conte o numero de repetigdes.

Rudraksha

Rudraksha significa ligrimas de Shiva. E 0 nome de uma semente
considerada sagrada pelos hindus, utilizada para confeccionar ja-
pamalas. Consta que ela contém uma bactéria que combate inflama-
cOes, infeccBes e outros problemas de saude fisica, bem como influ-
encia estados de paranormalidade. Essa bactéria estaria em estado
de suspensdo de vida enquanto seca e voltaria a reproduzir-se
quando umedecida pelo contato com a pele. O fato é que ela é re-
verenciada e seus efeitos louvados até num Shastra, a Rudraksha
Upanishad.

Mala

Japamala significa cordao (méald) de japa (repeticdo). O japamala é
um corddo com 108 contas de rudraksha ou de uma outra semente
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indiana que tem propriedades semelhantes. O ndmero 108 ¢é
tradicional e simbolico. O nimero 1 é o praticante; o 8 é a prética, que
consiste em oito partes (0 ashtanga sadhana); e o zero ¢ a filosofia que
integra os dois, pratica e praticante.

O japamala é utilizado como uma minuteira, um timer, para que Vocé
conte 0 numero de repeticdes do mantra, sem perder-se. Parece um
rosario. Ha quem sustente que o rosario nasceu a partir do japamala.
Alias, a propria palavra “conta” usada para designar as sementes dis-
postas num fio, tem relago com o verbo contar. E errado referir-se ao
japamala dizendo que esta portando um japa. O correto é dizer que
estd portando um mala. O japamala também funciona como um
fusivel e costuma romper-se em circunstancia de muita tensao, seja ela
gerada pelo individuo ou proveniente de fora.

Existem, ainda, outros tipos de mala, como, por exemplo, o Cordao de
Brahméa e o Corddo de Shiva. O primeiro é portado exclusivamente
pelos hindus que nascem na casta superior, dos brahmanes. O segundo
é uma condecoragdo da Escola Bhava, cuja tradicdo gupta vidya é se-
guida pelo Y6ga Antigo (Swaésthya).

esquerda para a
direita, até abaixo da
cintura.

OS MALAS JAPAMALA BRAHMAMALA SHIVAMALA
COR Geralmente, aver- Branca. Negra.
melhada.

NUMERO DE CONTAS | 108. Nenhuma. No minimo 3, no
maximo 9.

FIOS Algodao. Algodao. Trés fios de l1a
trangados.

OQUEE Um contador. Distingéo de casta. Uma comenda.

QUEM PODE USAR Qualquer um. S6 hindus nascidos Quem o receber do

na casta superior. seu Mestre.
COMO E PORTADO Ao pescogo Cruzando o peito, da | Cruzando o peito,

da direita para a es-
querda, até a ultima
costela.

CIRCUNSTANCIA

Para fazer mantra.

E usado o tempo
todo.

Sé é portado em
circunstancias so-
lenes.
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EXEMPLOS DE MANTRAS

Os mantras possuem melodia, mas ndo sdo mausica. Portanto, mesmo
com uma pauta musical o praticante ndo conseguiria dominar certas
idiossincrasias. O ideal é contar com um instrutor formado para de-
monstrar e, em seguida, corrigir o sddhaka. Na falta do instrutor for-
mado, o minimo que se pode fazer é escutar as gravacdes com redo-
brada atencao, treinar bastante e aplicar o bom-senso.

Kirtans:
1. OM jay guru.

Sri guru.

OM jay.
2. Bhavajanandaji, Bhavajanandaji, Bhavajanandaji jaya,
Bhavajanandaji, Bhavajanandaji, Bhavajanandaji OM namaha.
OM Shiva, OM Shakti, namah Shiva, namah Shakti.
Pataiijali OM namah Guruji, Pataijali OM namah Guruji.
Hara, Hara, Shankaracharya.

AN

Jaya Krishnaya, jaya Ramakrishnaya, Ramakrishnaya, jaya
Krishnaya jaya.

Jaya Guruji OM Dé.
8. OM Kumara.

N

9. OM namah préma dévi Guruji (ou OM namah préma déva Guruji,
quando vocalizado por mulheres.)

10.0OM namah Kundalini.
11.0M namah Shivaya.

12.Namah Shivaya, namah Shivaya, namah Shivaya. Namah Shivaya,
namah Shivaya, namah Shivaya.

13.Shiva, Shiva, Shiva, Shiva, Shivaya namah OM, Hara, Hara, Hara,
Hara, namaha Shivaya.

14.0M namah Shiva, OM namah Shivalinga.
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15.Shivaya namah oM, Shivaya namah OM, Shivaya namah OM,
namaha Shivaya.

16.Shivaya namah Shiva, Shivaya namah Shiva, Shivaya namah
Shiva, Shivaya namah Shiva
Shivaya namah OM namaha Shivaya. Shivaya namah OM namaha
Shivaya.

17.Jaya Ganésha, Jaya Ganésha, Jaya Ganésha, pahiman.
Sri Ganésha, Sri Ganésha, Sri Ganésha rakshaman.

18.Ganésha charanam, charanam Ganésha.
19.0M Shivénanda Guru sat, chit, dnanda.

20.Shivananda, Shivananda, Shivananda pahiman.
Shivananda, Shivananda, Shivananda rakshaman.

21.Hari OM, Hari OM, Hari, Hari, Hari OM.

22.Haré Rama, Haré Rama, Rama, Rama, Haré, Haré.
Haré Krishna, Haré Krishna, Krishna, Krishna, Haré, Haré.

23.Sita Ram, Ram, Ram, rdja Ram, Ram, Ram (2x). Narayan,
Narayan, Narayan (2x).

24.8ri Ram, jaya Ram, jaya, jaya, jaya Ram.

25.Chidanand, Chidanand, Chidananda OM (2x). Hara Halamé Ala-
mastasa Chidananda OM (2x).

26.Jaya Guru Shiva, Guru Haré, Guru Ram,
Jagat Guru, param Guru, Sat Guru sham.
OM Adi Guru, Adwaita Guru, Ananda Guru OM
Chit Guru, Chitgana Guru, Chinmaya Guru OM.

27.Ishwara, Ishwara, Ishwara Haré.
28.Jaya Shiva, Guru Shiva, jaya Shiva, Guru jaya.

29.Samba Sada Shiva (3x). Samba Shiva OM Hara. OM Mati, OM
Matd, OM Sri Mdtd Jagadamba.
Uma Paraméshwari, Sri Bhuvanéshwari, Adi ParaShakti Dévi
Mahéshwari.

30.0M namé, namah Shivaya, namé, namah Shivaya.
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31.Gayatri Mantra:
OM Bhur Bhuvah Swahah, OM tat Savitura varényam.
Bhargé Dévasya Dhimahi, dhy6yo naha prachédayato.

32.Ayodhya vasi Ram, Ram, Ram,
Dasharata anandanaram.
Pathita pavana janaki Jivana
Sita mohana Ram.

33.Jaya guru Omkdara, jaya, jaya,
Satguru Omkdra, OM.
Brahma, Vishnu, Sadashiva,
Hara, Hara, Hara, Hara, Mahadéva.

34.0M jay Ganga.
Sri Ganga.
OM jay.

E importante que o instrutor saiba o que estd ensinando para ndo
transmitir uma noc¢do equivocada, a qual terminara por arranhar a boa
imagem do nosso Ydga. Tomemos como exemplo este Ultimo mantra.
J& testemunhamos bons instrutores o executarem vocalizando OM jay,
Ganga Sri, Ganga OM, jay' Ora, dito assim, esta errado. Sendo, veja-
mos:

OM jay Gangd, significa Salve Ganges (0 Rio Ganges);
Sri Gangd, Sagrado Ganges, ou Santo Ganges;
OM jay, salve.

Se o0s pontos fossem substituidos por virgulas nos lugares errados
daria a seguinte traducdo:

OM jay, salve;

Ganga Sri, ndo significa coisa alguma;
Ganga OM, também n3o esta correto;
Jjay, salve.

O nome do Rio Ganges pode ser substituido pelo vocabulo Guru, que
significa instrutor, professor ou Mestre de qualquer disciplina, profis-
sdo que é muito reverenciada na India, mesmo que se trate de um pro-



MESTRE DeROSE 147

fessor primario, de linguas ou de musica. Por isso, admite-se que um
professor seja chamado Sri. Aliés, essa é uma forma corriqueira de se
dirigir a alguém que tenha uma posicao social importante ou que se
dedique a uma obra considerada sagrada, tal como literatura, poesia,
pintura, escultura, musica, filosofia, etc. Aplica-se mais ou menos
como o Sir do inglés.

Substituindo Ganga por Guru o mantra fica assim:

OM jay Guru.

Sri Guru.

OM jay.
O instrutor que ndo vocalizar corretamente este e 0s demais mantras
estara confessando que ndo os aprendeu diretamente de um Mestre, e
sim por livro. Ou entéo, ndo prestou atencgdo. Isso pode ser nefasto em
circunstancias nas quais a grafia transliterada for igual, mas os
fonemas em sanscrito forem diferentes.

E o caso do Kirtan Sri Ram, Jaya Ram, jaya, jaya, jaya Ram. No se
deve confundir esta palavra Ram com o bija mantra R4m. Em alfabeto
latino escreve-se da mesma forma, porém, em alfabeto dévanagari ob-
serva-se que constituem dois sons bem distintos. R&m é o nome do
heréi Rdma, articulado com sotaque hindi, Ram(a). Escreve-se com
duas letras: rd + ma. Contraindo-se a prondncia do ultimo a, obtém-se
Ram (ra-m).

Por outro lado o bija mantra do manipura chakra, r4s, € grafado com
uma sé letra, ra, mais um acento denominado anuswara (na
gramatica) ou bindu (na filosofia), que consiste em um ponto sobre a
letra e nasaliza o fonema, tendo um efeito semelhante ao do til em
portugués (rd). Confundindo uma com a outra na vocalizagdo de
mantras, além de vocé estar dizendo outra coisa, as vezes sem sentido,
arrisca-se a contabilizar uma conseqiiéncia imprevisivel.

Isto ndo é complicado, mas requer a assisténcia de um instrutor, de
corpo presente. Ai o0 estudante percebe que é tudo muito simples.

AS PALMAS
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Quase todos 0os mantras podem ser acompanhados por palmas (no
Gayatri, por exemplo, ndo se usam palmas). Elas devem ser feitas a
partir do prénam mudra. Portanto, as maos nao ficam cruzadas como
nas palmas comuns. O objetivo disso é atritar todos os chakras secun-
darios que temos nas médos e dedos, 35 em cada mado, num total de 70
chakras s6 nessa regido.

Assim, quando termina o mantra, as maos estardo emanando uma
grande intensidade de prana. Prdna é o nome genérico de qualquer
forma de energia manifestada biologicamente: neste caso, energia tér-
mica e eletricidade estatica. O prana assim exalado ndo estara sendo
extraido do organismo. Ele tera sido gerado pelo atrito das palmas.

O praticante pode utilizar esse prana simplesmente permanecendo al-
guns instantes no prénam mudra, fechando um circuito eletromagné-
tico com as duas méos unidas, fazendo circular essa cota adicional de
energia dentro do seu proprio corpo para fortalecimento geral. Ou
pode aplicar as méos, ainda aquecidas, sobre um chakra principal para
estimulé-lo; sobre um 6rgédo para revitaliza-lo; sobre um masculo ou
articulacdo para maximizar seu desempenho no Y6ga ou no esporte.
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OouEeo OM

Olarwe quande wm nitudor 1o grau de
Mestre vocaligan o marira OM ¢ vack
rctind que fay viban Toda 4 1ali. ¢ cada

OM é o simbolo universal do Ydga, para todo o0 mundo, todas as épo-
cas e todos os ramos de Ydéga. Entretanto, cada Escola adota um tra-
cado particular que passa a ser seu emblema. Uns sdo mais corretos,
outros menos; uns mais elegantes, outros nem tanto; e alguns séo
iniciaticos, outros, profanos. Isto pode ser percebido por um iniciado
pela simples observacdo da caligrafia adotada, ou entdo prestando
atencdo no momento em que o simbolo é grafado.

Aquele desenho semelhante ao numero 30 que aparece em quase
todos os livros e entidades de Y6ga é uma silaba constituida por trés
letras: A, U e M (fonema AU + M). Pronuncia-se OM. Um erro comum
aos que ndao conhecem YoOga é pronunciar as trés letras “AUM”.
Tracado em caracteres, € um yantra. Pronunciado, é um mantra. Ha
inimeras maneiras de pronuncia-lo para se obter diferentes resultados
fisicos, energéticos, emocionais e outros.

Os caracteres usados para tracar o0 Omkara parecem pertencer a um
alfabeto ainda mais antigo que o dévanagari, utilizado para escrever o
idioma sanscrito. Consultando um dicionario ou gramatica de sans-
crito, podemos notar que o alfabeto dévanégari é predominantemente
retilineo e que o proprio OM naquele alfabeto é escrito segundo essa
tendéncia. Entretanto, saindo do dominio da gramatica e da ortografia
para o da filosofia, s6 encontramos 0 OM escrito de maneira diversa,
com caracteres exclusivamente curvilineos, o que demonstra sua
identidade totalmente distinta. Isso também pode ser percebido na
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nossa medalha, a qual possui algumas inscricdes em sanscrito, em
torno do OM.

OM néo tem traducdo. Contudo, os hindus o consideram como o pro-
prio nome do Absoluto, seu corpo sonoro, devido a sua antiguidade e
amplo espectro de efeitos colhidos por quem o vocaliza de forma
certa, ou o visualiza com um tracado correto.

Nas escrituras da india antiga 0 OM é considerado como o mais pode-
roso de todos os mantras. Os outros sdo considerados aspectos do OM
e 0 OM é a matriz dos demais mantras. E denominado matrika mantra,
ou som matricial.

O OM é também o bija-mantra do &jfia chakra, isto é, o som-semente
que desenvolve o centro de forca situado entre as sobrancelhas, res-
ponsavel pela meditacdo, intuicdo, inteligéncia, premonicéo e hiperes-
tesia do pensamento. Por isso, é 0 mantra que produz melhores resul-
tados para as préaticas de dhyana e samyama, bem como desperta um
bom numero de siddhis.

Sendo o mantra mais completo e equilibrado, sua vocalizagdo nao
apresenta nenhum perigo nem contra-indicagdo. E estimulante e ao
mesmo tempo aquietante, pois consiste numa vibrag&o sattwica®, que
contém em si tamas e rajas sublimados.

Quando tracado em caracteres antigos, ele se torna um simbolo
gréfico denominado yantra. A especialidade que estuda a ciéncia de
tracar os simbolos denomina-se Yantra Yoga. O OM pode ser tracado
de diversas formas. Cada maneira de grafa-lo encerra determinada
classe de efeitos e de caracteristicas ou tendéncias filoséficas.

Cada linha de Ydga adota um desenho tipico do OM que tenha a ver
com 0s seus objetivos, o qual passa a constituir simbolo seu. Por essa
razdo, ndo se deve utilizar o tracado adotado por uma outra Escola:
por uma questdo de ética e também para evitar choque de egrégoras.

21 Jamais escreva “sativica”, como consta em alguns livros de autor brasileiro, pois isso constitui
demonstracdo de crassa ignorancia semelhante a que ocorre ao grafar “adevogado” ou
“pissicologia”. Sattwa ndo possui letra i — nem letra alguma — entre o t e 0 w, portanto, ndo se pode
tornar tonica a silaba que néo existe.
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Se vocé pratica Swasthya Yoga e identificou-se com o que expomos
neste livro, sem divida vocé é dos nossos. Isso o autoriza a utilizar o
nosso tracado do OM para concentrar-se e meditar, bem como a portar
nossa medalha. S6 ndo pode usar o0 OM antes da assinatura, como fa-
zem os graduados e instrutores, enquanto nao aprender a forma correta
de tracar e enquanto ndo obtiver autorizacdo do seu Mestre para
incorpora-lo dessa maneira ao seu nome.

Ninguém pode negar que o OM seja um simbolo muito poderoso. Ele
é forte pelo seu tracado yantrico em si, pela sua antiguidade, seus mi-
Ihares de anos de impregnacao no inconsciente coletivo, pelos bilhdes
de hindus que o usaram e veneraram, geracdo apds geragdo, durante
dezenas de séculos, desde muito antes de Cristo, antes de Buddha,
antes de a civilizacdo européia existir e, durante esse tempo todo, toda
essa gente fortaleceu a egrégora do OM!

Evidentemente, portando um tal simbolo, estabelecemos sintonia com
uma corrente de forca, poder e energia que € uma das maiores, mais
antigas e mais poderosas da Terra. Por isso, muita gente associa com a
idéia de protecdo o uso de uma medalha com o simbolo do OM. Em-
bora sejamos obrigados a reconhecer certa classe de beneficios dessa
ordem, achamos que tal ndo deve ser a justificativa para portar a me-
dalha, pois, agindo assim, ficariamos susceptiveis de descambar para
0 misticismo, contra o qual a nossa linhagem de Yoga
(Nirishwarasdmkhya) € taxativa. Deve-se usd-la de forma
descontraida e se nos da prazer; se estamos identificados com o que
ela significa e com a linhagem que representa. Ndo por supersticao
nem para auferir beneficios.

A/
A MEDALHA com 0 OM 3R

Sendo objetivo da nossa linhagem perpetuar a autenticidade do Yoga
Ancestral, assumimos um desenho do yantra OM reproduzido fotogra-
ficamente de um texto antigo encontrado em Rishikésh, nos
Himalayas. Nenhum desenhista ocidental tocou nesse simbolo. Ele se
mantém original como a orientagdo do nosso Yéga. Dessa forma, se
VOCE quiser seguir a nossa tradicdo, esta autorizado a utiliza-lo, mas
com a condicdo de que o reproduza fotograficamente ou escaneado,
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para ndo alterar sua minuciosa exatiddo. S6 ndo estard autorizado a
usar o OM antes da sua assinatura, pois isso constitui privilégio dos
que receberam a iniciacdo no OM pessoalmente do seu Mestre e
aprenderam as diversas formas de traca-lo e pronuncia-lo de acordo
com os efeitos desejados. SO entdo, podera incorpora-lo dessa forma
ao seu nome.

Enquanto vocé ndo receber essa Iniciagdo, podera utilizar o OM de
trés formas:

1. vocalizando-o da forma ensinada na gravacdo da Serie Prototipo ou
das aulas em video;

2. mentalizando o yantra OM durante as suas praticas de yantra
dhyéna;

3. portando a medalha com o OM ao pescoco, mantendo sua vibragéo
perto do vishuddha chakra, o centro de forga da garganta.

Quando o leigo manda executar uma medalha com o OM
normalmente incorre em alguns erros. Para evita-los, atente ao
seguinte:

a) o0 OM ndo deve ser recortado ou vazado, pois se for feito assim, ficara
virado com freqliéncia, apresentando o OM invertido, isto €, sua antitese
em termos de simbolismo, consequientemente, com efeitos opostos;

b) habitualmente os profissionais que executam o OM n&o entendem
nada do simbolo que estdo tentando reproduzir e terminam por cometer
erros grosseiros, muitas vezes fazendo desenhos de mau-gosto e que
perdem a caracteristica original, anulando seus efeitos positivos.

Por essas razdes a Unido Nacional de Ydga mandou cunhar uma me-
dalha® em forma antiga, tendo de um lado o OM circundado por ou-
tras inscricdes sanscritas; e do outro lado o ashtanga yantra, simbolo
de protecdo do Swasthya Yoga.

22 Em respeito ao leitor e para preservar nossa boa imagem, sentimo-nos na obrigacéo de
informar que pessoas inescrupulosas estdo comercializando, sem a nossa autorizagédo, copias
baratas da medalha, com péssimo acabamento, com as quais confeccionam bijuterias de mau-
gosto.
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Mesmo na India as pessoas nos perguntam onde conseguimos uma
peca com essa autenticidade tdo marcantemente estampada. Quando
tiramos a medalha do pescogo e Ihes presenteamos, comovem-se, seus
olhos ficam Uumidos e agradecem duas ou trés vezes. Anos depois, se
nos reencontramos, vemos que ainda a estdo usando e que lembram-se
do nosso nome.

Aliés, em todos os paises por onde o Swasthya Yéga se expandiu, o
ato de tirar a sua medalha do pescoco e presentea-la a alguém, ganhou
um forte significado de homenagem especial e de uma declaragéo for-
mal de amizade verdadeira. Esse ato tdo singelo tem adquirido um
sentido muito profundo de carinho e quem recebe a medalha torna-se,
para sempre, um amigo leal e sincero.

Gracas & medalha, as pessoas estdo o tempo todo se descobrindo, en-
contrando-se, conhecendo-se, ampliando seu circulo de amizades nos
aeroportos, nos trens, nos onibus, nos teatros, nos shows, nas univer-
sidades. Ydga significa unido. Pois a medalha com o simbolo do Yo6ga
estd cumprindo muito bem essa proposta de unir as pessoas afins!

o
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ORIENTAGAO AOS INSTRUTORES DE YOGA

(ESTUDE O LIVRO PROGRAMA DO CURSO BASICO DE YOGA)

COMO DIRIGIR O MANTRA

Este é o terceiro e Ultimo dos angas que podem ser estranhos para praticantes
inexperientes e fonte de acanhamento para instrutores sem convicgdo. Se o minis-
trante ndo estiver muito a vontade, se ndo conhecer bem os mantras, se nao estiver
bem certo dos seus efeitos e da razdo de coloca-los naquela localizagdo em seu
sadhana, pode desistir. Nao vai persuadir ninguém a acompanha-lo. Se o que
leciona transmite inseguranca ou embaraco, 0s alunos sdo umas verdadeiras ante-
ninhas para detectar isso.

Ha duas formas de dirigir o mantra. Na primeira, o instrutor executa uma vez e a
turma repete cada vocalizacdo. Na segunda, o instrutor e alunos vocalizam juntos,
ao mesmo tempo.

O ministrante deve acompanhar os mantras com palmas, o que estimulara os
demais a seguir seu exemplo e tem a vantagem de marcar o ritmo, além de alegrar a
pratica. Ensine o movimento quaternario das maos e corrija 0s que sacudirem 0s
ombros ou movimentarem 0s bragos como se quisessem voar. O movimento deve
ser natural e discreto.

Quando um aluno estiver fora do ritmo ou batendo as palmas fora do tempo, procure
corrigi-lo com o olhar. Se néo for suficiente, desloque-se para diante dele. Se for
necessario, segure seus pulsos e ponha-o no ritmo. Mas tudo com um sorriso
carinhoso para que ele nao se sinta constrangido por ter errado.

O QUE FAZER

Fazer cursos de mantra e escutar as gravacdes de mantra o dia inteiro. Gostar de
mantra. Treinar mantra enquanto guia seu carro, enquanto faz sua comida, enquanto
toma banho, enquanto anda de bicicleta, etc. Em aula: se o aluno errar, corrija-o0. Se
a turma ndo estiver vocalizando a contento, interrompa a pratica, faca os
comentérios e repita a vocalizacao.

O QUE NAO FAZER

N&o grite 0 mantra. A vocalizagdo deve ser suave, harmoniosa, aveludada. N&o faga
um mantra que ndo conhecga: vocé ndo sabe que efeito ele ter4. Nao ensine mantras
muito longos nem com palavras excessivamente complicadas. Vocé ficaria
vocalizando sozinho ou com um par de veteranos. Enquanto isso, 0S menos
adiantados, que sempre constituem a maioria, se aborreceriam e abandonariam
suas préticas.

Quanto ao movimento do corpo durante os mantras, acompanhando a melodia como
gue dancando, ha Mestres que o recomendam e outros que sdo contra. Em geral, os
que critcam essa alegre espontaneidade sdo os de linha brahmacharya; e os que a
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adotam costumam ser os de linha tantrica. Ndo obstante, encontram-se exce¢des em
ambos os lados.

Dica

Instrua os praticantes para que ndo gritem o mantra. O mantra em baixo volume tem
mais for¢a. Além disso, quando o instrutor passar para outro mantra ou terminar a
vocalizagéo, todos escutam.

Outro truque é esfregar as palmas das maos, para que o0s praticantes percebam que
terminou o mantra.

Estas dicas serdo desnecessarias se 0 instrutor optar pela forma mais popular de
executar os mantras, alternadamente, uma vez sozinho e depois seguido por todos,
e assim sucessivamente.

MODELO DE LOCUGAO PARA O SEU TREINAMENTO

“3° ANGA: MANTRA — VOCALIZACAO DE SONS E ULTRA-SONS. Primeiramente vamos
executar kirtan para conquistar a extroversdo e depois japa, para a introversdo. No
conjunto, os mantras deste tipo de préatica visam a desobstru¢cdo dos meridianos pelo
ultra-som.

Facamos o kirtan OM namah Shivaya, de acordo com o exemplo da fita gravada
para que seja executado de forma correta e possa produzir os efeitos desejados.

[Executar o kirtan.]

Vocalizemos o japa OM, 27 vezes, na modulacdo exata da gravacao.
[Executar o japa.]

Podemos terminar o anga mantra com o OM continuo.

[Executar o OM continuo.]”

ADVERTENCIA ETICA

Se vocé leciona ou pretende lecionar Yéga, seja honesto e habilite-se mediante o
Curso de Formacdo. O Certificado de Instrutor de Y6ga revalidado, expedido por
entidade reconhecida, € o Unico documento que autoriza a lecionar. Consulte a
Primeira Universidade de Ybga do Brasil para saber quando e onde o préximo Curso
de Formacao Profissional ocorrerd. Vocé também pode preparar-se na sua prépria
cidade através do Curso Bésico de Ydga por video. Para efetuar seus exames de
habilitagdo ou de revalidacéo, consulte a Confederacéo Internacional de Ybdga para
saber quais séo as federacBes reconhecidas e autorizadas a realizar as avaliagcdes

na sua regido. O telefone da Confederagéo € o mesmo da entidade mantenedora, a

Uni-Ydga: (11) 3081-9821.
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SE QUISER SABER MAIS:
(BIBLIOGRAFIA DE APOIO A ESTE CAPITULO)

LivRo 108 MANTRAS COMENTADOS, MESTRE CARLOS
CARDOSO, PRESIDENTE DA FEDERAGAO DE YOGA DO ESTADO
DA BAHIA;

CDs GRAVADOS NA INDIA, NAS VIAGENS DO MESTRE DeROSE;

CD MANTRA — SONS DE PODER, PROF. EDGARDO CARAMELLA,
PRESIDENTE DA FEDERACAO DE YOGA DA ARGENTINA.

VARI0S CDs cOM MANTRAS, DO MESTRE CARLOS CARDOSO,
PRESIDENTE DA FEDERAGCAO DE YOGA DO ESTADO DA BAHIA.

CURSOS REALIZADOS EM DIVERSAS CIDADES POR
PROFESSORES AVALIZADOS PELA UNIVERSIDADE DE YOGA.
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PRANAYAMA
EXPANSAO DA BIOENERGIA ATRAVES DE RESPIRATORIOS

Prana significa bioenergia; ayama, expansdo, largura, intensidade,
elevacdo. Prdndyama designa as técnicas, quase sempre respiratorias,
que conduzem a intensificacdo ou expansdo do prana no organismo.

PRANA

Prana ¢ o nome genérico pelo qual o Ybga designa qualquer tipo de
energia manifestada biologicamente. Em principio, prana é energia de
origem solar, mas podendo manifestar-se apos a metabolizacdo, ou
seja, indiretamente, sendo, entdo, absorvido do ar, da agua ou dos
alimentos. O préna, genérico, divide-se em cinco pranas, que Sao:
prana, apana, udana, samana e vyana. Estes subdividem-se em vérios
subpranas.

O prana ¢ visivel. Num dia de sol, faca prandyama e fixe o olhar no
vazio azul do céu. Aguarde. Assim que o aparato da visdo se
acomodar vocé comecard a enxergar miriades de minusculos pontos
brilhantes incrivelmente dindmicos, que cintilam descrevendo rapidos
movimentos circulares e sinuosos. Ao executar seus respiratorios,
mentalize que esta absorvendo essa imagem de energia.

ESCLARECIMENTOS PREVIOS

A respiracdo yOgi (jamais escreva yogui Ou yogue) deve ser sempre
nasal, silenciosa e completa, salvo instrugdo em contrario. Deve ser feita
com a participacdo da musculatura abdominal, intercostal e toracica,
promovendo um aproveitamento muito maior da capacidade pulmonar.



160 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

Quando a respiragao tiver que ser com inspiracao ou expiracao pela boca
ou, ainda, quando tiver que produzir algum ruido, isso serd explicitado
na descricdo. Portanto, fica esclarecido desde ja, que quando algum
desses procedimentos ocorrer, tratar-se-a de excecao.

FASES DA RESPIRACAO
As fases da respiragdo tém os seguintes nomes:

e inspiracdo — puraka;

e retengdo com ar — kimbhaka;
e expiragao —réchaka;

e reten¢do sem ar — shunyaka.

PURAKA

Sempre que inspirar, mentalize que estd absorvendo o préana em
suspensdo no ar. Visualize o prana. Procure sentir um prazer intenso
no ato de inspirar essa vitalidade, como o0 que experimenta ao ingerir
um saboroso alimento.

KUMBHAKA

Ao reter o alento evite prender a respiracdo por tempo excessivo a
ponto de causar ansiedade ou taquicardia. O progresso deve ser
gradativo para ser saudavel. A retencdo do ar nos pulmdes é mais facil
e confortdvel se o praticante ndo encher demais o peito. Deve
preenché-lo até o limite maximo apenas nos pranayamas sem retencao
ou com retencdo curta. Ai visara a aumentar a capacidade pulmonar.

Pode ocorrer tonteira quando o praticante for novato ou quando exe-
cutar muitos prandyamas. Isso é natural devido a hiperoxigenacéo do
sangue. Em principio ndo deve preocupar, desde que a salde da
pessoa seja normal. Nos &sanas também pode ocorrer tonteira pela
mesma razdo, especialmente no bhujangasana. Mas € sempre aconse-
Ihavel consultar o seu instrutor para saber se ndo se trata de alguma
execucdo errada, a qual pode vir a ter conseqliéncias indesejaveis.
Técnicas com retencdo ou ritmo, exigem acompanhamento de um
instrutor formado.
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Registre-se que as reten¢des muito longas ndo sdo isentas de riscos e
requerem orientagcdo de um instrutor no grau de Mestre, além da satde
perfeita do praticante.

RECHAKA

Muitos instrutores mandam mentalizar que suas doencas, males,
vicios, defeitos e “tudo o que vocé tiver de ruim”, esta sendo expelido
junto com o ar exalado. Pessoalmente, ndo gosto dessa mentalizacao,
pois ela carrega consigo a sugestdo de que vocé tem “coisas ruins”
dentro de vocé. E, ainda por cima, aceita poluir o ambiente onde
pratica 0 seu Y0ga, excretando tais vibragGes indesejaveis, deixando-
as ali para que outros eventualmente as contraiam. Seu local de préatica
deve ser limpo no plano fisico denso e nos demais também. Portanto,
ao expirar, mentalize que est4 lancando no universo o que vocé tem de
melhor, salde, alegria, carinho, companheirismo e tudo o mais que
vocé puder se lembrar de positivo.

SHUNYAKA

O shunyaka prolongado (assim como o kumbhaka muito longo)
produz intoxicagdo de COy, o que pode auxiliar o chitta vritti nirddhah
(Yoga Sutra, capitulo I, sdtra 2), porém, s6 deve ser praticado com
muita cautela e sempre sob a supervisdo direta de um Mestre. Em
principio, por livro, ndo deve ser executado.

RiTMO

Matra (ndo confunda com mantra) significa acento ou pausa. E
utilizado na gramaética para sinalizar uma silaba longa, mas designa
também a unidade de tempo aplicada para a contagem de pranayamas
e corresponde a pouco menos de um segundo ("o tempo de um piscar
de olhos", segundo 0s Shastras).

Quando vocé encontrar a descri¢do: contar um tempo significa que
esse tempo € a unidade minima na relacdo entre inspiragdo,
retencdo, expiracdo. Essa unidade de tempo pode ser um segundo,
dois, trés, etc. Dois tempos significa que nessa fase a duracdo é o
dobro da primeira, que serve de parametro. Portanto, um respiratério
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com ritmo 1-2-1 consiste em inspirar durante um tempo (digamos,
trés segundos), reter o ar nos pulmdes durante dois tempos (entdo,
seriam seis segundos), expirar em um tempo (nesse caso, trés
segundos) e ndo reter sem ar tempo algum, uma vez que isso ndo foi
indicado para o presente prandydma. Este € o melhor ritmo para
iniciantes que ja tenham alguma pratica. Iniciantes sem pratica, devem
dedicar-se a respiratorios sem ritmo.

O ritmo 1-2-1-2 indica que deve-se reter sem ar 0 mesmo tempo que
se reteve com ar (dois tempos ou matras). Este ritmo pode ser
utilizado por praticantes mais adiantados, com pretensdes ao dominio
dos vrittis, mas sem correr riscos.

O ritmo 1-2-3 indica que a expiracdo € a soma dos tempos da
inspiragéo e retencdo. Por exemplo: inspiragdo 5"; retencdo 10"; ora,
5" mais 10" é igual a 15", logo, a expiracdo sera feita durante 15
segundos. Este ritmo € de nivel intermediario e mais indicado para
técnicas tranquilizantes, tais como relaxamentos e semi-relaxamentos,
meditacdo, controle de emogdes, a volta a calma depois da préatica de
esportes, etc.

O ritmo 1-4-2 consiste em inspirar em um tempo (suponhamos, trés
segundos), reter durante quatro tempos (logo, 4 x 3" = 12"), expirar
em dois tempos (nesse caso, 2 X 3" = 6") e ndo reter sem ar tempo
algum, pois ndo consta um quarto algarismo correspondente a essa
fase, entdo ela corresponde a zero. Conseqiientemente, ndo se trata de
retencdo aleatoria, a vontade do praticante. Este € um ritmo avancado,
desaconselhavel para iniciantes, especialmente quando um tempo
passa a ser de quatro segundos ou mais. Contribui para conduzir o
praticante a estados superiores de consciéncia e a paranormalidades.

GRADAGCAO DO RITMO

Nos prandyamas com ritmo, a relacdo entre eles, do menos adiantado
para 0 mais adiantado é a seguinte (0s nimeros 1, 2, 3 e 4 referem-se
as proporcdes observadas entre as fases da respiragdo, ja descritas):
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a) 1-1-1-0;

b) 1-2-1-0;

c) 1-2-3-0;

d) 1-1-1-1;

e) 1-2-1-2;

f) 1-4-2-0.
Adverténcia: recomendamos que 0s praticantes evitem experiéncias,
utilizando outras proporcdes que ndo constem deste manual. A razdo €
justificavel. Estas proporcbes sdo antigas na nossa linhagem e
sabemos muito bem seus efeitos. Se um praticante adota outra
proporcdo apenas para poder experimentar uma novidade, estard
colocando em risco a sua saude. O Ydga € fundamentalmente
empirico. Se a respectiva técnica for inécua ou mesmo nociva, com o
tempo tera sido excluida. Se for eficiente e benéfica, terd sido
incorporada ao patriménio do Ydga. Mas, até que uma técnica seja
inserida na nossa tradicdo, sdo necessarios seculos de experimentagédo
e algumas vitimas.

ADHAMA, MADHYAMA E UTTAMA

Os termos adhama (inferior), madhyama (médio) e uttama (superior)
séo utilizados em duas circunstancias:

a) para designar as respiracOes baixa, média e alta, isto é, as que
utilizam a musculatura da parte baixa (abdominal), média
(intercostal), e alta (torécica);

b) para designar os trés niveis de adiantamento da préatica, que sera
denominada adhama se o tempo do puraka for de até 12 matras;
madhyama, de 12 até 24 matras; uttama, se o tempo do puraka for de
mais de 24 matras.

EVOLUCAO GRADUAL

Os respiratorios sdo escalonados da seguinte forma, relativamente ao
seu adiantamento:

abdominal sem ritmo e sem bandhas - adhama pranayama;

abdominal sem ritmo e com bandhas - bandha adhama pranayama;
abdominal com ritmo e sem bandhas - kimbhaka adhama pranadyama;
abdominal com ritmo e com bandhas - bandha kimbhaka adhama pranayama,;
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completa sem ritmo e sem bandhas - raja pranayama;

completa sem ritmo e com bandhas — bandha pranayama;

completa com ritmo e sem bandhas — kiimbhaka pranayama;
completa com ritmo e com bandhas  — bandha kimbhaka pranayama;
completa sem ritmo e alternada —vamah krama pranayama;
completa com ritmo e alternada — sukha purvaka prdnayama;

Fora estes, ha as diversas técnicas especificas que podem enquadrar-se
em diferentes niveis de adiantamento.

Compare, na descricdo dos prandyadmas, 0s outros nomes que estes
respiratérios podem ter.

AGARBHA E SAGARBHA

Os prandyamas também sdo classificados conforme incluam menta-
lizag&o de mantras ou néo.

Os mais simples, para iniciantes que ainda ndo tém dominio sobre os
vrittis, sdo denominados agarbha prandyama, ou respiratorios sem o
poder criador do manasika japa. Os mais adiantados, para veteranos, sao
chamados sagarbha pranayama, ou respiratorios com a fecundidade do
manasika japa (a repeticdo mental do mantra).

Estas variedades de classificacdo nos permitem a elaboracdo de
sofisticadas nuances que encontram-se descritas uma por uma,
conforme a tradi¢cdo milenar, nas paginas seguintes.

DINAMIZAGCAO DO PRANAYAMA

As técnicas de Ydga sdo muito poderosas mas, a0 mesmo tempo,
extremamente seguras. N&o obstante, para torna-las ainda mais fortes,
utiliza-se acopla-las com outras, produzindo-se, assim, um fator
acumulativo exponencial, de progressdo geométrica.

Dessa forma, no inicio, o praticante aprende as técnicas em separado.
Depois, vai-se adestrando na arte de associar duas; depois, trés;
depois, mais técnicas simultaneamente. Por exemplo, combina-se um
asana com um prandyama; em cima disso, soma-se um mudra; sobre
esse resultado, acrescenta-se um bandha; e, ainda por cima, associa-se
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um mantra e uma mentaliza¢do! O produto é uma préatica de altissima
voltagem.

BANDHAS

Os bandhas sdo contra¢bes ou compressdes de plexos e glandulas.
Muitos prandydmas e é&sanas utilizam bandhas como fatores de
potencializacdo. Os principais bandhas séo:

mula bandha forte contracdo dos esfincteres do anus e da uretra.
Se repetido muitas vezes, ¢ chamado de aswini
bandha (em algumas escolas é denominado aswini
mudra). Para os homens, aumenta bastante a
poténcia sexual e auxilia o controle da ejaculacéo
precoce. Para as mulheres desenvolve o dominio da
musculatura vaginal. Sdo também técnicas tantricas
para amplificar o prazer no sexo.

uddiyana retracdo do abdome até que o contorno das

bandha vértebras se desenhe na pele abdominal. Existe a
variedade estatica, tamas uddiyana bandha, e a
dindmica, rajas uddiyana bandha. Mediante esta
ultima, logra-se o agnisara kriya.

jalandhara contracdo e distensdo alternadas da tireoide.
bandha Auxilia a execucdo do kumbhaka e contribui para o
controle do peso.

jihva bandha compressdo da lingua contra o céu da boca, na
parte macia, atras. Produz estimulacdo por
massageamento na pineal, via propagacdo da
presséo intracraniana.

Os trés primeiros bandhas — mdla bandha, uddiyana bandha e
jalandhara bandha — quando praticados conjuntamente, um depois do
outro sdo denominados bandha traya, “o bandha triplice”.

MUDRAS
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Os mudras mais utilizados nos respiratorios sdo o jiidna mudra, pelos
iniciantes, e 0 atmam mudra, pelos avancados. Outros mudras podem
ser aplicados aos pranayamas, conforme os objetivos do instrutor que
ministrar a pratica.

AsANAS

Existem asanas especificos para a pratica de prandydma. Sao asanas
de pouca ou nenhuma solicitacdo cinesioldgica, portanto,
praticamente neutros nesse sentido.

Os asanas ideais para a execucao de respiratorios sdo os sentados com
as costas naturalmente eretas, da categoria denominada dhyanasanas,
justamente por serem também os melhores para a consecucdo do
dhyéna (meditacéo).

Sdo eles: samanasana, siddhasana, padmadasana, swastikasana,
vajrésana, virasana, bhadrasana, etc. O sukhésana é tolerado, mas nao
é recomendado. O samandsana serve para o iniciante e mesmo para o
avancado, quando fizer praticas despretensiosas. O siddhasana é
escolhido para praticas visando ao despertamento dos siddhis e da
kundalini. O padmasana, para quando queremos alcancar logo estados
mais profundos de meditacdo. O vajrasana € para quem ndo consegue
cruzar as pernas com conforto, ou quando ndo ha espago, ou para as
pessoas que tém dificuldade de manter a coluna reta. O bhadrasana, para
quem deseja melhorar a abertura pélvica. Ainda temos os trés primos:
iddsana, pingalasana e sushumnasana, para prandyamas adiantados,
que visem a trabalhar separadamente as nadis ida, pingala e
sushumna.

O sukhéasana ndo é recomendado pelo fato lamentavel de muitos
ensinantes leigos valerem-se dessa posi¢do para podar o progresso dos
seus alunos e, por esse expediente, tentar impedir que seus pupilos
ultrapassem os orientadores. Tal procedimento é antiético e vao, pois,
mais cedo ou mais tarde, os aprendizes travam contacto com um bom
livro e descobrem o truque. E que no sukhésana os pés impedem que as
pernas descam sob a acdo da gravidade. Por isso, ao longo dos anos, 0s
joelhos ndo cedem e o praticante ndo consegue executar 0 padmasana.
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Sem este, fica impedido de conquistar algumas centenas das mais
adiantadas técnicas.

Por outro lado, ter medo de ser superado pelo discipulo e solapar seu
aperfeicoamento € procedimento indigno que denota inseguranga,
egoismo e desonestidade do ensinante (que ndo merece ser chamado
de instrutor). Um bom Mestre é aguele que consegue conduzir 0s
discipulos a um tal progresso que estes cheguem a superar seu
preceptor. A consequiéncia de alguns ensinantes tentarem “esconder o
leite” é que, nessas escolas, a qualidade do ensinamento vai caindo de
geracdo em geracdo, até perder-se totalmente.

Enquanto isso, noutras, como o0 Swasthya — que € a sistematizagdo do
Ybga Antigo —, a cada geracdo os novos discipulos superam tanto os
seus Mestres que o0 ensinamento vai conquistando uma qualidade
superlativa. E os Mestres, cada vez mais, sdo enaltecidos pelos
méritos dos discipulos que escrevem livros excelentes, dao classes de
padrdo incomparavel e tornam-se virtuoses nas coreografias.

CONTRA-INDICACOES

Estdo contra-indicados os respiratdrios com retencéo ou ritmo a todas as
pessoas portadoras de problemas cardiacos, pressdo alta e satde abalada
em geral. Mas, como o Y&ga Antigo ndo é terapia, portanto ndo esta
dirigido a pessoas enfermas, entdo, esta informagdo é meramente pro
forma, assim como o exame médico, obrigatério a todos os praticantes,
mesmo jovens e saudaveis.

EXAME MEDICO

Qualquer um, mesmo jovem e saudavel, antes de iniciar a prética de
respiratdrios deve consultar o seu médico, de preferéncia levando este
livro. Um instrutor de Yéga ndo deve permitir o acesso a sala de
pratica, nem para a primeira sessdo, sem o devido preenchimento da
ficha de matricula por um médico, com sua assinatura e namero de
CRM. Nao se deve aceitar o simples atestado medico: ele ndo fornece
0s dados necessarios.
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DESCRICAO DOS PRANAYAMAS

1 - Tamas pranayama - respiracao imperceptivel.

a) Inspirar tdo lentamente que ndo se consiga perceber o minimo
movimento respiratorio;

b) reter o ar por alguns segundos, sem contar ritmo;

C) expirar tdo lentamente que seja imperceptivel.

2 - Rajas pranayama - respiracao dinamica.

Nao confundir com raja pranayama.

a) Inspirar elevando os bracos até a altura dos ombros;

b) reter o ar fechando firmemente as maos e movimentando
vigorosamente os bragos, flexionando-os e estendendo-os, trazendo as
méaos até aos ombros e voltando a estendé-los varias vezes antes de
expirar;

c) expirar lentamente, baixando os bragos simultaneamente.
3 - Adhama pranayama - respiracdo abdominal sem ritmo.

Outros nomes:ardha pranayama;

ardha préna kriya.
a) Inspirar projetando o abddmen para fora?®, procurando encher a
parte baixa dos pulmdes;
b) reter o ar por alguns segundos, sem contar ritmo;

c) expirar retraindo o abddémen, procurando esvaziar tanto quanto
possivel os pulmdes, especialmente a parte baixa.

23 Alguns autores preferem ensinar a respiragdo abdominal sem a projecdo do abddémen,
alegando que isso pode contribuir para com a dilata¢&o da circunferéncia abdominal, opinido essa
com a qual nao compartilhamos. Quatro décadas dando classes de Ybga nos demonstraram que
0 nosso método reduz, e muito, a barriga e a cintura. O fato € que vocé projeta o abdémen, mas
depois o contrai muito mais, incrementando o ténus da musculatura abdominal.
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4 — Adhama kumbhaka - respiracdo abdominal com ritmo (1-2-1).

Outro nome: ardha kimbhaka.

a) Inspirar projetando o abdémen para fora, contando um tempo;
b) reter o ar nos pulmdes, contando dois tempos;
c) expirar retraindo o abdémen, contando um tempo.

5 - Bandha adhama pranayama - abdominal sem ritmo e com
bandhas.

Outro nome: bandha ardha prana kriya.

a) Inspirar projetando o abddomen para fora*, elevando o queixo e
distendendo a regido da tiredide;

b) reter o ar, executando jihva bandha (comprimindo a lingua contra o
palato, na regido mais macia);

c) expirar retraindo o abdémen enquanto baixa a cabega, comprimindo
0 queixo contra o peito (jaldndhara bandha), puxando o abdémen bem
para dentro, para tras e para cima (uddiyana bandha) e contraindo
fortemente os esfincteres do anus e da uretra (mula bandha).

6 - Adhama kumbhaka pranayama - abdominal com ritmo e com
bandhas (1-2-1).

Outro nome: ardha kimbhaka bandha.

a) Inspirar projetando o abdémen para fora em um tempo, elevando o
queixo e distendendo a regido da tiredide;

b) reter o ar durante dois tempos, executando jihva bandha
(comprimindo com a lingua contra o palato, na parte mais macia,
atras);

c) expirar retraindo o abdémen em um tempo, enquanto abaixa a
cabeca, comprimindo o queixo contra o peito (jaldndhara bandha),
puxando o abddmen para dentro, para tras e para cima (uddiyana
bandha) e contraindo fortemente os esfincteres do anus e da uretra
(mdla bandha).
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7 - Madhyama pranayama - respiracdo media sem ritmo.

a) Colocar as palmas das maos tocando os lados das costelas, com 0s
dedos voltados para a frente;

b) expirar fazendo pressao com as méaos, de forma que estas
empurrem as costelas e as pontas dos dedos se aproximem na altura
do plexo solar;

c) inspirar desfazendo a pressdo das maos, deixando agora, que estas
sejam impelidas para fora, pelas costelas;

d) neste prandyama ndo se movimenta a parte baixa nem a alta dos
pulmdes e quando a musculatura intercostal estiver bem dominada, a
utilizacdo das maos podera ser dispensada.

8 - Madhyama kumbhaka - respiracdo média com ritmo (1-2-1).
a) Proceder como no pranadyama anterior;

b) respirar o mais lentamente possivel, na medida do seu conforto e de
forma ritmada;

c) inspirar num determinado tempo, reter o ar nos pulmdes duas vezes
este tempo e expirar no mesmo tempo da inspiragéo.

9 - Bandha madhyama pranayama — respiracdo média sem ritmo e
com bandhas.

a) Respirar utilizando apenas a parte média dos pulmdes, que
corresponde a regido intercostal;

b) inspirar inclinando a cabeca para trés e colocar a ponta da lingua
no palato mole, pressionando-o bem atras (jihva bandha), enquanto
retiver o ar nos pulmaes;

C) expirar, aproximando o queixo do alto do peito, flexionando a
regido cervical;

d) com os pulmdes vazios, manter a pressdo do queixo contra o0 peito
(jaldndhara bandha), contrair o abddémen profundamente (uddiyana
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bandha) e também os esfincteres do &nus e da uretra (mula bandha).
Permanéncia livre na retengéo sem ar.

10 - Madhyama kumbhaka pranayama - média com ritmo e com
bandhas (1-2-1).

a) Executar o prandyama anterior, acrescentando ritmo;

b) inspirar num determinado tempo, reter o ar nos pulmdes duas vezes
este tempo e expirar fazendo a mesma contagem da inspiragéo.

11 - Uttama pranayama - respiracéo alta sem ritmo.

a) Inspirar levando o ar para o apice dos pulmdes. Para isso, devem-se
manter as musculaturas abdominal e intercostal levemente contraidas;

b) reter o ar durante alguns instantes;

Cc) expirar com suavidade e controle.

12 - Uttama kumbhaka - respiracéo alta com ritmo (1-2-1).

a) Desenvolver a respiracdo alta como explicada acima, procurando
executa-la o mais lentamente possivel e introduzir o ritmo;

b) inspirar em um tempo, reter o ar em dois tempos e expirar em um
tempo.

13 - Bandha uttama pranayama - alta sem ritmo e com bandhas.

a) Inspirar levando o ar para a parte alta dos pulmdes, tombando a
cabeca para tras e fazendo jihva bandha, pressionando a ponta da
lingua contra a regido anterior do palato;

b) manter este bandha durante o tempo de retencdo com ar;
C) expirar e aproximar o queixo do esterno;

d) permanecer com os pulmdes vazios mantendo a pressdo do queixo
contra o térax (jalandhara bandha), contrair o abdémen puxando-o
para dentro e para cima (uddiyana bandha) e executar a contracdo dos
esfincteres do anus e da uretra (mula bandha).
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Obs.: neste respiratorio a parte baixa e média dos pulmdes ndo sdo
utilizadas.

14 - Uttama kumbhaka prandydma - alta com ritmo e com
bandhas (1-2-1).

a) Inspirar com suavidade pelas narinas, em um tempo, enchendo
apenas a parte alta dos pulmdes.

b) reter o ar em dois tempos, executando jihva bandha - a cabeca
tombada para trds, com a ponta da lingua pressionando a regido macia
do palato;

C) expirar em um tempo, pressionando 0 queixo contra o alto do
esterno;

d) permanecer sem ar livremente, mantendo 0 queixo no peito,
fazendo pressdo na regido da glandula tiredide (jalandhara bandha),
contraindo profundamente o abdémen (uddiyana bandha) e os
esfincteres do anus e da uretra (mula bandha).

15 - Raja prédnayama - respiracdo completa, sem ritmo, sem
bandhas.

Outro nome: prana kriya.

a) Inspirar projetando o abdémen para fora, em seguida, as costelas
para os lados e finalmente, dilatando a parte mais alta do toérax, sem
contar ritmo;

b) reter o ar nos pulmdes por alguns segundos, sem contar ritmo;

c) expirar, soltando o ar primeiramente da parte alta®*, depois da parte
média e finalmente da parte baixa dos pulmdes (h& autores que
preferem expirar na ordem inversa — 0 que, a nosso ver, nao altera
quase nada).

16 - Bandha pranaydma - respiragdo completa, sem ritmo, com
bandhas.

24 Existe a opgdo de soltar o ar primeiramente da parte baixa. E quase indiferente. Nossa Escola
ndo utiliza essa forma por uma questéo de tradi¢&o.
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Outro nome: prana bandha kriya.

a) Inspirar projetando o abdémen para fora, em seguida as costelas
para os lados e finalmente dilatando a parte mais alta do torax, tudo na
mesma inspiracdo, sem contar ritmo; a0 mesmo tempo elevar 0 queixo
e distendendo a regido da tireoide;

b) reter o ar durante alguns segundos com a cabeca tombada para tréas
e sem contar ritmo;

C) expirar tombando a cabeca para frente, soltando o ar primeiramente
da parte alta, depois da parte média e finalmente da parte mais baixa dos
pulmdes, sem contar ritmo; a0 mesmo tempo em que expira, va
comprimindo com queixo contra o peito (jalandhara bandha), puxando
0 abddémen bem para dentro, para trés e para cima (uddiyana bandha) e
contraindo fortemente os esfincteres do anus e da uretra (mula
bandha)®.

17 - Antara kumbhaka - respiracdo completa com ritmo (1-2-1 ou
1-4-2).

Outro nome: kumbhaka.

a) Inspirar dilatando a parte baixa (adhama), média (madhyama) e alta
(uttama) dos pulmdes, primeiramente projetando o abdémen para fora,

depois as costelas para os lados e finalmente expandindo o alto do
torax, contando um tempo;

b) reter o ar nos pulmdes, contando dois tempos;

c) expirar, soltando o ar primeiramente da parte alta, depois da parte
média e finalmente da parte baixa dos pulmdes, contando um tempo.

Obs.: para 0s mais adiantados, o ritmo pode ir progressivamente
passando para 1-4-2, que € muito mais forte.

18 - Kévala kumbhaka - retencéo do alento.

25 Quando tratar-se de pratica especifica para despertar a kundalini, dependendo do exercicio, a
ordem podera ser inversa: mula bandha, uddiyana bandha e jalandhara bandha.
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Este respiratorio € citado por Pétafijali em sua obra cléssica Yéga
Sutra, escrito had mais de 2.000 anos. Consiste em reter o ar em
qualquer fase da respiracdo, isto é, sem ter inspirado ou expirado
previamente com a intencdo de reter ap6s. O praticante deve reter o
maior tempo possivel, sem exagero, progressivamente.

19 - Bandha kimbhaka pranayama — respiracdo completa, com
ritmo e com bandhas (1-2-1).

Outro nome: kumbhaka bandha.

a) Inspirar como no antara kimbhaka, acima, s6 que, ao inspirar,
elevar o queixo distendendo a tiredide, enquanto conta um tempo;

b) reter o ar contando dois tempos;

C) expirar como no antara kimbhaka, em um tempo, s6 que ao expirar
deve-se ir tombando a cabeca para frente, comprimindo com o0 queixo
contra o peito (jalandhara bandha), puxando o abddémen bem para
dentro, para trds e para cima (uddiyana bandha) e contraindo
fortemente os esfincteres do anus e da uretra (mula bandha). A préatica
conjunta desses trés bandhas é denominada bandha traya.

Obs.: para os mais adiantados o ritmo pode ir progressivamente
passando para 1-4-2.

20 — Manasika pranayama — respiracao completa com
mentalizagao.

a) Inspirar lentamente e imaginar com nitidez uma forte luz dourada
penetrando por suas narinas;

b) reter o ar nos pulmdes, visualizando esta energia sendo absorvida
pelos alvéolos, penetrando na corrente sangliinea e sendo depositada
em cada célula, revitalizando-as;

c) ao expirar mentalize seu corpo irradiante como o sol;

d) pode-se acrescentar bandhas e ritmo, como também utilizar outras
cores de acordo com o seu interesse naguele momento.

21 - Bdhya kumbhaka - retencao vazia (sem ar).
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Outro nome: shuanyaka.

a) Fazer uma respiracdo completa (adhama, madhyama, uttama);
b) expirar lentamente;

c) reter sem ar 0 maior tempo possivel, sem exagero, aumentando
progressivamente.

Obs.: este prdndydma é utilizado para inibir as funcbes cerebrais
mediante a redugdo do fornecimento de oxigénio ao cérebro e com isso
facilitar o controle dos vrittis (""Y6ga chitta vritti nirddhah”, Yoga Sutra,
cap. |, vers. 2). Trata-se de uma préatica que envolve algum risco de lesar
0 sistema nervoso e por isso ndo é recomendada para iniciantes.

22 - Nadi shédhana pranayama - respiracao alternada sem ritmo.
Outro nome: vamakrama ou vamah krama.
a) Colocar as mdos em jiidna mudrg;

b) obstruir a narina direita com o dedo médio da mao direita em jfidna
mudra?;

c) inspirar pela narina esquerda (respiracdo completa);

d) reter o ar o maior tempo possivel, sem exagero, confortavelmente;
e) trocar a narina em atividade, obstruindo agora a narina esquerda,
sempre com as maos em jfidna mudra e utilizando a mesma mao para
obstruir a narina;

f) expirar pela narina direita;

g) continuar o pranayama, inspirando pela narina direita e assim
sucessivamente.

Obs.: Note que a narina em atividade é alternada sempre que 0s
pulmdes estdo cheios e jamais quando estdo vazios. Ha outros mudras
que podem ser utilizados para obstruir as narinas e cada escola tem
preferéncia por um deles. No nosso caso, optamos pelo jidna mudra.

26 Outras Escolas utilizam mudrés diferentes para os respiratérios alternados, tais como Vishnu
mudra. Praticar Swasthya Yéga, shivaista, executando mudras vishnuistas é uma incoeréncia.
Executar quaisquer procedimentos que ndo sejam caracteristicos da nossa estirpe contribui para o
afastamento e perda de identificagdo com a nossa egrégora. Leia o capitulo Egrégora e, também,
o capitulo Relagé@o Mestre/discipulo.
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23 -Nadi shédhana kimbhaka - alternada com ritmo (1-2-1 ou 1-4-2).

Outro nome: sukha purvaka.

Exatamente igual ao pranayama anterior, sé acrescentando o ritmo de
um tempo para inspirar, dois para reter com ar, um para expirar € sem
retencdo vazia (shunyaka). Os mais adiantados poderdo ir passando
progressivamente para o ritmo 1-4-2. Leia explicacdes sobre o ritmo
no inicio deste capitulo.

24 - Manasika nadi shddhana - respiracdo alternada executada
mentalmente.

a) Respirar de forma ampla, consciente e profunda, pelas duas
narinas;

b) imaginar uma intensa luminosidade penetrando pela narina direita;

c) reter o ar nos pulmdes, visualizando esta energia impregnando todo
0 Seu corpo;

d) durante a expiracdo mentaliza-la saindo pela narina esquerda;

e) na inspiracdo seguinte imaginar uma forte luz penetrando pela
narina esquerda;

f) na retencdo com ar, esta é assimilada;
g) na expiracdo, imagina-la saindo pela narina direita.
h) executar varios ciclos.

Obs.: pode-se utilizar qualquer uma das cores recomendadas para as
préticas de mentalizacéo.

25 - Surya pranayama - respiracao pela narina positiva ou solar.
a) Colocar as mos em jfidna mudra®’;

b) obstruir a narina negativa (esquerda para 0s homens ou direita para
as mulheres), com o dedo médio de qualquer mao;

27 Qutras Escolas utilizam mudréas diferentes para os respiratérios alternados, tais como Vishnu
mudra. Praticar Swasthya Yoga, shivaista, executando mudras vishnuistas é uma incoeréncia.
Executar quaisquer procedimentos que ndo sejam caracteristicos da nossa estirpe contribui para o
afastamento e perda de identificagdo para com a nossa egrégora. Leia o capitulo Egrégora e,
também, o capitulo Relagdo Mestre/discipulo.
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C) inspirar e expirar sem retengédo, sempre pela narina positiva (direita
para 0s homens ou esquerda para as mulheres).

Obs.: Existe também a variacdo que comporta a expiracdo pela boca.
26 - Manasika surya pranayama - respiracdo solar executada
mentalmente.

a) Respirar de forma completa, suave e profunda por ambas narinas;
b) visualizar uma forte luminosidade de cor alaranjada entrando por
sua narina solar (direita para 0s homens e esquerda para as mulheres)
durante a inspiracdo e saindo pela mesma durante a expiragéo.

27 - Chandra pranayama - respiracao pela narina negativa ou lunar.
Igual ao surya pranayama, so que utilizando a outra narina.

Obs.: Existe também a variacdo que comporta a expiracdo pela boca.
28 - Manasika chandra pranayama - respiracdo lunar executada
mentalmente.

a) Manter a respiracdo completa, suave e profunda pelas duas narinas;

b) imaginar uma luz intensa de cor azul celeste penetrando pela narina
lunar (esquerda para os homens e direita para as mulheres) durante a
inspiragéo e saindo pela mesma durante a expiragao.

29 - Suryabhéda pranayama - respiracéo alternada com inspiragéo
solar sem ritmo.
a) Maos em jiidna mudrg;

b) obstruir a narina negativa (esquerda para os homens ou direita para
as mulheres) utilizando o dedo médio da méo direita;

c) inspirar pela narina positiva (direita para os homens e esquerda
para as mulheres);

d) reter o alento, executando jalandhara bandha e deglutindo a saliva;
e) desfazer o jalandhara bandha e expirar pela outra narina;
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f) repetir todo o processo, tomando o cuidado de inspirar sempre pela
narina solar ou positiva e expirar sempre pela lunar ou negativa. Nao
fazer como no vamah krama ou como no sukha purvaka, em que o
processo de alternancia vai substituindo sempre a narina em atividade de
inspiragéo.

30 - Chandrabhéda pranayama - respiracdo alternada com
inspiracdo lunar sem ritmo.

Este pranayama € igual ao anterior s6 que com inspiracdo pela narina
negativa e expiracdo pela narina positiva. Ndo deve ser utilizado a nao
ser em casos especificos indicados pelo seu Mestre direto.

31 - Saryabhéda kumbhaka - respiracdo alternada com inspiracéo
solar, com ritmo (1-4-2).

Semelhante ao suryabhéda prandyama, com a diferenca de tempo de
retencdo do ar nos pulmdes. Neste caso a reten¢do ou kuimbhaka deve ser
0 maximo que o praticante puder manter, sem exagero. No final,
executar uddiyana bandha e mula bandha enquanto expirar.

32 — Bhastrika - respiracao do sopro rapido.
Outro nome: em algumas escolas, o bhastrika é denominado kapalabhati e vice-versa!

a) Inspirar e expirar bem répido e forte pelas duas narinas, produzindo
um ruido alto como o de um fole;

b) o ritmo ideal é o de inspirar e expirar em apenas um segundo (um
segundo para os dois movimentos);

C) 0s novatos executardo mais lentamente para ndo perder o ritmo. Os
mais adiantados fardo mais rapido, mais forte e utilizando a respiragédo
completa. Enquanto isso ndo for possivel, tente a abdominal;

d) no fim, permanecer em shunyaka e bandha traya.
33 - Surya bhastrika - respiracao do sopro rapido pela narina solar.

Executar 0 mesmo pranaydma anterior, porém, s6 com a narina
positiva (direita para 0os homens e esquerda para as mulheres), sem
alternar.



MESTRE DeROSE 179

34 - Chandra bhastrika - respiracdo do sopro rapido pela narina
lunar.

Executar o mesmo pranayama anterior, porém, com a narina negativa.

35 - Nadi shédhana bhastrika - sopro rapido alternado.

Para os praticantes que ja dominaram as técnicas dos dois prandyamas
anteriores, existe este que é bem mais complexo, ja que exige boa
coordenacdo motora. E que, ao executar esta técnica o ydgin (jamais
escreva yoguin) deve ir rapidamente trocando a narina em atividade,
de forma que inspire por uma e expire pela outra - e ndo pela mesma.
E um prandyama muito forte, para os que estdo bem treinados e
querem efeitos mais vigorosos. Interditados aos novatos e
imprudentes.

36 — Kapalabhati - respiracéo do sopro lento.

Outro nome: em algumas escolas, o kapalabhati é denominado bhastrika e vice-versa!
a) Inspirar profundamente em ritmo normal, uma respiracéo
completa;

b) néo reter;

c) expirar todo o ar vigorosamente pelas narinas de uma sé vez com a
duracdo maxima de meio segundo.

37 - Surya kapalabhati - sopro lento pela narina solar.

Executar o mesmo pranaydma anterior, porém, s6 com a narina
positiva (direita para os homens e esquerda para as mulheres).

38 - Chandra kapalabhati - sopro lento pela narina lunar.

Executar 0 mesmo pranadyama anterior, porém, com a narina negativa.

39 — Nadi shédhana kapalabhati - sopro lento alternado.

Para os praticantes mais adiantados que desejarem efeitos mais fortes,
consiste em inspirar profundamente por uma narina em ritmo normal.
Né&o reter. E expirar pela narina oposta, da mesma forma que nos
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pranayamas anteriores. A diferencga esta, portanto, na alternancia das
narinas, que os precedentes ndo tém, ja que utilizam s6 a direita ou s6
a esquerda.

40 - Mantra pranayama - respiratorio ritmado com emissédo de
mantra (1-2-3).

Outro nome: pranava pranayama.

a) Sentar-se de preferéncia em siddhasana;

b) inspirar em um tempo, mentalizando a absor¢do do préna através
das narinas e sua canalizacdo pelas nadis, diretamente para o ajfia
chakra;

c) reter o ar em dois tempos, visualizando o §jfia chakra brilhando,
girando vertiginosamente no sentido dextrdgiro (dakshinavarténa) e
crescendo em seu didmetro;

d) expirar em trés tempos, emitindo o vaikhari mantra OM
harmoniosamente até se extinguir o folego.

41 - Omkara pranayama - respiratorio ritmado com manasika
mantra (1-4-2).

a) Inspirar como no kumbhaka, porém, ao marcar um tempo, ao invés de
segundos, contar com repeticdes de manasika mantra, visualizando a
silaba OM. Exemplo de visualizacdo que corresponde a trés segundos:

OM-OM-OM,
b) reter o ar como no kumbhaka, porém, ao contar quatro tempos,
utilizar repeticbes mentais do matrika mantra. Exemplo de
visualizacédo que corresponde a 4 x 3 segundos:

OM-OM-OM

OM-OM-OM

OM-OM-OM

OM-OM-OM
c) expirar 0 ar como no kimbhaka, porém, ao contar dois tempos,
utilizar repeticbes mentais do OM. Exemplo de visualizacdo que
corresponde a 2 x 3 segundos:

OM-OM-OM
OM-OM-OM
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O praticante pode optar pela unidade de ttempo OM-OM; ou OM-OM-
OM; ou OM-OM-OM-OM; etc. O fundamental é o bom senso, o
progresso gradual e a orientacdo de um Mestre.

O ybgin mais avancado passara a utilizar o yantra OM para fins de
contagem e mentalizara assim:

7 7 7
puraka — [P IR IR
7 7 7

kimbhaka— P P IR

3
W

CeBee
@
@

A/ A/ A/
réchaka — 39 30 30
0 0 I

42 - Sopro ha - expiracdo forte pela boca emitindo som alto e
brusco.
a) Em pé, com as pernas ligeiramente afastadas;
b) inspirar, elevando os bragos para frente e para cima;
C) reter o ar por um segundo;

d) expirar todo o ar dos pulmdes em menos de um segundo,
energicamente, jogando os bragos, tronco e cabeca para frente,
emitindo o som HA, como se estivesse gritando - s6 que 0 som nao €
produzido por um grito e sim por uma expiracao forte e rapida.

Medida de seguranca: para respeitar sua coluna e masculos das
costas, evite fazer com violéncia 0 movimento do tronco para frente,
especialmente se o corpo estiver muito frio, quer pela temperatura do
dia, quer pelo fato de estar no inicio da pratica.
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43 - Ujjayi pranayama - respiratério com contracéo da glote.

a) Inspirar pelas narinas, contraindo a glote; com isso o praticante
observa um leve ruido semelhante ao do ressonar, mas que deve ser
suave e, de preferéncia, outra pessoa ao seu lado ndo consiga ouvir
esse ruido;

b) reter o ar nos pulmdes com a glote totalmente fechada e jalandhara
bandha;

c) expirar pelas narinas, contraindo a glote e produzindo o mesmo
ruido suave do atrito do ar com as vias respiratdrias.

44 - Shitali pranayama - respiratdrio com a lingua em calha.

a) Colocar a lingua em forma de calha entre os dentes semicerrados;

b) realizar uma inspiracdo completa pela boca, fazendo o ar penetrar
pelo canal formado pela lingua;

c) reter o ar, sem ritmo;
d) expirar normalmente pelas narinas.

45 - Shitkari pranayama - respiratorio com a lingua e os dentes.
a) Cerrar os dentes, deixando os labios entreabertos e a lingua
levemente encostada por tras dos dentes incisivos superiores;

b) inspirar pela boca, fazendo o ar passar por entre os dentes e a
lingua;

C) reter o ar, sem ritmo;
d) expirar normalmente pelas narinas.

46 - Bhramari prandyama - respiratorio com o ruido da abelha.

a) Fazer uma inspiragdo profunda como no ujjayi;

b) néo reter o ar;

c) expirar lenta e profundamente, produzindo um zumbido semelhante
ao da abelha (bhramari).

47 - Murchha pranayama.
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a) Sentar-se em padmasana;

b) inspirar como no ujjayi;

c) reter o ar por muito tempo, com jalandhara bandha;
d) expirar lentamente;

e) durante a retengdo sem ar, executar o mula bandha.

48 - Plavini prandyama - respiratorio com degluticdo de ar.

a) Inspirar, deglutindo o ar como se fosse dgua, enchendo o estdmago
de ar.

b) expirar eructando (ndo ensine este exercicio em sala de aula!).

49 - Sama vritti prdndyama.

a) Realizar uma inspiracdo completa, lenta e profunda em 5 segundos;
b) reter em 5 segundos;

c) expirar em 5 segundos.

50 - Visama vritti prandyama.

a) Executar todo um ciclo de respiracdo completa ritmada com o
ritmo 1-4-2;

b) repetir todo um ciclo, usando o ritmo 2-4-1,

C) repetir todo um ciclo, usando o ritmo 4-2-1;

d) reiniciar todo o processo descrito nas letras a, b, ¢, quantas vezes o
seu Mestre determinar. N&o tendo um Mestre, use 0 bom senso.

51 - Chaturanga pranayama - respiratorio quadrado.

a) Inspirar em 4 segundos;

b) reter o ar em 4 segundos;

c) expirar em 4 segundos;

d) reter sem ar em 4 segundos.

52 - Viléma pranayama.
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a) Sentar-se em padmasana, com as maos em jfiana mudré;
b) inspirar em 2 segundos e parar sem encher os pulmaes;

c) reter o ar por 2 segundos;

d) inspirar mais um pouco, durante mais 2 segundos;

e) reter o ar por mais 2 segundos;

f) continuar o processo até preencher totalmente os pulmdes;
g) realizar entdo o kumbhaka por 5 a 10 segundos;

h) executar neste ponto o mula bandha, durante o kimbhaka;
i) exalar;

j) repetir o nimero de vezes que o seu Mestre determinar. N&o tendo
um Mestre, use o bom senso e repita cerca de 10 a 15 vezes, mas
sempre ajustando a permanéncia e a repeticdo ao seu adiantamento.

53 - Anuldma pranayama.

a) Fazer o jalandhara bandha;

b) inspirar pelas narinas como em ujjayi;

c) reter de 5 a 10 segundos;

d) executar o mala bandha;

e) obstruir as narinas, mantendo o mala bandha;

f) expirar lentamente pela narina esquerda, mantendo a direita obs-
truida;

g) repetir o pranaydma de a a f, expirando agora pela narina direita;
h) terminando as duas fases, o anuldma completa um ciclo;
i) repetir de 5 a 8 ciclos.

54 - Pratildma pranayama.

a) Fazer o jalandhara bandha;

b) obstruir as narinas com a mao direita;

C) pressionar a narina esquerda e controlar a abertura da direita;
d) inspirar lenta e profundamente pela narina direita;
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e) reter o ar pressionando as duas narinas;
f) realizar o mula bandha enquanto durar o kimbhaka (5 a 10 segundos);
g) expirar pelas duas narinas como em ujjayi;

h) repetir pressionando agora a narina direita e controlando a abertura
da esquerda;

i) terminando todo o pranayama, completa um ciclo;
j) repetir de 5 a 8 ciclos.

55 - Chakra pranayama - respiratdrio para ativar os chakras.

Executar seis vezes seguidas o dmkara prandyama, sé que no lugar do
OM, deve ser feito cada vez utilizando um dos bija mantras dos
chakras, na ordem certa de ascensdo: LAM, VAM, RAM, YAM,
HAM, OM. A prondncia correta é fundamental mesmo se o mantra for
apenas mentalizado, dai a necessidade de um Mestre que a ensine e
ouca para corrigir. Quando completar as 6 vezes, uma para cada bija,
completou um ciclo. Repita 10 ciclos. V& progressivamente
aumentando a unidade de tempo medida pelos mantras, acrescentando
a cada més mais um segundo no puraka (representado por mais uma
repeticdo do mantra na inspiragao). Por exemplo: no primeiro més fara
OM:; no segundo, OM-OM; no terceiro, OM-OM-OM; e assim
sucessivamente, ampliando o tempo da unidade padrdo que servira
para contar o ritmo 1-4-2. Mas é importante que o praticante saiba
parar de aumentar o tempo, ou até mesmo reduzi-lo, sempre que sentir
que o kimbhaka esta sendo excessivo.

56 - Kundalini prandyama - respiratorio para ativar a kundalini.

a) Proceder como no nadi shédhana pranaydma, obstruindo a narina
direita e inspirando pela esquerda, mentalizando que o préna penetra
por ida (se o praticante for homem) ou por pingala (se o praticante for
mulher), e que desce serpenteando em torno da coluna vertebral até o
muladhara chakra.

b) quando terminar a inspiracdo, reter o ar nos pulmdes mentalizando
que o prana chegou ao muladhéra chakra e vitalizou a kundalini; como
sua natureza € ignea, imaginar que o oxigénio a estimulou e a acendeu
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mais; visualizar que a kundalini ativou o maladhara chakra e comegou
a subir pela sushumna nadi;

C) trocar a narina em atividade e expirar pela direita, mentalizando
que um jato de luz dourada esta desobstruindo o canal da sushumnéa
nadi desde o muladhéara até o swaddhisthana chakra;

d) trocar a narina em atividade e repetir tudo exatamente da mesma
forma;

e) tudo o que foi feito até aqui constitui a fase de desobstrucdo do
primeiro ao segundo chakra; repetir agora igual, uma vez com cada
narina, mentalizando que a kundalini ascende até o terceiro chakra,
manipura, e que o jato de luz sobe até ele;

f) repetir tudo da mesma forma para cada um dos demais chakras, até
0 sahasrara; serd, portanto, num total de doze ciclos respiratorios
completos.

Seu Mestre lhe ensinard como acoplar ritmo, mudras, mantras,
bandhas e, mais tarde, 0 manasika prandyama nas etapas adequadas
para dinamizar a prética, conforme considere o praticante
suficientemente leal e disciplinado, logo, merecedor e apto a acelerar
0 processo.

RESPIRATORIOS TANTRICOS

57 - Shiva-Shakti pranayama - respiracao de Shiva e sua consorte.

a) Os parceiros, de sexos opostos, sentam-se frente a frente em
siddhasana e com as mdos em atman mudra;

b) ambos aproximam suas narinas das do parceiro, sem tocar, e
quando um expira o outro inspira seu alento.

¢) ap6s algumas trocas de alento, terminar com um mantra OM longo
e reveréncia reciproca em prénam mudra;

d) pranayama de duracao indeterminada.

58 — Tantrika prandyama - respiracao para ativar os chakras.
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a) Os parceiros, de sexos opostos, sentam-se frente a frente em
siddh&sana e com as mdos em prénam mudra;

b) ambos vocalizam trés vezes o bija mantra de cada chakra na ordem
ascendente para estabelecer o ritmo do manasika bija mantra que faréo
em seguida;

c) atritam as palmas das mdos antes de cada chakra que vai ser
energizado;

d) apos atritar as maos, a esquerda se mantém em contato com a mao
esquerda do parceiro.

e) executam o chakra prandyadma, ensinado anteriormente, aplicando a
palma da mdo direita na regido do chakra correspondente ao bija
mantra que for mentalizado, atritando-o moderadamente;

f) terminado o numero de repeticdes do bija mantra, passar para o
chakra seguinte até o ajfia chakra e, depois, retornar ao muladhara,
repetindo varias vezes 0 processo;

g) terminar com um mantra OM longo e reveréncia reciproca em

prénam mudra.
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ORIENTAGCAO AOS INSTRUTORES DE YOGA

(ESTUDE O LIVRO PROGRAMA DO CURSO BASICO DE YOGA)

COMO DIRIGIR O PRANAYAMA

O mddulo de respiragdo é extremamente importante. Um bom tempo da sesséo de
Ybga deve dedicar-se a este item. No ady ashtdnga sadhana do Yéga Antigo
(Swasthya Yéga), deve ser praticado sempre apds 0s mantras, ja que estes exercem
a purificagdo prévia das nadis, afim de que o prana possa fluir por esses canais.
Sem isso, ndo pode denominar-se pranayama. Seria um simples respiratorio, que
poderia beneficiar as vias respiratérias, aumentar a capacidade dos pulmdes,
aprimorar a voz, etc., mas nao seria possivel exercer a expansado do prana,
pranayama.

O QUE FAZER

Os prandyamas podem ser feitos sentados, deitados ou em pé. So6
excepcionalmente poderiam ser executados nas invertidas. Ha4 4sanas especiais
para os respiratérios. Sao posi¢cfes neutras, sentadas, sempre com as costas eretas
e quase sempre com as pernas cruzadas. Ndo obstante, os pranayamas podem
também ser combinados com outros &sanas ativos, conforme o repertério de
conhecimentos e experiéncia de quem ministra a classe. Para iniciantes, recomenda-
se fechar os olhos apenas para minimizar a desconcentragdo. Praticantes veteranos
nao precisam desse artificio.

O QUE NAO FAZER

1. N&o ensine kumbhakas ou outros prdndyamas avancados a alunos iniciantes,
sensitivos, paranormais ou pessoas enfermas. Nao permita que epiléticos fagam
kimbhakas ou bhastrikas. Ndo mande ninguém fazer dsanas de retroflexdo em pé
acompanhados de puraka ou kimbhaka. Evite dar prandydmas imediatamente antes
das invertidas, pois em algumas pessoas manifestam-se incompatibilidades entre
essas duas modalidades de técnicas. Evite comandar bhastrika com o praticante em
pé, pois pode produzir tonteira. Em algumas pessoas, é capaz de levar ao chéo.

2. Recomendamos que o0s instrutores evitem experiéncias com seus alunos,
utilizando outras proporcdes entre puraka, kimbhaka, réchaka e shdnyaka que nao
constem deste manual. A razdo é justificavel. Estas propor¢Bes sédo antigas na
nossa linhagem e sabemos muito bem seus efeitos. Se um instrutor adota outra
propor¢é@o apenas para poder oferecer uma novidade, estara colocando em risco a
saude das cobaias, seus praticantes. O Ybga é fundamentalmente empirico. Se a
respectiva técnica for inécua ou mesmo nociva, sera excluida. Se for eficiente e
benéfica, sera incorporada ao patriménio do Yoga. Mas, até que uma técnica seja
inserida na nossa tradicdo, sdo necessarios séculos de experimentacdo e algumas
vitimas.

Dica
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1. Recomende que os praticantes fagam uma boa higiene das fossas nasais antes
da pratica. Durante os pranayamas, providencie len¢cos de papel e deixe-0s a méo
dos alunos. Eduque-os para que cada qual recolha seu préprio lengo usado e o
deposite no recipiente de lixo ao final da pratica.

2. Para conquistar a lealdade e o respeito dos seus alunos, o instrutor precisa
demonstrar ostensiva lealdade e respeito pelo seu préprio Mestre. Se seus pupilos
ndo perceberem essa atitude de sua parte, pode desistir de conseguir que a
manifestem em sua direc¢ao.

MODELO DE LOCUGCAO PARA O SEU TREINAMENTO

“4° ANGA: PRANAYAMA — EXPANSAO DA BIOENERGIA ATRAVES DE RESPIRATORIOS.
Inicie os respiratorios pousando suavemente as maos sobre os joelhos, com os
dedos indicador e polegar unidos em jiidna mudra, e as palmas para cima, se for dia,
ou para baixo, se for noite.

Os que ja sdo mais antigos podem iniciar pelo kimbhaka bandha, isto &, respiragao
completa, com ritmo e com bandhas. Os demais comecem a respirar naturalmente,
observando que as costas devem estar bem eretas, o corpo descontraido e a
respiracdo exclusivamente nasal, tranqlila, suave, profunda, abdominal e silenciosa.

Sinta o ar penetrando pelas narinas, percorrendo todos os condutos respiratorios até
os pulmdes e, uma vez nestes, 0 sangue assimilando a bioenergia, transmitindo-a a
cada célula de cada 6rgao, de todo o seu organismo.

Inspire, projetando o abdémen para fora, expire, contraindo-o. Guarde esta regra:
quando o ar entra, 0 abdémen sai; quando o ar sai, 0 abdémen entra. Repetindo: ar
para dentro, barriga para fora; ar para fora, barriga para dentro.

Inspire, projetando a barriga para fora e tombando a cabeca para trds. Nesse ponto,
comprima a lingua contra o céu-da-boca, aquela regido macia perto da garganta.

Expire em seguida, puxando a barriga para dentro e tombando a cabeca para a
frente, comprimindo o queixo contra o peito. Neste ponto, faga a contracdo dos
esfincteres do &nus e da uretra. Enquanto mantiver essa contragéo, procure sentir
sua atuagdo na revitalizagao dos érgdos sexuais. Continue: inspirando, barriga para
fora, cabeca para tras, lingua contra o palato. Retenha alguns instantes... depois
expire, cabeca para frente, abddémen bem para dentro e contragdo dos esfincteres.

Depois de repetir algumas vezes o primeiro prandyama, de respiracdo abdominal ou
completa, passe ao respiratorio seguinte, que é o bhastrika, a respiracdo do sopro
rapido. Inspire e expire aceleradamente pelas narinas, com forca e ruido, bem alto,
rapido e forte, mas sem contrair a fisionomia e sem sacudir os ombros: Faga assim:

A hiperoxigenacao proporcionada por este pranayama é extremamente eficaz para
eliminar estados depressivos. Também auxilia muito a quem precisa de raciocinio
rapido.

Passe agora a respiracdo alternada, sukha purvaka ou vamah krama, conforme lhe
confiramos ritmo ou néo.
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Preste atengdo: mantendo o jfiana mudra, dedos indicador e polegar unidos, obstrua
com o dedo médio da méao direita a sua narina direita e inspire pela esquerda.
Quando os pulmdes estiverem cheios, troque a narina em atividade, fechando agora
a esquerda e expirando pela direita. Com os pulmdes vazios ndo troque e inspire
pela direita. Com os pulmdes cheios, troque a narina em atividade e expire pela
outra.

Continue o mesmo processo, alternando as narinas sempre que os pulmdes
estiverem cheios e jamais quando estiverem vazios. Lembre-se de que 0S nossos
respiratorios tém as costas sempre eretas e a respiracdo, a ndo ser em caso de
excegdo, é absolutamente silenciosa.

Uma vez familiarizado com este vamah krama, vocé pode transforma-lo em sukha
purvaka, um pranayama mais adiantado, acrescentando-lhe ritmo. Inspire por uma
narina em um determinado tempo, retenha o ar durante quatro vezes o mesmo
tempo e expire em duas vezes o tempo da inspiracdo. Temos, entdo, o ritmo 1-4-2.
Inspire em quatro segundos por uma narina, retenha o ar durante dezesseis e expire
em oito segundos pela outra narina.

N&o se esqueca de continuar executando a respiracdo completa durante esse
respiratorio alternado, bem como em qualquer outro respiratério e, ainda, durante o
dia inteiro, na sua vida cotidiana. A respiragdo completa consiste em encher
plenamente os pulmdes, dilatando sucessivamente a parte baixa, média e alta, e
expirando de forma inversa, soltando o ar da parte alta, média e baixa dos pulmdes.

Ao terminar a respiracao alternada, faga-o expirando pela narina esquerda, uma vez
gue iniciou inspirando por ela.”

ADVERTENCIA ETICA

Nao invente. As técnicas do Ybga sdo seguras por contarem com milénios de
experimentagdo. Nao assuma o karma de ter prejudicado a saude de alguém pela
irresponsabilidade de querer inovar. No Yéga ndo ha inovagdes. H&4, no maximo,
redescobertas. Se vocé ndo possui um acervo de técnicas suficiente, seja honesto e
va fazer um curso notoriamente respeitavel. Nao dé o seu dinheiro a impostores.
Nem seja um.
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SE QUISER SABER MAIS:
(BIBLIOGRAFIA DE APOIO A ESTE CAPITULO)

e PRANAYAMA, A ARTE DE RESPIRAR, DO MESTRE SERGIO
SANTOS, PRESIDENTE DA FEDERAGCAO DE YOGA DO ESTADO
DE MINAS GERAIS.

e CURSOS REALIZADOS EM DIVERSAS CIDADES POR PROFES-
SORES AVALIZADOS PELA UNIVERSIDADE DE YOGA.
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KRIYA
ATIVIDADE DE PURIFICACAO DAS MUCOSAS

Kriyé significa atividade. Os kriyas sdo técnicas de purificacdo tipicas
do Yo6ga Antigo. Consistem em uma verdadeira arte de limpar o
corpo, por fora e por dentro, atentando para filigranas de fazer corar
qualquer um de nds gque se supusesse uma pessoa asseada.

Para perplexidade do arrogante ocidental moderno, os kriyas foram
elaborados numa época em que a maioria dos povos hoje tidos como
cultos nem tomava banho, nem escovava o0s dentes. Nessa época, 0S
ybgis ja estavam mais preocupados com o fator higiene do que nds
hoje em dia, mais que todos os povos de qualquer época.

Eles sabiam, por exemplo, que ndo adianta s6 lavar o lado de fora, a
face visivel do corpo, se deixarmos imunda a parte que nao € vista.
Tinham consciéncia de que isso ndo é Ia muito honesto, pois parece-se
muito com jogar a sujeira para baixo do tapete. SO que o tapete, nesse
caso, é 0 Nosso corpo!

Os principais kriyas séo seis, denominados shat karma.
1) Kapalabhati  Limpeza do cérebro® e dos pulmdes. Também
pode ser catalogado como prandyama.

2) Trataka Limpeza dos globos oculares e treinamento
para melhorar a visdo. Tem atuacdo muito
rapida para astigmatismo e hipermetropia.

28 Segundo os textos classicos hindus.
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3) Nauli Limpeza dos intestinos e dos 6rgdos abdo-
minais por massageamento.

4) NEéti Limpeza das narinas e do seio maxilar com
agua (jala néti) ou com uma sonda especial
(sutra néti).

5) Dhauti Limpeza do es6fago e do estbmago com agua
(jala dhauti) ou com uma gaze (vasod dhauti).

6) Basti (vasti)  Limpeza do reto e do colon com &gua. Foi o
ancestral do clister.

Fora os kriyas principais, encontramos outros, entre eles, alguns
realmente importantes. Sdo os seguintes, em ordem alfabética.

1) Agnisara dhauti Limpeza das visceras e reducdo do
abdémen.

2) Bahiskrita dhauti Limpeza do reto com &gua ou com ar.

3) Chakshu dhauti Lavagem dos olhos.

4) Danta dhauti Limpeza dos dentes.

5) Danta mula dhauti  Limpeza da raiz dos dentes.

6) Dhauti karma ou Limpeza do esb6fago e do estdmago

Vaso dhauti com uma gaze

7) Hrd dhauti Limpeza do coragéo.

8) Jihva shédhana Limpeza da lingua.

9) Jihva dhauti O mesmo que jihva shédhana.

10) Kapalarandhra Limpeza dos seios frontais e da pineal.

dhauti

11) Karna dhauti Limpeza dos ouvidos.

12) Mula shédhana Limpeza do anus e do reto.

13) Shit krama Limpeza da boca e narinas, absorvendo

agua pela boca e expulsando-a pelo nariz.
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14) Sthala vasti

15) Sukha vasti

16) Yoni vasti

17) Vamana dhauti
18) Varisara dhauti

19) Vaso dhauti

20) Vatasara dhauti
21) Vyut krama

Limpeza do reto com ar, no viparita
karanyasana.

Limpeza do célon com &gua.
Lavagem vaginal com &gua.
Lavagem do estbmago com agua.

Lavagem de todo o tubo digestivo com
agua, desde a boca até o reto.

O mesmo que dhauti karma, citado
acima.

Limpeza do estbmago com ar.

Lavagem das narinas introduzindo agua
pelo nariz e retirando pela boca.

Como os kriyas ndo sdo isentos de riscos, optamos por ndo ensina-los
neste livro. Devem ser aprendidos diretamente com um instrutor
formado. Exija dele o Certificado de Instrutor de Yd&ga, revalidado
(atente para o fato de que um mero certificado de Yoga é diferente de
um Certificado de Instrutor; e de que para esse proposito deve estar
sob a jurisdicdo da entidade de classe reconhecida).

N&o custa, entretanto, deixar registradas trés adverténcias.

I. Se vocé ja conhece alguns destes kriyas, saiba que a lavagem
freqliente do seio maxilar ou dos intestinos pode causar dano a

flora bacteriana.

I1. Néo introduza no seu corpo nenhum liquido que ndo seja agua filtrada
e fervida. N&o proceda ao jala basti imerso nas aguas de um rio, como
induz a ilustracdo desse kriyd em alguns livros de autor hindu: se
houver caramujos vocé pode contrair esquistossomose.

I11.N&o recomendamos os kriyas que utilizem outros recursos além do
ar ou da agua. Nenhum instrumento deve ser usado, a nao ser para
o danta dhauti kriyad (em que pode-se utilizar a escova de dente
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moderna), para o jihva shédhana (em que pode ser utilizada uma
espatula ou uma colher das de sopa especialmente reservada para
esse fim), e para a lavagem intestinal ou vaginal (em que pode-se
utilizar a ducha contemporanea de borracha).

KRIYA YOGA
Uma curiosidade: Kriya Yoga € um tipo de Ydga que ndo tem kriyas!
Tampouco é secreto e jamais foi perdido, declaragcbes essas que
constam de um livro contemporaneo muito divulgado no século XX e
que espalhou desinformacdo por entre os leitores leigos. O Kriya
Y6ga é descrito no Yéga Sutra de Pétafijali®®, que é uma obra de mais
de 2.000 anos. Ja que 0 Ydga Sutra nunca foi perdido nem é secreto, 0
Kriya Ydga la mencionado também néo o é.

O tronco de Ybéga original dividiu-se primeiramente em oito ramos
mais importantes: Asana Y6ga, Raja Yoga, Bhakti Yoga, Karma
Ybga, Jhana Ydga, Layd Ybdga, Mantra Ydga e Tantra YoOga. Estes
subdividiram-se em muitos outros ramos. O Réja Ydga, por exemplo,
deu origem ao Dhyana Yo6ga, ao Suddha Raja Ybga e ao Ashtanga
Ybga (também conhecido como Réja Ydga de Patafijali). Esta Gltima
subdivisdo consiste em oito estagios: yama, niyama, 4&sana,
prandyama, pratyahara, dharand, dhyana e saméadhi. O segundo
estagio, niyama, é formado por cinco partes. Pois o Kriya Yo6ga é
constituido por trés dessas cinco partes, que sdo: tapas, swadhyaya e
ishwara pranidhana, as quais resumem-se a trés normas éticas.

Conclui-se, portanto, que o Kriyd Ydga é apenas o conjunto de trés
fragmentos de uma oitava parte de uma subdivisdo de uma divisdo do
Yo6ga que professamos, 0 YOga Pré-classico. Na interpretacdo dessas
trés normas éticas podem desdobrar-se quaisquer procedimentos.
Tapas é a norma de auto-superacdo, que também pode ser entendida
COMo esfor¢o sobre si mesmo, disciplina ou austeridade. A partir dai,
pode-se declarar, por exemplo, que uma pratica de &sana, ou de
qualquer outra técnica, seja tapas. Constitui uma excelente estratégia

29 Consultar o livro Yéga Sutra de Patafijali, do Mestre DeRose. (Nota da Comissao Editorial.)
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para poder denominar tapas a qualquer coisa. Artificios semelhantes
sdo aplicados com relagdo a swadhyaya e a ishwara pranidhana.

Como bibliografia de apoio a estas afirmagfes consulte 0 Yoga Sutra
de Patafjali, capitulo Il versiculo 1; e o livro Kriya Yoga, de Sri
Swami Shivananda, Editorial Kier, Buenos Aires. Este segundo ensina
abertamente o legitimo Kriya Ydga, sem mistérios.

Algumas pessoas aceitam métodos menos abarcantes por nao
conhecerem nada melhor. Assim, o que dispdem em seu limitado
universo cultural parece-lhes suficientemente bom e até divulgam que
um recurso pequeno e pobre é melhor do que os dos demais. Imagine
a perplexidade que essas pessoas experimentariam se conhecessem
um Ybéga absolutamente completo como o Ydga Antigo (Swasthya
Ydga). Completo e descomplicado!

SHANKA PRAKSHALANA

O shanka prakshaldna € um capitulo a parte. Ele ndo esta catalogado
como um Kriya classico, porém, ndo resta a menor duvida de que essa
é a sua categoria. Trata-se de uma lavagem intestinal feita ingerindo-
se grande quantidade de agua ou cha e expelindo-a sucessivas vezes
pelos intestinos, com o auxilio de &sanas ou de nauli.

A variedade mais popular desse kriya é realizada com &sanas pela
simples razdo de que a maioria dos aspirantes ndo consegue executar
o nauli. Contudo, para quem consegue praticar essa técnica de
movimentacdo da musculatura abdominal involuntéria, a variedade
que utiliza o nauli no lugar dos asanas € bem mais simples,
confortavel e auténtica, por ser mais antiga do que a outra forma
popularizada, cujas caracteristicas sao notadamente modernas.

A execucdo do shanka prakshalana é simples, ndo tem nenhum
mistério e ndo merece a aura de suspense que alguns novatos tecem
em torno dele.

A 4gua deve ter sido filtrada e fervida. Para cada litro de &gua acrescente
uma colher das de café, de sal. Ndo mais do que uma pequenina colher
das de café, rasa! Deve ser ingerida quente como um cha. Alias, tomar
cha — ou melhor, infusdo — no lugar da dgua € uma excelente alternativa
para tornar o shanka prakshalana mais agradavel e, de quebra, ndo
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introduzir o sal assassino no seu corpo. Uma infusdo rala de erva-doce
ou de camomila pode ter efeitos muito benéficos para os aparelhos
digestivo e excretor. Vale, no entanto, registrar que para algumas pessoas
a infusdo ndo produz resultados tdo bons, a menos que seja levemente
salgada.

Antes do shanka prakshalana é bom estar em jejum de, no minimo,
oito horas. Depois, ndo deve fazer jejum. O primeiro alimento sera
uma papinha de arroz branco bem cozido e regado com ghi ou, melhor
ainda, com azeite de oliva extra virgem. Mais tarde, alimentacéo leve,
de preferéncia legumes cozidos sem condimentos.

A TECNICA

Beba um copo daquela &gua quente ou infusdo fraca. Em seguida faca
o0 nauli repetidas vezes. Va ao banheiro e tente evacuar. N&do importa
se conseguiu ou ndo. Repita toda a operagéo. Tente evacuar outra vez.
E assim sucessivamente. Depois de algum tempo vocé comecara a
evacuar e seguira eliminando até que ja ndo haja fezes e vocé passe a
evacuar o liquido ingerido. Seus intestinos estardo perfeitamente
limpos quando a bebida que for eliminada por eles sair absolutamente
limpida. No caso, a 4gua permite observar essa limpidez melhor do
que a infusdo, pois saira clara.

DRISHTIS

Os drishtis sdo variedades de trataka que podem ser utilizados sob
duas interpretacdes: como kriyas ou como dharana. No primeiro caso
sdo denominados bahiranga trataka (externos) e no segundo caso,
antaranga trataka (internos). Como kriyas, o séddhaka ndo precisa
atentar para a concentracdo mais do que 0 necessario a boa
consecucdo da técnica.

Sendo os drishtis, exercicios de fixacdo do olhar, os musculos
oculares sdo muito solicitados e os globos oculares ficam lavados pelo
lacrimejamento. Por isso mesmo, se feitos com moderacdo podem
beneficiar os olhos e reduzir alguns problemas visuais. Mas, ao
contrério, feitos com exagero poderdo lesionar o mecanismo da visdo.
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Na variedade de exercicio para concentracdo, o ydgin deve esforcar-se por
ndo deixar 0 pensamento evadir-se do objeto da fixagdo. Por exemplo, se 0
objeto € uma estrela, procurar ficar sem piscar 0 maximo possivel de
tempo, dentro do racional, mantendo a atencéo fixa na estrela.

Os drishtis mais comuns sao:

1) Nasagra drishti fixacdo na ponta do nariz;
2) Bhrumadhya fixacdo na raiz do nariz, entre as
drishti sobrancelhas;

3) Shakti drishti ou fixacdo nos olhos da parceira ou parceiro
shakta drishti tantrico;

4) Guru drishti fixacdo na imagem (pintura, simbolo ou
fotografia) do Mestre;

5) Agni drishti fixacdo no fogo (chama de uma vela,
fogueira, tocha, etc.)

6) Taraka drishti fixacdo numa estrela;

7) Chandra drishti fixacdo na lua;

8) Surya drishti fixacdo no sol (s6 no nascente e no

poente, mesmo assim, apenas naquele
momento em que ndo fira os olhos).

MAUNA

O mauna é considerado um recurso de purificacdo. Mauna significa
siléncio. Voto de mauna é o voto de permanecer em siléncio por um
determinado lapso de tempo como tapas. Teve origem provavelmente
nos mosteiros, onde a observancia do siléncio facilitava a imposicéao
da disciplina. No Shivananda Ashram encontra-se escrito em
dévanagari na parede de algumas salas: “mauna kripa”, que significa
siléncio, por favor.

A préatica de mauna tem muito mais a ver com a linha brahmacharya do
que com a linha tantrica que é libertéria e prega que cada um exercga sua
liberdade da forma mais plena. Assim sendo, no Y6ga Antigo (Swasthya
Ydéga) ndo incentivamos 0 mauna, até porque pode colocar o praticante
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em situacdes dificeis perante a familia e os amigos nao-praticantes.
Lembre-se de que o Swasthya Ydga, Método DeRose, distingue-se dos
demais por ndo passar a imagem de alienagcdo que se nota em algumas
outras modalidades.

No entanto, se vocé for de linha brahmacharya e quiser praticar
mauna, atente para alguns cuidados: primeiro, ndo fazer “cara de
brahmacharya ocidental”, isto €, aquela fisionomia de equanimidade
(falta de emoc¢édo). Mantenha-se extremamente simpatico e sorridente,
procurando participar de tudo com a maior naturalidade. Se alguém
Ihe dirigir a palavra, sorria e mantenha todas as atitudes normais do
seu relacionamento com essa pessoa, reforcadas com uma dose extra
de carinho e simpatia.
JEJUM (UPASANA)

Jejum ndo é kriya, mas contribui para a purificacdo do organismo. O
melhor jejum € o curto e frequente: 36 horas, uma vez por semana,
tomando muita dgua mineral. Um dia antes, alimentacdo comedida,
laxante natural (como uma infuséo laxativa, ou caro¢os de maméo, ou
agua de ameixa deixada de molho durante a noite e bebida pela
manhd), e um clister. Para terminar, frutas doces como mamao ou
manga, antes de ingerir alimentos mais pesados.

Jejuns longos agridem demais o corpo, consomem massa muscular e
podem comprometer a salude. Devem ser evitados. Ndo obstante,
podem ser utilizados em casos de extrema necessidade. Se forem
praticados, s6 com muita prudéncia e acompanhamento médico.

o
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ORIENTAGAO AOS INSTRUTORES DE YOGA

(ESTUDE O LIVRO PROGRAMA DO CURSO BASICO DE YOGA)

COMO DIRIGIR O KRIYA

Kriyads sdo técnicas delicadas que exigem habilidade por parte do ministrante. Ndo
se deve praticar asana sem antes haver proporcionado uma purificagdo dos 6rgaos
internos por meio de kriyd. Obtém-se melhores resultados com os &sanas se
proporcionarmos ao corpo uma prévia purificagdo com os kriyas.

O QUE FAZER

Quando em classe, utilizar apenas os kriyas secos. Ensinar gradativamente aos
praticantes como fazer em casa os kriyds umidos. Esporadicamente, em um curso
que tenha estrutura suficiente, podem-se demonstrar e até adestrar os sadhakas na
execucdo de técnicas com agua e com sonda.

O QUE NAO FAZER

Desencoraje seus pupilos a executar sozinhos os kriyds que requeiram qualquer
outra coisa que ndo seja agua, ar ou a simples musculatura. Instrumentos como
sonda, corddo, gaze, anel de bambu ou haste de madeira séo desaconselhaveis.

Mais do que com qualquer outra técnica de Ybdga, ha que ser moderado com os
kriyas. Cada qual tem a sua duracgéo e intervalos particulares. Ha exce¢des, como o
nauli, o trataka e o kapalabhati que podem ser praticados todos os dias.

Dica

Se o aluno declarar ou demonstrar que ndo gosta de kriya, isso sera um alerta para
o instrutor tomar consciéncia de que ndo esta sabendo ensinar esse anga.

MODELO DE LOCUGAO PARA O SEU TREINAMENTO

“59 ANGA: KRIYA — ATIVIDADE DE PURIFICAGAO DAS MUCOSAS. Quem quiser
melhorar os olhos e a visdo deve, neste ponto, realizar os tratakas, cuja orientagdo é
prestada periodicamente nas sessdes de treinamento.

Os demais levantem-se sem o auxilio das maos e, uma vez em pé, passem as
posicbes de contracdo abdominal, com as pernas ligeiramente afastadas e
levemente flexionadas, e as maos pressionando as coxas. Os mais adiantados
devem executar logo o nauli kriya. Os outros, sigam estas instrugdes preparatorias.

Expire puxando a barriga bem para dentro e sustentando-a assim, enquanto for
possivel, sem ar. Este é o tamas uddiyana bandha, um excelente recurso para
reduzir o abdémen. Depois, inspire. Soltando novamente o ar, repita o uddiyana
bandha, agora dinamicamente, fazendo diversas contracdes abdominais
sucessivas, sem ar, puxando a barriga para dentro e soltando-a, para dentro e
soltando-a, mas sem respirar. Precisando respirar é sinal de que o rajas uddiyana
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bandha terminou. Com a repetigdo diaria desta técnica, brevemente vocé sera
capaz de dominar o nauli kriya.”

ADVERTENCIA ETICA

N&o é honesto piratear o trabalho dos outros. Sempre que se utilizar de algum texto,
desenho, foto, logotipo, frase ou seja la o que for que tenha sido gerado por outro
instrutor de Ybga, vocé deve citar a fonte e honrar o autor com o seu
reconhecimento.

Quando transcrever um trecho de algum livro, jamais faga-se passar pelo autor,
como tem acontecido com muita freqiéncia. Constantemente, pessoas que por
questdes de ego declaram ser contra o DeRose, que o DeRose é isto ou aquilo,
simplesmente copiam descaradamente seus textos, sem confessar de onde os
surrupiaram. Ndo adianta: sempre vai aparecer alguém que conheca a origem do
texto e isso vai ficar muito feio para aquela gente. Como diz o Cédigo de Etica do
Ydgin, “O ydgin®* nao deve se apropriar de objetos, idéias, créditos ou méritos que
sejam devidos a outrem”.

Portanto, nada de fotocopiar livros ou apostilas, nem reproduzir cassettes, CDs,
DVDs, ou fitas de video para revendé-los. O direito de fazer cépias de cassettes,
CDs, DVDs ou videos é uma concesséo exclusiva ao aluno que quer divulgar o que
ama aos seus amigos. Mesmo nesse caso, € ilegal e imoral receber qualquer quantia
em troca do favor, ainda que seja sob o pretexto de cobrir custos materiais.

o

SE QUISER SABER MAIS:
(BIBLIOGRAFIA DE APOIO A ESTE CAPITULO)

e HATHA YOGA, SWAMI SHIVANANDA, EDITORIAL KIER;

e APERFEICOANDO MEU YOGA, ANDRE VAN LYSEBETH,
PRESIDENTE DA FEDERAGCAO BELGA DE YOGA.

e CURSOS REALIZADOS EM DIVERSAS CIDADES POR
PROFESSORES AVALIZADOS PELA UNIVERSIDADE DE YQOGA.

30 Jamais escreva yoguin, yogui, yogue. Estas sédo formas incorretas.
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ASANAY

(Pronuncie “4ssana”, pois 0 som do z ndo existe no sanscrito)

TECNICA CORPORAL, FIRME E AGRADAVEL

Asana é toda posicéo firme e agradavel (sthira sukham asanam). Essa
é a definicdo ampla e lacbnica do Yéga Sutra, capitulo 11, 46. Segundo
tal definicdo o nimero de &sanas € infinito.

Outra frase, esta atribuida a Shiva, confirma a de Patafijali: zd tantos
dsanas quantos seres vivos sobre a Terra.

Outros, porém, limitam o nimero de asanas em 84.000, dos quais 840
seriam 0s mais importantes e, destes, apenas 84 fundamentais. Neste
livro, relacionamos 2.000 &sanas. E a maior compilacio ja realizada
na Historia do Yéga em todo o mundo.

Mas o que é &sana, afinal? Asana ¢ a técnica corporal que, para muita
gente, melhor estereotipa o Yo6ga. Isso ocorre devido ao fato consa-
grado de que, dentre todas as demais técnicas do Ydga, a unica foto-
grafavel, filmavel e demonstravel em puablico € o dsana. VVocé poderia
fotografar yoganidra, filmar pranayama, ou demonstrar mudra... mas
ndo teria muita graca para o publico leigo, a menos que fossem
combinados com os &sanas. Assim, este anga acabou mais conhecido.

31 Daqui para a frente vamos reduzir a indicacdo da silaba tonica das palavras sanscritas
mediante o underline, pois a esta altura o leitor ja assimilou o conceito e, também, é necessario
que se familiarize com a grafia normal, que se encontra nos outros livros, a qual ndo fornece esta
indicagao.
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Asana é técnica corporal, sim, mas ndo exclusivamente corporal. Nada
a ver com ginastica, nem com Educacdo Fisica. As origens séo
diferentes, as propostas sdo diferentes e a metodologia é diferente.
Por isso, em YOga ndo precisamos de muitas coisas que sdo
fundamentais na Educagdo Fisica como, por exemplo, o
aquecimento muscular. Em Ydga Antigo ndo utilizamos o
aquecimento muscular antes dos asanas. Para quem tiver interesse no
estudo comparativo do Ybga com a Educacao Fisica e suas distingoes,
a fim de ndo repetir aqui explanacgdes ja publicadas, recomendamos a
leitura do nosso livro Tudo sobre Yoga.

Por economia de palavras as pessoas costumam referir-se ao asana
exclusivamente pelo seu prisma corporal. Contudo, a técnica néo
merece 0 nome de &sana, a menos que incorpore outros elementos.

Se for exercicio fisico ndo é Yoga. Asana tem que ter trés fatores:

1. POSICAO;
2. RESPIRACAO COORDENADA,;
3. ATITUDE INTERIOR.

A posicao precisa ser:
a) estavel,
b) confortavel;
C) estética

A respiracao precisa ser:
a) consciente;
b) profunda (abdominal e completa);
¢) pausada (ritmada).

A atitude interior precisa ter:
a) localizacdo da consciéncia no corpo;
b) mentalizacdo de imagens, cores e sons;
c) bhava (profundo sentimento, ou reveréncia).

PARA OBTER MAIS FLEXIBILIDADE

Se vocé deseja acelerar 0 seu progresso no que concerne ao ganho de
flexibilidade, explore a permanéncia e ndo a repeticdo. Utilize as
regras de permanéncia, especialmente a Regra de Um Segundo Por
Dia que se encontra descrita mais adiante, na divisdo de regras gerais
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deste mesmo capitulo de é&sana. Evite, contudo, as atitudes
extremadas. Qualquer violentacdo que vocé perpetre contra 0 Seu
corpo Ihe custara um énus de retrocesso.

A técnica da contra-forca costuma aumentar instantaneamente
alguns graus de flexionamento. Consiste em dar a maxima flexao;
em seguida, aplicar a for¢ca muscular no sentido oposto ao daquele no
qual se deseja aumentar a flexibilidade, sentido esse ao qual um
assistente opora resisténcia.

A reducdo drastica do sal, dos queijos e das carnes na alimentagédo
também ajuda muito. O ideal é a eliminacdo do sal e das carnes.
Coalhadas e yoghurtes podem e devem continuar sendo consumidos.

MAHA ASANAS

Os mahéa asanas merecem um cuidado especial, mesmo por parte dos
praticantes avancados. Jamais coloque um maha-4sana no inicio da
sua préatica ou da sua coreografia. Os tecidos, muasculos, articulacGes e
demais orgdos devem ir-se adaptando gradualmente ao esfor¢co maior
que vocé vai imprimindo ao corpo. Isto € muito importante.

CONTRA-INDICACOES

No YoOga Antigo (Swésthya Yoga) ndo enfatizamos as contra-
indicacbes, uma vez que este método ndo é dirigido a publico
enfermo, nem de mais idade. Assim, preferimos dar uma atencdo
individual a cada praticante, em funcéo das suas limitagOes, acidentes
ou cirurgias que eventualmente tenha sofrido e, ainda, da sua idade,
profissdo e expectativas. Um dos aspectos mais importantes desses
cuidados € o exame médico prévio.

EXAME MEDICO

Qualquer um, mesmo jovem e saudavel, antes de iniciar a prética de
Ydga deve consultar o seu médico, de preferéncia levando este livro.
Um instrutor de Ydga ndo deve permitir o acesso a sala de prética,
nem para a primeira sessdao, sem o devido preenchimento da ficha de
matricula por um médico. N&o se deve aceitar o simples atestado
médico, ja que ele ndo fornece os dados necessarios.
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COREOGRAFIAS

Uma das caracteristicas mais importantes do Swasthya Ydga, 0 Yéga
Antigo, € a aula ministrada pelo instrutor ao praticante em formato de
coreografia. Os melhores instrutores do Método DeRose estruturam
sua aula de maneira que o aluno va executando passagens entre uma
técnica e outra, criando um encadeamento harmonioso através dos
asanas. Evidentemente, para ensinar Swasthya Ydga assim, é preciso
gue o instrutor esteja sempre estudando e participando de cursos com
professores altamente especializados.

Agqueles que realmente entenderam a mensagem do sistematizador dédo
classes com o contetdo, do inicio ao fim do sexto anga, em formato
de coreografia. E, no final do anga &sana, ainda incentivam seus
alunos para que improvisem uma coreografia propriamente dita, em
regime de pratica livre.

Se, eventualmente, alguém supuser que o Yoga Antigo ndo possuia
coreografias e que foi este autor que as introduziu, devemos corrigi-lo: o
que fizemos foi resgatar uma estrutura antiga que estava quase perdida.

O sUrya namaskara é considerado um dos mais antigos conjuntos de
técnicas corporais do Y6ga, que remonta aos tempos em que 0 homem
primitivo cultuava o Sol. Pois o sirya namaskara, saudacdo ao Sol, é
o mais eloglente exemplo da existéncia do que denominamos
coreografia, no seio do Ybga ancestral.

O surya namaskara € a unica coreografia ainda existente no acervo
que o Hatha Ydga herdou dos Ydgas pretéritos, uma vez que o Hatha
é um Ydga moderno, surgido no século XI da era Cristd, e perdeu
quase toda a sua tradicao iniciatica.

Portanto, o que hoje chamamos coreografia, ja existia e era uma forma
de execucdo bem arcaica, SO que atualmente é pouco conhecida por
estar praticamente extinta. Quanto a parecer danca, ndao nos
esquecamos de que o criador do Ydga, Shiva, era um dancarino e foi
imortalizado na mitologia com o titulo de Nataraja (rei dos
bailarinos).
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REGRAS GERAIS

Conforme ja vimos, uma das principais caracteristicas do Swasthya
Ydga sdo as regras gerais de execucao, justamente por constituirem o
alicerce da auto-suficiéncia (swdsthya).

Outros tipos de Ybga ndo possuem regras gerais. Por isso, precisam
despender muitas paginas dos livros ou desperdicar muito tempo das
classes, descrevendo a execucdo dos asanas, um por um. Chega a ser
aneddtica a repeticdo letargica que constitui estribilno de alguns
ensinantes — “inspire, expire... inspire, expire... inspire, expire...” — ad
nauseam, COM 0 Qué, muitas horas de instru¢cbes acabam sendo
roubadas ao praticante que pagou por uma orientacdo menos
prescindivel e mais técnica do que essa simploriedade.

Sem as regras gerais 0 praticante aprenderd apenas aquilo que seu
instrutor lhe ensinar e nada mais. Se o instrutor ensinar dez asanas e
disser como respirar em cada um deles, quanto tempo permanecer,
quantas vezes repetir, onde localizar a consciéncia, efc. e, depois disso,
instrutor e praticante, ndo puderem mais seguir juntos, o praticante so
sabera executar aquelas dez técnicas que lhe foram ensinadas.

Com as regras gerais, nas mesmas circunstancias, o praticante sabera
executar praticamente todos os asanas, e podera seguir aperfeicoando-
se indefinidamente, mesmo sem ter o instrutor ao seu lado. Por isso,
temos discipulos que nunca nos conheceram pessoalmente por
residirem em paises distantes e, apesar disso, gracgas as regras gerais,
tornaram-se eximios executantes, verdadeiros artistas corporais.

Quando alguém declarar que é instrutor de Swasthya Ydga e nédo
aplicar as regras gerais ou, até mesmo, ensinar algo que esteja em
desacordo com elas, o leitor pode ter a certeza de que das duas, uma:
ou ndo é instrutor formado, ou trata-se de um indiscipulo, um
indisciplinado que, embora saiba o certo, arroga-se o direito de
adulterar a sistematizacdo do método.

AS REGRAS ATUALMENTE CODIFICADAS SAO:



212 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

Regras de respiragdo coordenada
Regras de permanéncia no asana
Regras de repeticao

Regras de localizacdo da consciéncia
Regras de mentalizagéo

Regras de angulo didatico

Regras de compensagéo

8. Regra de seguranca

Noas~wdPE

O objetivo das regras é facilitar a vida do praticante. Portanto, ndo se
preocupe em decorar regras. Simplesmente, va lendo e executando ao
mesmo tempo para entender e incorporar. Depois que automatizar a
execucdo nao se preocupe mais com isso. As quatro primeiras regras
sdo suficientes para o iniciante. Se achar que estd ficando confuso,
deixe as outras quatro para estudar mais tarde.

AS REGRAS COM SUAS SUBDIVISOES

1. Regras de respiracdo coordenada.
Sé&o sete regras basicas, mas basta utilizar a primeira.

2. Regras de permanéncia no &sana.
Permanéncia circunstancial
e  para demonstracao;
. para a pratica regular em grupo;
. para o treinamento individual em casa.
Permanéncia para iniciantes.
Permanéncia para veteranos saudaveis.
Regra de “um segundo por dia”.

. Regras de repeticao.
. Regras de localizacdo da consciéncia.
5. Regras de mentalizagéo.

Mentalizacdo exotérica (profana).
Mentalizag&o esotérica (iniciatica).
6. Regras de angulo didatico.
7. Regras de compensagéo.

Na prética regular.
Na coreografia.

8. Regra de seguranca.

W

1. REGRAS DE RESPIRACAO COORDENADA
COMO RESPIRAR DURANTE A EXECUGCAO DOS ASANAS?
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Existem sete regras de respiracdo, porém, a primeira delas pratica-
mente engloba as demais e quase ndo tem excecbes. Assim sendo,
memorizemo-la prioritariamente.

Primeira regra de respiragao:
Movimentos para cima sdo feitos com inspiracdo; para baixo com
expiracgéo.

As outras regras sao:

Flex8es para frente e para os lados séo feitas com expiragdo; para tras
com inspiracao, exceto as de pé.

Ao torcer uma esponja molhada a 4gua sai: ao torcer o térax, que € uma
esponja de ar, 0 ar sai.

Asanas em decubito frontal sdo feitos com inspiracéo.
Posi¢cdes musculares séo feitas com os pulmdes cheios.

Asanas de longa permanéncia, ou em que o tronco esteja ereto, tém
respiracdo normal.

Em caso de divida ou de mal estar, pratique todos os dsanas com o0s
pulmdes vazios.

2. REGRAS DE PERMANENCIA NO ASANA
QUANTO TEMPO PERMANECER NA POSIGAOQO?

Ha um tempo de permanéncia para demonstracdo, um para pratica em
grupo conduzida por instrutor e um para o treinamento individual em
casa.

Regras de permanéncia circunstancial:

A permanéncia de demonstracdo é de um segundo no ponto culminante
do asana, uma pausa antes de seguir adiante com a préxima passagem
da coreografia.

A permanéncia de pratica em grupo, conduzida por instrutor, € o tempo
gue ele determinar.

A permanéncia no treinamento individual obedece as duas regras que
se seguem.
Regra de permanéncia para iniciantes com até 5 anos de pratica —
respiracao retida:

Enquanto puder reter a respiracdo*, permaneca. Precisando respirar,
desfaca.
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*Essa retengdo pode ser com ar ou sem ar, dependendo do asana. Consulte a Regra
de Respiragéo.
Regra de permanéncia para veteranos saudaveis com mais de 5
anos de pratica — respiracao livre:

Permaneca no asana, respirando livremente, o tempo que o bom-senso
e o conforto permitirem. Antes que cesse o conforto, desfaca a posicéo.

Regra de Um Segundo Por Dia:

Comece permanecendo apenas um segundo no primeiro dia, dois
segundos no segundo dia, trés segundos no terceiro, quatro no quarto
e assim sucessivamente. Dessa forma, quando completar um ano vocé
estard permanecendo cerca de 365 segundos.
A norma acima baseia-se no ditado que nos ensina um principio muito
simples. Se levantarmos todos os dias um bezerro, dentro de algum
tempo estaremos conseguindo levantar um touro (pois o bezerro vai
crescendo gradualmente e, com ele, a nossa forga vai-se adaptando ao
seu aumento de peso).

N&do obstante, tal procedimento s6 funciona e s6 € seguro se 0
praticante for disciplinado e sistematico, ndo falhando um dia sequer.
Caso precise interromper um ou mais dias, deve regredir em sua
permanéncia o numero de segundos equivalente aproximadamente ao
de dias durante os quais ficou parado.

Esta regra pode ser aplicada juntamente com a de permanéncia para
iniciantes desde a contagem inicial até a de uns 60 segundos
aproximadamente. E pode ser acoplada a regra de permanéncia para
veteranos a partir desse limite.

E claro que vocé deve privilegiar o bom-senso e, como sempre, jamais
cometer exageros. Por isso mesmo, vai observar que conseguir 0
progresso diario de um segundo serd muito mais facil em um &sana
como o paschiméttana e muito mais dificil em outro como o mayura.
N&o tem importancia. Vocé pode estacionar por algumas semanas ou
até meses sem adicionar outro segundo em um determinado asana
mais dificil e, enquanto isso, seguir ampliando a permanéncia noutros
mais faceis.

De qualquer forma, a regra de um segundo por dia constitui, por si so,
um dispositivo de seguranca que em certa medida refreia o impeto de
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progredir aos saltos. Afinal, havemos de convir que adicionar apenas
um segundo por dia € bastante metabolizavel para uma pessoa que
esteja bem de sadde, no trato da maior parte dos dsanas. N&o é com
espasmos de dedicacdo que vocé vai conseguir uma boa performance
e sim com a regularidade, disciplina e lucidez.

Uma adverténcia especial deve ser feita com relagdo aos praticantes
avancados que gostam de dormir num &sana para explorar os efeitos
fisicos de uma permanéncia maior, especialmente para aumentar a
flexibilidade: algumas posi¢Ges poderdo oferecer riscos de lesdo em
articulacGes devido a exagero na permanéncia. Em casos extremos
podem ocorrer problemas graves como é o caso do californiano que
executou supta vajrasana com os bracos sob a regido lombar e deixou-
se adormecer na posicdo. Ao despertar estava com as pernas e 0S
bracos imobilizados por falta de circulacdo e ndo pdde sair dali. Foi
encontrado morto, depois de varios dias de agonia. Um carioca que
adormeceu no maha upavishta kdnasana, também conhecido como
mahé& kdrmésana, quase foi pelo mesmo caminho!

Portanto, evite aventurar-se no Y6ga sem um instrutor formado que
tenha seu Certificado revalidado. Praticar em casa € recomendavel,
sim, desde que sejam obedecidas as instru¢cbes de um Mestre
competente. A disciplina e a humildade do discipulo para acatar a
hierarquia séo fatores de seguranca e constituem a Unica via garantida
de progresso.

3. REGRAS DE REPETIQAO
QUANTAS VEZES REPETIR O ASANA?

A regra basica da repeticao é:
Permanéncia maxima, repeticdo minima.

A repeticdo praticamente ndo existia no Yéga mais antigo. O homem
primitivo observava os animais e 0s imitava. Vocé jamais verad um
tigre executando “um, dois, um dois”, nem se aquecendo antes de
cacar, ou repetindo exercicios até estressar a musculatura. Se vocé nao
dispde de um tigre observe o seu gato doméstico. Ha trés coisas que
ele ndo faz: néo repete, ndo se aquece e ndo executa voluntariamente
coisa alguma até estressar a musculatura, pois isso produz desconforto
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e é compreensivel que qualquer animal irracional evite o desconforto.
S6 0 homo sapiens € diferente, afinal, ele € mais inteligente...

Como € que o seu gato faz? Ele flexiona a coluna com forca e
intensidade, sob uma permanéncia determinada. Entdo, estende bem as
patas dianteiras, tensionando bastante, e assim permanece por um
periodo de tempo. Depois as traseiras, e pronto! Terminou uma agra-
davel pratica de Swasthya Yéga para gatos. Se funciona? Experimente
colocar um céo perto dele. Sem aquecimento muscular algum, o felino
vai lhe mostrar o que € estar em forma, dard um show de reflexos, de
agilidade, de coordenacdo motora. Isso € estar em forma. Essa boa forma
é 0 que o0 Swasthya, o Ydga Antigo, proporciona aos seus praticantes.

A tendéncia de repetir 0s asanas trés vezes, cinco vezes ou até 25 vezes é
apocrifa, moderna e foi absorvida de outras modalidades forasteiras,
como a prépria ginastica ocidental. 1sso mesmo. Que ironia! Muita coisa
que hoje vocé importa da India como Yoga legitimo, os indianos
absorveram dos ingleses nos ultimos séculos de colonizagéo britanica!
Leia o livro ou assista ao filme Passagem para a India e compreendera
melhor esse fendbmeno de aculturacdo que tanto desvirtuou o Ydga nos
ultimos tempos e o embaralhou com coisas que ndo tém nada a ver com
a nossa filosofia de autoconhecimento.

Se vocé estudou atentamente os capitulos anteriores ja percebeu que
nossa proposta € resgatar 0 Yoga Antigo, por ser mais auténtico que as
versdes modernas, simplificadas e adaptadas para consumo, mesmo na
india. Pois bem, para professar um Yéga que seja comprometido com a
seriedade e legitimidade, ndo faca repeticdes, a ndo ser excep-
cionalmente. N&o faca “molinha”, embalancando os joelhos para cima e
para baixo na intencdo de melhorar a flexibilidade. O reflexo de
contracdo no fuso muscular, gerado pela repeticdo, tornara esse pro-
cedimento menos eficaz do que permanecer no ponto de flexdo maxima
e ai relaxar todos os musculos que puder. Depois, sem desfazer, procure
ir mais além e assim sucessivamente, até achar que esta na hora de
terminar o &sana, conforme a regra de permanéncia.

A repeticdo existe, mas € excec¢ao. A regra € ndo repetir.

Entdo, que visual tem uma pratica de Swasthya, o Ybdga Antigo?
Jamais podera ter a aparéncia de uma aula de ginastica, nem mesmo
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de Hatha Ybéga, com as pessoas executando exercicios estanques,
repetidos. Uma pratica de Swésthya Ydga, mesmo executada em casa
ou numa sala de classe, tera o formato de uma coreografia, com
asanas nao repetitivos e tecnicamente encadeados uns aos outros por
meio das passagens. Estas sdo movimentos de ligacdo elaborados pelo
proprio praticante ou sugeridos pelo instrutor que comandar a sess&o.

A prética de Y6ga Antigo (Swasthya Yo6ga) lembra um katd de
Karaté, lembra um kati de Kung-Fu, lembra uma coreografia de
Mikhail Barishnikov. A dos homens é fortemente viril, a das mulheres
graciosamente feminina. Para compreender a beleza, a forca e a
técnica desse conceito, so assistindo a uma coreografia ao vivo ou em
video.

4, REGRAS DE LOCALIZACAO DA CONSCIENCIA
ONDE LOCALIZAR A CONSCIENCIA?

Este segmento possui dois modulos: localizacdo da consciéncia e
mentalizacdo.

A localizacdo da consciéncia consiste em prestar atencdo a uma deter-
minada area do corpo. Um 6rgédo ou grupo de 6rgdos, um musculo ou
grupo muscular, uma articulagéo, um chakra, etc.

Regra de localizag¢do da consciéncia:

Localize a sua consciéncia na regido mais solicitada pelo 4sana.

Como é que se faz isso? Muito simples. Qualquer asana sempre solicita a
nossa atencdo naturalmente para uma ou outra parte do nosso corpo. Basta
ceder a solicitacdo natural e pensar nessa parte. Por exemplo: durante a
execucdo de um trikdnésana, flexao lateral em pé, um praticante com
escoliose podera sentir a sua atencdo solicitada para a coluna, pois ela esta
sendo trabalhada; no entanto, executando a mesma técnica, outro
praticante que tenha excesso de gordura sentira a solicitacdo no cinturdo
adiposo. Cada qual devera levar a atencdo, a consciéncia, para a respectiva
regido e cada qual receberd uma concentracdo maior de efeitos nessa parte
do corpo que esta mais carente de cuidados.

Quando vocé localiza a consciéncia numa regido do seu corpo,
direciona para l4 um jorro de energia vital. Essa energia é denominada
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prana. Ela eleva a temperatura da regido na qual vocé concentra sua
atencdo, estimula hiperemia, um maior afluxo de sangue e, com isso,
contribui notavelmente para a regeneracao de tecidos, a vitalizagdo de
orgdos e musculos, a eliminacdo de potenciais enfermidades, estimula
chakras e aumenta a flexibilidade. Ndo é preciso mentalizar nada.
Apenas localizar a consciéncia na regiéo.

Teste n°® 1: como demonstrar que o fendmeno fisiologico ocorre
realmente? Simples. Sente-se em qualquer dsana de meditacdo. Mas
ndo medite. Coloque as mdos na mesma altura. Podem ficar no chéo
ou sobre os joelhos. Passe, entdo, a concentrar-se sobre a sua mao
direita. Nado mentalize nada em especial. Apenas localize a
consciéncia e repita mentalmente: “méao direita, minha méo direita,
tenho uma mao direita, minha mao direita tem musculos, minha méo
direita tem 0ssos, minha mé&o direita tem veias e artérias, sinto o tato
da minha méo direita, sinto a temperatura da minha mao direita”, etc.

O objetivo disso € evitar que a sua mente se disperse. Vocé precisa
permanecer concentrado na sua mao direita. Um praticante de Ydga
mais experiente ndo precisa verbalizar nada. Mantenha o exercicio de
localizacdo da consciéncia durante 5 minutos.

Depois, abra os olhos e compare as duas maos. Aquela na qual se
concentrou vai estar mais avermelhada de sangue. Em seguida, toque
com uma palma na outra para sentir a temperatura. A direita vai estar
mais quente. Procure fazer esse teste com um grupo de amigos e vera
que interessante. Em média, sessenta a setenta por cento das pessoas
leigas ja na primeira tentativa conseguem resultados excelentes
(assombrosos, para eles!). Os fracassos devem-se unicamente a falta
de concentracdo e a dispersdo mental.

O que se depreende dai?

1. Que se desejar exercer uma funcédo curativa sobre um 6rgédo podera
dar-lhe um banho de energia térmica e concentracdo sanguinea,
COMO a que 0 corpo costuma providenciar em casos agudos na forma
que conhecemos pelo nome de inflamagao. SO que neste caso seria
uma inflamac&o voluntéria e controlada pela sua vontade!
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2. Que se desejar que uma articulacdo ceda ou um musculo se
alongue, poderé aplicar essa mesma forma de calor interno, bem
mais eficiente que o aquecimento de fora para dentro.

3. Que se vocé estiver com uma dor, podera atenua-la, conduzindo a
localizacéo da consciéncia para outro lugar.

4. Que se sofrer um acidente podera reduzir a hemorragia produzindo
uma isquemia na regido afetada.

5. REGRAS DE MENTALIZACAO
O QUE MENTALIZAR?

A mentalizacdo (chaittanya) consiste em aplicar imagens, cores e/ou
sons na regido onde vocé localiza a consciéncia.

Regra de mentalizagdo exotérica: imagens e verbalizagdo positiva.

Visualize imagens claras e ricas de detalhes daquilo que vocé quer ver
realizado.

Aplique a cromoenergética: cor azul celeste é sedativa. Cor alaranjada é
estimulante. O verde claro associa-se aos arquétipos primitivos da floresta
e induz a salde generalizada. Dourado contribui para desenvolvimento
interior. Violeta auxilia a queimar etapas e superar karmas.

Teste n° 2: repita a experiéncia da localizacéo da consciéncia, agora com
mentalizacdo: visualize sua mao direita envolta e penetrada por luz
alaranjada, quase vermelha; imagine os vasos sanguineos dilatando-se e
0 sangue chegando, cada vez mais intensamente, para concentrar-se na
sua mdo direita. Persista ha mentalizacdo por uns cinco minutos.

Vocé verd que o efeito é extraordinariamente mais forte. Importante:
ndo faca este exercicio de mentalizacdo antes de experienciar o da
simples localizacdo da consciéncia a fim de poder avaliar o efeito de
cada um separadamente.

Além disso, a mentalizacdo também atua fora da circunscri¢do do seu
corpo fisico. Vocé pode mentalizar algo que queira ver realizado
numa conjuntura exterior, como uma viagem, uma relagéo afetiva, um
trabalho, uma alteracdo positiva de prosperidade, uma cura de pessoa
amiga, etc.

Teste n® 3: para certificar-se e convencer-se do quanto a sua mente
tem poder sobre circunstancias e objetos exteriores, coloque algumas
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sementes de feijdo sobre algoddo umido em dois pratos. Cada prato
com a mesma quantidade de algodao, de &gua e de sementes. Os dois
devem receber a mesma cota de ar e de luz. Todos os dias pela manha
e a noite, dirija-se a um grupo de sementes, sempre 0 mesmo, e
mentalize que esta crescendo. Se achar que ajuda a concentrar-se,
pode verbalizar sua mentalizacdo dizendo-lhe que cres¢a. O contetido
do outro prato deve ser simplesmente ignorado. No final de uma
semana, compare as duas porgles de sementes. Em noventa por cento
dos casos, aquela que vocé mentalizou para crescer estara notavel-
mente mais desenvolvida que a outra.

Se vocé tem todo esse poder sobre uma planta que, ainda por cima,
estd do lado de fora do seu corpo, imagine o dominio que tem, e ndo
sabe, sobre os seus 6rgdos, nervos, glandulas, musculos. Dominio para
somatizar enfermidades e igualmente para neutraliza-las!

Agora considere: se vocé tem toda essa forca hoje, na qualidade de
iniciante no Swasthya YO0ga, quantas aptiddes e faculdades
fascinantes, utilissimas, vocé desenvolvera se for dedicado e
persistente! Que isto sirva de estimulo a sua préatica regular.

Regra de mentalizacdo esotérica: yantras e mantras.

Estes simbolos e sons s6 sdo transmitidos mediante iniciacdo. Se
pudessem constar de livros, ndo mereceriam mais tal classificacdo e
cairiam no anacronismo de denominar “esotérico” algo que ndo é mais
absolutamente reservado e esta ao alcance de qualquer um, digno ou
ndo, que va fazer bom ou mau uso do conhecimento.

6. REGRAS DE ANGULO DIDATICO
DEMONSTRAR DE FRENTE, DE LADO OU A 45°
EM RELACAO AO OBSERVADOR?

Sempre que vocé for praticar para que 0 seu instrutor o avalie e
corrija; sempre que for proceder a demonstra¢@es publicas para que 0s
leigos percebam que Ydga ndo é nada daquilo que eles imaginavam;
ou sempre que vocé for conduzir uma préatica, orientando a outras
pessoas, lembre-se de que ndo deve demonstrar os asanas aleatoria-
mente. H& uma regra para tornar o 4sana mais estético e mais didatico,
seja ao vivo, em fotografia ou em video.
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As regras de angulo didatico (posicionamento do corpo em
relacéo ao observador) sdo:

Posicdes de flexdo para frente, para tras e de torgdo sdo demonstradas
de lado. As de flex&o lateral sdo demonstradas de frente.

Jamais dar as costas ou as solas dos pés na direcdo do observador.

As posi¢cBes que estdo fora destas categorias sdo estudadas uma a
uma.

Em caso de davida ou de asanas que passam de uma categoria para
outra, os asanas podem, excepcionalmente, ser feitos a 45 graus.

7. REGRAS DE COMPENSACAO
E PRECISO EXECUTAR PARA OS DOIS LADOS? MESMO NA COREOGRAFIA?

N&o se esqueca de que a compensacdo € fundamental para que 0s
asanas s proporcionem beneficios e jamais comprometam sua coluna
Ou a sua saude em geral.

Regras de compensacdo na prética regular:

Sempre que fizer um &sana de anteflexdo, compense com um de
retroflexdo, e vice-versa; sempre que executar uma flexdo para a
esquerda, compense com uma para a direita, e vice-versa; idem para as
torches; e assim sucessivamente.

No caso de séries longas, pode ser recomendavel reduzir a proporgao
de retroflexdes.

Regras de compensacéo na coreografia:

Assim que executar o asana para um lado, faca para o outro lado um
asana equivalente que o compense.

Apesar disso, quando terminar, repita toda a coreografia para o outro
lado.

No que concerne as coreografias, os dsanas devem ser feitos para um

s0 lado. Conseqlientemente, o cuidado com a compensacdo deve ser
redobrado com a observacao desta Ultima regra.

8. REGRA GERAL DE SEGURANCA
COMO SABER QUANDO ESTOU FORCANDO DEMAIS
OU FAZENDO ALGO ERRADO?
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E muito simples: basta ler com atencio as recomendacfes que tém
sido feitas insistentemente neste livro e observar a proxima norma.

Regra de seguranca:

Esforce-se sem forcar. Qualquer desconforto, dor, aceleragcdo cardiaca
ou transpiracdo em excesso sdo avisos do n0sso organismo para que
sejamos mais moderados. Estes asanas ndo devem cansar e sim
recarregar nossas baterias.

Para complementar esta regra, leia atentamente as normas do capitulo
Agora vamos juntar tudo e praticar?.

NossA GARANTIA DE FABRICA E DE 5.000 ANOS

A grande protecdo que o Ybdga Antigo (Swasthya) proporciona ao
praticante é a sucessdo de filtros de defesa, uns apos outros, de forma
que, para alguém conseguir a proeza de dar-se mal, é preciso que seja
mesmo um virtuose da inconseqiiéncia.

FATOR CumuLATIVO

Um interessante fator de protecdo no nosso Ydga € que a técnica mais
poderosa, capaz de potencializar fortes efeitos, resulta quase nula se
ndo for repetida sistematicamente. Ha que se aplicar repeticao e ritmo,
numa palavra, disciplina! Ora, um indisciplinado dificilmente
conseguiria manter um programa metodico para a repeticdo do erro.
Contudo, se ele o fizer, esbarra noutra rede protetora.

FATOR AssocriaTivo

As técnicas precisam ser dinamizadas umas pelas outras. Mesmo uma
pratica poderosa, repetida sistematicamente, ainda assim sera
moderada nos seus resultados se ndo for associada a outras técnicas.

Por exemplo: um &sana extremamente eficaz para despertar a
kundalini, ndo produzird grandes consequéncias se for executado de
forma estanque. Um poderoso prandyama para ativar os chakras,
tampouco tera éxito se praticado isoladamente. Mesmo que se 0S
execute um depois do outro, ndo adianta grande coisa.
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Mas se, sentado em siddhé&sana, com o calcanhar correto pressionando
0 muladhéra, o ydgin executar um mudra para elevacdo da naja ignea,
associar a0 mesmo tempo com um prandyama que injete comburente
nesse padma, combinar isso tudo com um bandha para impulsionar a
kundalini, simultaneamente aplicar o mantra adequado para acordé-la
e a mentalizacdo inicidtica para conduzi-la pelo canal devido,
associando tudo isso ao mesmo tempo, Vocé vai ter uma préatica que é
uma bomba nuclear capaz de despertar o poder interior até ao I6tus
das mil pétalas...

N&o obstante, feito uma sé vez esse potente procedimento resultara
indcuo. Vai ser preciso repeti-lo e repeti-lo muitas vezes até que
ocorra o efeito cumulativo. Voltamos, entdo, para o fator de protecéo
anterior. Sucede, portanto, um circulo virtuoso em que um fator
depende do outro, reciprocamente.

Dessa forma, se o aprendiz de feiticeiro realizar um sadhana errado,
que por acaso resulte extremamente pernicioso, ele estara protegido
ainda por um bom tempo, pois a coisa toda s6 comecara a ficar nociva
pouco a pouco. Entdo, o imprudente terd a chance de interromper a
pratica antes que ela Ihe derreta os neurénios.

FATOR SUPERVISAO

No Ybga Antigo s esta autorizado moralmente a lecionar quem tiver
um Supervisor, ou seja, um Mestre antigo, experiente, que aceite
formalmente proporcionar sua valiosa orientacdo ao instrutor mais
novo. Pode estar lecionando ha 30 anos. Ainda assim sera mais novo
do que o seu Mestre, que leciona ha 50, sabe menos que ele e tem
muito o que aprender se nao for petulante.

Dess’arte, se 0 seu instrutor tiver uma duvida, consultara o respectivo
Supervisor; este, consultard o seu Mestre; e assim por diante, até
chegar no mais antigo e experiente Preceptor vivo!

Gragas a essa malha protetora, quem aprende Ydga com um instrutor
que tenha Supervisor, ndo possui apenas um Mestre: na verdade, conta
com dezenas de Mestres e com as maiores autoridades para transmitir
0 seu saber e a sua forca, que véo se precipitando em efeito cascata de
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Mestre a discipulo até chegar no aluno iniciante, o Gltimo e precioso
elo da corrente.

Por esse motivo, confirme se o seu instrutor esta integrado ao milenar
sistema de Supervisdo. Basta perguntar: “quem € o seu Supervisor?”
Se disser que ndo tem, procure outro instrutor menos arrogante. Se
disser que tem, procure confirmagdo, ndo apenas através de
documentos, ja que pessoas mal-intencionadas podem forja-los, mas
consultando o proprio Mestre que foi citado como Supervisor.
Lembre-se da maxima: Mestre que ndo € leal ao seu proprio Mestre, 0
que ndo faria com seus discipulos?

Se este cuidado néo fosse imprescindivel ndo o mencionariamos.

FATOR HIERARQUIA

A ascendéncia hierarquica é o suporte do Fator Supervisdo. O
Swasthya Ybéga, manteve-se sempre numa evolucdo estdvel e em
harmonia interna gracas a dois conceitos que se equilibram como
forgas antagonistas e complementares:

O primeiro é o de que todos os seres humanos sdo intrinsecamente
iguais, dignos de todo o amor e consideracao.

O segundo é o de que, embora sejamos todos esotericamente iguais,
exotericamente cada um € distinto de todos os demais e situa-se huma
escala ascendente de progresso, que depende de um coquetel com
diversas variaveis: esfor¢o pessoal, conhecimento adquirido, autodis-
ciplina exercida, experiéncia de vida e tempo de amadurecimento.
Cada qual vai ocupar a posicdo hierarquica que esses componentes
externos permitirem.

Os companheiros tratam 0s mais antigos e 0s que detém graus mais
elevados, com respeito e carinho sempre proporcionais a diferenca
entre ambos. Isso se chama hierarquia.

Dos que estdo em niveis superiores observa-se a nobreza da
reciprocidade em termos de afeto e de respeito humano. Jamais a
hierarquia foi pretexto para abusos ou para justificar um tratamento
rispido com 0s mais novos e com 0s que ndo ocupam cargos de maior
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responsabilidade. O carinho sempre foi a maneira caracteristica do
swasthya y6gin relacionar-se com quem quer que seja.

Assim, se um Mestre mais graduado transmitir um ensinamento, nenhum
instrutor mais novo ou menos graduado o questionara nem desacatara. Se
tiver opinido discrepante, jamais ela serd manifestada publicamente.
Nesse caso, ird consultar o mais graduado e, tendo razdo, havera
contribuido para o crescimento de todos, sem gerar indisciplinas nem
colocar em risco a estrutura de respeito aos Ancestrais.

ADVERTENCIA AOS BONS PRATICANTES
E A SEUS INSTRUTORES

Cai de mais alto aquele que sobe num pedestal.

Mestre DeRose

Nossa Universidade de Ydéga é conhecida e respeitada em todo o

mundo, entre outras razdes, pelos eximios praticantes que produz.

Embora incentivemos o superlativo aprimoramento nos &sanas, cabe
aqui uma seriissima adverténcia.

A exceléncia técnica pode desenvolver em alguns praticantes um
disturbio de hipertrofia do ego. Tal moléstia faz eclodir uma absurda
arrogancia que compromete o relacionamento com seu Mestre e com
os companheiros. Contudo, isso s6 ocorre se o estudante ja for
portador de uma falha psicoldgica nessa area, e jamais nas pessoas
emocionalmente equilibradas.

Pelo fato de perceber que executa melhor do que a maioria dos seus
colegas, 0 yogin deixa-se embalar pela vaidade e num dado momento
pensa que é superior. Ele se esquece de que Yéga ndo € asana e de que
a boa performance fisica constitui apenas uma das etapas mais
rudimentares na senda.

Asana, por ser corporal, restringe-se a uma conquista muito limitada
nesta grande jornada. Infinitamente mais dificil é cultivar a humildade
e a lealdade com relagdo ao seu Mestre.

Geralmente, é entre 0s excelentes praticantes de 4sanas que surgem 0s
indiscipulos, orgulhosos e petulantes, que traem seus instrutores e
renegam sua vertente de Yoga.
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Que esta adverténcia possa atuar como uma vacina, uma medida
preventiva, que salve vocé daquela hedionda enfermidade que vem
ceifando tantos promissores yo6gins, condenando-os a execracao,
bloqueando sua evolucdo pessoal e impedindo qualquer progresso
verdadeiro.

Ao instrutor, quero deixar uma recomendacgdo categorica: néo
paparique o bom praticante. Incentive-o, mas ndo o estrague com
atencdes excessivas, elogios e concessdes. Ele precisa conscientizar
gue o melhor discipulo é o mais leal e disciplinado, que acate com
amor e humildade as determinagbes ou reprimendas do seu
instrutor. Muito mais, as do seu Mestre. Mais ainda, as do Mestre
do seu Mestre!

o

Agora que vocé estudou detalhadamente as explicacdes, repasse
somente as partes deste capitulo que estdo em negrito, pois as regras
em si sdo poucas e de facil memorizacao.



YOGA NAO E EDUCACAO FisICcA

Nas paginas seguintes apresentaremos as ilustracbes das técnicas cor-
porais do Ydga. Queremos deixar bem claro que tais asanas ndao tém
qualquer similaridade com a Educacdo Fisica.

Ydga e Educacdo Fisica tiveram origens diferentes, em épocas diferentes,
paises diferentes, baseiam-se em principios diferentes e tém objetivos
diferentes. Além do mais, 0 Y6ga surgiu na india ha nada menos que
3.000 anos antes dos primordios da Educacdo Fisica na Grécia antiga.

A Unido Nacional de Yo6ga, o Sindicato Nacional dos Profissionais de
Yobga, a Confederacdo Nacional de Federacfes de Yoga do Brasil e as
FederacOes de Ydga dos Estados do Rio Grande do Sul, Santa Catarina,
Parand, S&o Paulo, Rio de Janeiro, Minas Gerais, Bahia, Ceara, Rio
Grande do Norte e Para, bem como as centenas de Associacdes de
Profissionais de Y6ga de todo o pais, repudiam energicamente a politica
de anexacgdo adotada pela classe dos profissionais de Educagdo Fisica,
recrudescida a partir da regulamentacdo da sua profissdo. Querem as
liderancas da Educacéo Fisica que s6 possa dar aulas de Y6ga quem
for formado em Educacdo Fisica, 0 que constitui violentacdo
inconcebivel dos nossos direitos civis.

Como é de conhecimento publico, o Y6ga Antigo desenvolve a nossa
premonicdo. Pressentindo o que ocorreria duas décadas depois, em 1978
dei entrada no anteprojeto pela regulamentacéo do profissional de Yoga.
No entanto, os colegas de outras linhas [de Yoga], que ndo haviam des-
envolvido esse siddhi, deixaram-se iludir (maya) por seus egos ou vai-
dades, e boicotaram a regulamentacdo que nos concederia reconheci-
mento, identidade e autonomia. Vinte anos depois, em 1998 o0s
profissionais de Educacdo Fisica conseguiram sua regulamentacéo, a qual
instituiu o Conselho Federal de Educacdo Fisica. A partir de entdo,
muitos instrutores de Ydéga foram importunados por entidades de classe,
ameagados por associagdes profissionais e pressionados a pagar impostos
aos sindicatos de Educacdo Fisica. Um diretor de Faculdade de Educacéo
Fisica chegou a denunciar determinado instrutor de Ydga do Rio Grande
do Sul & Promotoria de Justica, que o intimou, sob ameaca de priséo, a
prestar esclarecimentos a respeito de uma entrevista dada por ele a
Imprensa. Tal atitude, aléem de antiética e antipatica, é injusta contra
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profissionais honestos que desempenham seu trabalho de forma exemplar
e que estdo legalizados.

Tal invasdo de uma profissdo na area de outra se configura como se 0s
dentistas inventassem que s6 poderia exercer Arquitetura, Engenharia ou
Direito quem fosse formado em Odontologia!

No entanto, basta ler a lei que regulamenta a Educacdo Fisica para
constatar que essas pressdes pouco elegantes para subordinar o Yéga a
Educacdo Fisica ndo tém amparo legal. O Ydga ndo é mencionado em
parte alguma da lei e nada do que la consta pode conduzir a essa inter-
pretacdo transversal. No Yo0ga estudamos temas como mantra, karma,
kundalini, Tantra, poderes paranormais e estados expandidos da
consciéncia. Ora, iss0 ndo pertence a area de Educacao Fisica. Mesmo 0s
asanas do YoOga ndo sdo atividades fisicas nem desportivas, e sdo
completamente diferentes dos exercicios da ginastica. Tudo, desde as
origens, as propostas, até as regras e os principios sdo totalmente
diversos.

O Yoga tem sido reconhecido tradicionalmente como Filosofia, visando
a evolucdo interior e 0 autoconhecimento. E um dos seis darshanas, ou
pontos de vista filosoficos do hinduismo. Além disso, o Ydga é muito
vasto para ser classificado tdo simplesmente como Educacéo Fisica. Uma
pratica completa de Ydga compreende técnicas orgénicas, bioenergéticas,
emocionais, mentais, etc., através de respiratérios, relaxamentos, limpeza
de Orgdos internos, vocalizagbes, concentracdo, meditacdo e
mentalizacdo. Conforme a modalidade de Yéga a qual pertenca o
profissional, a pratica podera compreender todas estas técnicas ou apenas
algumas delas. Existem 108 modalidades de Ydga, sendo que no Brasil
estdo representadas cerca de 30.

Estas sdo algumas modalidades de Ydéga. Como o leitor pode constatar,
ndo tém nada a ver com a Educacéo Fisica:

RAJAYOGA, O YOGA MENTAL
Possui um nimero maior de técnicas mentais do que outras modalidades de Yoga.

Réja significa real (dos reis). Consiste em quatro partes ou angas: pratyahara (abstra¢do dos
sentidos), dharand (concentracdo mental), dhyana (meditagdo) e samadhi (hipercons-
ciéncia). Posteriormente, em torno do terceiro século antes de Cristo, a estas quatro técni-
cas, foi acrescentada uma introducdo constituida por outras quatro (yama, niyama, asana,
pranayama) com o que codificou-se o Ashtanga Yoga, ou Yoga Classico. Veja, mais adiante,
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a explanacao sobre estas modalidades que hoje estéo sendo apresentadas como se fossem
duas coisas diferentes.

BHAKTI YOGA, O YOGA DEVOCIONAL
A tonica é a devocgéo quase religiosa. Utiliza mais mantra e puja que as outras modalidades de Yoga.

Bhakti significa devogdo. O Ydga devocional ndo é forcosamente espiritualista. Em suas
origens pré-classicas, sua fundamentacgdo era naturalista e na regido em que floresceu ndo
foram encontradas evidéncias da existéncia de religides institucionalizadas. Consiste em
cultuar as forgas da Natureza, o Sol, a Lua, as Arvores, os Rios, etc.

KARMA YOGA, 0 YOGA DA ACAO
Ensina como agir na vida e no mundo para estar de acordo com a lei do karma.

Karma significa ago. E um Yoga que induz & agfo. Sua vertente medieval passou a ter
conotacBes da filosofia Védanta, o que lhe conferiu um ar de “agdo desinteressada”, quando
na verdade a proposta é impelir a acéo, ao trabalho, a realizagdo. Por certo, tal dindmica em
principio ndo visa a beneficios pessoais, recompensas ou reconhecimento.

JNANA YOGA, O YOGA DO AUTOCONHECIMENTO
D& mais énfase a busca do autoconhecimento pela via da meditacéo.

Jiidna significa conhecimento. O método dessa modalidade consiste em meditar na resposta
que 0 seu psiquismo elaborar para a pergunta “quem sou eu?”, até ndo haver mais nenhum
elemento que possa ser separado do Self e analisado. Nesse ponto, o praticante tera
encontrado a M6nada, ou o Ser.

LAYA YOGA, O YOGA DAS PARANORMALIDADES
Desenvolve 0s poderes paranormais através de técnicas corporais, respiratérios, mantras, etc.

Laya significa dissolugdo. A intengdo neste tipo de Y6ga € dissolver a personalidade, ou seja,
eliminar a barreira que existe entre 0 ego e o Self. Como o Self ou Ménada é o proprio
Absoluto que habita em cada ser vivente, ao ser dissolvida a barreira da personam, todo o
seu poder e sabedoria fluem diretamente para a consciéncia do praticante.

MANTRA YOGA, 0 YOGA DO DOMINIO DO SOM E DO ULTRA-SOM
Como ja diz seu nome, a énfase é dada aos mantras.

Mantra significa vocalizagdo. Trata-se de um ramo de Y6ga que pretende alcancar a meta
através da ressonancia transmitida aos centros de energia do préprio corpo, conduzindo-o0s a
um pleno despertar. Como conseqiéncia, a consciéncia aumenta e o praticante atinge o
samadhi.

TANTRA YOGA, O YOGA DA SENSORIALIDADE
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Utiliza a sexualidade como alavanca para a evolugdo interior.

Tantra significa, entre outras coisas, a maneira correta de fazer qualquer coisa, autoridade,
prosperidade, riqueza; encordoamento (de um instrumento musical). E a via do aprimora-
mento e evolugdo interior através do prazer. Ensina como relacionar-se consigo mesmo, com
0s outros seres humanos, animais, plantas, meio ambiente, o0 Universo. Também trata de
tudo o que se refira a sensorialidade e a sexualidade. Pretende atingir a meta mediante o
reforgo e canalizagéo da libido. Tantra Ydga enfatiza o trabalho sobre a kundalini, contudo,
existe uma outra modalidade especializada no despertamento dessa forca colossal: € o
Kundalini Y6ga, que descreveremos mais para frente.

SWASTHYA YOGA, 0 YOGA ANTIGO, CONTEM EM SI TODOS OS ACIMA DESCRITOS
Trata-se da sistematizagdo do préprio tronco do Yoga Pré-Classico, do qual nasceram todos 0s outros.

Swasthya significa auto-suficiéncia, satide, bem-estar, conforto, satisfacdo. E baseado em
raizes muito antigas (Tantra-Samkhya) e por isso é tdo completo, pois possui 0 gérmen do
que, séculos mais tarde, deu origem aos oito ramos mais antigos (Asana Ydga, Réja Yoga,
Bhakti Yoga, Karma Yéga, JAana Y0ga, Layd Yboga, Mantra Yoga e Tantra Ydga). Sua
pratica consiste em oito feixes de técnicas, a saber: mudré (linguagem gestual), puja (sinto-
nizacdo com o0 arquétipo), mantra (vocalizagdo de sons e ultra-sons), pranayama (respirato-
rios), kriya (purificacdo das mucosas), asana (técnica orgénica), yéganidra (técnica de des-
contragdo) e samyama (concentracdo, meditacdo e outras técnicas mais profundas). Trata-
se da sistematizacdo do Dakshinacharatantrika-Nirishwarasdmkhya Y6ga, um proto-Yoga
integrado de origens dravidicas com mais de 5.000 anos.

SUDDHA RAJA YOGA, UMA VARIEDADE DE RAJA YOGA MEDIEVAL, PESADAMENTE MiSTICO
E uma vertente do Raja Yoga, que inclui mantras e rituais.

Suddha significa puro. Da a entender que pretende ser a versdo mais pura do Réja Yéga, 0
que ndo é verdade, ja que 0 R4ja Yoga era de fundamentacdo Sdmkhya e o Suddha Réja é
fundamentado pelo ponto de vista oposto, 0 Védanta. Consiste em mantras e meditagao.
Aqui no Brasil, sofreu influéncia do Cristianismo e passou a ser exercido como um hibrido de
religido crista. Atualmente é dificil de ser encontrado no Brasil.

KUNDALINI YOGA, 0 YOGA DO PODER
E o ramo especializado no despertamento das energias latentes no sistema nervoso central. Trabalha com
visualizagbes, mantras, respiratorios, contracdes de plexos e glandulas, etc.

Kundalini significa aquela que tem a aparéncia de uma serpente. E um tipo de Ydga que visa
ao despertamento da energia que leva o seu nome (kundalinf). Essa energia esta situada no
perineo e tem relacdo direta com a sexualidade. Seu despertamento e ascensdo pela
medula espinhal até o cérebro produz uma constelacdo de paranormalidades, culminando
num estado expandido da consciéncia denominado saméadhi, que é a meta do Yoga. Na
verdade, ndo apenas esta modalidade, mas todos os tipos auténticos de Yoga trabalham o
despertamento da kundalini, conforme nos diz o Dr. Sivananda em seu livro Kundalini Yéga,
pagina 70.
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SIDDHA YOGA, 0 YOGA DO CULTO A PERSONALIDADE DO GURU
De origens tantricas, usa muita meditacéo e mantras.

Siddha significa o perfeito, ou aquele que possui os siddhis (poderes paranormais). Pelo
nome, da a entender que tem parentesco com o Kundalini Yéga, mas com o qual manifesta
pouca similaridade. Pratica-se muito mantra, plja e meditacdo, mas a base é mesmo a
reveréncia a personalidade do guru. No Brasil, havia um pequeno grupo de Siddha Y6ga no
Rio de Janeiro, mas atualmente ndo se sabe se est ativo.

KRIYA YOGA, O YOGA QUE CONSISTE EM AUTO-SUPERACAO, AUTO-ESTUDO E AUTO-ENTREGA
O verdadeiro Kriya Yoga consiste em trés subdivises do anga niyama, que sdo normas éticas.

Kriya significa atividade. Trata-se de um Yéga muito difundido nos Estados Unidos na dé-
cada de 50 e que hoje mantém ricas instala¢@es. Consiste em trés niyamas (normas éticas):
tapas (auto-superagéo), swadhyaya (auto-estudo) e ishwara pranidhana (auto-entrega). E
citado no Yo6ga Stra, livro do século Ill a.C. Ha poucas entidades que o representam no
Brasil, sendo a Bahia e o Rio de Janeiro seus principais redutos. A maioria o estuda por
livros. O melhor livro é o Tantra Ydga, Nada Y6ga e Kriya Ydga, de Sivananda, Editorial Kier,
Buenos Aires. Essa € a (nica obra que ensina abertamente o Kriya Yoga, sem fazer mistério.

YOGA INTEGRAL, O YOGA DE INTEGRAGAO NAS ATIVIDADES DO DIA-A-DIA
Trata-se de uma modalidade contemporanea, que propde a incorporacédo do Yoga a vida cotidiana.

E chamado Ydga Integral n&o por ser mais integral que 0s outros, como o nome pode sugerir
por associagdo de idéias com os alimentos integrais. Denomina-se assim porque sua
proposta € integrar-se na vida profissional, cultural e artistica do praticante. Foi criado por Sri
Aurobindo, que defendia o desejo de que “o Yoga cesse de parecer alguma coisa mistica e
anormal que ndo tenha relacdes com os processos comuns da energia terrena”.

~ YOGA CLASSICO, UM YOGA ARIDO E DURO, COM RESTRIGCOES SEXUAIS E OUTRAS
E um Y6ga patriarcal e restritivo que utiliza oito angas: yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara,
dhéaran4, dhyana e samadhi. Muita gente usa o rétulo de Y6ga Classico, mas ensina outra coisa qualquer.

O Ydga Classico — ou Ashtadnga Y6ga — ndo € o Y6ga mais antigo nem o mais completo,
como se divulga. O mais antigo e completo é o Pré-Classico. O Yoga Classico tem um nome
forte, mas sua pratica é inviavel para 0 homem moderno devido a lentiddo com que seus
passos sdo trilhados. A prética é tdo restritiva e arida que ninguém pagaria para receber
esse tipo de aprendizado. Por isso, 0 que se vé no Ocidente sdo escolas que exploram o
célebre nome desse ramo, mas na pratica ensinam Hatha Yoga. O Ydga Classico é cons-
tituido por oito partes ou angas que sdo: yama, niyama, dsana, prandyama, pratyahara,
dharana, dhyana, saméadhi. No Brasil, 0 melhor livro € 0 Yoga Sutra de Patafijali.

ASHTANGA YOGA, 0 MESMO QUE YOGA CLASSICO
No entanto, o que se encontra nos Estados Unidos é simplesmente um nome de fantasia para o
Hatha Y6ga da linha do Professor lyengar, levemente modificado.
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HATHA YOGA, 0 YOGA FisICO
Modalidade que consiste em técnicas corporais, respiratérios e relaxamento.

Hatha significa forca, violéncia e ndo o poético “Sol-Lua”, como declaram alguns livros.
Consulte a respeito o Sanskrit-English Dictionary, de Sir Monier-Williams. Trata-se de uma
vertente medieval, fundada no século Xl da era Cristd, portanto, € considerado um Yo6ga
moderno, surgido mais de 4.000 anos depois da origem do Yéga primitivo! E constituido
pelos quatro angas iniciais do Ashtanga Ydga (yama, niyama, &sana, pranayama), contudo,
nas academias os dois primeiros angas nao sdo ensinados, ficando na pratica restrito
apenas a &sana (técnicas corporais) e prandyama (respiratérios). Outras técnicas podem ser
agregadas, tais como bandhas, mudrés e kriyas, mas nao forcosamente. A meditacdo nédo
faz parte e ndo deve ser incluida numa pratica de Hatha. Ja foi 0 Y6ga mais popular no
Ocidente. No Brasil, hoje esta sobejamente suplantado pelo Swasthya Yéga.

IYENGAR YOGA, UMA VARIEDADE DE HATHA YOGA
0 nome é inadequado. lyengar é o nome de um professor de Hatha Yoga.
Seria 0 mesmo que chamar de Sérgio Yoga a modalidade ensinada por esse Mestre.

B. K. S. lyengar é o0 nome de um professor de Hatha Y6ga. Chamar seu método de Hatha
pelo nome do professor, seria 0 mesmo que denominar Sérgio Yoga ou Carlos Yoga ao
método utilizado por esses Mestres. Trata-se de uma interpretacdo extremamente vigorosa
do Hatha Yéga.

POWER YOGA, UMA VARIEDADE DE IYENGAR YOGA
E apenas outro rétulo para o Hatha Yéga.

Power Ybga é um método pouco expressivo. Por exemplo, até a presente data, nenhum
professor publicou livro algum dessa modalidade no nosso pais32. Trata-se de uma marca de
fantasia para um tipo de Hatha Y6ga simplificado, praticado nos Estados Unidos, o que fica
patente pelo proprio carater hibrido do nome inglés-sanscrito. N&o ha porque denomina-lo
por um termo inglés. Caso contrario também seria permitido denominar um outro método em
portugués: “Poder Yoga’, “Agua Yoga’, “Salde Ydga’, etc. Perplexidade é o que sentimos
quando observamos que a Imprensa deixa de mencionar outros tipos de Yoga bem melhores
e mais auténticos para dar espago ao que tem nome inglés, por vir dos Estados Unidos e
ndo da india.

Até o Yoga fisico, o Hatha Yo6ga, que trabalha prioritariamente com o
corpo, é diferente da ginastica. Mesmo o Hatha, ndo pode ser classificado
de forma t&o simplista, pois pertence a uma tradigdo filosofica, hindu,
iniciatica e ndo possui exercicios de ginastica. Possui mudras (linguagem

32 Este texto foi escrito em 1998. A qualquer momento pode surgir alguma publicacdo da
mencionada modalidade.
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gestual), kriyas (atividades de limpeza das mucosas), bandhas (contra-
cBes ou compressdes de plexos e glandulas), tratakas (técnicas para os
olhos), e uma infinidade de outros recursos que ndo tém nem o mais
ténue parentesco com a ginastica. Inclusive os seus &sanas, que Sao
técnicas psico-fisicas, ndo manifestam identidade alguma com os canones
da Educacdo Fisica.

Ao defender que o Ybga ndo tem nenhum parentesco com a gindstica e
que ndo pode estar subordinado a Educacéo Fisica, ndo quero com isso
manifestar menosprezo algum pelo esporte. Ao contrario, sou fervoroso
admirador e fui praticante de inimeras modalidades. Defendo, apenas,
que fique cada profissional na sua area.

Profa. Vanessa de Holanda
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SISTEMATIZACAO UNIVERSAL DOS ASANAS

(Revisada e aprimorada por Fernanda Neis, Marcos Taccolini, Melina Flores, Diana Raschelli
de Ferraris e diversos outros colegas do Brasil, Argentina e Portugal, baseados na
originalmente publicada no livro Prontuéario de Swéasthya Yéga, do Mestre DeRose, em 1969.)

Qualquer estudante sério de Ydéga observa que ha uma notavel
discrepancia de nomenclatura entre um livro e outro, uma Escola e
outra, um Mestre e outro, na propria india. Um motivo da divergéncia
é o fato de cada qual possuir no seu acervo uma quantidade limitada
de técnicas. A maioria dos livros de Y6ga ensina em média uns 50
asanas. A obra considerada mais completa em nimero de &sanas era o
Light on Yéga, de lyengar, que apresenta cerca de 600 ilustragdes,
mas como muitas delas referem-se a0 mesmo &sana, o nimero real de
técnicas € bem menor (“Over 200 postures and 14 breathing
exercises”).

Nesta codificacdo, a maior ja realizada na Histéria do Yéga,
compilamos 2.000 asanas e bem mais de 2.000 ilustracGes, além de 58
respiratérios e 108 mudras. Queremos, no futuro, acrescentar 0s
nomes assumidos por todas as Escolas, juntamente com a
nomenclatura adotada por nos para, a um s6 tempo, homenagear essas
Escolas, e tornar a nossa obra mais didatica e mais universal. Portanto,
se o leitor conhecer outro nome para algum dos asanas, mudras ou
pranayamas que constam desta extensa relacdo, estaria prestando um
grande servico se no-lo enviasse para que fosse inserido em edigcOes
futuras, assim como sugestdes de asanas que faltem.

NAO UTILIZAMOS DESCRIGAO DOS ASANAS UM POR UM
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Este topico foi bem explanado no subcapitulo Regras Gerais. Se
vocé tiver alguma dificuldade para executar os &sanas das
ilustracdes, volte 14 e releia com mais atencdo. Se precisar de outros
subsidios, consulte o video com o nosso Curso de Asana. Sentindo
necessidade de descricéo para exemplificar a execugéo, reporte-se ao
capitulo Texto da Pratica Basica de Yoga.

EVITE PRATICAR, ENSINAR OU DEMONSTRAR
ASANAS ANTI-ESTETICOS

Pense com a cabeca do outro: como € que um samsarin (ndo-yogin,
uma pessoa que ndo faca parte do circulo de praticantes) interpretaria
determinado asana? Ele o acharia lindo e técnico ou estranho e
ridiculo? Dé absoluta preferéncia aos mais estéticos. Nos exames para
instrutores, ha &sanas que, embora corretos, se utilizados em aula ou
em coreografia podem comprometer seriamente o conceito do candi-
dato e até causar sua reprovacdo. Alguns desses asanas sao:

1. os garudasanas, por ser considerados engracados pelo out-sider
prestar-se a comédias e chacotas;

2. 0s padmasanas nas demonstracfes, por causar mal-estar em certas
pessoas que os associam com o0s mendigos de alguns paises
pobres, que sofreram de poliomielite;

3. as invertidas sobre os ombros e sobre a cabeca nas coreografias,
por terem sido elas estereotipadas pela imprensa para caricaturizar
0 Y0ga;

4. todos os asanas que possam impressionar mal ou prejudicar a
imagem do Ydéga junto a opinido publica;

5. e quaisquer outros que o seu instrutor desaconselhar.

MUITO CUIDADO COM ALGUNS ASANAS

Bom-senso, responsabilidade e amor pelo seu corpo sdo conceitos
fundamentais a quem pratica Swasthya Ydéga. Cuidado com os asanas
que forcem as articulagdes dos joelhos. Carinho com a sua coluna:
vocé s6 tem uma! Seja extremamente comedido com as retroflexdes.
Finalmente, s6 execute o que tiver sido autorizado pelo seu médico.
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Saiba que quem se lesionar praticando Yo6ga, ainda leva uma admoes-
tacdo por ter-se machucado, ja& que isso vulnerabiliza nossa reputacéo.

NAO PRATIQUE APENAS POR LIVRO

Pela sua seguranca, o ideal é que vocé procure um instrutor formado,
revalidado e supervisionado. No final deste livro apresentamos uma
relacdo de escolas, ndcleos, associacOes e federacbes de Ybga em todo
o Brasil e mais alguns em Portugal e Argentina.

ENTAO, POR QUE CONSTAM DESTE LIVRO OS ASANAS QUE REQUEREM
MAIS CUIDADO NA EXECUCAO E
0OS QUE NAO SAO TAO BONITOS?

Simplesmente, porgue tais sanas existem. A proposta desta Sistema-
tizacdo Universal é acolher o maior nimero possivel de técnicas de
todas as linhas de Yoga.

A ORDEM DOS ASANAS

O leitor vai observar que as diferentes modalidades de técnicas nao
estdo todas agrupadas numa mesma localizagcdo da listagem abaixo.
Por exemplo, os &sanas de semi-relaxamento em pé aparecem,
primeiramente, logo apds os de equilibrio e, mais adiante, surgem de
novo sem motivo aparente. O mesmo ocorre com as retroflexdes em
pé (primeiro e segundo grupo), anteflexdes sentadas (primeiro,
segundo e terceiro), etc.

O motivo dessa disposicédo alternada é que a grande relacdo dos nomes
dos asanas estd baseada na ordem balanceada da Série Protdtipo, a
qual deu origem a Pratica Béasica. Pingando-se alguns &sanas de cada
categoria mencionada nos subtitulos, o praticante tera oportunidade de
organizar sua propria versdo individualizada da Série Protdtipo, que é
uma pratica extraordinariamente completa e, a0 mesmo tempo,
concisa.

QUADRO QUE PRECEDE AS FOTOS
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Para selecionar as técnicas, a fim de montar uma pratica balanceada,
utilize o quadro da pégina 237. Os exemplos da coluna da direita
oferecem-nos apenas um ou dois &sanas de cada respectiva categoria.
Note que eles sdo suficientes para constituir uma série balanceada.
Mediante a substituicdo de um &sana por outro da mesma categoria,
até o leitor leigo esta apto a altera-los a vontade, individualizando a
pratica a si mesmo, ao seu préprio adiantamento e, apesar disso,
preservar o balanceamento, o equilibrio e compatibilidade entre as
técnicas escolhidas. Compare este quadro com a Sintese da Série
Protétipo, no final do capitulo Texto da Pratica Basica.

o
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CATEGORIA

ASANAS QUE CONSTAM DA CATEGORIA

Vestigios de coreografias primitivas
Relaxamentos deitados
Posicdes sentadas para mantra e dhyana
Movimentos para levantar-se
Posicdes de equilibrio sobre o(s) pé(s)
Semi-relaxamentos em pé (1° grupo)
Flexdes laterais em pé
Retroflexdes em pé (1° grupo)
Aberturas pélvicas em pé

. Movimentos para sentar-se

. Aberturas pélvicas no solo

. TorgBes em pé

. Semi-relaxamentos em pé (2° grupo)

. Tragdes em pé

. Retroflexdes em pé (2° grupo)

. Anteflexdes em pé

. Posi¢cdes agachadas

. Balangos sobre as costas

. Movimentos de deitar e sentar com tracdo

. Anteflex6es sentadas (1° grupo)

. Aberturas pélvicas sentadas

. Abdominais

. Anteflex8es sentadas (2° grupo)

. Flexionamento dos joelhos

. Retroflexdes sentadas

. TorcBes sentadas

. Flexionamento com uma perna na nuca

. Musculares de elevagao nos bragos

. Alongamento para bracos e ombros

. Equilibrio sobre os joelhos

. Anteflex6es sentadas (3° grupo)

. Retroflexdes deitadas

. Alongamento anterior das coxas

. Musculares para bragos e peitorais

. Alongamento dos pés

. Faciais e laringeos

. Musculares diversos

. Abdominais em decubito dorsal

. Flexionamentos coxo-femurais

. Retroflexdes, ajoelhadas

. Deitadas para tras, pernas flexionadas

. Invertidas sobre os ombros

. Compensagdes das invertidas acima

. Preparagéo parainvertidas sobre a cabega

. Invertidas sobre a cabeca

. Descanso das invertidas sobre a cabeca

. Invertidas sobre os bragos e/ou maos
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surya namaskar

shavasanas

dhyanasanas (padmasana, siddhasana, etc.)
Urdhwasanas

vrikshasanas e similares

adyasanas e similares

trikdnasanas, chandrasanas, nitambasanas
prishthasanas e similares

janurasanas, shirangushthasanas etc.
trikdna-upavishtasana, trikdna-virdsana
prasaranasanas e hanumanasanas
purnasanas

hastinasanas

talasanas

chakrasanas e similares
padahastasanas e similares

utkasanas

|6lasanas

supta e trdhwa mérudandasana
paschimbttanasanas e similares
upavishta kdbnasanas e bhadrasanas
vajrélyasanas e similares
janushirshasanas e similares
vamadévéasana e ardha kapddasana
kapddasanas e similares

vakrasanas e matsyéndrasanas
shirapadasanas e upadhanasanas
utthita padméasana, samakonéasana, etc.
gdmukhasanas

parvatasanas e similares

ybgéasanas, kirmasanas e hamsasanas
bhujangasana, shalabhasana, dhanurasana
bhégasanas

chatuspadasanas, bahupadasanas etc.
angushthasanas, banchéasanas, etc.
simhasanas

mayurasanas e kakasanas
mérudandasanas

pada shirshasanas

ushtrasanas e natashira vajrasanas
supta vajrasana, supta padmasana, etc.
viparita karani, haldsana, sarvangasana
ardha, vajra, sukha, padma matsyasana
ardha shirshasanas e grivasanas
shirshasanas, kapalasanas
dharanasanas

vrishkasanas
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1. VESTiIGIOS DE COREOGRAFIAS PRIMITIVAS
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1. sUrya namaskéra

strya namaskara n°1

stirya namaskara n°2

strya namaskara n°3

strya namaskara n°4

strya namaskara n°s

strya namaskara n°6
(ashtangésana)

slrya namaskara n°7

slrya namaskara n°8

slrya namaskara n°9

stirya namaskéra n°10
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4

slirya namaskéra n°11
strya namaskara n°12

2. virabhadra namaskara

(outro nome: virabhadrésana)

virabhadra namaskara n°4

virabhadra namaskara n°1

virabhadra namaskara n°5

virabhadra namaskara n°2

virabhadra namaskara n°6

virabhadra namaskara n°3

2. RELAXAMENTOS DEITADOS
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3. uttara shavasana n°1
(outro nome: adwésana)
(outro nome: mritdsana)

;
i
.®

4. uttara shavasana n°2

5. mahd shavasana

6.  udara shavasana n°l

7. udara shavasana n°2
(outro nome: héshtikasana)

SO

8.  udara shavasana n°3

9.  udara shavasana n°4

10. swéra shavasana

S
Ty

11.  sukha shavasana
(outro nome: supta sukhasana)

T

12. vajra shavasana
(outro nome: supta vajrasana)

(39 # |
Sow

13.  bhadra shavasana
(outro nome: supta bhadrasana)

14.  uttara padma shavasana
(outro nome: supta padmésana)

2

-
15.  udara padma shavasana n°3

o o

16. udara padma shavéasana n°2

o

17.  udara padma shavéasana n°3

18. ardha parshwa shavasana
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i a 21 raja mérudandasana n°2

19. parshwa shavésana

20. ré&ja mérudandasana n°1

3. POSICOES SENTADAS PARA MANTRA E DHYANA

E : l 25. rajas purdnavajrasana

22.  sukha puranasana
@3;

<

26. sukhasana

23. ardha purandsana

27. samanasana

24.  réja puranasana

28. swastikdsana
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29. siddhasana

30. ardha padméasana

raja padmasana
(outro nome: kamalasana)

31.

(=)

P

< |
8" 5

32. baddha padmasana

[

33. rdjavirasana

>

34, utthita virdsana

35. saména vajrasana

36. utthita samana vajrdsana

(=]
@
o \‘-\_\\

37. padma vajrasana

38. utthita padma vajrsana

w
©

siddha vajrasana

a

3

-4

e

40. réja vajrdsana n°l
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E’; 47.  ré4ja vajrdsana n°8
L g

41.  rdjavajrasana n°2

D
b 9

d

42.  rdjavajrasana n°3

48.  raja vajrdsana n°9

49. réjavajrasana n°10

43.  r&javajrasana n°4

50. réjavajrasana n°11

44.  rdja vajrasana n°s

a4 51. idasana
45.  rdja vajrasana n°6

xl

46. raja vajrasana n°7 52. pingalasana

2

4
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54. bhadrasanas (vide n°702 a 717)

53. sushumnésana

(]

e

4. MOVIMENTOS PARA LEVANTAR E SENTAR

57. januhasta Grdhwasana n°2

iy

Y N

5 bhadra trdhwésana

55. sukha Urdhwasana

59. padotthita urdhwasana

56. vajra Grdhwasana n°1

7 ;

60. padahasta Grdhwésana
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61. paddtthita janushirsha trdhwasana
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5. POsSICOES DE EQUILIBRIO SOBRE O(S) PE(S)

NoTA: asanas muito semelhantes necessitam da orientagdo de um especialista para
esclarecer onde residem as diferencas.

_ &
i J

62. raja padasana n°l
(outro nome: tadasana sthitaprarthanasana)

65. supta padasana n°2

—

|

63. réja padasana n°2
'J 3

& b '.
* )

i

64. supta padasana n°l

66. utthita pAdasana n°1

67. utthita pAdasana n°2
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'

:
\

68. supta utthita padasana n°1 72.  supta prathandsana n°1

-

.

A 0
69. supta utthita padasana n°2 73, supta prathandsana n°2

70. r&ja prathandsana n°1 : i
74.  utthita prathandsana n°1

iy

71. ré&ja prathandsana n°2 75.  utthita prathanasana n°2
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76.  supta utthita prathansana n°1

77.  supta utthita prathandsana n°2

\ J
78. réjatrishilasana

79. supta trishdlasana

\&

/

80. utthita trishllasana

'

F |
{

81. supta utthita trishdlasana

82.  sukha vrikshasana n°1
(outro nome: ékapadasana)

AN
%

83.  sukha vrikshasana n°2
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2

88. supta utthita sukha vrikshasana n°1
84. supta sukha vrikshdsana n°1

/\
\%

89. supta utthita sukha vrikshasana n°2

85. supta sukha vrikshasana n°2

~

90. janushirsha sukha vrikshasana n°1

-~

86. utthita sukha vrikshasana n°1

91. janushirsha sukha vrikshasana n°2

~

87. utthita sukha vrikshasana n°2 92.  supta janushirsha sukha vrikshasana n°1
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93.  supta janushirsha sukha vrikshasana n°2

94. utthita janushirsha sukha vrikshasana n°1

—

95. utthita janushirsha sukha vrikshasana n°2

96.  supta utthita janushirsha sukha vrikshasana n°1

97.  supta utthita janushirsha sukha vrikshasana
n°2

T!
98. ardha vrikshasana n°1
(ekapadasana)

W

3

by

99. ardha vrikshasana n°2

¥

100. supta ardha vrikshasana n°1

-~

/. ..'l

©)

101. supta ardha vrikshasana n°2
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102. utthita ardha vrikshasana n°1

103. utthita ardha vrikshasana n°2

\

104. supta utthita ardha vrikshdsana n°1

2

105. supta utthita ardha vrikshdsana n°2

106. sukha réja vrikshasana

107. supta sukha raja vrikshasana

108. utthita sukha raja vrikshasana

\

109. supta utthita sukha réja vrikshasana
110. réja vrikshdsana

111. supta raja vrikshasana
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112. utthita raja vrikshasana

113. supta utthita raja vrikshasana

114. sukha shirahasta vrikshasana

115. supta sukha shirahasta vrikshasana

116. utthita sukha shirahasta vrikshasana

117. supta utthita sukha shirahasta vrikshasana

118. réja shirahasta vrikshasana

119. supta raja shirahasta vrikshasana

&

120. utthita raja shirahasta vrikshasana

+

121. supta utthita raja shirahasta vrikshasana

122. sukha mahé vrikshasana
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by,

128. utthita maha vrikshasana

123. supta sukha maha vrikshasana

by,

129, supta utthita maha vrikshasana

q

130. maha shirahasta vrikshasana

124. utthita sukha maha vrikshasana

125. supta utthita sukha maha vrikshasana

: q

131. supta maha shirahasta vrikshasana

126. maha vrikshasana R

132. utthita maha shirahasta vrikshasana

127. supta mah4 vrikshasana R
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133. supta utthita maha shirahasta vrikshasana i

137. supta utthita baddha vrikshasana

i

138. baddha raja vrikshasana

135. supta baddha vrikshdsana ﬂ

139. supta baddha raja vrikshasana

|9

140. utthita baddha réja vrikshasana

134. baddha vrikshasana

136. utthita baddha vrikshasana
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3

141. supta utthita baddha raja vrikshasana 146. parshwa sukha vrikshasana

3

147. supta parshwa sukha vrikshdsana

-

- 148. utthita parshwa sukha vrikshasana
143. supta baddha mahé vrikshasana

-

149. supta utthita parshwa sukha vrikshasana
144. utthita baddha mah4 vrikshasana

why

145. supta utthita baddha maha vrikshasana 150.  parshwa réja vrikshasana
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151. supta parshwa raja vrikshasana

ohy
™

156. utthita baddha parshwa raja vrikshasana

152. utthita parshwa réja vrikshasana

A
i

157. supta utthita baddha parshwa raja
vrikshasana

153. supta utthita parshwa raja vrikshasana

ke,
g\?_'

158. ékapada Urdhwasana n°1

154. baddha parshwa réja vrikshasana

*
o

159. ékapada Urdhwéasana n°2

s

155. supta baddha parshwa raja vrikshasana
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i

164. supta ékapada Grdhwasana n°3
160. ékapada Urdhwésana n°3

i 165. supta ékapada Grdhwésana n°4

161. ékapada Urdhwéasana n°4

5

162. supta ékapada Urdhwasana n°1

! 167. utthita ékapada Grdhwésana n°2

163. supta ékapada Urdhwasana n°2

sl

166. utthita ékapada urdhwasana n°1
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)

168. utthita ékapada Grdhwésana n°3

J

169. utthita ékapada Grdhwésana n°4

i)

172. supta utthita ékapada Grdhwésana n°3

Q)

173. supta utthita ékapada Grdhwésana n°4

o’

S

170. supta utthita ékapada Urdhwésana n°1

174. baddha ékapada Urdhwésana

171. supta utthita ékapada drdhwasana n°2

S

175. supta baddha ékapéda Urdhwasana
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176. utthita baddha ékapada urdhwésana 181, supta garuda vatyandsana

182. ékapada angushthasana n°1

177. supta utthita baddha ékapada urdhwésana

' X

183. ékapada angushthdsana n°2

L

184. ékapada angushthasana n°3

178. réja vatyanasana

179. géruda vatyanasana

185. supta ékapada angushthasana n°1

180. supta raja vatyanasana
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i

186. supta ékapada angushthasana n°2

L

187. supta ékapada angushthasana n°3

188. baddha ékapada angushthasana

189. supta baddha ékapada angushthasana

190. padbtthita angushthdsana n°1

i

191. pédbtthita angushthasana n°2

L.

192. padbtthita angushthasana n°3

L.

193. supta padédtthita angushthdsana n°1

r

194. supta padotthita angushthdsana n°2

L

195. supta padédtthita angushthdsana n°3
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N
h

- *Cr'

196. padahasta angushthdsana 201. ardha natardjasana n°2

202. supta ardha natardjasana n°1

- *Cr'

198. padatthita janushirsha angushthasana 203. supta ardha natarajasana n°2

-
199. supta padoétthita janushirsha angushthasana I

204. utthita ardha natarajasana n°1

L
200. ardha natarjasana n°1 '

205. utthita ardha natarajasana n°2

U

197. supta padahasta angushthasana

e e

\
¥
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=

206. supta utthita ardha natarajasana n°1

g

207. supta utthita ardha natarajasana n°2

+

208. raja natarajasana

%

209. supta raja natargjdsana

‘\]‘:

210. utthita raja natardjasana

"F

211. supta utthita raja natarajasana
0/ |

212. ardhwa natarajasana
@'

213. supta Urdhwa nataréjasana

214. utthita Urdhwa natarjasana
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; 219. supta baddha natardjasana n°2

215. supta utthita Grdhwa natarajasana

T

216. baddha natarajasana n°1

7

217. baddha natarjasana n°2

E 222. supta utthita baddha natarajasana n°1

218. supta baddha natarajasana n°1

? 223. supta utthita baddha natarajasana n°2

,_.?,

220. utthita baddha natarajasana n°1

221. utthita baddha natarajasana n°2

—~Q
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224, mahd baddha nataréjasana 228. januhasta natarajasana

225. supta maha baddha natarajasana 229, supta januhasta natardjasana

! 230. utthita januhasta natarajasana
226. utthita maha baddha natarajasana

: 231. supta utthita januhasta natarajasana
227. supta utthita maha baddha natarajasana
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232. mahd januhasta natarajasana

r-q

237. supta mah4 natarjasana

_.4*

233. supta maha januhasta natarajasana

~4
<

238. utthita maha natarajasana
234. utthita mahd januhasta natardjasana

~4
<

235. supta utthita maha januhasta natarajasana 239. supta utthita maha nataréjésana

—Q
"?

236. maha natardjasana 240. uttana natarajasana
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"Q

241. supta uttana natarajasana

"Q

242. utthita uttina natarajasana

"Q

243. supta utthita uttna natarajasana

—

244, ardha Grdhwa dhanurasana

-

245, supta ardha trdhwa dhanurésana

-

246. utthita ardha Urdhwa dhanurasana

U

247. supta utthita ardha Grdhwa dhanurasana

—~O

248. réja Grdhwa dhanurasana
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~n

249. supta raja Grdhwa dhanurasana 253. supta maha (rdhwa dhanurasana

~O
—~

250. utthita raja Grdhwa dhanurasana 254. utthita maha Grdhwa dhanurasana

~O
—~

251. supta utthita raja urdhwa dhanurasana )
255. supta utthita maha trdhwa dhanurasana

~n
qu

252. maha urdhwa dhanurasana 256. nirahasta Urdhwa dhanurasana
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—&

257, supta nirahasta rdhwa dhanurasana 261. supta utthita januhasta urdhwa dhanurasana

A

258. jén-uhasta Urdhwa dhanurasana
262. sukha janardhwa shirshasana

A

259. subta januhasta rdhwa dhanurésana
263. supta sukha jandrdhwa shirshasana

e

260. utthita januhasta Grdhwa dhanurésana . ]
264. utthita sukha jandrdhwa shirshasana
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N
\l
\-40 ™~

265. supta utthita sukha jandrdhwa shirshasana i

269. supta utthita ardha jandrdhwa shirshasana

1

270. réja jandrdhwa shirshasana

1

271. supta raja jandrdhwa shirshasana

!

272. utthita raja jandrdhwa shirshasana

e

266. ardha jandrdhwa shirshasana

e

267. supta ardha jandrdhwa shirshasana

— W

268. utthita ardha jandrdhwa shirshasana



MESTRE DeROSE 273

—
»-q-ﬁlo

273. supta utthita raja janardhwa shirshasana ) ) L
277. supta utthita uttana ardha jandrdhwa

shirshasana

sage
5

274. uttana ardha jandrdhwa shirshasana
278. uttana raja jandrdhwa shirshasana

sage
5

275. supta uttana ardha jandrdhwa shirshasana 279. supta uttana réja jandrdhwa shirshasana

w
~

280. utthita uttana raja jantrdhwa shirshasana
276. utthita uttdna ardha jandrdhwa shirshasana
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v

!

281. supta utthita uttana raja janardhwa
shirshasana

j

282. vakra baddha jandrdhwasana n°L 286. utthita vakra baddha jantrdhwasana n°1

.

283. vakra baddha jandrdhwésana n°2

)

284. supta vakra baddha jandrdhwésana n°1

285. supta vakra baddha jandrdhwasana n°2

b T

287. utthita vakra baddha jandrdhwéasana n°2

r—’ﬁ

288. supta utthita vakra baddha jandrdhwasana
n°1
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—~b-
—&

289. supta utthita vakra baddha jandrdhwésana
n°2 294. utthita maha jandrdhwa shirshésana n°1

—F
—Z

290. maha jandrdhwa shirshasana n°1 295.  utthita maha jan(rdhwa shirshasana n2

!
—&

291. maha jandrdhwa shirshasana n°2
296. supta utthita maha jandrdhwa shirshasana

n°l

292. supta mah jandrdhwa shirshasana n°1

—F
—Z

297. supta utthita maha jandrdhwa shirshasana
n°2

—A

293. supta mahé jandrdhwa shirshasana n°2



276
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¢

298. réja garudasana

¢

299. suptaraja garudasana

{

300. utthita garudasana

¢

301. supta utthita garudasana

xl

302. ardha pakshasana

303. réja pakshasana n°1

304. supta raja pakshasana n°1

305. raja pakshasana n°2

306. supta raja pakshasana n°2
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307. réja pakshasana n°3

~d.

308. supta raja pakshasana n°3

309. réja pakshasana n°4

310. supta raja pakshasana n°4

3

311. utthita raja pakshasana n°1

312. supta utthita raja pakshésana n°1
3:

313. utthita rdja pakshasana n°2

F

314. supta utthita raja pakshasana n°2
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__4 3
-—T-

319. nirahasta pakshasana
315. utthita raja pakshasana n°3

320. supta nirahasta pakshasana

—.
—s’r—

316. supta utthita raja pakshasana n°3

321. utthita nirahasta pakshasana

e
T

317. utthita rdja pakshasana n°4

322. supta utthita nirahasta pakshasana

—eg

318. supta utthita raja pakshasana n°4



MESTRE DeROSE 279

<
i 327. r4ja natashira pakshasana

323. baddha pakshasana

\\ '
328. supta raja natashira pakshasana

324. supta baddha pakshasana

# 329. utthita raja natashira pakshasana

325. utthita baddha pakshasana

Y

326. supta utthita baddha pakshéasana

= F

330. supta utthita raja natashira pakshasana

331. réja parshwa pakshasana
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336. supta maha pakshasana n°1

332. supta raja parshwa pakshasana %

337. maha pakshasana n°2

333. utthita rdja parshwa pakshasana i

338. supta maha pakshasana n°2

!

339. utthita mah& pakshasana n°1

!

334. supta utthita raja parshwa pakshasana

335. maha pakshasana n°1
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340. supta utthita maha pakshasana n°1

344. supta mahé parshwa pakshasana

341. utthita mah& pakshasana n°2

345. utthita mah& parshwa pakshasana

342. supta utthita maha pakshésana n°2

346. supta utthita mah& parshwa pakshasana

343. maha parshwa pakshasana

347. maha nirahasta pakshasana n°1
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Y

351. utthita mah4 nirahasta pakshasana n°1

Y

352. supta utthita maha nirahasta pakshésana n°1

37_

353. utthita mah& nirahasta pakshasana n°2

3.?_

348. supta maha nirahasta pakshasana n°1

349. mahd nirahasta pakshasana n°2

350. supta mahé nirahasta pakshasana n°2
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354. supta utthita maha nirahasta pakshasana n°2 358. supta utthita ardha trdhwa
péadapraséaranasana

i
L

355. ardha Urdhwa padaprasarandsana . 3 | o
359. nirahasta Grdhwa padaprasaranasana

4
L

356. supta ardha Urdhwa padaprasaranasana
360. supta nirahasta Grdhwa padaprasaranasana

4
L

357. utthita ardha (rdhwa padaprasaranasana 361. utthita nirahasta urdhwa padaprasaranasana

4
L
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362. supta utthita nirahasta urdhwa
padaprasaranasana

366. supta utthita mahd urdhwa
padaprasaranasana

363. mahd Urdhwa padaprasaranasana

367. vakra Urdhwa padaprasaranasana

364. supta mahé Ordhwa padaprasarandsana

368. supta vakra Urdhwa padaprasaranasana

365. utthita mah4 Grdhwa padaprasarandsana

369. utthita vakra urdhwa padaprasaranasana
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370. supta utthita vakra ardhwa 374. supta utthita ardha Urdhwa praséarana
padaprasaranasana ékapadasana

\\
371. ardha Grdhwa prasérana ékapadasana Q
Z 375. ardhwa prasarana ékapadasana
\\

376. supta Grdhwa prasarana ékapadasana

372. supta ardha Urdhwa prasérana ékapadasana

373. utthita ardha urdhwa prasarana ékapadasana
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—

381. utthita Grdhwa shirapadasana

377. utthita Grdhwa prasérana ékapadasana

—

382. supta utthita Urdhwa shirapadasana

378. supta utthita Urdhwa prasarana ékapadasana

e 4

383. raja Grdhwa shirapadasana

379. drdhwa shirapadasana
(outro nome: békasana)

e 4

384. supta raja Grdhwa shirapadasana

380. supta urdhwa shirapadasana 385. utthita rdja drdhwa shirapadasana
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F

386. supta utthita raja urdhwa shirapadasana

1

387. ardha Grdhwa yogadandasana n°1

388. ardha Grdhwa yogadandasana n°2

389. réja irdhwa ydgadandasana

6. SEMI-RELAXAMENTOS EM PE (PRIMEIRO GRUPO)

i
s

390. &dyasana

391. grivavarténasana 393. béhuvarténasana n°2
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7. FLEXOES LATERAIS EM PE

397. réja nitambésana n°4

394. réja nitambésana n°1

,,@ 398. utthita raja nitambasana n°1

395. raja nitambasana n°2

399. utthita raja nitambasana n°2

=

396. réaja nitambasana n°3

400. utthita raja nitambasana n°3
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401. utthita raja nitambasana n°4 405. nitamba trikdnasana n°4

"

406. utthita nitamba trikdnasana n°1

402. nitamba trikdnasana n°1

>y

407. utthita nitamba trikdnasana n°2

403. nitamba trikdnasana n°2 f

408. utthita nitamba trikdnasana n°3

404. nitamba trikdnasana n°3

409. utthita nitamba trikdnasana n°4
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an

§

410. raja chandrasana

”

411. utthita chandrasana

AN
,: )

412. chandra trikbnasana

j

A

413. rja trikdndsana n°1

414. réja trikdndsana n°2

415. réja trikbndsana n°3
(kdnasana)

416. réja trikbnasana n°4

417. réja trikbndsana n°5

418. réja trikondsana n°6
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7\

419. raja trikbnasana n°7

7

420. rja trikdndsana n°8

A\

421. rja trikdndsana n°9

A,

422. rja trikdndsana n°10

A

423. rja trikdndsana n°11

424. réja trikdndsana n°12

425. réja trikdndsana n°13

426. réaja trikonasana n°14

427. réja trikdndsana n°15
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=y

-~

432. réja trikdnasana n°20

A

433. réja trikdndsana n°21

430. raja trikdnasana n°18 A

434. réja trikdndsana n°22

431. raja trikdnasana n°19 A

435. réja trikdndsana n°23

)

©

l N
—— ‘.f

428. rja trikdndsana n°16

>

429. réja trikdndsana n°17

NI
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5

436. rja trikdnasana n°24

437. raja trikdnasana n°25

438. réja trikdnasana n°26

439. raja trikdnasana n°27

440. réja trikdndsana n°28

441. réja trikdnasana n°29

442. raja trikdnasana n°30

443. réja trikdnasana n°31

444. réja trikdndsana n°32
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

445. rja trikdndsana n°33

446. rdja trikdndsana n°34

47. réja trikdnasana n°35

448. réja trikdnasana n°36

449. rja trikdndsana n°37

'

450. réja trikondsana n°38

AN

451. réja trikdndsana n°39

)

452. raja trikdnasana n°40

453. réja trikdndsana n°41

454. réja trikdnasana n°42
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455. réja trikdnasana n°43

456. rja trikdndsana n°44

457. réja trikdnasana n°45

3

458. réja trikdnasana n°46

A

459. réja trikdndsana n°47

460. réaja trikdnasana n°48

461. utthita rja trikdnasana n°1

g

462. utthita rja trikdnasana n°2

463. utthita raja trikdnasana n°3
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&

469. parshwa trikdnasana n°1

464. utthita réja trikonasana n°4

/%

465. ardha trikdnasana n°1

A 471. parshwa trikdnésana n°3

466. ardha trikdnasana n°2

A 472. sukha maha trikdnasana n°1

467. ardha trikbnasana n°3

N 473. sukha maha trikdnasana n°2

468. ardha trikdnasana n°4

470. parshwa trikdnasana n°2

>

B
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474. sukha maha trikdnasana n°3

475. sukha maha trikbnasana n°4

476. maha trikbnasana n°1

477. maha trikbnasana n°2

de

478. maha trikdnasana n°3

=

479. baddha maha trikonasana

480. uttana trikdnasana

P

481. baddha parshwa vakra trikdnasana n°1

482. baddha parshwa vakra trikdnasana n°2
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8. RETROFLEXOES EM PE (PRIMEIRO GRUPO)

487. ékahasta ardha prishthakdnasana

.,
>

483. dwahasta sukha prishthasana

488. dwahasta raja prishthasana

484. dwahasta ardha prishthasana

)

489. dwahasta raja prishthakdnasana

485. dwahasta ardha prishthakdnasana

490. ékahasta raja prishthdsana

486. ékahasta ardha prishthasana
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491. ékahasta raja prishthakbnasana
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9. ABERTURAS PELVICAS EM PE

492. rdja janurdsana n°1

Y

493. rdja janurdsana n°2

N

494. rdja janurdsana n°3

495. ardha shirdngushthasana n°1

496. ardha shirAngushthasana n°2

497. ardha shirangushthasana n°3

498. ardha shirangushthasana n°4

it

499. ardha shirangushthasana n°5

\

500. baddha ardha shirangushthasana

}

501. raja shirangushthasana n°1
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502. réja shirangushthasana n°2

A

503. réja shirangushthasana n°3
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P

504. réja shirangushthasana n°4

—~ A

505. baddha réja shirAngushthasana

P

506. parshwa padapraséranasana n°l

4

507. parshwa padaprasaranasana n°2

.

508. utthita padaprasaranasana n°l

509. utthita pAdaprasaranasana n°2

&*

510. uttdna padaprasarandsana

511. vakra baddha padaprasaranasana n°1

512. vakra baddha padaprasarandsana n°2

7

513. utthita vakra baddha padaprasaranasana
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10. MOVIMENTOS PARA SENTAR-SE

514. rajas dwahasta trikdna upavishtasana

516. rajas nirahasta trikdna upavishtasana

515. rajas ékahasta trikona upavishtdsana

11. ABERTURAS PELVICAS NO SOLO

o

520. réja parighasana n°2

2

517. ardha parighdsana n°1

521. utka parighasana

518. ardha parighdsana n°2 '

522. sukha uttana parighasana

J
\\

¥

519. réja parighasana n°1
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o N

523. uttana parighasana

4

524. raja hanumanasana n°1

. b

525. ré&ja hanumanasana n°2

4

526. raja hanumanasana n°3

-

527. ré&ja hanumandsana n°4

528. raja hanumandsana n°s

529. raja hanumanésana n°6

-

530. vakra hanumandasana n°1

A

531. vakra hanumanasana n°2

.

532. r4ja janushirsha hanumanasana

A_

533. maha janushirsha hanumanésana

&
e
™
-

534. parshwa janushirsha hanumanasana

12. TORCOES EM PE
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535. plrndsana n°1
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13. SEMI-RELAXAMENTOS EM PE (SEGUNDO GRUPO)

4 ’ \

\]

537. utthita hastindsana

536. raja hastindsana

14. TRACOES EM PE

540. talasana n°3

539. talasana n°2 '

541. taldsana n°4
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542. talasana n°5

15. RETROFLEXOES EM PE (SEGUNDO GRUPO)

546. ardha ékapada chakrasana n°1

"‘T

547. ardha ékapada chakrasana n°2

543. sukha chakrasana

544. ardha chakrasana

548. ardha ékapada chakrasana n°3

545, utthita ardha chakrasana



FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE
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J 554. uttana chakrasana n°1

549. ardha ékapada chakrasana n°4

-2
5

550. urdhwa chakrasana (inicio em pé) 555. uttana chakrésana n°2

—

»

551. utthita Urdhwa chakrdsana (inicio em pé) 556. uttana chakrasana ne3

>

552. réja chakrasana (inicio no chéo)
557. utthita uttdna chakrasana n°1

—

553. utthita raja chakrasana (inicio no ch&o)
558. utthita uttdna chakrasana n°2
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559. maha chakrasana n°1

560. maha chakrasana n°2

3“_;,{

561. utthita maha chakrdsana

562. niralamba chakrasana

563. nirahasta chakrasana

A

564. ékapada nirahasta chakrasana n°1

<

565. ékapada nirahasta chakrasana n°2

3

566. raja kandharasana

3

567. Grdhwa kandhardsana

(maneira de levantar-se)

3J

568. utthita kandharasana
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569. ékapada chakrasana n°l 573. utthita ékapada chakrasana n°l

570. ékapada chakrasana n°2

574. utthita ékapada chakrasana n°2

571. ékapada chakrasana n°3

575. ékapada uttana chakrasana n°1

572. ékapada chakrasana n°4

576. ékapada uttana chakrasana n°2
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577. utthita ékapada uttdna chakrasana n°1

578. utthita ékapada uttdna chakrasana n°2

579. ékapada maha chakrasana n°1

580. ékapada maha chakrasana n°2

581. utthita ékapada maha chakrasana n°1

582. utthita ékapada maha chakrasana n°2

583. ékahasta chakrasana

<4
584. utthita €kahasta chakrasana
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585. ékahasta maha chakrdsana

590. ékapada ékahasta chakrasana n°2

W

586. utthita ékahasta maha chakrasana E

ﬂ 591. utthita ékapada ékahasta chakrasana n°1

587. ékapadashirsha chakrasana

588. utthita ékapadashirsha chakrasana n°1

ff

589. ékapada ékahasta chakrasana n°l

592. utthita ékapada ékahasta chakrasana n°2
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16.ANTEFLEXOES EM PE

E 597. sukha padahastasana n°5

593. sukha padahastasana n°1
(outro nome: hastapadéasana)

ﬁ 598. ardha padahastasana n°1

594. sukha padahastasana n°2

i ’ 599. ardha padahastasana n°2

595. sukha padahastasana n°3

ﬂ 600. ardha padahastasana n°3

596. sukha padahastasana n°4

-
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601. ardha angushtha padahastasana 606. réja padahastasana n’s

A

602. réja padahastésana n°1 607. réja padahastasana n%

603. réja padahastésana n°2 608. raja padahastasana no7

604. réja padahastasana n°3

609. raja padahastasana n°8

605. raja padahastasana n°4

610. raja padahastasana n°9
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611. réaja angushtha pAdahastasana n°1

612. raja angushtha padahastasana n°2

613. utthita sukha padahastasana n°1

614. utthita sukha padahastésana n°2

615. utthita sukha padahastésana n°3

616. utthita sukha pAdahastésana n°4

617. utthita ardha pAdahastasana n°1

618. utthita ardha padahastasana n°2

619. utthita raja pAdahastasana n°1

620. utthita raja pAdahastasana n°2
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621. utthita raja pAdahastasana n°3

622. mahd padahastasana

623. maha karnapida padahastasana

624. parshwa padahastasana

625. utthita parshwa padahastasana

626. raja shaktyasana

627. sukha parshwottanasana

628. ardha parshwottanasana

629. réja parshwottdnasana n°1

A

630. réja parshwottdnasana n°2
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631. réja parshwbttdnasana n°3

632. réja parshwottdnasana n°4

633. réja parshwbttdnasana n°5

634. réja parshwbttdnasana n°6

xl

635. ékapada parshwottdnasana

0

636. ékapada ékahastasana
(outro nome: chandrasana)

AL,

637. utthita ékapada ékahastasana

{("

638. parshwa ékapada ékahastasana n°1

639. parshwa ékapada ékahastasana n°2

T
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640. ékapada dwahastasana

644. parshwa ékapada dwahastasana n°2

641. utthita ékapada dwahastasana

645. parshwa ékapada dwahastasana n°3

642. utthita maha ékapada dwahastasana

646. utthita parshwa ékapada dwahastasana
643. parshwa ékapada dwahastasana n°1
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17. POSICOES AGACHADAS

652. pada utkdsana n°4

S n

D

47. samasthiti utkdsana

D

48. uttana utkasana
(outro nome: nataprathanasana)

654. baddha pada utkdsana n°1

5

D

49. pada utkdsana n°1

655. baddha pada utkdsana n°2

650. pada utkdsana n°2

656. baddha vakra pada utkdsana

651. pada utkdsana n°3

657. baddha parshwa pada utkasana



w

20

FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

-

D

58. sukha mandukasana n°1

_

(2]

59. sukha mandukasana n°2

D

60. sukha mandukasana n°3

D
D
-

. sukha mandukasana n°4

662. sukha mandukéasana n°5

&

663. sukha mandukéasana n°6

=]

664. ardha mandukéasana n°1

665. ardha mandukasana n°2

666. raja mandukasana n°l
(mandukésana)

667. raja mandukdsana n°2

668. raja mandukdsana n°3

669. raja mandukédsana n°4
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670. ardha dmkarasana -
671. dmkérdsana
(outro nome: pranavasana)

18. BALANCOS SOBRE AS COSTAS

e EGa

672. sukha lolasana 673. padma lolasana
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19. MoVIMENTOS DE DEITAR E SENTAR COM TRAGAO

m 676. supta padma mérudandasana

674. supta mérudandasana

677. Grdhwa padma mérudandasana

r

675. Urdhwa mérudandasana

20. ANTEFLEXOES SENTADAS (PRIMEIRO GRUPO)

. raN

678. sukha paschimdttanasana 682. angushtha paschiméttanasana

"’1\ *-j-/

679. ardha paschiméttanasana 683. maha paschimdttanasana n°1

684. maha paschiméttandsana n°2

\\

"

680. réja paschimdttanasana n°l

&

681. raja paschimdttanasana n°2 685. sukha vajra paschiméttanasana

)
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- =

686. raja vajra paschimdttanasana

=

687. mahd vajra paschiméttanasana

| -

688. sukha baddha paschiméttanasana

y

689. raja baddha paschiméttanasana

690. mahd baddha paschiméttdnasana

691. parshwa paschiméttanasana

xl

692. uttana paschiméttanasana

/

693. ardha Urdhwa paschiméttanasana

694. raja Grdhwa paschiméttanasana

4

695. maha Urdhwa paschiméttanasana

696. viparita paschiméttanasana

697. maha viparita paschiméttanasana

698. ardha Urdhwa vajra paschimdttanasana

699. réja Grdhwa vajra paschimottanasana



324

FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

700. karna paschiméttandsana n°1

701. karna paschimbttanasana n°2

]

702. karna paschiméttanasana n°3

703. karna paschiméttanasana n°4
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21. ABERTURAS PELVICAS SENTADAS

-

-

04. ardha bhadrasana

-

-

05. raja bhadrasana (vide n°54)

b-

-

06. maha bhadrasana n°1

h-

-

07. maha bhadrasana n°2

e

708. maha bhadrasana n°3

xl

709. rajas ardha bhadrasana

710. rajas raja bhadrasana

711. supta bhadrasana

712. Urdhwa bhadrasana

713. utthita drdhwa bhadrasana

714. ardha ékapada vakra bhadrasana
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4

715. ardha dwapada vakra bhadrasana n°1

& .
716. ardha dwapada vakra bhadrdsana n°2

4

717. ré&ja dwapéda vakra bhadrasana

2

718. ardha kandasana

&

719. réja kandasana

-

720. sukha upavishta kdnasana

b

721. ardha upavishta kdnasana

722. rdja upavishta kbnasana

—ol,

723. maha upavishta kbnasana

724. janushirsha upavishta konasana

725. mahé ékapada upavishta kdnasana

726. baddha upavishta kdnasana n°1

¥

727. baddha upavishta kdnésana n°2
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"’

baddha upavishta kdnésana n°3

¥

Urdhwa upavishta kdnasana n°1

~8—

730. drdhwa upavishta kdnasana n°2

731. ardhwa upavishta kdnasana n°3

N

baddha drdhwa upavishta konasana

> 4

Urdhwa janushirsha upavishta konasana

734. kdnasana

735. utthita Grdhwa kdnasana

736. parshwa Urdhwa kénasana

.

737. utthita parshwa trdhwa kdnasana

A

738. uttAna upavishtasana

()]

739. réaja padaprasaranasana (vide n°523)



328 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

743. dwahasta parshwa upavishta konasana

740. vakra padaprasaranasana ik
(outro nome: réja vakrasana) (vide n°857) ’

744. baddha parshwa upavishta kénasana

745. maha parshwa upavishta kdnasana

741. viparita upavishta kdnasana

1
/

742. ékahasta parshwa upavishta kdnasana

22. ABDOMINAIS

Ao s A 747. vajra vajrolyasana n°1
746. ékapada vajrolyasana

748. vajra vajrolyasana n°2



MESTRE DeROSE

329

749. vajra vajrolyasana n°3

750. vajra vajrolyasana n°4

4

751. sukha vajrolydsana n°1

752. sukha vajrolydsana n°2

753. sukha vajrolydsana n°3

L

754. sukha vajrolydsana n°4

¥

755. réja vajrolyasana n°l

<

756. raja vajrolyasana n°2

757. réja vajrolyasana n°3

758. réja vajrolyasana n°4

&

759. mahd vajrolyasana n°l
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A 763. ardha janushirsha vajrolyasana
760. mahd vajrolyadsana n°2

L]

764. raja janushirsha vajrolyasana

761. mahd vajrolyasana n°3

762. mahd vajrolyasana n°4

23. ANTEFLEXOES SENTADAS (SEGUNDO GRUPO)

;

767. réjajanushirshasana

765. ardha janushirshasana

766. sukha janushirshasana

}

768. mahd janushirshasana

“

b

769. baddha janushirshasana

p
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770. drdhwa janushirshasana

771. (rdhwa parshwa janushirshasana

772. parshwa janushirshasana

773. baddha parshwa janushirshasana

774. uttana ardha janushirshasana

775. uttana sukha janushirshasana

p

776. uttana réja janushirshasana

F

-
~
~

. uttdna mah4 janushirshasana

b

-
~
©

. uttana baddha janushirshasana

s

-
-
o

. uttdna baddha maha janushirshasana

b

-
©
o

. Uttdna parshwa janushirshasana n°1

.

-

81. uttdna parshwa janushirshasana n°2

b

-
©
N

. uttana parshwa janushirshasana n°3

i

-
©
w

. Uttdna parshwa padma janushirshasana
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v -

784. uttana baddha parshwa janushirshasana

A

785. ardha padma janushirshasana

9. |

786. sukha padma janushirshasana

<D

787. réja padma janushirshasana

i

788. mahd padma janushirshasana

789. baddha padma janushirshasana

790. mahd baddha padma janushirshasana

.

791. drdhwa padma janushirshasana

¥

792. parshwa padma janushirshasana n°1

¥

793. parshwa padma janushirshasana n°2

I

794. baddha parshwa padma janushirshasana

P

795. ardha siddha janushirshasana

A

796. sukha siddha janushirshasana

b

797. réja siddha janushirshasana

b
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798. maha siddha janushirshasana

799. baddha siddha janushirshasana

800. drdhwa siddha janushirshasana

b
)

801. parshwa siddha janushirshasana

xl

802. maha parshwa siddha janushirshasana

803. baddha parshwa siddha janushirshasana

804. ardha vajra janushirshasana

T,

805. sukha vajra janushirshasana

e,

806. raja vajra janushirshasana

?

807. mahd vajra janushirshasana

b’

808. baddha vajra janushirshasana

809. parshwa vajra janushirshasana n°1

,

810. parshwa vajra janushirshasana n°2

.

811. baddha parshwa vajra janushirshasana

812. ardha ékapada vakra jnushirshasana

22

813. sukha ékapada vakra janushirshasana
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814. réja ékapada vakra janushirshasana

815. mahd ékapéda vakra janushirshasana

816. baddha ékapada vakra janushirshasana

P

817. parshwa ékapada vakra janushirshasana

818. baddha parshwa ékapada vakra
janushirshasana

A

819. ardha pada bahu janushirshasana n°1

- -

820. sukha pada bahu janushirshasana n°1

e

821. réja pada bahu janushirshasana n°1

p

822. maha pada bahu janushirshasana n°1

i

823. ardha pada bahu janushirshasana n°2

b

824. sukha pada bahu janushirshasana n°2

\

825. réja pada bahu janushirshasana n°2

826. maha pada bahu janushirshasana n°2

827. ardha ybgadandasana

828. réaja ydgadandasana n°1
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’;.

829. réja ydgadandasana n°2

&

[ee]

30. réja ydgadandasana n°3

o

(o]

31. raja ydgadandasana n°4

-

o
w
N

. raja ydgadandasana n°5

i

[ee]
w
w

. réjayogadandasana n°6

~.

834. ardha ékapada stambhéasana

3

835. ardha ékapada padma stambhasana

-

836. ardha ékapada siddha stambhasana

X

[o<]

37. ardha dwapada stambhasana

A

(o]

38. réja ékapada stambhasana

'Y

(o)

39. réja ékapada padma stambhasana

o

[ee]

40. raja ékapada siddha stambhéasana

&

841. réja dwapéada stambhésana
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i

842. ardha ékapada vajra stambhasana

AL

843. réja vajra stambhasana

24. FLEXIONAMENTO DAS ARTICULACOES DOS JOELHOS
846. ardha kapddéasana n°2

844. vamadévasana s .
847. ardha kapddasana n°3

845. ardha kapddasana n°1 ‘ E

848. baddha kapddasana

25. RETROFLEXOES SENTADAS
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=

. réja pada kapodasana n°1

A

réja pada kapodasana n°2

849. réja kapddasana

850. nirahasta raja kapddasana

856. raja pada kapodasana n°3

851. Urdhwa réja kapodasana

N

852. rdhwa nirahasta raja kapddéasana n°1

857. utthita raja kapodasana

858. vajra raja kapddasana

853. ardhwa nirahasta raja kapddasana n°2

26. TORCOES SENTADAS
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w
w
F oo

859. raja vakrasana n°l (vide n°738)

T

860. réja vakrasana n°2

},.

861. réja vakrasana n°3

862. vajra vakrasana

863. pada vakrasana

864. (rdhwa pada vakrasana

865. vajra pada vakrasana

[

866. padma vajra matsyéndrasana

>

867. ardha parna matsyéndrasana

868. sukha matsyéndrasana
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869. utthita sukha matsyéndrasana

870. padma matsyéndrasana

:

871. utthita padma matsyéndrasana

i

872. baddha padma matsyéndrasana

873. ardha matsyéndrasana n°1

874. ardha matsyéndrasana n°2

875. ardha matsyéndrasana n°3

876. ardha matsyéndrasana n°4

877. ardha matsyéndrasana n°5

878. ardha matsyéndrasana n°6

879. ardha matsyéndrasana n°7



340 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

4
by,

880. ardha matsyéndrasana n°g 886. raja matsyéndrasana n°2

P

881. baddha ardha matsyéndrasana n°1
887. raja matsyéndrasana n°3

882. baddha ardha matsyéndrasana n°2

by

888. raja matsyéndrasana n°4

883. baddha ardha matsyéndrasana n°3

889. raja matsyéndrasana n°5

884. baddha ardha matsyéndrasana n°4

890. raja matsyéndrasana n°6

885. raja matsyéndrasana n°1
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891. raja matsyéndrasana n°7

892. réja matsyéndrasana n°8

893. baddha raja matsyéndrasana n°1

894. baddha raja matsyéndrasana n°2

895. baddha raja matsyéndrasana n°3

896. Urdhwa raja matsyéndrasana n°1

A

897. (rdhwa raja matsyéndrasana n°2

A

898. ardhwa raja matsyéndrasana n°3

A

899. (rdhwa raja matsyéndrasana n°4

A

900. drdhwa raja matsyéndrasana n°5

A

901. drdhwa raja matsyéndrasana n°6
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907. mah& matsyéndrasana n°1
902. (rdhwa raja matsyéndrasana n°7

908. mahé& matsyéndrasana n°2

Ji

909. maha matsyéndrasana n°3

903. (rdhwa raja matsyéndrasana n°8

904. baddha trdhwa raja matsyéndrasana n°1

#

910. mah& matsyéndrasana n°4

y

911. maha matsyéndrasana n°s

905. baddha trdhwa raja matsyéndrasana n°2

906. baddha Urdhwa raja matsyéndrasana n°3
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912. maha matsyéndrasana n°6

a

913. mahéa matsyéndrasana n°7

8

914. maha matsyéndrasana n°8

P

915. mahé& matsyéndrasana n°9

g
918. vajra raja matsyéndrasana n°1

919. vajra r4ja matsyéndrasana n°2

920. vajra r4ja matsyéndrasana n°3

921. vajra rdja matsyéndrasana n°4

916. baddha maha matsyéndrasana n°1

h 922. vajra réja matsyéndrasana n°s

917. baddha mahé& matsyéndrasana n°2
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&

926. baddha vajra raja matsyéndrasana n°1

4

927. baddha vajra raja matsyéndrasana n°2

Y.,

928. baddha vajra raja matsyéndrasana n°3

923. vajra r4ja matsyéndrasana n°6

924. vajra r4ja matsyéndrasana n°7

925. vajra raja matsyéndrasana n°g

27. FLEXIONAMENTO COM UMA PERNA NA NUCA

930. réaja shirapadasana n°2

929. réja shirapadasana n°1

o

931. réja shirapadasana n°3
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932. bhuja shirapadasana

933. ardha shirapada janushirshasana

934. réja shirapada janushirshasana

935. ardha upadhanasana

936. réaja upadhanasana

937. mahd upadhanasana

4

938. ardha Urdhwa upadhanésana

;

939. raja Grdhwa upadhanéasana

~

940. utthita ardha urdhwa upadhanasana

&

941. utthita rdja rdhwa upadhanéasana
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28. MUSCULARES DE ELEVACAO NOS BRACOS

942. L’er?lwa sukhasana

943. utthita drdhwa sukhasana

944. (rdhwa padmasana

945. utthita Grdhwa padmasana

946. (rdhwa parshwa padmasana

947. utthita Grdhwa parshwa padméasana

948. maha drdhwa padméasana

&

949. utthita maha Urdhwa padméasana

950. maha parshwa Grdhwa padméasana

951. utthita mah& parshwa trdhwa padmésana
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952. réja kukkutasana

953. utthita kukkutasana

954. ékahasta kukkutasana

955. utthita ékahasta kukkutasana

956. réja Urdhwa samakonasana

L

957. utthita drdhwa samakdnasana

5

958. maha rdhwa samakonasana

s B

959. utthita maha Urdhwa samakdnasana

960. rajas samakdna vajrasana

961. ardhwa vajrasana

962. utthita Urdhwa vajrasana



348 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

&

963. maha drdhwa vajrdsana

2

966. utthita Urdhwa virdsana

I

964. utthita maha Grdhwa vajrasana 967. maha Urdhwa virasana

| N

965. Urdhwa virdsana 968. utthita mahé Grdhwa virdsana

29. ALONGAMENTO PARA 0S BRACOS E OMBROS

T

R i 970. raja gdbmukhasana
969. ardha gdmukhasana
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30. EQUILIBRIO SOBRE 0OS JOELHOS

974. r4ja parvatasana n°1

/E\

971. ardha péarvatasana n°1

975. raja parvatasana n°2

972. ardha péarvatasana n°2

976. raja parvatasana n°3

973. ardha parvatasana n°3

977. réaja parvatasana n°4

978. urdhwa garbhasana 979. supta garbhasana
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980. padma ybgésana n°1 ¢

986. vira ydgasana n°1

981. padma ybgéasana n°2

987. vira ydgasana n°2

982. prénam padma y6gasana

983. atman padma ybgasana

v
i
989. gbmukha vira ydgasana

984. gomukha padma yogasana oi

990. vajra ydgasana n°1

985. baddha padma ydgasana

[

991. vajra ydgasana n°2
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e

992. prdnam vajra yogasana 997. padma kirmasana

998. vajra hamséasana

993. &tman vajra yogasana

e

994. gdmukha vajra ydgasana

"

999. vira hamsasana

?

1000. padma hamsasana

'

995. vajra kirméasana
1001. bhadra hamsasana

996. vira kdrmasana

32. RETROFLEXOES DEITADAS
|

2N
L= -,

1002. rajas purana udarasana

1003. urdhwa ardha bhujangésana n°1
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1004. trdhwa ardha bhujangésana n°2

1005. trdhwa ardha bhujangésana n°3

1007. ardha bhujangdsana

1008, réja bhujangasana n°1

1009. raja bhujangasana n°2

1010. rdja bhujangasana n°3

1011. r&ja bhujangasana n°4

1012. utthita r4ja bhujangasana

1013. urdhwa bhujangasana n°1

1014. drdhwa bhujangasana n°2

A
1016. utthita (rdhwa bhujangasana n°2
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1017. mah& bhujangéasana

y
1018. utthita mah& bhujangasana

>

1019. januhasta maha bhujangésana n°1

~

1020. januhasta maha bhujangésana n°2

g

1021. ékapada januhasta maha bhujangasana

P

1022. ékapada mahéa bhujangésana n°1

1023. ékapada mahéa bhujangésana n°2

1024. utthita ékapada maha bhujangasana

1025. ardha padma bhujangasana

1027. padma bhujangésana n°2

1028. utthita padma bhujangasana

1029. raja sarpasana n°1
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1031. r4ja sarpasana n°3

1032. rja sarpasana n°4

A

o

1033. ardha shalabhasana n°1

h

L

1034. ardha shalabhasana n°2

K

1035. érdha shalabhasana n°2

L

1036. utthita ardha shalabhasana n°1

1037. utthita ardha shalabhasana n°2

b

1038. utthita ardha shalabhasana n°3

1039. utthita ardha shalabhasana n°4

1040. utthita raja shalabhasana

i

1041. sukha shalabhasana n°1

i

1042. sukha shalabhasana n°2
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l

1043. sukha padma shalabhasana n°1

g

1044. sukha padma shalabhasana n°2

N

1045. rja shalabhdsana n°1

\

1046. raja shalabhdsana n°2

N

1047. r4ja shalabhdsana n°3

1048. maha shalabhasana n°1

1049. maha shalabhasana n°2

1050. maha shalabhasana n°3

1051. maha shalabhasana n°4

1052. maha padma shalabhasana n°1

1053. maha padma shalabhasana n°2
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1054. dwapadashirsha shalabhasana n°1

1055. dwapadashirsha shalabhasana n°2

1056. dwapadashirsha shalabhasana n°3

e

1057. ékapadashirsha shalabhdsana n°1

A

1058. ékapadashirsha shalabhdsana n°2

B
£

1059. ékapadashirsha shalabhdsana n°3

1060. uttana shalabhasana n°1

1061. trdhwa padma shalabhasana

1062. chakra shalabhasana

AMQ#

A

1063. rajas makarasana

smend?

1064. rdja makarasana n°1

L

1065. raja makarasana n°2

!

1066. raja makarasana n°3

!
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1067. rdja makarasana n°4

1068. rdja makarasana n°5

1069. raja dhanurdsana n°1
(outro nome: dhanurvakrasana)

1070. raja dhanurdsana n°2

i

i

1071. raja dhanurdsana n°3

S

1072. raja dhanurdsana n°4

1073. ékapada raja dhanurdsana

1074. maha dhanurasana n°1

1075. maha dhanurasana n°2

1076. maha dhanurasana n°3

3

1077. ékapada maha dhanurasana n°1

X

1078. ékapada maha dhanurasana n°2

~&7

1079. ékapada maha dhanurasana n°3

4

1080. ékapada maha dhanurasana n°4
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1081. ékapada mah& dhanurasana n°5

1087. uttana dhanurdsana n°3

1082. ékapédashirsha maha dhanurasana

1088. maha uttana dhanurasana n°1

4

1083. baddha ékapada maha dhanurasana 4

1089. maha uttana dhanurasana n°2

1084. karnapida maha dhanurasana k\
D

1090. ékahasta maha uttana dhanurdsana n°1

1085. uttana dhanurasana n°1 &

1091. ékahasta maha uttdna dhanurasana n°2

1086. uttana dhanurasana n°2
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7

1092. baddha dhanurasana n°1

e

1093. baddha dhanurasana n°2

1094. baddha dhanurasana n°3

1095. bhéga dhanurésana n°1

!
\

1096. bhéga dhanurdsana n°2

1097. bhéga dhanurésana n°3

g

1098. parshwa dhanurasana n°1

1099. parshwa dhanurasana n°2

1100. viparita dhanurasana n°1

0

1101. viparita dhanurasana n°2

D

1102. utthita viparita dhanurdsana n°1

1103. utthita viparita dhanurdsana n°2
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

1104. rajas dhanurdsana n°1

1105. rajas dhanurdsana n°2

1106. rajas mahé dhanurdsana n°1

1107. rajas maha dhanurasana n°2

1108. rajas uttana dhanurdsana n°1

1109. rajas uttana dhanurasana n°2

1110. utthita dhanurasana

1111. ékapédashirsha utthita dhanurasana

1112. maha utthita dhanurasana

1113. ékapédashirsha mah4 utthita dhanurasana

-

1114. nirahasta ékapadashirsha maha utthita
dhanurasana n°1
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1115. nirahasta ékapadashirsha maha utthita
dhanurésana n°2

1116. ékapada maha utthita dhanurasana

1117. tamas dolasana n°1

1118. tamas ddlasana n°2

gy

1119. tamas dolasana n°3

.

1120. tamas ddlasana n°4

1121. rajas ddlasana n°1

1122. rajas ddlasana n°2

gy

1123. rajas ddlasana n°3

.

1124. rajas dolasana n°4

33. ALONGAMENTO ANTERIOR DAS COXAS

)—“

1125. ardha ékapéada bhégasana

220

1126. ardha bhégasana
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| ¥ -~

1127. ékapéada bhégasana
m
* 1129. viparita bhégasana

1128. r4ja bhégésana

34. MUSCULARES PARA BRACOS E PEITORAIS

1134. réja tripAdasana n°1
1130. rja chatuspadasana n°1

1131. rja chatuspadasana n°2

1135. réja tripAdasana n°2

1132. uttana chatuspadasana ' \

1136. utthita tripAdasana n°1

—~ ér '}].<

1133. utthita chatuspadasana

1137. utthita tripddasana n°2
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Dt

1138. parshwa tripadasana

S

1139. utthita parshwa tripadasana

A

1140. uttdna tripAdasana

1141. ékahasta tripadasana n°1

1142. ékahasta tripadasana n°2

1143. ékahasta tripadasana n°3

1144, utthita ékahasta tripadasana n°1

1145. utthita ékahasta tripAdasana n°2

1146. utthita ékahasta tripadasana n°3

1147. sukha bahupadasana n°1

1148. sukha bahupadasana n°2
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

1149. sukha bahupadasana n°3

1150. ardha bahupadéasana n°1

.k
1151. ardha bahupadasana n°2

%
"

=

Fan

1152. ardha bahupadasana n°3

1153. ardha bahupéadéasana n°4

V]

1154. ardha bahupadasana n°5

<

1155. ardha bhupadasana n°6

1156. raja bahupéadéasana n°1

1157. raja bhupéadéasana n°2

1158. raja bahupéadasana n°3
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1159. utthita r4ja bahupadasana n°1

\

1160. utthita rdja bahupadasana n°2

ey

1161. utthita rdja bahupadasana n°3

.l

1162. viparita bahupadasana

X

1163. ardha padma bahupadasana n°1

1164. ardha padma bahupadasana n°2

1165. ardha padma bahupadasana n°3

1166. ardha baddha padma bahupadasana

1167. padma bahupadasana n°1

1168. padma bahupadasana n°2
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

=

1169. padma b&hupadasana n°3

A

1170. baddha padma bahupéadéasana

)’{

1171. utthita padma bahupéadésana n°1

})(

1172. utthita padma bahupadasana n°2

A

1173. utthita padma bahupadasana n°3

1174, utthita baddha padma bahupéadasana

1175. ardha viparita padma bahupadasana n°1

1176. ardha viparita padma bahupadasana n°2

4

1177. ardha viparita padma bahupéadéasana n°3

7

1178. viparita padma béhupadasana n°1

1179. viparita padma bahupadasana n°2

y
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1180. viparita padma bahupadasana n°3

X

1186. ékapada bahupéadéasana n°3

#

1181. utthita viparita padma bahupadasana n°1

Y

1187. utthita ékapada bahupadasana n°1

1182. utthita viparita padma bahupadasana n°2

Y

1188. utthita ékapada bahupadasana n°2

1183. utthita viparita padma bahupéadasana n°3

Y
X

1184. ékapada bahupadasana n°1 1189. utthita ékapada bahupadasana n°3

V'
7

1185, ékapada bahupadasana n°2 1190. ékapada parshwa bahupadasana
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1191. utthita ékapada parshwa bahupadasana k

1196. réja krishnasana n°1

1192. baddha bahupadasana n°1 \
E 1197. réja krishnasana n°2

1193. baddha bahupadéasana n°2

1198. réja krishnasana n°3

N

- } _.
1194. baddha bahupadésana n°3 K
1199. baddha krishnasana

1195. padashirsha bahupadasana
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35. ALONGAMENTO DOS PES

NoTA: asanas muito semelhantes necessitam da orientagdo de um especialista para
esclarecer onde residem as diferencas.

1200. rja vayutkasana n°1

=

1201. rja vayutkasana n°2

1202. supta vayutkasana n°1

{
<

1203. supta vayutkasana n°2
o

4 I”" :\_'\

1204. dwapada angushthasana n°1

o
o

1205. supta dwapada angushthasana n°1

1208. irdhwa dwapéda angushthasana n°1
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1213. raja banchééasana

1209. trdhwa dwapada angushthdsana n°2

)

1214. supta banchéasana

1210. trdhwa supta dwapéada angushthasana n°1
(outro nome: mandukasana)

Q.

== 1215. jandrdhwa vajrasana n°1
(@ ) (outro nome: tolangulésana)
w0

1211. trdhwa supta dwapéada angushth&sana n°2

1216. jandrdhwa vajrasana n°2
(outro nome: tolangulasana)

1212. ardha banchéasana

36. FACIAIS E LARINGEOS
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1217. vajra simhasana n°1 1222. vajra simhasana n°7

5
~4

1218. vajra simhasana n°2 -y
1223. padma simhésana n°1

7

1219. vajra simhasana n°4

~ 4

1224. padma simhésana n°2

v
r

1220. vajra simhasana n°5
1225. padma simhésana n°5

W

1221. vajra simhasana n°6
1226. padma simhésana n°6

37. MUSCULARES DIVERSOS

posicdes das maos nos maylrasanas
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

1227. sukha maydrasana

1

1228. ardha may(réasana n°1

1229. ardha may(réasana n°2

*Hy~

1230. ardha maydrasana n°3

.

1231. raja maylrasana n°1

1232. raja maylrasana n°2

L

1233. raja maylrasana n°3

e

1234. raja maylrasana n°4

ot

1235. rdhwa maydrasana n°1

1236. trdhwa mayUrasana n°2

J

1237. trdhwa maydréasana n°3

r

1238. irdhwa may(rasana n°4

®

1239. padma may(rasana n°1
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o

1240. padma mayUrasana n°2

L 2

1241. trdhwa padma mayurasana

=Sy

1242. ékahasta bhadra mayurasana

eﬁ"‘

1243. ékahasta mayurasana

1244. ékahasta trdhwa mayUrasana

1245. ékahasta padma may(rasana

1246. ékahasta trdhwa padma maydrasana

* Y

1247. trdhwa niralamba maytrasana

7

1248. utthita sukha mayurasana

1

1249. utthita ardha maydrasana n°1

{

1250. utthita ardha maydrasana n°2

1251. utthita réja mayudrasana n°1

A\

1252. utthlta réja mayurasana n°2

N
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1253. utthita rdja mayurasana n°3

+[Oiry-

1259. utthita ékahasta bhadra maydrasana

1254. utthita Grdhwa mayurasana n°1 E

A
1260. utthita ékahasta maydrasana

1255. utthita Grdhwa maydrasana n°2 E ] ;;

1261. utthita ékahasta Urdhwa mayurasana

1256. utthita Grdhwa maydrasana n°3

1262. utthita kahasta padma mayurasana

e

1257. utthita padma maytirasana W

iy
1263. utthita ékahasta Urdhwa padma mayurasana

1258. utthita Grdhwa padma may(rasana
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VARIACOES DAS MAOS NOS KAKASANAS

o8

1264. réja bahukakéasana
(outro nome: sukha praghandasana)

1269. utthita trdhwa réja kdkasana

¥4

1265. ékahasta bahukéakasana
(outro nome: praghandasana) 1270. parshwa kakasana

LR

1266. raja kakasana 1271. trdhwa parshwa kakasana

! 1272. utthita parshwa kakasana

1267. trdhwa réja kakasana

%‘

1268. utthita rdja kakasana

3

1273. utthita rdhwa parshwa kakasana
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I

1274. baddha raja kakasana

I

1275. trdhwa baddha réja kékasana

)

1276. utthita baddha réaja kdkasana

&

1277. utthita Grdhwa baddha raja kakasana

®*

1278. bhadra kakasana n°1

e

1279. bhadra kakasana n°2

+

1280. bhadra kakasana n°3

1281. bhadra kakasana n°4

1282. utthita bhadra kak&sana n°1

1283. utthita bhadra kakasana n°2

}

1284. utthita bhadra kakasana n°3

1285. utthita bhadra kakasana n°4
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{op

1286. baddha parshwa kakéasana
(outro nome: ashtavakrasana)

)

1287. trdhwa baddha parshwa kakéasana

<

1288. utthita baddha parshwa kéakasana

e

1289. utthita Grdhwa baddha parshwa kakasana

1290. ékapada kakasana n°1

1291. ékapada kékasana n°2

1292. ékapéda kékasana n°3

“A—

1293. ékapada kakasana n°4

1294. trdhwa ékapéada kakéasana

1295. utthita kapada kakasana n°1

1297. utthita ékapada kakasana n°3
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o

1298. utthita ékabéda kékéasana n°4

L !

1299. utthita Urdhwa ékapada kakasana

1301. kbna kakasana n°2

1302. kona kakasana n°3

1303. kona kakasana n°4

I%}
-

1304. kéna kékasana n°5

1305. utthita kdna kakasana n°1

1306. utthita kdna kakasana n°2

1307. utthita kona kakasana n°3

g

1308. utthita kona kakasana n°4

4

pr

1309. urdhwa dwapada kona kékésana n°1
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1310. trdhwa dwapada kona kékésana n°2

1314. maha kakasana n°2

\

1311. utthita Grdhwa dwapada kdna kdkasana n°1

1315. maha kakasana n°3

1312. utthita Urdhwa dwapada kdna kakasana n°2

1316. utthita maha kakasana

1313. maha kakasana n°1

1317. mah& padma kékéasana

38. ABDOMINAIS EM DECUBITO DORSAL
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

f

1318. ékapada janushirsha mérudandasana n°1
(outro nome: ardha pavana muktasana)

'

N

1319. ékapada janushirsha mérudandasana n°2
(outro nome: ardha pavana muktasana)

¥

1320. dwapada janushirsha mérudandasana
(outro nome: pavana muktasana)

!
!

1321. mah4 ékapada janushirsha mérudandasana
n°1

f
f

1322. mah4 ékapada janushirsha mérudandasana
n°2

[

1323. maha dwapada janushirsha mérudandasana

\

1324. utthita dwapada mérudandéasana n°1

\

1325. utthita dwapada mérudandasana n°2

1326. utthita ékapada mérudandasana n°1

\

1327. utthita ékapada mérudandasana n°2

f

1328. shirahasta mérudandasana

1329. shirahasta utthita ékapada mérudandésana

1330. shirabahu mérudandasana

1331. raja mérudandasana n°1

(

1332. raja mérudandasana n°2
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(

1333. utthita ékapada raja mérudandasana

\

1334. shirabahu utthita ékapada mérudandasana

(

1335. shirahasta utthita dwapada mérudandasana

(

1336. shirabahu utthita dwapada mérudandasana

t’
f

1337. parshwa vakra mérudandasana

L
f

1338. parshwa vakra shirahasta mérudandasana

|
¢

1339. parshwa vakra shirabdhu mérudandasana

1340. parshwa mérudandasana

1341. dwapada parshwa mérudandasana

1342. ardha ékapada parshwa mérudandasana

1343. ékapéda parshwa mérudandasana

1344. mah4 ékapada parshwa mérudandasana

1345. ékapadashirsha hanumanasana n°1

1346. ékapadashirsha hanumanésana n°2
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1

1347. r4ja natapadasana

& 4

1348. dwapada chalanasana

=

1349. utténa dwapada chalanasana

"v“

1350. ékapada chalanasana

*\

1351. dwapada parshwa chalanésana

1352. ékapéda parshwa chalanasana

.

1353. réja katikdsana n°1

/

1354. réja katikdsana n°2

/

1355. réja katikdsana n°3

1356. rja katikdsana n°4

1357. utthita katikasana n°1
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A

1358. utthita katikasana n°2

T

1359. ékahasta katikasana n°1

A

1360. ékahasta katikasana n°2

1361. ékahasta katikasana n°3

M~

1362. ékahasta katikdsana n°4

T

1363. ékahasta katikasana n°5

y

1364. ékahasta katikdsana n°6

\

1365. utthita ékahasta katikdsana n°1

1366. utthita ékahasta katikdsana n°2

3

1367. ékapéda katikdsana n°1

1368. ékapada katikdsana n°2

1369. ékapada katikdsana n°3
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

L

1370. ékapada katikasana n°4

1371. ékapéda katikdsana n°5

L

1372. ékapéda katikdsana n°6

rl

1373. ékapada katikasana n°7

~

1374. ékapéda katikdsana n°8

&

1375. utthita ékapada katikasana n°1

&8

1376. utthita ékapada katikdsana n°2

1377. utthita ékapada katikasana n°3

1378. utthita ékapada katikasana n°4

1379. ékahasta ékapada katikasana n°1

1380. ékahasta ékapada katikdsana n°2
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1381. ékahasta ékapada katikasana n°3



386 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

39. FLEXIONAMENTOS COX0O-FEMURAIS

1382. ardha dwapéda shirshasana

1
S

1386. urdhwa dwapéda shirshasana

2

1383. raja dwapada shirshasana n°1

"
C 4

1384. réja dwapéda shirshésana n°2 1387. utthita Grdhwa dwapada shirshasana

2

1385. baddha dwapada shirshasana

1388. maha utthita Grdhwa dwapada shirshasana

40. RETROFLEXOES AJOELHADAS

re
o4

1391. ardha ushtrasana n°1
1389. sukha ushtrasana n°1

=1

1392. ardha ushtrasana n°2

1390. sukha ushtrasana n°2 .
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1393. rja ushtrasana n°1
(outro nome: dhritydsana)

1400. ardha natashira vajrasana n°3

1394. r4ja ushtrasana n°2 3

1401. ardha natashira vajrasana n°4

1395. ékapada ushtrasana
4

1402. r4ja natashira vajrasana n°1

1396. maha ushtrasana n°1 :

1403. r4ja natashira vajrasana n°2

1397. mah4 ushtrasana n°2 3

1404. r4ja natashira vajrasana n°3

1398. ardha natashira vajrasana n°1 3

1405. raja natashira vajrasana n°4

1399. ardha natashira vajrasana n°2 !
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1406. supta natashira vajrasana n°1

A

1407. supta natashira vajrasana n°2

N

1408. supta natashira vajrasana n°3

Do

1409. supta natashira vajrdsana n°4

..

1410. trdhwa natashira vajrasana n°1

comn ™ A

1411. drdhwa natashira vajrasana n°2

o\ )

1412. trdhwa natashira vajrasana n°3

)

1413. irdhwa natashira vajrasana n°4

.

1414. mah4 natashira vajrdsana n°1

D

1415. mahd natashira vajrasana n°2

o

1416. maha natashira vajrasana n°3

D

1417. mahd natashira vajrasana n°4

2

1418. maha trdhwa ékapéda natashira vajrasana
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1420. utthita maha drdhwa dwapada natashira
vajrasana
1419. utthita maha urdhwa ékapada natashira
vajrasana

41. DEITADAS PARA TRAS COM AS PERNAS FLEXIONADAS

1428. supta vajrdsana n°4

i
i

1421. supta sukh&sana n°1
1429. supta padméasana n°1

i
|

1422. supta sukh&sana n°2 |
1430. supta padméasana n°2

i
i

A 0
1423. supta sukhasana n°3 1431, supta padmasana n°3

k‘

G5 N

1424. supta sukhasana n°4 ! )
1432. supta padmésana n°4

'

1425. supta vajrdsana n°1

1433. ardha padma gokarnasana

ﬁ

1426. supta vajrdsana n°2

eg—

1434. baddha padma gokarnasana

‘—m 1435. r4ja gdkarnasana

}

1427. supta vajrdsana n°3
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'~ auma et

1436. udara gokarnasana 1437. r4ja vajra gdkarnasana

42. INVERTIDAS SOBRE 0S OMBROS

pré invertida

1438. sukha viparita karanyasana

VIPARITA KARANYASANA

Com as pernas juntas e estendidas

L

- . o
1439. viparita karanyasana n°1 1442. viparita karanyasana n°4

) 1443 viparita karanyasana n°5
1440. viparita karanyasana n°2

1444, viparita karanyasana n°6
1441. viparita karanyasana n°3
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J

1445, viparita karanyasana n°7

J

1446. viparita karanyasana n°8

&

1447 viparita karanyasana n°9

Com as pernas
flexionadas

K

1450. viparita karanyasana n°12

F

1451. viparita karanyasana n°13

=

1452. viparita karanyasana n°14

1448. viparita karanyasana n°10

1449. viparita karanyasana n°11

juntas e

1453. viparita karanyasana n°15

1454. viparita karanyasana n°16

1455. viparita karanyasana n°17
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1459. viparita karanyasana n°21

&

a4

1456. viparita karanyasana n°18

1460. viparita karanyasana n°22

=

1457. viparita karanyasana n°19 "

1461. viparita karanyasana n°23

o

1458. viparita karanyasana n°20

B~

separadas  lateralmente e
estendidas

ke

1462. viparita karanyasana n°24 -
1465. viparita karanyasana n°27

)

1463. viparita karanyasana n°25

1466. viparita karanyasana n°28

1464. viparita karanyasana n°26



MESTRE DeROSE

393

1467. viparita karanyasana n°29

>

1468. viparita karanyasana n°30

1469. viparita karanyasana n°31

ke

1472. viparita karanyasana n°34

F

1473. viparita karanyasana n°35

F

1474. viparita karanyasana n°36

1470. viparita karanyasana n°32

-

1471. viparita karanyasana n°33

em bhadra

1475. viparita karanyasana n°37

B

1476. viparita karanyasana n°38

1477. viparita karanyasana n°39
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

‘e.

1478. viparita karanyasana n°40

&

1479. viparita karanyasana n°41

em padma

1482. viparita karanyasana n°44

1483. viparita karanyasana n°45

1484. viparita karanyasana n°46

v

1485. viparita karanyasana n°47

En.

1480. viparita karanyasana n°42

e

1481. viparita karanyasana n°43

ks

1486. viparita karanyasana n°48

A

1487. viparita karanyasana n°49

Bt

1488. viparita karanyasana n°50

=

1489. viparita karanyasana n°51
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b

1490. viparita karanyasana n°52

b

1491. viparita karanyasana n°53

B

1492. viparita karanyasana n°54

N

1493. viparita karanyasana n°s5

Al

1494. viparita karanyasana n°56

entrelacadas

Ben,

1499. viparita karanyasana n°62

e

495. viparita karanyasana n°57

1496. viparita karanyasana n°58

&

1497. viparita karanyasana n°59

&

1498. viparita karanyasana n°60

&t

viparita karanyasana n°61

’-b

1500. viparita karanyasana n°63



FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

w
(o]
F m

1501. viparita karanyasana n°64

ke

-
1502. viparita karanyasana n°65

RE

1503. viparita karanyasana n°66

{_ad

1504. viparita karanyasana n°67

1505. viparita karanyasana n°68

r

1506. viparita karanyasana n°69

1507. viparita karanyasana n°70

uma perna flexionada com o joelho na testa

-

1508. viparita karanyasana n°71

1509. viparita karanyasana n°72
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a

1510. viparita karanyasana n°73

D

1511. viparita karanyasana n°74

N

1512. viparita karanyasana n°75

b

1513. viparita karanyasana n°76

»

1514. viparita karanyasana n°77

b

1515. viparita karanyasana n°78

»

1516. viparita karanyasana n°79

>

1517. viparita karanyasana n°74

R

1518. viparita karanyasana n°80
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uma perna flexionada com o joelho no chao

U

1519. viparita karanyasana n°81

v,

1524. viparita karanyasana n°86

M

1520. viparita karanyasana n°82

v,

1525. viparita karanyasana n°87

v,

1521. viparita karanyasana n°83

Y

1526. viparita karanyasana n°88

L

1522. viparita karanyasana n°84

1527. viparita karanyasana n°89

v

1523. viparita karanyasana n°85

com as pernas afastadas frontalmente
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A

1528. viparita karanyasana n°90

i
A

1529. viparita karanyasana n°91

U

1530. viparita karanyasana n°92

o

1531. viparita karanyasana n°93

i

1532. viparita karanyasana n°94

d—

1533. viparita karanyasana n°95

1534. viparita karanyasana n°96

B

1535. viparita karanyasana n°97

J

1536. viparita karanyasana n°98

com as pernas afastadas frontalmente e tor¢ao
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

1537. viparita karanyasana n°99

1538. viparita karanyasana n°100

J

1539. viparita karanyasana n°101

iy

1540. viparita karanyasana n°102

F.L |

em padma com tor¢ao

1541. viparita karanyasana n°103

o

1542. viparita karanyasana n°104

U

1543. viparita karanyasana n°105

.

1544. viparita karanyasana n°106

R

1545. viparita karanyasana n°107



MESTRE DeROSE

EA

1546. viparita karanyasana n°108

Lé

1547. viparita karanyasana n°109

Ab

1548. viparita karanyasana n°110

H

1549. viparita karanyasana n°111

o

1550. viparita karanyasana n°112

1551. viparita karanyasana n°113

1552. viparita karanyasana n°114

LB

1553. viparita karanyasana n°115

=S

1554. viparita karanyasana n°116

2N

1555. viparita karanyasana n°117

especial

1556. viparita karanyasana n°118
(girando os pés)
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

juntas e estendidas

A

1557. halasana n°1

p

1558. halasana n°2

\\

1559. halasana n°3

A

1560. halasana n°4

d

1561. halasana n°5

HALASANA

1562. halasana n°6

1563. halasana n°7

-

1564. halasana n°8

1565. halasana n°9

flexionadas com os joelhos no solo acima da cabeca

-

1566. halasana n°10

b

1567. halasana n°11

i

1568. halasana n°12
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.

1569. halasana n°13 .
1572. halasana n°16

b

1570. halasana n°14

b

1573. halasana n°17

b

1571. halasana n°15

separadas estendidas e com os pés tocando o solo

X

1574, halasana n°18 1578. halasana n°22

P
p

1575. halasana n°19 1579. halasana n°23

1580. hala 024
1576. halasana n°20 0. halasana n

b 1581. halasana n°25
1577. halasana n°21 (outro nome: hastapadasana)

a
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em bhadra com os pés no solo

1595. halasana n°39
(outro nome: karnapidasana)

1596. halasana n°40
(outro nome: karnapidasana)

i#

1597. halasana n°41
(outro nome: karnapidasana)

L

1598. halasana n°42 (outro nome: karnapidasana)

1599. halasana n°43
(outro nome: karnapidasana)

em padma com os joelhos no solo

1605. halasana n°49

1594. halasana n°38
(outro nome: karnapidasana)

s

1600. halasana n°44
(outro nome: karnapidasana)

1601. halasana n°45

é

1602. halasana n°46

1603. halasana n°47

é

1604. halasana n°48

P

1606. halasana n°50



FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

o
o
5 i

1607. halasana n°51

1608. halasana n°52

1609. halasana n°53

1610. halasana n°54

>

1611. halasana n°55

-

1612. halasana n°56

¥

1613. halasana n°57

B

1614. halasana n°58

em padma com as pernas tocando a testa

1615. halasana n°59

N

1616. halasana n°60

1617. halasana n°61

1618. halasana n°62

1619. halasana n°63

1620. halasana n°64
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-

1621. halasana n°65

1622. halasana n°66

1623. halasana n°67

1624, halasana n°68

1625. halasana n°69

em padma com um joelho tocando a testa

A

1626. halasana n°70

p

1627. halasana n°71

1628. halasana n°72

1629. halasana n°73

p

1630. halasana n°74

1631. halasana n°75

& L

1632. halasana n°76

A

1633. halasana n°77
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

1634. halasana n°78

em padma com as pernas em volta do pescogo

1635. halasana n°79

1636. halasana n°80

1637. halasana n°81

1638. halasana n°82

-

1639. halasana n°83

1640. halasana n°84

&

1641. halasana n°85

=

1642. halasana n°86

=

1643. halasana n°87

&

1644. halasana n°88

&

1645. halasana n°89

(outro nome dhérana garbhasana)



MESTRE DeROSE 409

&5

1646. halasana n°90

com uma perna estendida e a outra flexionada tocando o solo

b
p

1647. halasana n°91
1652. halasana n°96

1648. halasana n°92

p
)

1653. halasana n°97

.
&

1649. halasana n°93
1654. halasana n°98

L

1650. halasana n°94

1655. halasana n°99

b
J

1651. halasana n°95 1656. halasana n°100

com uma perna estendida e a outra flexionada tocando o solo acima da
cabeca

b
F

1657. halasana n°101
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1658. halasana n°102 1662. halasana n°106

1659. halasana n°103 1663. halasana n°107

1660. halasana n°104
1664. halasana n°108

1661. halasana n°105 m

1665. halasana n°109
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flexionadas tocando o solo do mesmo lado

b

7 0 4
1666 haldsana n°110 1671. haldsana 115

+
L

1667. halasana n°111 1672. halésana n°116

)

1668. halasana n°112 1673. halasana n°117

bk

1669. halasana n°113

1674. halasana n°118

b

1670. halasana n°114

1675. halasana n°119

em padma tocando o solo do mesmo lado

1677. halasana n°121

1676. halasana n°120

de

1678. halasana n°122
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FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

e
1679. halasana n°123

1680. halasana n°124

&

1681. halasana n°125

1682. halasana n°126

&

1683. halasana n°127

db

1684. halasana n°128

estendidas tocando o solo lateralmente

&3

1685. halasana n°129

Ly

1686. halasana n°130

>

1687. halasana n°131

1688, halésana n°132

1689. halasana n°133

X

1690. halasana n°134
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1691. halasana n°135

1692. halasana n°136

1693. halasana n°137

1694. halasana n°138



414 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

SARVANGASANA

juntas e extendidas

I

1695. sarvangasana n°1
1696. sarvangasana n°2

1697. sarvangasana n°3

p

1699. sarvangasana n°5

o

1700. sarvangasana n°6

&

1701. sarvangasana n°7

L

1698. sarvangasana n°4 1702. sarvangésana n°8

&.c—~—
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1703. sarvangasana n°9

flexionadas com a testa nos joelhos

1705. sarvangasana n°11

1706. sarvangasana n°12

1707. sarvangasana n°13

1708. sarvangasana n°14

1704. sarvangasana n°10

A

1709. sarvangasana n°15

m :

1710. sarvangasana n°16

w .

1711. sarvingasana n°17

5,‘

1712. sarvangasana n°18
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o

1713. sarvangasana n°19

afastadas lateralmente

A |

1715. sarvingasana n°21

p

1716. sarvangasana n°22

p =

1717. sarvingasana n°23

3

1718. sarvangasana n°24

|

y

.

1719. sarvingasana n°25

A

1714. sarvangasana n°20

4

1720. sarvangasana n°26

o

1721. sarvangasana n°27

3

1722. sarvangasana n°28

'y

1723. sarvangasana n°29

Y

1724. sarvangasana n°30
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em bhadra

been,

1725. sarvangasana n°31

r;o\

1726. sarvangasana n°32

P

1727. sarvangasana n°33

Lo

1728. sarvangasana n°34

PN

1729. sarvangasana n°35

1

1730. sarvangasana n°36

$

1731. sarvangasana n°37

S

1732. sarvangasana n°38

$

1733. sarvangasana n°39

3

1734. sarvangasana n°40
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1735. sarvingasana n°41

em padma

t
@

1737. sarvangasana n°43

A

1738. sarvangasana n°44

A 1

1739. sarvangasana n°45

)

1740. sarvingasana n°46

1736. sarvangasana n°42

L

1741. sarvingasana n°47

1742. sarvangasana n°48

&’

1743. sarvangasana n°49

&

1744. sarvangasana n°50
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1746. sarvangasana n°52
1745. sarvingasana n°51

1747. sarvangasana n°53

arqueando o corpo para tras

! o
1748. sarvangésana n°54 1749. sarvangasana n°s5

uma flexionada com a testa no joelho e a outra estendida para o alto

= 1751. sarvangasana n°57
1750. sarvdngasana n°56
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N
: o

1752. sarvangasana n°58

hse—

1753. sarvangasana n°59

—

1754. sarvadngasana n°60

o

1755. sarvangasana n°61

8x—

1756. sarvangasana n°62

1757. sarvangasana n°63

1758. sarvangasana n°64

1759. sarvangasana n°65

1760. sarvangasana n°66
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uma flexionada com a perna no chéo e a outra estendida para o alto

b

s 0
1761 sarvangasana n67 1765. sarvangasana n°71

b

1762. sarvangésana n°68 1766. sarvangasana n°72

e

1763. sarvingasana n°69
1767. sarvangasana n°73

St

1764. sarvangasana n°70

1768. sarvangasana n°74
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N
l N
N

y
1769. sarvangasana n°75 l

1774. sarvangasana n°80

| b
1770. sarvangasana n°76 b

1775. sarvangasana n°81

1771. sarvangasana n°77 }

1776. sarvangasana n°82

!

1772. sarvangasana n°78 1777. sarvangésana n°83

!

b (S

1773. sarvangasana n°79
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1778. sarvangasana n°84

com uma perna em padma

e
pn

1779. sarvangasana n°85

1783. sarvangasana n°89

1780. sarvangasana n°86

g
BaeB—

1784. sarvangasana n°90

1781. sarvangasana n°87

pe
bt

1785. sarvangasana n°91

e

1782. sarvangasana n°88
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1786. sarvangasana n°92

\s

E 1788. sarvangasana n°94

1787. sarvingasana n°93 ?

1789. sarvangasana n°95

afastadas frontalmente

1790. sarvangasana n°96 i ;

1793. sarvangasana n°99

1791. sarvangasana n°97 {

1794. sarvangasana n°100

1792. sarvangasana n°98



MESTRE DeROSE 425

1795. sarvangasana n°101
1797. sarvangasana n°103

1

1796. sarvangasana n°102
1798. sarvangasana n°104

afastadas frontalmente e torcéo

1799. sarvangasana n°105 :é

1801. sarvangasana n°107

i

1800. sarvangasana n°106

1802. sarvangasana n°108
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M

1803. sarvangasana n°109

1806. sarvangasana n°112

o

1804. sarvangasana n°110

1807. sarvangasana n°113

Vg

1805. sarvangasana n°111

em padma e tor¢do

B

1808. sarvangasana n°114

1810. sarvangasana n°116

o

1809. sarvangasana n°115
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1811. sarvangasana n°117

1812. sarvangasana n°118

em bhadra e tor¢éo

1816. sarvangasana n°122

1817. sarvangasana n°123

1818. sarvangasana n°124

LI

1813. sarvangasana n°119

=4

1814. sarvangasana n°120

e

1815. sarvangasana n°121

=

1819. sarvangasana n°125

L P

1820. sarvangasana n°126

&L

1821. sarvangasana n°127
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4

1822. sarvangasana n°128 1824. sarvangéasana n°130

9

1823. sarvangasana n°129
uma perna estendida para cima e a outra para baixo com o pé no solo

4 4

s 0
1825. sarvangasana n°131 1827. sarvangasana n°133

4 J

1826. sarvangasana n°132 =
1828. sarvangasana n°134
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4

1829. sarvangasana n°135

4

1830. sarvangasana n°136

)

1831. sarvangasana n°137

uma perna estendida para cima e a outra para baixo com o pé no solo lateralmente

\

1835. sarvangasana n°141

A

1832. sarvangasana n°138

D

1833. sarvangasana n°139

A\

1834. sarvangasana n°140

-

)

1836. sarvangasana n°142
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N
w
V i

1837. sarvangasana n°143

A~

1838. sarvangasana n°144

r-’

1839. sarvangasana n°145

entrelacadas

)

1843. sarvangasana n°149

&

1840. sarvangéasana n°146

,.

1841. sarvangasana n°147

V

1842. sarvangasana n°148

£

1844. sarvangasana n°150
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1845. sarvangasana n°151
1846. sarvangasana n°152

4

1847. sarvangasana n°153

8

1848. sarvangasana n°154

S

1849. sarvangasana n°155

&\

1850. sarvangasana n°156

&\

1851. sarvangasana n°157

1852. sarvangasana n°158

Y, oae

1853. sarvangasana n°159

VIPARITA HALASANA
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juntas e estendidas

‘f

1854. viparita halasana n°1

em padma

N

1855. viparita halasana n°2

em padma com os joelhos no
chéo

5

1856. viparita halasana n°3

flexionadas e unidas

5

1857. viparita halasana n°4

flexionadas e afastadas

1858. viparita halasana n°5

estendidas e unidas com

0s pés no solo

1859. viparita halasana n°6

estendidas e afastadas com
0S pés no solo

1860. viparita halasana n°7
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estendidas e unidas com tor¢éo

1861. viparita halasana n°8

em padma com tor¢cao

1862. viparita halasana n°9

uma flexionada para cima
e a outra no solo

1863. viparita halasana n°10

uma estendida para cima
e a outra no solo

1864. viparita halasana n°11

uma flexionada para cima
e a outra estendida no solo

y

1865. viparita halasana n°12

ambas estendidas uma no
solo
e a outra para cima

5.,

1866. viparita halasana n°13

43. COMPENSACOES DAS INVERTIDAS SOBRE 0S OMBROS

Lﬂ

1867. ardha matsyasana n°1

{

1868. ardha matsyasana n°2
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1869. ardha matsyasana n°3

-z

f°

1870. ardha matsyasana n°4

B

1871. ardha matsyasana n°5

?

1872. ardha matsyasana n°6

1873. ardha matsyasana n°7

b

1874. ardha matsyasana n°8
1875. Grdhwa ékapada ardha matsyasana n°1

iy =

1876. Grdhwa ékapada ardha matsyasana n°2

1877. irdhwa ékapéada ardha matsyasana n°3

1878. urdhwa ékapéada ardha matsyasana n°4

o

1879. Grdhwa ékapada ardha matsyasana n°5

1880. urdhwa ékapéada ardha matsyasana n°6

1881. drdhwa ékapada ardha matsyasana n°7

1882. (rdhwa ékapada ardha matsyasana n°8

}

4

1883. urdhwa ékapéada ardha matsyasana n°9

{

1884. Grdhwa dwapéda ardha matsyasana n°1

{

1885. irdhwa dwapada ardha matsyasana n°2

)
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1886. (rdhwa dwapada ardha matsyasana n°3

1887. irdhwa dwapada ardha matsyasana n°4

1888. (rdhwa dwapada ardha matsyasana n°5

1889. (rdhwa dwapada ardha matsyasana n°

1890. trdhwa dwapada ardha matsyasana n°7

P

s

1891. trdhwa dwapada ardha matsyasana n°8

1892. trdhwa dwapada ardha matsyasana n°9

&

1893. sukha matsyasana n°1

St

1894. sukha matsyasana n°2

1895. sukha matsyasana n°3

1896. sukha matsyasana n°4

R

1897. sukha matsyasana n°5

1898. sukha matsyasana n°6

P
f
.

1899. sukha matsyasana n°7

gt

1900. sukha matsyasana n°8

1901. sukha matsyasana n°9
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1902. sukha matsyasana n°10

1903. bhadra matsyasana n°1

1904. bhadra matsyasana n°2

1905. bhadra matsyasana n°3

1907. bhadra matsyasana n°5

1908. bhadra matsyasana n°

1909. bhadra matsyasana n°7

1910. bhadra matsyasana n°8

ps

1911. bhadra matsyasana n°9

-

1912. bhadra matsyasana n°10

f

1913. vajra matsyasana n°1

'

1914. vajra matsyasana n°2

1915. vajra matsyasana n°3

1916. vajra matsyasana n°4

-

1917. vajra matsyasana n°s

@
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1918. vajra matsyasana n°6

1919. vajra matsyasana n°7

-
P

1920. vajra matsyasana n°g

1921. vajra matsyasana n°9

1922. raja matsyasana n°1
(outro nome: padma matsyasana)

gy

1923. réja matsy&sana n°2
(outro nome: padma matsyasana)

1924. réja matsyasana n°3
(outro nome: padma matsyasana)

1925. raja matsyasana n°4
(outro nome: padma matsyasana)

1926. raja matsyasana n°5
(outro nome: padma matsyasana)

1927. réja matsyasana n°6
(outro nome: padma matsyasana)

"‘/_'" ,

1928. raja matsyasana n°7
(outro nome: padma matsyasana)

1929. raja matsyasana n°g
(outro nome: padma matsyésana)

diwns
1930. raja matsyasana n°9
(outro nome: padma matsyasana)

1931. réja matsyasana n°10
(outro nome: padma matsyasana)

iy N 7 ™, [,‘?I

1932. baddha padma matsyasana

£5.
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1933. uttdna matsyasana n°1 E

d\ 1935. uttana matsyasana n°3

1934. uttna matsyasana n°2

44, PREPARACAO PARA AS INVERTIDAS

1940. réja grivasana n°5

7

1936. réja grivasana n°1

1941. ékapada grivasana n°1

7

1937. réja grivasana n°2

1942. ékapada grivasana n°2

Vg

1938. raja grivasana n°3

v

) 1943. ékapada grivasana n°3
1939. réja grivasana n°4

Ve
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1944. ékapada grivasana n°4

45, INVERTIDAS SOBRE A CABECA

<

1945. ardha shirshasana n°1

1949. réja shirshasana n°2

"]

1946. ardha shirshasana n°2

S

1950. rja shirshdsana n°3

-ty

1947, ardha shirshasana n°3

s

1951. réja shirshasana n°4

B

]

1948. réja shirshasana n°1

1952. rja shirshasana n°5



440 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

1953. réja shirshasana n°6 t

1958. garuda shirshasana n°3
1954. rja kapalasana n°1 '

L

1959. géaruda kapalasana

1955. raja kapalasana n°2 !
‘ 1960. raja parshwa shirshasana n°1

1956. garuda shirshasana n°1

! 1961. rdja parshwa shirshasana n°2

1957. garuda shirshasana n°2
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S

A

1962. raja parshwa shirshasana n°3 1966. raja vakra shirshasana n°3

A

1963. rja parshwa kapalasana

i 1968. bhadra shirshasana n°1

1964. rja vakra shirshasana n°1

i 1969. bhadra shirshasana n°2

1965. rja vakra shirshasana n°2

1967. raja vakra kapalasana

1970. bhadra shirshasana n°3



FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

SN
i' N
_ ()

1971. bhadra shirshasana n° 1977. bhadra parshwa shirshasana n°2

.

1972. bhadra shirshasana n°5

1978. bhadra parshwa shirshdsana n°3

s

1973. bhadra shirshasana n°6

1979. bhadra parshwa kapalasana

M

1974. r4ja bhadra kapéalasana n°1

1980. bhadra vakra shirshasana n°1

e

1975. r4ja bhadra kapéalasana n°2

1981. bhadra vakra shirshasana n°2

Py

1976. bhadra parshwa shirshasana n°1
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1982. bhadra vakra shirshasana n°3

1983. bhadra vakra kapalasana

1984. (rdhwa shirshasana n°1

1985. Grdhwa shirshasana n°2

1986. Grdhwa shirshasana n°3

b

1987. drdhwa padma shirshasana

Nl"

1988. (rdhwa vakra shirshasana n°1

R"

1989. Grdhwa vakra shirshasana n°2

e

1990. maha shirshasana n°1

N

1991. maha shirshasana n°2
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5

4
1997. maha shirshasana n°8

1992. maha shirshasana n°3

~

1998. maha shirshasana n°9

1993. maha shirshasana n°4

,-(

1999. maha shirshasana n°10

1994. maha shirshasana n°5

~

2000. mahé shirshasana n°11

1995. maha shirshasana n°6

Ny

2001. mahé shirshasana n°12

1996. maha shirshasana n°7
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2002. mah4 shirshasana n°13

2003. maha shirshasana n°14

N

2004. maha shirshasana n°15

T

2005. maha shirshasana n°16

T

2006. mahé shirshasana n°17

~

2007. maha shirshasana n°18

sy

2008. mahé shirshasana n°19

(v Ny

2009. maha shirshasana n°20

R

2010. mah4 shirshasana n°21

2011. mah4 shirshasana n°22
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2012. maha kapalasana n°1

~

2013. maha kapalasana n°2

I

2014. maha kapalasana n°3

X

2015. mahé kapélasana n°4

2016. mahd kapélasana n°5

2017. maha vakra shirshasana n°1

¥
\\
b

2018. maha vakra shirshasana n°2

X

2019. maha vakra shirshasana n°3

;\(

2020. maha vakra kapalasana

X

2021. padma shirshasana n°1
(outro nome: urdhwa padméasana)
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-

2022. padma shirshasana n°2
(outro nome: urdhwa padmésana)

B

2023. padma shirshasana n°3
(outro nome: urdhwa padmésana)

L U

2024. padma shirshasana n°4
(outro nome: urdhwa padméasana)

-

2025. padma shirshasana n°5
(outro nome: urdhwa padmésana)

B

2026. padma shirshasana n°6
(outro nome: urdhwa padmésana)

2027. padma shirshasana n°7
(outro nome: Urdhwa padmésana)

2028. padma shirshasana n°8
(outro nome: urdhwa padmésana)

2029. padma parshwa shirshasana n°1

2030. padma parshwa shirshasana n°2

2031. padma parshwa shirshdsana n°3
(outro nome: urdhwa padmésana)
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2032. padma kapélasana n°1

3

2033. padma kapélasana n°2

P~

2034. padma kapélasana n°3

2035. padma kapélasana n°4

2036. padma parshwa kapalasana

Bt

2037. padma vakra shirshdsana n°1

-

2038. padma vakra shirshasana n°2

s

2039. padma vakra shirshasana n°3

3“,

2040. drdhwa padma vakra kapalasana

b

2041. utthita kapalasana n°1

3

2042. utthita kapalasana n°2

e
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2043. utthita garuda kapalasana

2044. utthita parshwa kapalasana

\
A

2045. mah4 utthita kapélasana n°1

N
N

2046. mah4 utthita kapalasana n°2

2047. utthita padma kapalasana n°1

2048. utthita padma kapélasana n°2

2049. utthita padma parshwa kapalasana

2050. utthita padma vakra kapalasana

2051. ékahasta kapalasana n°1

1

2052. ékahasta kapalasana n°2

2053. garuda ékahasta kapéalasana
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2059. utthita padma ékahasta kapalasana
2054. maha ékahasta kapalasana

-

2055. padma ékahasta kapalasana
2060. nirahasta shirshasana n°1

2061. nirahasta shirshasana n°2

PR

2056. utthita ékahasta kapalasana n°1

2062. nirahasta shirshasana n°3

2057. utthita ékahasta kapalasana n°2

e ¥

2063. garuda nirahasta shirshasana

2058. utthita garuda ékahasta kapalasana
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2064. padma nirahasta shirshasana

46. DESCANSOS APOS AS INVERTIDAS SOBRE A CABECA

2065. dharanasana n°1 2066. dharanasana n°2

47. INVERTIDAS SOBRE 0S BRACOS E/OU MAOS

\
4

2067. sukha vrishkasana n°1
L
2068. sukha vrishkasana n°2

2069. ardha vrishkasana n°1

2070. ardha vrishkasana n°2

2071. ardha vrishkasana n°3
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2072. utthita ardha vrishkdsana n°1

2078. uttana vrishkasana

2073. utthita ardha vrishkasana n°2

2074. ékapada ardha vrishkasana n°1

-

‘h-»‘

2079. raja vrishkasana

Q

2080. ékapada raja vrishkasana n°1

2075. ékapada ardha vrishkasana n°2

3

2076. utthita ékapada ardha vrishkasana n°1

R,

2077. utthita ékapada ardha vrishkasana n°2

i

2081. ékapada réja vrishkasana n°2

By

2082. padma vrishkasana n°1

LW

2083. padma vrishkasana n°2
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2084. utthita padma vrishkésana

2085. dwahasta vrishkasana

2086. dwahasta vrishkasana n°1

2087. réja dwahasta vrishkasana
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ORIENTACAO AOS INSTRUTORES DE YOGA

(ESTUDE O LIVRO PROGRAMA DO CURSO BASICO DE YOGA)

COMO DIRIGIR O ASANA

Demonstre os exercicios 0 tempo todo. Corrija os alunos o tempo todo. Enquanto
demonstra e corrige, descreva o tempo todo, usando uma linguagem correta, bom
volume de voz e boa diccdo. Enquanto descreve, respire corretamente para nao
passar a impressao de que esta cansado ou sem folego.

Para ensinar 4sana vocé nao precisa ser um virtuose, nem um campedo. Nos
esportes, o treinador € um tipo de profissional e o atleta € outro. Cabe ao atleta
executar as ordens do treinador que, as vezes, € um senhor pangudo. No caso do
Yb6ga isso é mais raro. No entanto, um instrutor de Yéga que ndo tenha dominado
determinada técnica pode estar perfeitamente apto a conduzir um praticante para
gue a domine de forma magistral.

Assim, nédo fique deprimido por achar que nunca conquistara a exceléncia técnica a
gue assistiu nos nossos videos com coreografias tao lindas. Os instrutores daqueles
demonstradores provavelmente nao conseguiam executar tdo bem. Sua
competéncia como Mestres foi celebrizada a partir do momento em que mostraram-
se capazes de treinar terceiros e fazer-se superar por seus discipulos.

O QUE FAZER

Demonstre “em espelho”, isto é, fique de frente para a turma e sempre que
mencionar a méo direita, movimente a sua mao esquerda. Mantenha o bom humor,
a comunicabilidade, a simpatia e o0 sorriso o tempo todo.

Tome o cuidado de balancear a sele¢cdo dos exercicios que for aplicar. A pratica tem
que ser equilibrada, dentro de rigidos padrdes, para que ndo se torne prejudicial ao
praticante. Ha uma proporcdo ideal de &sanas de equilibrio, abertura pélvica,
musculares, tracOes, flex8es para frente, para tras, para os lados, tor¢des, invertidas,
etc., para que o ybgin ndo acabe adquirindo um problema de coluna ou coisa mais
grave. Para isso utilize o recurso ensinado neste livro, de substituir os exercicios da
Série Protétipo para elaborar uma préatica mais adiantada ou menos, preservando, no
entanto, a ordem das categorias dos asanas a fim de manter o balanceamento da
sequéncia.

Diga o nome sanscrito de cada técnica que ensinar e pega aos alunos que repitam
em voz alta para que aprendam.

O QUE NAO FAZER

Nao feche os olhos. N&o corrija os alunos com o pé. Nao fale no ponto maximo de
asanas como o paschimoéttanasana ou na subida das invertidas sobre os ombros, pois
sua voz saira abafada ou forcada. Ndo faca correcdes ou brincadeiras que possam
embaracar seus alunos. O toque do instrutor € positivo, mas nao toque os alunos em
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regides do corpo que os costumes da época e da cidade possam reprovar. Use a
sua sensibilidade para perceber como cada aluno recebe o toque do instrutor e
passe a dosar a intensidade desses contatos em fungdo da receptividade do
aluno.

N&o misture Ybéga com Ayurvéda, Do-In, Shiatsu, Tai-Chi, Rei-ki, Chi-kun,
Biodancga, Bioenergética, Gindstica, Espiritismo, Esoterismo, Cristais, Tarot,
Astrologia, Massagem, Macrobidtica nem com coisa alguma! Nao fagca mesclas.
Seja honesto. Se sua proposta € ensinar Ydga, cumpra-a. Nada de miscelaneas.
Isso é coisa de leigo festivo. N&o faga isso. Leia o texto Um tranco do Mestre, no
livro Mensagens do Ydga.

O instrutor que declara ensinar Swasthya Y6ga, mas ndo monta a aula inteira com
formato de coreografia ndo esté transmitindo um Swasthya 100% auténtico. Quem
ndo consegue infundir nos seus alunos o entusiasmo pela pratica em forma de
coreografia, precisa fazer mais cursos e estreitar o contato com a nossa egrégora,
pois ainda nao compreendeu o ensinamento do Swasthya Ydga.

Dica

Jamais utilize a parede para praticar asanas. Apoiar-se na parede constitui ma
técnica e, em alguns casos, pode ser perigoso.

Dois fatores que contribuem bastante para o progresso efetivo do praticante sao
permanéncia e coreografia. Se o aluno declarar ou demonstrar que nao gosta de
coreografia, isso sera um alerta para o instrutor tomar consciéncia de que néao
esta sabendo ensinar esse anga.

MODELO DE LOCUGAO PARA O SEU TREINAMENTO

“6° ANGA: ASANA — POSICAO FiSICA, FIRME E AGRADAVEL. Sente-se no chdo com as
pernas afastadas, a esquerda estendida e a direita flexionada. Cologue o peito do pé
direito sobre a virilha esquerda e inspire, elevando os bragos com as méos em trimurti
mudra, do solo até a verticalidade, torcendo o tronco para a esquerda e flexionando para
frente, segurando com as duas maos o tornozelo estendido, e tombando a cabeca sem
dar a maxima flexao. Relaxe. Neste ponto a respiragdo é a vontade.

Depois, expire, dando a méxima flexdo, com a cabeca buscando o joelho e
estendendo o pé. Este é o raja padma janushirshasana. Enquanto isso,
concentre-se nos seus 6rgaos abdominais que sdo enormemente beneficiados
com este asana. Ele exerce uma saudavel compressédo no hipocondrio e ainda
contribui para reduzir a dilatagdo do estdmago. No caso de longas permanéncias,
este é um dos principais asanas para ativar chakras e despertar a kundalini.

Nas suas praticas em casa, procure permanecer mais tempo. Agora, inspire des-
fazendo e repetindo para o outro lado, rigorosamente da mesma forma. O Swasthya
Ybga é considerado o Ydga mais completo do mundo. Seguimos a tradicdo pré-
classica, pré-védica, pré-ariana, denominada Dakshinacharatantrika-
Nirishwarasamkhya Yéga. Por isso, aplicamos uma orientagdo estritamente técnica.
Se mantivermos a regularidade, conquistaremos melhor rendimento nos esportes,
nos estudos e na produtividade profissional. Isso explica 0 motivo pelo qual o nosso
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publico é constituido por pessoas de apurado bom-gosto e senso critico, que fazem
questéo de ter o melhor para si em todas as coisas.

Agora, desfaga o rdja padma janushirshdsana. Mantendo as pernas estendidas a
frente, faca o ardha matsyéndrasana, colocando a perna esquerda por cima da
direita, com a planta do pé no chao, o brago direito entre a coxa elevada e o peito.
Expire, torcendo para a esquerda, olhando para tras sem ar. Enquanto permanece
nessa posi¢do, vocé esta ganhando energia, reduzindo as tensdes e beneficiando a
coluna. Conseglientemente, esta detendo o envelhecimento.

Inspire, retornando, trocando para a direita, com a perna direita por cima da
esquerda, com a planta do pé no chéo, o braco esquerdo entre a coxa elevada e o
peito. Torcendo para a direita e expirando. Como vocé ja sabe que a permanéncia
numa posicao depende diretamente da sua capacidade pulmonar individual, quando
quiser, pode ir desfazendo, passando os pés para tras, sentando sobre os
calcanhares, com as maos nos joelhos. Este é o rdja vajrasana, 6timo para o
aparelho digestivo e ciatica. Segure com a mao direita o pulso esquerdo as costas e,
expirando, flexione para frente em vajra ydgasana. Tdo logo toque com a testa no
solo, traga as maos para baixo da testa, com as palmas voltadas para o ch&o. Este e
0 vajra kurmasana, posicdo de semi-relaxamento transitorio sentado, com a
respiracao a vontade.

Lembre-se de que o nosso método de técnicas bioldgicas deve ser sempre
agradavel. Qualquer desconforto, dor, aceleragdo cardiaca ou transpiragdo em
excesso sdo avisos do nosso organismo para que sejamos mais moderados. N0ss0s
asanas ndo devem cansar e sim recarregar nossas baterias.”

ADVERTENCIA ETICA

Asana n&o é ginastica. Portanto, para ensina-lo é preciso ser instrutor de Yéga e néo
de Educacdo Fisica. Assim como nds ndo podemos dar aulas de aerobica,
musculacdo, nem natacéo, eles também ndo podem dar classes de Ybga. Se um
professor de Educacgédo Fisica insistir que pode ensinar Ybga, tera que admitir que
um instrutor de Ybéga possa ensinar atletismo e ginastica olimpica; ou que um
arquiteto seja capaz de desenvolver e executar um projeto de engenharia eletrénica!

SE QUISER SABER MAIS:
(BIBLIOGRAFIA DE APOIO A ESTE CAPITULO)

e COREOGRAFIA, LA DANZA DE LOS SWASTHYA YOGINS, DA INS-
TRUTORA ANAHI FLORES, DA ARGENTINA

e VIDEO CURSO DE ASANA, DA UNIAO INTERNACIONAL DE
YOGA.

e CURSOS REALIZADOS EM DIVERSAS CIDADES POR PROFESSO-
RES AVALIZADOS PELA UNIVERSIDADE DE YOGA.
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YOGANIDRA
TECNICA DE DESCONTRACAO

Deveriamos ser como as aguas dos riachos
gue, tranquilamente, contornam os obstaculos.
Mestre DeRose

Ybéganidra é o relaxamento que auxilia o yégin na assimilacdo e
manifestacdo dos efeitos produzidos por todos os angas. A eles, soma
0s proprios efeitos de uma boa descontragdo muscular e nervosa.

N&o confunda ybdganidra com shavasana. Alguns tipos de Ydga ndo
possuem em sSeu acervo a ciéncia da descontracdo denominada
ybganidra, que é de tradi¢do tantrica, e encerram suas praticas com o
shavasana. Este, como o préprio nome ja diz, é apenas um asana, uma
posicdo de relaxamento. O ybdganidrd aplica ndao apenas a melhor
posicdo para relaxar, mas também a melhor respiracdo, a melhor
inclinacdo em relacdo a gravidade, o melhor tipo de som, de
iluminacao, de cor, de perfume, de inducdo verbal, etc.

Antes de prosseguirmos, vamos precaver-nos contra um equivoco
claudicante. E considerada gafe muito séria confundir Ydga com
relaxamento. Como vocé ja percebeu, até este ponto ja& consumimos
uma quantidade de paginas e ainda ndo falamos desse assunto, a nao
ser en passant. Na verdade, sO nos ultimos tempos é que o Yoga foi
associado a conceitos como paz e tranquilidade. Nas escrituras antigas o
Ybga sempre esteve ligado a idéias de forca, poder e energia. Jamais a
calma ou relaxamento. Isso é coisa da sociedade de consumo. O
conceito popular surgiu uma vez que tem muita gente lecionando sem
ser formada. E essas pessoas conseguem trabalhar sem qualquer
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habilitacdo ja que o consumidor ndo lhes cobra um certificado de
formacé&o profissional.

A que se deve essa distor¢cdo? Deve-se a desinformatite aguda. A
mesma que leva as pessoas a associar Karaté com alguém que da um
grito e quebra uma tabua. Isso é uma caricatura. A imagem que as
pessoas tém do Ydéga também é uma mera satira que ndo faz jus a
estatura da nossa filosofia de vida. O Yoéga requer muito menos
paciéncia que qualquer esporte ou arte. Por outro lado, a relacéo
custo/beneficio € excelente, por exemplo, na intensidade, rapidez e
seguranca com que atua, proporcionando flexibilidade corporal,
fortalecimento muscular e vitalizagdo de toda a estrutura bioldgica.

Se uma pessoa aprende a respirar melhor, administrar o estresse,
concentrar-se melhor, trabalhar o corpo, alongando a musculatura, me-
Ihorando a postura, beneficiando 6érgdos internos, recebe um vigoroso
incremento de saude generalizada. Com a aquisi¢cdo de tanta energia, 0s
efeitos logo extrapolam o plano denso e comegcam a atuar no setor mais
sutil como o desenvolvimento de chakras (centros energéticos), o
despertamento da kundalini (poder da libido) e suas consequentes pa-
ranormalidades. Dai a meta, que é o samadhi, & um passo.

A parte mais sutil e interna so é desenvolvida se o praticante desejar.
Caso contrario, ele se restringe ao trabalho organico que é a base de
tudo. Como vocé pode perceber, nesse universo de técnicas e de
efeitos, o relaxamento é uma parte insignificante no computo geral.

TIPOS DE RELAXAMENTO

Existem varios tipos de inducdo para relaxamento. Alguns deles séo:

¢ relaxamento das cores;

e relaxamento dos sons;

¢ relaxamento da praia;

e relaxamento da clareira no bosque;

e relaxamento da gota de orvalho caindo na superficie de um lago
sereno;

e relaxamento da rosa;

¢ relaxamento da cachoeira de luz;

e etc.
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Todos eles utilizam a mesma base inicial que consiste em um
comando de descontracdo do corpo todo, parte por parte. A base
inicial pode induzir a descontracdo, localizando a consciéncia em cada
segmento do corpo, um por um, a fim de desligar todos os pontos de
tensdo. O comando da base inicial é quase sempre semelhante, mas
pode seguir ordens distintas, variando a cada dia:

e descontracdo dos pés para a cabeca;

e descontracdo descendo pela frente, do pesco¢o até os pés, e
subindo por trés, dos pés até a cabeca;

e descontracdo do centro para as extremidades, partindo do umbigo,
sem retornar ao tronco;

e descontracdo em circulo (tronco, braco esquerdo, perna esquerda,
perna direita, braco direito, cabeca);

e descontracdo em estrela (do tronco para os bragos, pernas e cabeca,
um por um, retornando ao tronco);

A melhor é dos pés para a cabeca, ja que a morte ocorre nesse sentido
— morremos primeiramente nos peés e, por Ultimo, a vida sai da cabeca
(excluida a possibilidade de morte cerebral ou estado de coma).

Por isso, a posicdo do relaxamento denomina-se, nada mais nada
menos que shavasana, a posicdo do cadaver, aludindo, entre outras
coisas, a ordem de retirada da consciéncia. Além disso, a cabecga sO
relaxa no final, para que o praticante permaneca “lUcido e consciente”
durante 0 maximo de tempo e, se possivel, pelo exercicio inteiro.

Em psicoterapia pode ser feito em ordem inversa, ja que o terapeuta
precisa assumir o controle do psiquismo do paciente para ajuda-lo.
Entdo, primeiro relaxa o cérebro para suprimir o senso critico e
dominar o enfermo. Acontece que no Ydga Antigo e auténtico, ndo
trabalhamos com terapia e queremos que o praticante fique senhor da
sua consciéncia, e cada vez mais ldcido!

Podemos utilizar recursos variados para atingir estados mais profundos e
produzir efeitos especificos. Contudo, h& duas coisas que devem ser
evitadas: técnicas de hipnose e de auto-sugestdo. O Yo6ga ndo tem nada
a ver com essas modalidades. Os comandos do ydganidrd séo
completamente diferentes e & importante que o praticante nao faca
confusdes. Queremos professar um Yoga legitimo e jamais um hibrido.
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Como ndo queremos que o Ybga seja confundido com a viséo
popularesca de “um relaxamento”, este serd 0 anga mais curto e
menos comentado do livro. Assim, vamos conclui-lo com o texto de
um relax profundo, denominado Reprogramacdo Emocional, pois a
leitura dos seus comandos ensinara varias chaves para o0
aprimoramento fisico e mental.

TEXTO DO CD DE REPROGRAMACAO EMOCIONAL

Permaneca Ilcido e acordado durante este exercicio, ouvindo tudo o
que eu disser para poder filtrar e assimilar somente aquilo que vocé
quiser.

Acompanhe e reforce estas palavras com a mentalizacéo de imagens
claras do que vocé deseja.

Ruidos ndo perturbam o relaxamento e a concentracdo, e ainda
ajudam a aprofunda-los.

Importa atingir ndo apenas os sintomas, mas principalmente suas
causas.

Faca uma respiracdo profunda e relaxe ao expirar. Relaxe
profundamente e deixe a mente serena. Deixe 0 corpo descansar.
Relaxe todo o corpo de uma s6 vez como se estivesse derretendo e
sentindo mais a forca de atracdo da terra. Depois, relaxe o centro do
corpo, tornando a respiracdo mais suave, irradiando a descontracdo
pela espinha e desta para o resto do corpo.

Faca outra respiracéo profunda e relaxe ao expirar.

Visualize uma névoa branca muito suave penetrar agradavelmente
pelas plantas dos pés, relaxando e descontraindo a pele, masculos e
nervos superficiais, masculos e nervos profundos, tenddes e 0ssos até
a medula, soltando, abandonando, descansando, relaxando 0s pés,
tornozelos, pernas, joelhos, coxas, quadris €, agora também, 0s 6rgdos
do ventre, do abddmen, do torax, relaxando os ombros, bracos,
antebracos, maos e dedos.
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Agora, principalmente, 0 pescogo e a cabeca, soltando e descontraindo
0s maxilares, faces, labios, lingua, narinas, musculos e nervos dos
olhos, globos oculares, palpebras, sobrancelhas, a testa sem rugas, o
couro cabeludo e as orelhas.

Aprenda a fazer isso sozinho, relaxando sempre que desejar, por
determinacdo da sua prépria vontade. Vocé pode fazé-lo. Conte
regressivamente de oito a um, visualizando e pronunciando
mentalmente cada numero. Determine que a cada nUmero regressivo
vocé estara se aprofundando neste estado agradavel de relaxamento e
receptividade. Descontraia: oito, sete, seis, cinco, quatro, trés, dois,
um. Vocé esta agora em um estado mais profundo, mais receptivo e
mais saudavel.

Embora relaxando, continue a ouvir a minha voz que lhe dara
valiosas instrucdes para o seu beneficio; ndo obstante, mantenha o
seu censor filtrando tudo o que escutar e aceitando somente aquilo
que desejar.

Sempre que vocé quiser entrar neste estado de descontracdo total,
bastara fazer uma respiracdo profunda e relaxara ao expirar. Quando
quiser aprofundar o seu relaxamento, devera respirar assim outra vez,
e ird mais fundo ao expirar. Conte entdo, regressivamente de oito a um
e aprofunde ainda mais esta gostosa descontragéo.

Para sair do relaxamento, bastara a proposta de despertar. Apenas isto:
simplesmente deseje acordar e acordara de qualquer tipo de sono,
descanso ou exercicio. Se vocé estiver muito profundo e preferir
retornar mais lentamente, devera contar nos dedos, esfregando um por
um, primeiro os da méo esquerda e depois os da mao direita,
progressivamente de um a oito. Proponha-se a acordar quando chegar
ao numero oito e comece a contar e esfregar um por um os dedos da
méo esquerda. Terminando a mao esquerda, recorde-se de que
acordard quando chegar a oito, e continue contando e esfregando os
dedos da méo direita. Chegando a oito, vocé estard absolutamente
desperto, lucido, feliz e bem disposto, em excelente saude.
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O numero oito significa para vocé um estado de enorme lucidez. O
namero oito representa hiperlucidez. Significa a-cor-dar.

Se conta de oito a um, vocé mergulha mais profundamente. De um a
oito, acorda e retorna. De oito a um, vocé mergulha mais profundo.
De um a oito, acorda e retorna.

Importa atingir ndo apenas os sintomas, mas principalmente suas
causas mais profundas.

Diga sempre: “O meu corpo é um mecanismo dificil de quebrar, mas
facil de consertar.”

Ao ingerir qualquer alimento, mentalize automaticamente que esse
alimento, solido ou liquido, sera bem digerido e assimilado. Tudo o
gue vocé ingerir passa a funcionar no seu organismo como um
remédio natural para a saude perfeita do corpo e da mente, curando
qualquer coisa que seja necessario curar e proporcionando-lhe
longevidade.

Acompanhe e reforce estas palavras com a mentalizacédo de imagens
claras do que vocé deseja.

Pense assim: vida longa as minhas células e perene poder de
regeneracdo e reproducdo disciplinada. Por isso viverei muitas e
muitas décadas com lucidez e plena salde.

A cada dia que passa 0 seu desempenho e comportamento sexual
correm mais e mais do seu agrado.

Vocé estd sendo programado desde ja para ter uma vida beem longa,
com saude, lucidez, amor e felicidade, uma vida produtiva, Util e criativa.

Todos os seus 0rgaos, tecidos e células desenvolvem a propriedade de
se regenerar indefinidamente, renovar-se, revitalizar-se e viver muito
além do que estava previsto pela sua heranca genética. Vocé se torna
cada vez mais realizado e feliz consigo mesmo, orgulhoso de si, com
um elevado grau de auto-estima e de autopreservacao. Isto é garantia
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contra enfermidades e mesmo contra acidentes, pois vocé estara alerta
para impedi-los.

Seu elevado moral é cada dia mais invulneravel e a alegria de viver
mantém-no sempre entusiasmado, obtendo do seu corpo e mente, 0
que quiser em prol de uma permanente estabilidade psicossomatica.

Importa atingir ndo apenas os sintomas, mas principalmente suas
causas mais profundas.

Programe 0 seu psiquismo para que s6 somatize estados harmoniosos,
felizes e afetuosos, e para que sublime o que ndo for conveniente ao
corpo. Para isso, vocé esta aprimorando a cada dia, mais e mais, uma
mente adulta, robusta e emancipada.

Converse com as suas células, suas unidades de trabalho organico,
suas individualidades de inteligéncia corporal que tanto o respeitam e
admiram, demonstrando-lhes também respeito, admiracdo e
reconhecimento pelo sentido de disciplina, ordem e coordenacdo que
elas sempre manifestam; e peca-lhes que permanecam sempre assim.

Diga-lhes o quanto vocé sinceramente as ama e 0 quanto confia nelas
para o desempenho de todas as funcdes que Ihes cabem, e mais as que
Ihes estamos imprimindo por meio desta programacao. Peca-lhes que
sempre dialoguem com vocé através do seu inconsciente que a cada
dia vocé esta tornando mais e mais consciente. Diga-lhes que elas
podem contar com vocé para tudo o que necessitarem e que, quando
houver necessidade de um apoio suplementar de sua mente central,
VOCE 0 proporcionara.

Suas células, em contrapartida, deverdo solicitar o auxilio em tempo.
Elas tornam-se cada vez mais suas amigas e confidentes, servidoras
fiéis, ansiosas por bem servi-lo e dispostas a trabalhar
sincronicamente, cumprindo todas as missfes que a natureza e a sua
inteligéncia esperam delas.

Acompanhe e reforce estas palavras com a mentalizacéo de imagens
claras do que vocé deseja.
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Projete beleza fisica ao seu aspecto exterior. E importante que o seu
corpo seja uma obra de arte. Torne o seu corpo uma escultura de carne
e 0ss0. Mentalize sua cintura tornando-se mais fina e a musculatura
firme. Mentalize todo o0 seu corpo com 0 aspecto que vocé mais
aprecia e quer para si. Seu corpo esta se transformando!

Projete amor e ordem ao seu aparelho respiratorio, comandando salde
aos pulmdes e demais Orgdos dessa area, para que permanecam
sempre revitalizados, saudaveis e perfeitos.

Projete amor e ordem ao seu aparelho circulatorio, comandando salde
ao coracao, artérias e demais 6rgdos dessa area, para que permanecam
sempre revitalizados, saudaveis e perfeitos. Que a sua pressdo
sanguinea seja sempre a ideal para uma saude perfeita.

Projete amor e ordem ao seu aparelho digestivo, comandando salde
ao estdbmago, figado, vesicula, baco, pancreas e demais 6rgdos dessa
area, para que permanecam sempre revitalizados, saudaveis e
perfeitos.

Projete amor e ordem ao seu aparelho excretor, comandando saude a
bexiga, rins, duodeno, intestinos e demais 6rgaos dessa area, para que
permanecam sempre revitalizados, saudaveis e perfeitos.

Projete amor e ordem ao seu aparelho reprodutor, comandando salde
aos Orgdos e glandulas sexuais para que permanecam sempre
revitalizados, saudaveis e perfeitos.

Projete amor e ordem ao seu aparelho locomotor, comandando saude e
energia as suas pernas, bracos, articulacdes, tenddes, ligamentos e
musculatura, para que permanegcam sempre revitalizados, saudaveis e
perfeitos.

Projete amor e ordem ao seu sistema muscular, comandando saude,
forca, flexibilidade e agilidade para que permaneca sempre jovem e
saudavel e perfeito.
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Projete amor e ordem ao seu sistema 6sseo, comandando salde,
resisténcia e flexibilidade para que permaneca sempre jovem,
saudavel e perfeito.

Projete amor e ordem ao seu sistema glandular, comandando saude,
harmonia e o equilibrio de uma orquestra sinfénica para que
permaneca sempre jovem, saudavel e perfeito.

Projete amor e ordem ao seu sistema nervoso, comandando saude,
reflexos rapidos, mas sob controle; tranquilidade, mas com dinamismo
e vida longa as suas células para que permanecam sempre
revitalizadas, saudaveis e perfeitas.

Projete amor e ordem ao seu cérebro, comandando salde e que
aumente seu desempenho, utilizando todo o oxigénio que necessitar
para a utilizacdo dos outros 90% que estdo latentes nas pessoas
comuns, mas que vocé esta desenvolvendo rapidamente.

Estou falando agora diretamente as células cerebrais e peco
amorosamente que elas me oucam. Vocés sdo a parte mais nobre de
todo esse maravilhoso conjunto que até aqui estivemos a melhorar e a
beneficiar. Com a sua participacao neste trabalho nosso resultado sera
bem mais satisfatorio e isso sera mutuamente compensador. E todos
devotaremos muito mais respeito, apreco e admiracdo as suas funcoes.
Estou certo de que podemos contar com as células cerebrais. A partir
de hoje procurem aprender a se reproduzir com absoluta perfeicéo e
saude; e ensinem isso a todas as células nervosas para que se
reproduzam sempre que houver necessidade para a saudavel
longevidade do organismo.

Faca uma respiracao profunda e relaxe ao expirar.

Vocé estd agora em um estado mais profundo, mais receptivo e mais
saudavel. Sempre que vocé quiser entrar neste estado bastara fazer
trés respiracbes profundas, relaxando ao expirar. Quando quiser
aprofundar este estado, devera respirar assim outra vez e ira mais
profundo, e sua mente concentrard suas forgas.
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Para sair deste estado e acordar, bastard a proposicdo de despertar.
Apenas isso. Apenas deseje acordar e acordara de qualquer tipo de
sono, descanso ou exercicio. Sempre que houver necessidade ou
emergéncia, vocé despertard automaticamente, rapido, mas com
tranqlilidade. Em qualquer caso, estard absolutamente desperto,
lcido, feliz e bem disposto, em excelente salde.

O nuamero oito significa para vocé um estado de enorme lucidez. O
namero oito representa hiperlucidez. Significa acordar.

Se conta de oito a um, vocé mergulha mais profundamente. De um a
oito, acorda e retorna. De oito a um, vocé mergulha mais profundo.
De um a oito, acorda e retorna.

Acompanhe e reforce estas palavras com a mentalizacéo de imagens
claras do que vocé deseja.

A partir de agora e cada vez mais vocé desperta e desenvolve todas as
aptiddes, faculdades, poderes e dons, sensoriais ou extra-sensoriais, da
sua mente e aprende a maneja-los de maneira ideal. Sua memoria
torna-se ultra-eficiente e vocé podera se recordar de todos os fatos,
nomes, numeros e datas que tenha visto ou ouvido uma Gnica vez e
serd capaz de reproduzi-los corretamente com exatiddo a qualquer
momento que deseje.

Para avivar sua memoria imediatamente, utilize o gesto associativo
que consiste em tocar na raiz do nariz, entre os olhos, com seus dedos
polegar e indicador. Esse gesto também auxiliard vocé a se concentrar
e 0 seu poder de concentragdo amplia-se e desenvolve-se acelerada-
mente.

Voceé se torna cada vez mais capaz de se concentrar imediatamente e
com perfeicdo naquilo em que vocé quiser.

Ruidos ndo perturbam o relaxamento e a concentragdo, e ainda
ajudam a aprofunda-los.
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O poder de visualizagdo mental é chamado de mentalizacéo e consiste
na capacidade que todas as pessoas tém de pensar em algo e imagina-
lo nas formas e cores que quiserem. VVocé desenvolve essa capacidade
de mentalizar quaisquer formas e cores a vontade.

Tudo o que vocé mentalizar de bom realizar-se-a a curto prazo e
com exatidao.

Por consequéncia de sua memoria clara e rapida, da sua concentragdo
imediata e profunda, e de seu poder de mentalizacdo, seu QI aumenta
cada dia mais e sua inteligéncia desenvolve-se mais e mais.

Cada dia, ao acordar, vocé estard mais inteligente. Seu cérebro e
mente desenvolvem uma grande maturidade para saber trabalhar todos
0s poderes que despertam com equilibrio e harmonia. Cada nova
faculdade que a sua mente desperta, ja encontra uma estrutura fisica e
emocional para utiliza-la corretamente.

Seus olhos, nervos e centros visuais do cérebro desenvolvem a
propriedade da leitura rdpida com assimilagdo integral. E a cada dia
que passa aumenta a quantidade de palavras assimiladas por minuto
de leitura. Chegara ao ponto de simplesmente folhear um livro para
absorvé-lo por inteiro e poder até fazer citacbes de trechos e as
paginas em que eles se encontram. Mais tarde, vocé podera aprender a
matéria sem mesmo abrir o livro, apenas tocando nele e concentrando-
se. E no futuro, bastard pensar no titulo, ou entdo no autor, e
conhecera todo o seu contetdo.

Tudo o que vocé se propuser a aprender, aprendera rapidamente para
nunca mais esquecer.

Vocé desenvolve a faculdade de controlar a dor e o0 sangue e a cada
dia que passa, vocé se aperfeicoa tanto que poderd conseguir em si
mesmo e nos outros um efeito melhor do que o da anestesia
convencional. A dor esta cada vez mais sob o seu controle e podera
ser dispensada por vocé sempre que assim o desejar.
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Importa atingir ndo apenas os sintomas, mas principalmente suas
causas profundas.

O simples olhar de uma pessoa desenvolvida tem o poder de matar
germes, virus e bactérias que sejam nocivas a saude. Vocé, a esta
altura j& pode se considerar uma pessoa desenvolvida. Ponha em
pratica tudo o que vocé ja aprendeu até hoje de bom e de util. Ponha
em pratica tudo o que estd sendo condicionado aqui. Ponha em uso a
sua mente e desenvolva suas potencialidades.

A partir de agora, o tempo s passard depressa nos momentos menos
bons. Nos melhores momentos o tempo rendera bastante, e como 0s
momentos bons sdo uma constante, a duracdo subjetiva da sua vida
serd muito prolongada. Independentemente disso, serd prolongada a
vida objetiva no seu numero de anos. Vocé estd sendo programado
para ter uma vida muito mais longa, com saude, lucidez, amor e
felicidade. Uma vida produtiva, util e criativa.

A partir de agora e cada vez mais vocé desenvolve todas as aptiddes,
faculdades, poderes e dons sensoriais ou extra-sensoriais da sua
mente, a aprende a maneja-los de uma maneira ideal.

Programe um dispositivo de alerta que fara soar um zumbido na parte
exterior do seu ouvido esquerdo para avisa-lo sempre que vocé for
tomar uma decisdo ou atitude equivocada, ou que ndo lhe seja
conveniente.

Desenvolva o seu bom-senso e ponha-o em uso.

Tudo o que vocé mentalizar de bom realizar-se-a a curto prazo e
com exatid&o.

Acompanhe e reforce estas palavras com a mentaliza¢éo de imagens
claras do que vocé deseja.

Vocé escolheu espontaneamente o Swasthya Yo6ga como disciplina de
aperfeicoamento e autoconhecimento. Agora o Swasthya Ydga
escolhe vocé como missionario de um ideal superior. Vocé confiou no
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Swasthya Ybga, agora o Swésthya Yoga retribui confiando em vocé e
depositando em suas médos a missdo sumamente importante de
representa-lo bem no mundo e na vida, tornando-se um exemplo
impecavel de tudo o que for digno de respeito e admiracdo. E de
interesse reciproco que vocé tenha muita saude, forca interior e
qualidades positivas, portanto, vamos trabalhar juntos nesse sentido
pelo resto das nossas vidas.

O Swasthya Yo6ga é o seu método de cultura integral e de desenvolvi-
mento interior, assim, vocé deve conhecé-lo melhor e estuda-lo mais,
praticando diariamente com muita dedicacdo. VVocé esta no caminho
certo para adquirir tudo o que deseja de positivo no seu corpo e mente,
porque vocé € um praticante de Swasthya Ydga. Tenha confianca em
si e entusiasmo por aquilo que aprende e a que se dedica.

A egrégora do Swasthya Yoga intenta proporcionar-lhe uma abastada
prosperidade a fim de que vocé possa dispor de mais tempo para
dedicar-se aos estudos e aos exercicios. Fique receptivo para absorver
esta forca gregéria.

Permanecamos juntos nesta irmandade espontanea de amigos mais do
que irmdos, pois vocé sabe que amizades como estas ndo é facil
encontrar e que um ambiente como este ndo existe em parte alguma.

Valorize seus companheiros, amando-os, freqlientando-os e auxili-
ando-os de todas as maneiras que puder e permanecendo junto com
eles constantemente através dos anos. Mantenhamos nosso grupo
coeso, fraternal e forte. Mantenhamos o companheirismo, a amizade,
0 respeito de uns pelos outros e de todos para com cada um.

E facamos crescer esse grupo, divulgando discretamente por entre
aqueles que estejam na nossa ténica, trazendo para enriquecer nossa
grande familia aqueles que forem dignos de nds e que aspirarem pelos
mesmos ideais.

Pessoas inteligentes, estéticas e sensiveis merecem caminhar ao nosso
lado e nds as queremos. Emita uma onda mental que varra 0 Cosmos
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em busca da sintonia com todos aqueles que estejam aptos a entender,
gostar e valorizar o nosso trabalho.

Chamemos subjetiva e objetivamente essas pessoas para que a nossa
comunidade cresca em qualidade e quantidade de estudiosos,
praticantes e instrutores.

Mentalize que em cada cidade os praticantes e professores de
Swasthya Yo6ga tornam-se mais dedicados e atuantes. E que em cada
cidade surgem mais praticantes, instrutores, grupos de estudo e
Universidades de Swasthya Yoga.

Mentalize esses Nucleos sendo construidos muito bem equipados,
bonitos e confortaveis; e projete sinceridade, autenticidade e
sobriedade as pessoas e ao trabalho intenso que |4 se processe.
Orgulhe-se, conheca, defenda e divulgue nossa estirpe filoséfica.

Tudo o que vocé mentalizar de bom realizar-se-a a curto prazo e
com exatid&o.

Cumpra descontraidamente todas as suas obrigaces. N&o deixe nada
para depois. Confira ordem e disciplina a sua vida, trabalho e
pensamentos.

A vida é boa. Problemas e obstaculos sdo parte integrante da nossa
existéncia, e a vida é a arte de vencé-los.

Felizmente eles existem para nos treinar e manter em forma.

Sempre que vocé quiser eliminar qualquer tipo de dor em qualquer
parte do corpo bastara aplicar a sua mdo, ainda que s6 o faca
mentalmente, e obtera analgesia profunda e imediatamente. Vocé
conseguira o mesmo efeito pela simples aplicagdo da vontade.

Importa atingir ndo apenas os sintomas, mas principalmente suas
causas mais profundas.
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Durante toda esta noite e nas noites subsequentes seu cérebro e corpo
continuardo elaborando os resultados benéficos desta reprogramacéo
para que voceé receba efeitos positivos durante muitos anos.

Se vocé assim o desejar, lembre-se de usar esta gravacdo amanhd e
todos os dias antes de adormecer.

Agora comece a retornar pelos cinco sentidos fisicos, do mais sutil
para 0 mais denso, ouvindo melhor a minha voz, ouvindo melhor
todos os ruidos exteriores. Ouvindo melhor os ruidos do seu préprio
corpo, ouvindo seu batimento cardiaco e o som do préprio sangue
circulando. Inspire profundamente e ouca o ruido do ar. Sinta o tato
do ar. Sinta o tato das costas no chdo, ao fazer uma inspiracéo
profunda. Sinta o tato das maos ao esfregar um por um os seus dedos.

Conte nos dedos de um a oito para despertar. Determine que a
contagem de oito vocé estara perfeitamente desperto, lucido, feliz e
bem disposto, em estado de superlativa saude.

Acompanhe a contagem progressiva, esfregando um por um 0s seus
dedos da méo esquerda: um, dois, trés, quatro.

Chegando ao numero oito vocé acordara definitivamente.
Esfregando os dedos da méo direita, conte: cinco, seis, sete, 0ito.

Voceé esta plenamente desperto, ltcido e feliz, com muita disposicgéo e
bem-estar, em estado de superlativa saude.

Mova todo o0 seu corpo, sentindo o tato do corpo todo, espreguicando
e aumentando a forca e a vitalidade dos musculos. Abra os olhos e
veja mais formas e cores, enxergando muito melhor do que antes.
Mova a lingua e sinta o paladar mais apurado.

Se vocé estd na sua cama, continue dormindo normalmente um sono
natural e reparador, e acordara espontaneamente cedo pela manha com
muita disposigéo para viver, sorrir, amar e trabalhar.

Se vocé ndo esta em casa, sente-se e acorde definitivamente.
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ORIENTACAO AOS INSTRUTORES DE YOGA

(ESTUDE O LIVRO PROGRAMA DO CURSO BASICO DE YOGA)

COMO DIRIGIR O YOGANIDRA
Um bom relaxamento € dividido em quatro partes que sao:

e entrada

o utilizacdo

e preparacdo para a saida
e saida

A entrada consiste em ajudar o praticante a obter uma rapida descontracdo
muscular e emocional. E o acesso ao relaxamento, que se consegue mais facilmente
ou mais profundamente gracas a determinados recursos técnicos que o instrutor
aprende no curso de formacao.

A utilizacdo consiste em usar o estado de descontracdo e de receptividade para
alguma coisa mais que simplesmente relaxar. Sendo, seria como abrir a porta do
automovel, entrar nele, abrir a outra porta e sair por ela, sem ter utilizado o veiculo para
ir a parte alguma. A primeira fase, entrada, é o abrir a porta do automdvel e entrar nele.
Mas é a segunda fase, utilizagdo, que permitira produzir os colossais efeitos de
reprogramacao emocional. Esta consiste na introjecédo de ordens positivas.

A preparagdo para a saida consiste em preparar o praticante para que, quando
for dada a ordem de retornar, ele a aceite e cumpra. Como o estado de
relaxamento é muito agradavel, algumas pessoas mais preguigosas podem
eventualmente ndo querer nem saber de sair dali. Nao tem problema nenhum.
Podem voltar alguns minutos mais tarde. Mas acontece que quando a prética for
ministrada num estabelecimento de ensino de Ybga, deve haver disciplina, ha
horarios a cumprir. E, além disso, precisamos levar em conta os colegas de turma
que podem ficar mal impressionados se um aluno ndo obedecer ao comando de
retornar. Esta terceira fase € uma seguranca a mais para que o praticante saia
qguando for chamado.

A saida consiste em trazer o praticante gradualmente e reinjetando sua
consciéncia no corpo, na ordem certa para que se reapodere do seu territério
organico sem deixar parte alguma sem dominio. Tem que ser feita com muita
competéncia para ndo induzir o aluno a se levantar e ir-se sem, entretanto, ter
despertado de fato!

O QUE FAZER

Utilize para cada anga uma modulacdo de voz diferente. As nuances entre o
comando de mudra, pUja, mantra e samyama sao sutis, mas existem. J&, entre
asana e ybganidra tornam-se bem marcantes. No 4sana o ensinamento tem que ser
estimulante: em alguns exercicios, convidativo; noutros, imperativo. No ybganidra a
impostacao deve ser doce e indutiva. Cuidado, pois € ai que o sotaque regional mais
se acentua. Procure atenué-lo.
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O tom de voz pode descontrair mais do que o contetido da locugdo. Mesmo assim,
atente, para ndo exagerar e acabar ficando caricato.

E de bom tom iniciar o ydganidra com um dispositivo de seguranca, tanto para o
aluno quanto para o instrutor. Diga: “Permaneca llcido e acordado, ouvindo tudo o
que eu disser para filtrar e assimilar somente aquilo que vocé quiser.”

O QUE NAO FAZER

Como o praticante fica muito receptivo, evite inducdes que possam sugerir atitudes
nado desejaveis. Por exemplo: “sua dor de cabeca estd melhorando”, € uma frase que
chama a atengdo para a dor. Poderia ser usada esta outra férmula: “bem estar,
vamos sentir cada vez mais bem estar’, sem mencionar a famigerada dor. Outra
construcdo verbal a ser evitada: “inspire salde e expire eliminando tudo o que vocé
tiver de ruim, todas as suas doencas, etc.”, pois esse comando sugere que o
praticante tem doengas e coisas ruins.

Da mesma forma, as locugdes afirmativas sdo mais assimilaveis que as negativas:
“seja feliz” produz melhores resultados que “ndo seja infeliz”. O ser humano no atual
estagio de evolugdo é por si s6 muito mais vulneravel as idéias destrutivas. Se vocé
as estimular por impericia no manuseio das palavras, podera causar uma tragédia,
minando sem querer a saude fisica e mental daquele que depositou em suas méaos
um voto de confianca. Por isso insistimos tanto em que o instrutor de Yéga tem
gue ser formado, revalidado todos os anos e tem que ter um Supervisor de
grau mais avancado. Esta € uma exortagdo a honestidade!

Dica

Os instrutores, especialmente os antigos, devem fazer mais cursos com seus
respectivos Mestres, para que ndo desvirtuem seus ensinamentos. Os profissionais
mais antigos devem ter sempre em mente que novos instrutores estdo sendo
lancados todos os dias no mercado de trabalho, e que esses novatos estudaram
muito, estdo com a matéria fresquinha na cabeca e possuem uma virtude que os
mais velhos ja perderam: os novos sdo humildes, querem ser bons cumpridores das
normas, estédo predispostos a ler, estudar, bem como participar de cursos e eventos.
Se o0 veterano ndo quiser perder 0 seu lugar para as novas geracdes, que seja
menos orgulhoso e mais esforcado: que observe as normas, estude, participe de
cursos, eventos e reunioes.

MODELO DE LOCU(;AO PARA O SEU TREINAMENTO
“72 ANGA: YOGANIDRA — TECNICA DE DESCONTRAGAO.

[Fase 1] Relaxe profundamente e abandone-se totalmente, com o corpo imével, os
olhos fechados e a mente serena. Coloque-se na posicdo mais confortavel que
possa encontrar. Daqui por diante, ndo se mexa mais.

Permaneca licido e acordado, ouvindo tudo o que eu disser para filtrar e assimilar
somente aquilo que vocé quiser.
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Comece relaxando todo o corpo de uma so6 vez, sentindo mais a for¢a de atragdo da
Terra, como se estivesse se derretendo no ch&o. Solte seus musculos, nervos e
orgaos internos. Relaxe, solte, descanse.

Depois, descontraia o centro do seu corpo, tornando a respiracdo mais suave,
irradiando a descontracdo pela espinha e desta para o resto do corpo.

Sinta-se a vontade e feliz. Faga uma respiracdo profunda e relaxe ao expirar.
Visualize uma névoa branca e fagca-a penetrar pelas plantas dos pés, relaxando e
descontraindo completamente a pele, misculos e nervos superficiais, mdsculos e
nervos profundos, tenddes e ossos até a medula. Soltando, abandonando,
descansando os pés, tornozelos, pernas, joelhos, coxas, quadris. Agora também os
orgdos da pélvis, os érgdos do abddmen, os o6rgaos do torax, tranquilizando o
coracdo e vitalizando os pulmdes, relaxando as costas, os ombros, bragos,
antebracos, méos e dedos.

Agora, principalmente, o pescoco, relaxando a carétida e a jugular, laringe e faringe,
e a cabeca; soltando e descontraindo os maxilares, faces, labios, lingua, narinas,
globos e musculos oculares, palpebras, sobrancelhas, a testa sem rugas, o couro
cabeludo e as orelhas. Aprenda a fazer isso sozinho sempre que quiser.

Agora, sinta-se leve, como se flutuasse no ar. Serd muito normal se, neste ponto, o
relaxamento for tdo profundo que vocé nem sinta mais o corpo. Deixe o corpo todo
completamente solto, descontraido, abandonado e descansado. Sua consciéncia se
aquieta por completo e suas emocgdes encontram a paz mais absoluta.

[Fase 2] Neste ponto entramos num estado muito importante, no qual séo exaltados
todos os poderes interiores, despertando e desenvolvendo plenamente todas as
suas aptidfes e faculdades, sensoriais e extra-sensoriais. Nesta fase, exacerbam-se
todas as virtudes e qualidades que um Ser Humano deve cultivar e, inversamente,
os habitos menos aconselhaveis passam a ser eliminados.

Mentalize seus objetivos na vida e aquilo que mais deseja obter no seu corpo, na sua
saude, no seu trabalho, na sua vida afetiva e familiar. Esteja certo de que desde a
primeira pratica de Swasthya Ybga, e depois sempre mais, em cada uma das que se
sucedem, vocé obterd rgpida e exatamente aquilo que vocé veio buscar, e ainda muito
mais: energia, salde, bem-estar, qualidade de vida, afeto e felicidade.

Desfrute intensamente destes momentos agradaveis de descontracdo. Sinta forga,
confianga e amor em seu coragéo.

Da préxima vez que executar este exercicio de relaxamento, ele serd muito mais
facil, profundo, completo e agradavel, bastando a ordem de relaxamento para que o
corpo e a consciéncia relaxem imediatamente, alcancando, ja de inicio, um estado
mais profundo do que o de hoje. E o progresso diario sera sempre maior, tanto na
pratica das posi¢cdes como no relaxamento, meditacdo, mantras e todas as demais
técnicas, bem como na satisfacéo que disso tudo resulta.

[Fase 3] Daqui a cinco segundos, ao terminar este relaxamento, vocé estara com
uma expressiva sensacgdo de paz, satisfacdo, salde, energia e leveza, com muita
disposicéo, entusiasmo, alegria e bem-estar. Com muita motivacéo para viver, sorrir,
amar e trabalhar.

[Fase 4] Comece agora a retornar ao corpo fisico, trazendo a consciéncia pelos
cinco sentidos, do mais sutil ao mais denso: ouvindo melhor os sons em torno,
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ouvindo melhor a minha voz; inspirando profundamente e sentindo o perfume do ar;
movendo a lingua, procurando sentir gosto; movendo os labios, abrindo os olhos e
enxergando, movendo o corpo todo sentindo o tato de todo o corpo, espreguicando
bastante e devolvendo forca e vitalidade aos mdusculos; bocejando, sorrindo e
sentando-se para meditar.

A parte mais importante do despertamento foi o sorriso.”

ADVERTENCIA ETICA

Jamais misture sistemas, escolas ou linhagens. Se vocé se prop6e a dar classes de
Ybga, ndo deve conspurcar o seu trabalho com uma miscelanea apdcrifa. Nao
apliqgue na sua aula, nem no ambiente do seu espago cultural, técnicas importadas
de outras origens e que tém outras propostas, tais como ayurvéda, shiatsu, tai-chi,
do-in, massagem, biodanca, bioenergética, eutonia, feldenkreis, meditagcéo transcen-
dental, neurolingliistica, controle mental, tarot, radiestesia, e uma infinidade de
outras modalidades, algumas até boas, desde que ndo se cometam mesclas.

Mesmo se vocé ensinar estritamente Yoga, deve ater-se eticamente dentro da linha
e do ramo que escolheu. Nao se deve ensinar mais de um tipo de Ybga, sob pena
de sofrer um violento choque de egrégoras. Leia o capitulo a respeito de egrégora,
essa energia prodigiosa que pode ajuda-lo ou destrui-lo.

A lei do karma existe. A falta de lealdade para com seu Mestre custar-lhe-4 um
pesado tributo kdrmico, do qual ndo ha como se furtar. A lealdade € a linha de for¢ca
gue traz ao instrutor a sabedoria e o poder dos y6gis ancestrais. Corte essa corrente
e ficara so, vulneravel, obscuro, execrado e isolado de todos os Mestres do passado

e do presente.

SE QUISER SABER MAIS:
(BIBLIOGRAFIA DE APOIO A ESTE CAPITULO)

e CD DE REPROGRAMACAO EMOCIONAL, NA VOZ DO MESTRE
DeROSE.

e CURSOS REALIZADOS EM DIVERSAS CIDADES POR
PROFESSORES AVALIZADOS PELA UNIVERSIDADE DE YOGA.
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SAMYAMA
CONCENTRACAO, MEDITACAO E HIPERCONSCIENCIA

E claro que nos cientistas usamos a intuigdo. Conhecemos
a resposta antes de ir checa-la.

Linus Pauling,

Prémio Nobel de Quimica de 1954.

Patafjali afirma em sua obra classica, 0 Yoga Sutra (111-4), que
samyama é quando ocorrem dharana, dhyana e samadhi ao mesmo
tempo. 1sso confundiu os tedricos que tiveram a pretensdo de emitir
opinides sobre o Yoga. Eles, equivocadamente, entenderam que era
para praticar as trés técnicas mescladas. Isso é impossivel, uma vez
que esses trés estados de consciéncia sdo, cada um, o desdobramento
do anterior, noutra dimensdo — o dharana ocorre quando a consciéncia
flui através da quinta dimensdo, o dhyana, quando flui através da
sexta dimensdo e o samadhi, da sétima. Praticar concentracgdo,
meditagcdo e samadhi ao mesmo tempo tem o sentido de executé-los
numa so sentada, num sé exercicio, como alguém que sobe os degraus
de uma so escada.

Antes de atingir a meditacdo, vocé precisa dominar o dharana e, antes
dele, o pratyahéara. As Upanishads, escrituras muito antigas, referem-
se a esse tema com a seguinte alegoria: se o yogin permanecer 12
matras em pratydhara, entra em dharana; se permanecer em 12
dharanas, entra em dhyana; se permanecer em 12 dhyanas, entra em
samadhi. Esta evidente que ndo é uma questdo de multiplicar o tempo
de pratyahara por doze, e depois por doze outra vez. Trata-se de uma
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alusdo ao fato que mencionamos acima: € necessario dominar e
transcender cada um para que, de dentro dele, desabroche o seguinte.

ABSTRAGAO (PRATYAHARA)

A abstracdo dos sentidos € um fendmeno que todo o mundo ja
experimentou muitas vezes. Ocorre, por exemplo, quando vocé esta
assistindo a uma aula que lhe interessa e ndo escuta 0s ruidos
circundantes, como uma buzina, campainha, pessoas falando. O
mesmo ocorre quando vocé deixa de escutar a musica ambiente, 0
ruido do ar condicionado, etc.

Denominamos pratyahara consciente quando o fenémeno torna-se
voluntario. Por exemplo, vocé esta na sala e decide ndo escutar mais a
musica ambiente ou o ruido da rua.

Quando se trata de som, é mais facil de dominar. Depois, 0s exercicios
passam a ser feitos com os outros sentidos: viséo, olfato, paladar e tato.

N&o precisa ficar preocupado. Ndo se trata de desenvolver nenhuma
anomalia, mas tdo simplesmente de dominar os seus sentidos para
desliga-los, tornar a liga-los ou mesmo agucé-los, conforme melhor
Ihe aprouver. J& € um inicio de desenvolvimento de siddhis, as
paranormalidades.

CONCENTRAGAO (DHARANA)

Concentracdo é um conceito que ndo requer nenhuma explicacdo
adicional. Todos sabem o que significa concentrar-se. No Yo6ga, a
concentracdo (dharand), € a plataforma de langamento para alcancar o
estagio seguinte, meditacdo ou (dhyana).

MEDITACAO (DHYANA)

Meditacdo, no entanto, requer algum esclarecimento. Tradugéo
incorreta do vocabulo sanscrito dhyana, o termo medita¢ao foi
universalizado e, por isso, agora € impossivel substitui-lo. Contudo,
quando falamos com pessoas mais informadas, preferimos utilizar
designagdes tais como intui¢do linear OU supraconsciéncia. Pois, na
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verdade, “meditar” em Yo0ga significa exatamente o oposto do que
essa palavra traduz.

O dicionario diz que meditar é pensar, refletir sobre algo. Contudo, a
proposta do exercicio chamado dhyana é parar as ondas mentais, es-
vaziar sua mente de pensamentos, suprimir a instabilidade da cons-
ciéncia (chitta vritti nirédhah), Yoga Sutra 1-2.

Para qué parar de pensar? Na verdade, o culto aos “milagres da sua
mente” e veneracdes aos poderes mentais s6 sdo concebiveis por parte
de pessoas semi-leigas. Para quem ja conquistou estagios mais avan-
cados no Ybga, a mente é uma ferramenta muito rudimentar, lenta,
limitada e falha.

Fernando Pessoa, poeta e filosofo portugués do século passado,
concorda:

“Ha metafisica bastante em ndo pensar em nada.

Que tenho eu meditado sobre Deus e a alma

e sobre a criagdo do Mundo?

N&o sei. Para mim, pensar nisso €é fechar os olhos

e ndo pensar.”
Assim como durante o dia o sol eclipsa a sutil luminosidade das
estrelas e elas ndo nos aparecem, da mesma forma cada manifestacao
mais densa eclipsa as mais sutis. O corpo fisico eclipsa 0 emocional.
O emocional eclipsa 0 mental. E o mental eclipsa o intuicional, onde
se processa a verdadeira meditacéo.

Por isso, quando queremos cultivar ou explorar as emocgdes, como no
caso de uma prece ou mesmo de um relacionamento afetivo, procu-
ramos 0 aquietamento fisico. Quando queremos desimpedir 0 mental,
buscamos 0 aquietamento emocional — ndo ha lucidez mental se o
individuo esta emocionado. Da mesma forma, se queremos chegar a
meditacdo, precisamos aquietar a mente. Ou melhor, um dispositivo
muito mais vasto que a mente, algo que no Ydga denominamos chitta.
Ao aquietar esse veiculo ou instrumento, afloramos um outro estado
de consciéncia superior, que estava todo este tempo eclipsado pela
mente. Tal estado € chamado supraconsciéncia (dhyana). Por esse
motivo 0 homem comum ndo consegue meditar: Seu organismo
mental esta todo o tempo turbinado.
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Ramakrishna comparava a mente humana com um inquieto macaco,
que tivesse tomado alcool, tivesse sido picado por um escorpido e,
ainda por cima, se lhe tivesse ateado fogo ao pelo! Assim somos nos.

Para alcancar sucesso no Ydga precisamos primeiramente retirar o
fogo (pratyahara); depois, retirar o veneno do escorpido (dharand); em
seguida, retirar o alcool (dhyéana); e, finalmente, retirar o proprio
macaco (samadhi).

Da mesma forma como nao conseguimos enxergar o fundo de um lago
cuja superficie esteja turbulenta, uma pessoa ndo pode conhecer o
fundo de si mesma se sua mente (personalidade) estiver agitada,
instavel.

Mas, como alcancgar a estabilidade da consciéncia? Como desabrochar
a supraconsciéncia? Como fazer fluir a intuicdo linear? O processo é
simples, sé requer disciplina e constancia.

Tudo se baseia singelamente em exercer concentracdo duas ou mais
vezes por dia, fazendo com que a mente se eduque e deixe de
dispersar-se o tempo todo. O alimento da mente é a diversificagdo. Por
ISSO as pessoas gostam de divertir-se, e as coisas novas fazem tanto
sucesso.

Se vocé negar a sua mente essa dispersao compulsiva, ela primeiro vai
reagir como uma crianga (que ela é) e vai fazer birra, vai espernear e
dizer que quer parar o exercicio, que quer sair, que quer dispersar,
pensando noutra coisa, fazendo outra coisa, qualquer coisa! Depois,
aos poucos, vai-se disciplinando e conseguindo extrair um prazer
muito especial em permitir-se ficar alguns instantes todos os dias,
fazendo uma catarse que consiste em esbanjar o que nés temos de
mais escasso e precioso: o tempo.

S6 de “ficar quietos” ja estaremos recarregando nossas baterias. Mas
meditacio no € isso. E o que vem depois. Meditacéo é quando ocorre
uma mudanca de canal pelo qual flui a consciéncia. Normalmente, ela
flui pelo mental, ou pelo emocional, ou pelo fisico. Mas poucas
pessoas experimentaram desligar todos esses circuitos e deixar a
consciéncia fluir por um canal mais sutil, mais profundo, chamado
intuicional.
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Enquanto esta falando, trabalhando, estudando, viajando, divertindo-
se, vocé esta recebendo informacGes do exterior. Para ter insights é
preciso parar tudo e permanecer sem bombear registros de fora para
dentro. S assim vocé consegue inverter o fluxo da percepcdo e fazer
aflorar 0 que estd em seu interior. E ai que tem lugar a criatividade
artistica ou empresarial. E ai que ocorre o autoconhecimento.

Existem basicamente trés graus ou métodos de meditacdo: yantra
dhyana, mantra dhyana e tantra dhyana.

O exercicio de primeiro grau visando a meditacdo é o yantra
dhyéna, que consiste em concentrar-se (aplicar dharana) na visuali-
zacdo de simbolos ou imagens, até que a mente se sature e 0s vrittis
cessem. Dai advém a estabilidade da consciéncia, pois que
desaparecem os fatores de turbuléncia. Os yantras podem ser: uma
forma geométrica, uma flor, a chama de uma vela ou tocha, o sol, a
lua, uma estrela, 0 OM, etc. Mas s0 seré efetivo se o exercicio for
feito sempre com um mesmo yantra. Os demais vocé pode experi-
mentar nos primeiros dias para descobrir qual é o que lhe propor-
ciona melhor concentracdo. Vocé deve pousar a sua mente no
objeto da concentragcdo sem analisé-lo. Deixar que a sua mente seja
absorvida pelo objeto até que observador, objeto observado e o ato
da observacdo, passem a ser um so.

. O exercicio de segundo grau visando a meditacdo é o mantra

dhyana, que consiste em concentrar-se (aplicar dharana) no som de
um mantra sanscrito. SO pode ser sanscrito para evitar o nefasto
chogue de egrégoras. Alguns Mestres admitem que possa ser
utilizado eventualmente algum outro idioma hindu, desde que em
pequena proporc¢do. N&o é necessario usar um mantra individual. O
mantra OM é o matrika mantra, ou mantra mater, que deu origem a
todos os demais. O OM deve ser repetido em pensamento,
ritmicamente, a curtos intervalos, produzindo o efeito “agua mole
em pedra dura, tanto bate até que fura”.

I11.0 exercicio de terceiro grau visando a meditacdo € o tantra dhyana,

que é gupta vidya e so pode ser ensinado mediante iniciacao.

O interessante € que vocé pode alcangar a meditacdo profunda através de
qualquer um desses trés graus. Uma vez obtida a parada dos vrittis,
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0 resultado é sempre 0 mesmo, ndo importando o grau ou método
usado. Importante é permanecer muito tempo utilizando o primeiro
grau, antes de xeretar o segundo. E, igualmente, € necessario executar
durante muito tempo o segundo, antes de traquinar com o terceiro.

Um pequeno truque: se vocé ficar com o rosto contraido ou as costas
encurvadas, sera mais dificil meditar. Experimente sentar-se ereto e
adotar um ar de leve sorriso. Vera que este pequeno artificio o ajudara
a superar os primeiros blogueios.

Outra dica: quanto menos vocé variar o método, mais rapidamente
conseguird entrar em meditacdo. Variar é dispersar. A dispersdo € o
alimento da mente. Sem a dispersdo, a mente tende a aquietar-se e para
de eclipsar o estado de intuicdo, mais sutil. Neste livro, oferecemos 52
métodos de meditagdo para que o leitor possa escolher o que considerar
mais simpatico ou efetivo. E também a fim de que o instrutor disponha
de um repertdrio variado para utilizar nas suas aulas. N&o obstante,
devemos alertar os praticantes de que se aplicar sempre 0 mesmo suporte
de concentracgdo, atingira seu escopo com mais rapidez.

Como saber se ja alcangou o estado de meditacdo ou supracons-
ciéncia? E simples: se formula essa divida, vocé ndo meditou. Se
meditasse ndo teria duvidas! Mas a reciproca ndo ¢é verdadeira. Se nao
tiver duvidas, isso ndo é garantia alguma. VVocé pode ter entrado em
auto-hipnose ou em alguma psicopatia se foi mal orientado por
ensinantes ndo-formados. Nesse caso, ao invés de despertar uma
megalucidez, o praticante entra num mundo de devaneios e
alienaces. Isso é muito freqliente quando aventureiros tentam fazer
meditacdo sem sua infra-estrutura natural que séo os demais angas do
Ydga que a precedem: mudra, puja, mantra, pranayama, kriya, asana,
ybganidra.

DHYANASANAS

As posicbes para meditacdo denominam-se dhyanédsanas. 1sso
significa que ha posicles especificas para o exercicio de meditagéo.
Essas posices sdo: samanasana, swastikdsana, siddhasana,
padmasana. S&o as posi¢des sentadas, com as costas eretas, as pernas
cruzadas, os olhos fechados e as mdos em Shiva mudra ou em jiana
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mudrg, conforme a determinagdo do seu instrutor. Ha outras posic¢des
sentadas que atendem a quase todos esses requisitos, tais como
vajrasana, bhadrasana e outras, mas que nao servem por ndo ter as
pernas cruzadas.

Como todo sensitivo sabe muito bem, as pernas cruzadas impedem
qualquer manifestacdo mediunica, fendBmeno que ndo deve suceder
durante a meditacdo, nem pratica alguma de Yoga.

Ocorre que se algum aluno for espirita e tiver cultivado a paranor-
malidade da incorporagdo, mas ndo seja la muito bem desenvolvido,
pode acontecer que ele associe 0 comando da meditacdo (“feche os
olhos e concentre-se”) com uma inducdo similar utilizada para
estimular o fendbmeno mediunico. Pelo reflexo condicionado, tal
praticante poderia desencadear um fenémeno durante a pratica de
meditacdo 0 que estragaria 0 exercicio. Além do mais, se estivesse em
turma, seus colegas nédo-espiritas, eventualmente, ficariam mal impres-
sionados e poderiam até abandonar o Yo6ga.

Essa € uma das razdes pelas quais ndo ensinamos meditacdo para
iniciantes em posicdo de relaxamento. A outra razdo é o fato bastante
corriqueiro de os leigos confundirem meditacdo com relaxamento.
Ora, meditacdo € um exercicio ativo e relaxamento é passivo. Na
meditagdo, a consciéncia se amplia e no relaxamento ela se reduz.
Deitados, estamos condicionados a descansar e a dormir. Sentados,
estamos programados para trabalhar, estudar, enfim, ficar alerta.
Meditacdo ndo é descanso, € ficar mais alerta, mais atento, mais
desperto. Outra razdo é que, se até sentados, alguns praticantes
cochilam quando tentam meditar, imagine deitados!

Quando o yogin ja for mais adiantado e j& conseguir meditar com
facilidade, passamos a sugerir que experimente meditar com os olhos
abertos. Depois, sem o mudrd. Em seguida, em qualquer posicao,
menos deitado. E, finalmente, caminhando, trabalhando, fazendo seja
Ia o que for. Afinal, se meditar € ficar mais lucido e desperto, qualquer
coisa que vocé faca em estado de dhyana sera mais bem feita. Mas
isso, sO para praticantes realmente avancados que de fato entrem em
estado de superconsciéncia. E ele que vai servir de trampolim para o
proximo estado, que é o de hiperconsciéncia.
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HIPERCONSCIENCIA (SAMADHI)

A etapa da meditacdo é bem avancada, contudo, dhyana ndo € a meta.
A meta do Ybga é o samadhi. S6 0 Ydga conduz ao samadhi. Esse é 0
nosso diferencial. Dai a melhor defini¢do para qualquer tipo de Yéga
auténtico ser a ja conhecida, “Yéga é qualquer metodologia
estritamente prdtica que conduza ao samddhi”. N&o confunda
samadhi com satori. Cada um teve origem numa época € num
continente diferente, numa etnia distinta e possui proposta diversa. O
problema é que todo intelectualdide mistura leituras sobre o Oriente e
tende a embaralhar conceitos.

Samadhi é o estado de hiperconsciéncia que s6 pode ser desenvolvido
pelo Yoga. Samadhi estd muito além da meditagdo. Para conquistar
esse nivel de megalucidez, é necessario operar uma série de
metamorfoses na estrutura bioldgica do praticante. 1sso requer tempo
e saude. Entdo, o proprio Ybga, em suas etapas preliminares,
providencia um acréscimo de salde para que o individuo suporte o
empuxo evolutivo que ocorrerd durante a jornada; e prové também o
tempo necessario, ampliando a expectativa de vida, a fim de que o
ybgin consiga, em vida, atingir sua meta.

Os efeitos sobre o corpo, sua flexibilidade, fortalecimento muscular,
aumento de vitalidade e administracdo do stress fazem-se sentir muito
rapidamente. Mas para despertar a energia chamada kundalini com
seqguranca, desenvolver as paranormalidades e atingir o samédhi
precisa-se do investimento de muitos anos com dedicagéo intensiva.

Por isso, a maioria dos praticantes de Ydga nédo se interessa pela meta
da coisa em si (kundalini e samadhi). Ao invés, satisfaz-se com o0s
fortes e répidos efeitos sobre o corpo e a salde.

Existem varios tipos de samadhi. O sabija samadhi, também denomi-
nado savikalpa samadhi ou samprajiiata samadhi, é o menos dificil e
espera-se que todo praticante de Yo6ga veterano o experiencie pelo
menos uma vez. O nirbija saméadhi, também chamado nirvikalpa ou
asamprajfiata samadhi, bem, esse ja € praticamente inatingivel por
quem ndo tenha a conjugacdo de dois fatores: muita dedicacdo ao
longo de anos e uma programagao genética favoravel.
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EXERCICIOS DE PRATYAHARA
(ABSTRAGCAO DOS SENTIDOS EXTERNOS)

1) Pegue um relégio analdgico de pulso. Cologque-o junto ao ouvido e
concentre-se no tique-taque. Ligue um aparelho de som com uma
gravacdo de melodia homogénea, sem altos e baixos, e coloque em
volume baixo. Tome o cuidado de ndo parar de escutar o tique-taque
do reldgio. Entdo, v& aumentando lentamente o volume da musica,
mas sem perder o som do relégio. Quando o volume ja estiver no
méaximo, comece a afastar o reldgio, devagar, sempre sem perder a
audicéo seletiva do tique-taque. Quando o brago estiver totalmente
estendido, 0 som no maximo e vocé continuar escutando o ruido do
relégio, o exercicio tera atingido seu ponto culminante.

2) Outro exercicio de pratydhara é sentar-se como quem vai meditar,
fechar os olhos e ndo escutar nenhum som externo.

3) Quando tornar-se mais adestrado na abstracdo, vai poder superar a
dor, o que é muito atil em diversas circunstancias da vida. Mas
jamais deve ser utilizado para demonstragdes de faquirismo, pois
banalizaria os poderes do Ydga.

4) Mais tarde, vocé vai comecar a se abstrair de todos os outros
sentidos além da audicdo, visao, olfato, paladar e tato.

EXERCICIOS DE DHARANA (CONCENTRAGAO)

Estes exercicios também sdo utilizados para desenvolver a capacidade
de mentalizacdo de formas e cores. Mesmo que considere o0 exercicio
muito facil, pratique diariamente apenas uma das modalidades. N&o
queira fazer dois ou mais exercicios no mesmo dia. Em vez disso,
permaneca mais tempo na mesma técnica.

1) Sente-se, feche os olhos, visualize um triangulo. Nao deixe que seu
pensamento se disperse. Mantenha a imagem do tridngulo nitida e
sem interferéncias, durante um minuto. No dia seguinte, dois
minutos. Va aumentando o tempo a razdo de um minuto por dia até
chegar a 20 minutos. Depois substitua o exercicio por um mais
adiantado.

2) Visualize um hexagrama, agora com cor. Dé preferéncia as cores
frias (mas ha excecdes). Uma cor muito positiva € o azul celeste.
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Siga a mesma progressdo do exercicio anterior. Em seguida, va
substituindo sua cor. Depois, passe ao exercicio nimero 3.

3) Mentalize um pentagrama, agora com um fundo de outra cor. Por
exemplo, um pentagrama violeta sobre um fundo alaranjado.
Depois, va trocando as cores.

4) Visualize um circulo dourado, sobre fundo verde claro, agora com
movimento pendular, lento. Substitua as cores.

5) Conte mentalmente, visualizando os algarismos, de 1 em diante, até
que ndo consiga mais por falta de concentracdo. V& aumentando
diariamente o seu limite até cerca de 20 minutos.

6) Repita o exercicio anterior, agora escolhendo um tipo de namero
especifico para mentalizar. Comece com numeros de desenho
simples e, pouco a pouco, progrida para desenhos mais complexos.

7) Aperfeigoe o exercicio anterior, aplicando uma cor aos algarismos.
8) Avance na técnica, contando cada numero com uma cor diferente.
9) Agora, todos os algarismos com uma cor e o fundo noutra.

10)Finalmente, mantenha uma cor de fundo e va substituindo a cor
dos nameros.

EXERCICIOS DE DHYANA (MEDITAGAO)

O exercicio de meditacdo produz tdo melhores resultados quanto
menor for a variedade de objetos de concentracdo utilizada. Contudo,
0 iniciante tem o direito de travar contato com uma boa diversidade de
recursos para provar cada um deles e depois, finalmente, adotar um
unico com o qual vai meditar sempre.

Todos os exercicios sugeridos abaixo devem ser praticados com a
duracdo média de 20 minutos pela manh& e outros 20 a noite. No
inicio podem ser praticados por menos tempo, uns 5 minutos. Para
yogins mais avangados, cerca de 30 minutos. Quando néo tiver tempo,
saiba que é melhor meditar um minuto, apenas, do que nao meditar
absolutamente nada. E quem é que ndo dispde de um minuto pela
manh& e outro minuto a noite?
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A diferenga entre os exercicios de concentracdo e os de meditacdo é
que nos primeiros deseja-se apenas concentrar 0 pensamento,
enquanto nos segundos, objetiva-se a parada do pensamento, visando
abertura de um novo canal de consciéncia: a intuicao linear!

Yantra dhyana

1) O primeiro exercicio de meditacdo que recomendamos é pousar a
consciéncia sobre o0 yantra de um coracao vermelho com a imagem
de um yogi sentado em posicdo de meditacdo dentro dele;

2) visualize um pequeno pedago de canfora, evaporando lentamente;
mantenha seu pensamento pousado na canfora, realizando ékagrata;
quando a canfora terminar de evaporar, sua mente se aquietara e
ndo pensard em mais nada;

3) estabilize a sua consciéncia na chama de uma vela;

4) a mesma chama do exercicio anterior, localizando-a, agora, dentro
do seu coracao;

5) a mesma chama no coragéo, agora com cor alaranjada;
6) a chama no coracdo, de cor dourada;
7) a chama no coracao, com a cor violeta;

8) transferir a visualizacdo da chama para a regido do intercilio, entre
as sobrancelhas;

9) estabilize a sua consciéncia na chama entre as sobrancelhas, com o
fogo alaranjado;

10) a chama entre as sobrancelhas, agora com o fogo dourado;
11) a chama entre as sobrancelhas, agora com luz violeta;

12) estabilize a sua consciéncia num Sol alaranjado brilhando entre as
sobrancelhas;

13) estabilize a sua consciéncia no yantra OM dourado, luminoso
como um Sol,

14) estabilize a sua consciéncia no yantra OM alaranjado, luminoso,
pulsando com mais brilho a cada contagem de um segundo;
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15) o simbolo dos canais ida, pingala e sushumna, brilhando;

16) um botdo de I6tus branco (ou de qualquer outra flor)
desabrochando na regido do ajfia chakra;

17) estabilize a sua consciéncia na imagem de uma erup¢do
vulcanica, cuja lava sobe pelo sushumna e, a medida que sobe,
transmuta-se e sutiliza-se, tornando-se de liquido rubro (no
muladhara) em luz dourada brilhante (no sahasrara);

18) agni dhyana: estabilize a sua consciéncia na imagem do elemento
fogo (j& ndo de uma vela, mas de uma chama maior);

19) vayu dhyéna: estabilize a sua consciéncia na imagem do elemento
ar, do vento;

20) prithivi dhyana: estabilize a sua consciéncia na imagem do
elemento terra;

21) apas dhyéna: estabilize a sua consciéncia na imagem do elemento
agua;

22) tarakam dhyana: estabilize a sua consciéncia na imagem de uma
estrela solitaria no ceu;

23) chandra dhyéna: estabilize a sua consciéncia na imagem da Lua;
24) surya dhyéana: estabilize a sua consciéncia na imagem do Sol

25) Shiva dhyana: estabilize a sua consciéncia na imagem de Shiva, o
criador do Y0ga;

26) guru dhyéna: estabilize a sua consciéncia na imagem do seu
Mestre;

27) shakti (ou shakta) dhyana: estabilize a sua consciéncia na imagem
da sua Shakti ou do seu Shakta;

28) kundalini dhyana: estabilize a sua consciéncia na imagem da
kundalini; a imagem da kundalini, como ela é, pode ser obtida
vibrando uma vareta de incenso acesa num ambiente escuro: 0s
desenhos serpenteantes descritos pelo brilho da brasa na
escuridao, deixando rastros curvos e enroscados, fornecem a
imagem mais aproximada da bhujangini;
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29) ishwara dhyéana: estabilize a sua consciéncia na imagem do
arquétipo do yogi;

30) Ganga dhyéana: estabilize a sua consciéncia na imagem do Rio
Ganges;

31) Himalaya dhyana: estabilize a sua consciéncia na imagem dos
Himalayas;

32) vriksha dhyéana: estabilize a sua consciéncia na imagem de uma
arvore;

33) padma dhyéna: estabilize a sua consciéncia na imagem da flor de
I6tus;

34) vajra dhyana: estabilize a sua consciéncia na imagem do raio;

35) trishdla dhyéna: estabilize a sua consciéncia na imagem do
trishdla, arma de guerra simbolo de Shiva;

36) linga dhyana: estabilize a sua consciéncia na imagem do linga.

Como vocé pode perceber, a lista € quase infinita. Vai depender da
sua imaginacdo. Mas lembre-se de que conseguira melhores resultados
se utilizar um sO suporte para a sua meditacdo. Quanto mais
diversificagcdo, menor o resultado.

Mantra dhyana

1) Medite na mensagem "O templo da paz estd dentro de ti", que Se
encontra no inicio deste capitulo;

2) pouse 0 seu pensamento no japa OM repetido, ritmado, a curtos
intervalos;

3) estabilize a sua consciéncia no japa OM repetido, ritmado, a curtos
intervalos; situar o mantra no ajfia chakra;

4) estabilize a sua consciéncia no OM vibrando 10 vezes em cada um
dos sete principais chakras, em ordem ascendente;

5) estabilize a sua consciéncia no ajapa-japa dhyana (so-HAM): uma
forma de mantra dhyana utilizando a concentragdo no som da
respiracdo; ao inspirar, mentalizar o som SO; a0 expirar, HAM;
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6) estabilize a sua consciéncia no ajapa-japa dhydna (HAM-SA): uma
forma de mantra dhyana utilizando a concentragdo no som da
respiracdo; trata-se de um exercicio semelhante ao anterior, s6 que
comecando pela expiracdo; ao expirar, mentalizar o som HAM; ao
inspirar, sA;

7) estabilize a sua consciéncia com o0s bija mantras dos chakras (LAM,
VAM, RAM, YAM, HAM, OM) repetindo-os mentalmente em ordem
ascendente uma vez cada, em seguida duas vezes cada, depois trés
vezes cada e assim sucessivamente até seis vezes cada; a seguir, em
ordem inversa, cinco vezes cada, quatro vezes cada, até uma vez
cada; quando vocé conseguir fazer uma série de: 1+1+1 + 2+2+2 +
3+3+3 + 4+4+4 + 5+5+5 + 6+6+6 + 5+5+5 + 4+4+4 + 3+3+3 +
2+2+2 + 1+1+1, vocé terd mentalizado 108 vezes cada bija mantra
e sem perder a contagem.

Yantra-mantra dhyana

1) Estabilize a sua consciéncia na energia kundalini no muladhéra
chakra, pulsando no mesmo ritmo com que vocé mentaliza o
mantra OM repetido, a curtos intervalos;

2) estabilize a sua consciéncia numa erupcao vulcanica que traz sua
energia interior para a superficie com uma forga colossal,
associando 0 som da energia que ascende na forma de OM
continuo;

3) estabilize a sua consciéncia no japa OM repetido, ritmado, a curtos
intervalos; situar o mantra no &jfia chakra; associar o mantra OM
com o yantra OM; quando o mantra vibrar, o yantra deve pulsar no
mesmo ritmo;

Tantra dhyana

Esta técnica € secreta. Cada praticante tera que receber a iniciacéo
diretamente de um instrutor formado e assumir um compromisso
formal de ndo ensina-lo jamais, a quem quer que seja.
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O DESPERTAR DA CONSCIENCIA COSMICA

A PRIMEIRA EXPERIENCIA

O mistério das cousas? Sei la o que é mistério!
O Unico mistério é haver quem pense no mistério.
Fernando Pessoa

O fato de comegar a lecionar Yoga foi a grande alavanca que me
catapultou aos estagios mais avancados dessa filosofia. Dedicando-me
integralmente ao Yo6ga, ndo ocorria dispersdo de energias nem de
tempo com alguma outra profissdo, a qual me ocuparia os dias
praticamente inteiros. Em geral, os praticantes s6 comecam a se
dedicar ao Yo6ga a noite, depois que chegam do trabalho, tomam
banho, jantam... e entdo, os diletantes y6gins, cansados e sonolentos,
vao ler e tentar praticar alguma coisa. Outros, que optam por estudar
pela manhd, antes do trabalho, a noite desmaiam de sono. E ainda tém
esposa e filhos, a quem precisam dar atencéo.

Nesse panorama, praticar Y6ga como aluno é perfeitamente viavel e
até ajuda a driblar o cansago, 0 stress € 0 sono. Entretanto, tornar-se
um estudioso em profundidade e um profissional competente, isso é
impraticavel. Para evoluir efetivamente nos graus superiores do Yéga
é imprescindivel tornar-se instrutor, para poder dedicar-se a tempo
integral, sem dispersoes.

Tive a sorte de estar na confortavel posicao de poder estudar e praticar
o dia inteiro, a semana toda, o ano todo, sem ser dispersado, nem por
uma outra profissdo, nem pela familia.

Além disso, tornando-me instrutor de Y0ga, passei a poder investir na
compra de livros importados, mais profundos e muito mais caros.
Livros esses que os simples estudantes de Yoga hesitavam em adquirir,
pois, sendo para eles fonte de satisfacdo, mas ndo de renda, tratava-se de
investimento sem retorno financeiro. Para mim, ao contrério, 0 que
gastasse com livros, cursos, viagens, seria tudo revertido em maior
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aprimoramento na qualidade do meu trabalho. Conseqlientemente, o
investimento retornava de uma forma ou de outra.

Com bons livros e vivendo em estado de imersdo total no Ydga, pude
mergulhar nos labirintos do inconsciente em longas viagens, cada vez
mais remotas, para realizar um verdadeiro "garimpo arqueoldgico™
diretamente nas origens arquetipicas do Yéga. As iniciacBes que
recebera eram um verdadeiro fio de Ariadne, com o qual consegui
encontrar o caminho de volta. Meu Minotauro foi o Senhor do
Umbral.

Algumas experiéncias eram aterrorizantes, contudo, a juventude me
deu forcas e intrepidez para superar todas as provas e chegar onde
queria. Assim, pude testar até a exaustdo um numero formidavel de
técnicas. Como era de se esperar, a maioria das praticas mostrava-se
indcua e s6 funcionava como placebo. Outro tanto era de recursos
perigosos, que nao ofereciam a minima seguranga ao praticante, como
é 0 caso do maha védha e do antar mauna.

Descobri, ainda, vérias combinagdes explosivas de técnicas que
poderiam ser Uteis se praticadas em separado, mas tornavam-se
violentissimas se combinadas entre si. Tratei de excluir todas elas e
sistematizei as que constatei serem eficazes, bem como seguras.

A partir de entdo, passei a praticar o Swasthya Ydga, agora
sistematizado, com ainda mais afinco e dedicagdo. Ele provou ser
excelente, pois comecei a colher resultados fortes, bastante rapidos e
com toda a seguranga.

Hoje, isso tudo ja esta experienciado e codificado, mas quando eu era
iniciante e procedia as pesquisas, enfrentando o desconhecido, tive
algumas vivéncias que, acredito, se descrevé-las aqui poderdo ser
Uteis aos que estdo comecgando.

De qualquer forma, o primeiro e o mais importante de todos os
conselhos que me permito dar ao leitor € o de procurar um bom
Mestre, possuidor de um real conhecimento Iniciatico e experiéncia
pratica.
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Ademais, € necessario que o aspirante tenha um excepcional senso
critico para conseguir reconhecer tais atributos e ndo se deixar iludir
por falsos mestres®.

Todo praticante tem suas crises de desanimo ocasionadas pelos longos
periodos de disciplina e incubacdo, sem que os resultados do sadhana
aparecam. Isso ocorreu também comigo. Eu me questionava se
aquelas praticas estariam certas, afinal eram horas e horas de
exercicios, de dedicacdo exclusiva durante meses e anos...

Desde as primeiras praticas colhi rdpidos e intensos efeitos sobre o
corpo, o stress, a saude, a flexibilidade, a musculatura. No entanto, o
que eu considerava importante eram o0s chakras, os siddhis, a
kundalini e o0 samadhi. E nessa area, ndo percebia nenhum progresso.

Na verdade, a evolucdo estava acontecendo aceleradamente dentro de
mim, s6 que em fase de fermentacdo. Mais tarde descobri que quando
0 praticante ndo percebe seu progresso, isso € sinal de que o ritmo do
seu desenvolvimento esta equilibrado e sendo metabolizavel, ou seja,
encontra-se dentro dos limites considerados seguros. Acontece que 0S
iniciantes ndo sabem disso e querem notar picos de progresso
palpavel. Noutras palavras, aspiram por violenta¢fes energéticas que
0 organismo ndo metaboliza e resultam em arrancadas de aceleracéo
brusca. Isso tem um custo e termina por onerar a salde fisica e mental.

Tanto fiz que acabei conseguindo tomar um tranco. S6 ndo me dei mal
porque o Swasthya Yo6ga cerca o praticante com indmeros dispositivos
de protecdo muito eficazes. Um deles faz com que as forgas s6 sejam
liberadas se o sistema nervoso e nadis estiverem realmente purificados
e equilibrados.

Certo dia, depois de um longo jejum, pus-me a praticar horas de japa
com bija mantras, prdndyamas ritmados e longos kumbhakas,
reforcados com bandhas, kriyas, dsanas e pujas. Ap0s trés horas desse
sadhana, pratiquei maithuna com a Shakti por mais trés horas. Depois,
outras duas horas de viparita ashtdnga sadhana, com padma

65 Para saber reconhecer um bom Mestre, leia o capitulo A Relagdo Mestre/Discipulo, mais a
frente.
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shirshasana de uma hora®®. Entdo, senti um daqueles apices de
arrebatamento energético, sindrome de excesso.

Ao final de tantas horas com praticas tao fortes, ocorreu o inevitavel.
Senti que algo estava acontencendo no perineo, como se um motor
tivesse comegado a funcionar la dentro. Uma vibragdo muito forte
tomou conta da regido coccigea, com um ruido surdo que se irradiava
pelos nervos até o ouvido interno, onde produzia interessantes efeitos
sonoros, cuja procedéncia eu podia facilmente atribuir a este ou
aquele plexo.

Em seguida, um calor intenso comegou a sSe movimentar em
ondulacbes ascendentes. Conforme os mudras, bandhas, mantras e
prandyamas, eu podia manobrar a temperatura e o ritmo das
ondulacOes, fazendo ainda com que o fendmeno se detivesse mais
tempo em um chakra ou passasse logo ao seguinte. A cada padma, o
som interno cambiava, tornando-se mais complexo a medida que
subia na linha da coluna vertebral.

De repente, perdi o controle do fendbmeno, como se ele fosse um
orgasmo que vocé consegue controlar até determinado ponto, mas
depois explode. E foi mesmo uma explosdo de luz, felicidade e
sabedoria. Tudo a minha volta era luz. Nao envolvido em luz:
simplesmente era luz. Uma luz de indescritivel brilho e beleza,
intensissima, mas que ndo ofuscava. A sensacdo de felicidade
extrapolava quaisquer parametros. Era uma satisfacdo absoluta,
infindavel. Um jorro de amor incondicionado brotou do fundo do meu
ser, como se fosse um vulcdo. E a sabedoria que me invadiu durante
tal experiéncia, era cosmica, ilimitada. Num décimo de segundo
compreendi tudo, instantaneamente. Compreendi a razdo de ser de
todas as coisas, a origem e o fim.

66 Desaconselhamos categoricamente esse tipo de experiéncia sem a autorizagdo e supervisao
direta de um Mestre qualificado. Essa é uma préatica para a qual pouca gente esta preparada e,
sempre, quem pensa que esta apto, ndo esta! Se um discipulo nosso cometer a imprudéncia e a
indisciplina de atirar-se atrevidamente a exercicios arriscados antes de ter reconhecidas condi¢bes
de maturidade para tal, dispensamo-lo imediatamente e ndo lhe ensinamos mais nada. A
segurancga e a seriedade sdo componentes técnicos importantes e indispensaveis no Swasthya
Ybga. Afinal, foi o fato de nenhum dos nossos discipulos ter corrido risco algum, que manteve a
boa reputagdo do método.
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Faco questdo de frisar: foram vivéncias como essa que aniquilaram com
0 meu misticismo assimilado na juventude, perpetrado por leituras
equivocadas. (“Nao aceitar, nem rejeitar: ndo aceitar a graca como
sendo divina, nem rejeiti-la porque ndo o seja.” Texto Samkhya.)
Aqueles que declaram ter-se tornado misticos por causa, justamente, de
experiéncias semelhantes, na verdade tiveram apenas vislumbres téo
superficiais que acabaram gerando mistérios ao invés de dissolvé-los. E
como a parabola do homem que encontrou a verdade®’.

No meu caso, dali resultaram 0s conceitos que me permitiram concluir
a sistematizacdo do método. Naquele momento, tudo ficou claro.
Todo o sistema se ajustou sozinho, bastando para isso que fosse
observado do alto e visto todo de uma s6 vez, como através de uma
lente grande-angular. Tudo era tdo simples e tdo l6gico! Bastava subir
para uma dimensdo diferente daquela na qual nossas pobres mentes
jazem agrilhoadas ca em baixo.

Vontade de sair daquela experiéncia, ndo tive nenhuma. Porém,
depois de um enorme periodo, parecendo-me muitas horas, de
regozijo e aprendizado, senti que havia-se esgotado o tempo e era
preciso retornar ao estado de consciéncia de relacdo, no qual poderia
conviver com os demais, trabalhar, alimentar meu corpo, etc. Bastou
cogitar em volver e imediatamente troquei de estado de consciéncia.
Foi algo muito interessante, sentir-me perder a dimenséo do infinito e
cair, com a velocidade da luz, de todas as dire¢Ges as quais havia me
expandido, passando a contrair a consciéncia para um pequeno centro,
infinitesimal, blindado por uma mente e por um corpo, numa
localizacdo determinada dentro daquele Universo que era todo meu e
que era todo eu, apenas um instante atras. Era o Parusha cdsmico,
contraindo-se para tornar-se Purusha individual.

67 Um dia, um filésofo estava conversando com o Diabo quando passou um sabio com um saco
cheio de verdades. Distraido, como os sabios em geral o sdo, ndo percebeu que caira uma
verdade. Um homem comum vinha passando e vendo aquela verdade ali caida, aproximou-se
cautelosamente, examinou-a como quem teme ser mordido por ela e, apés convencer-se de que
ndo havia perigo, tomou-a em suas maos, fitou-a longamente, extasiado, e entdo saiu correndo e
gritando: "Encontrei a verdade! Encontrei a verdade!" Diante disso, o filésofo virou-se para o Diabo
e disse: "Agora vocé se deu mal. Aquele homem achou a verdade e todos vao saber que vocé nao
existe..." Mas, seguro de si, o Diabo retrucou: "Muito pelo contrario. Ele encontrou um pedago da
verdade. Com ela, vai fundar mais uma religido e eu vou ficar mais forte!"
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Voltar a dimensdo hominal ndo foi desagradavel. A sensacdo de
plenitude e felicidade extasiante permanecia. O curioso foi que tinha-
se passado, ndo as tantas horas que eu supunha, mas tempo algum! O
relogio de parede marcava a mesma hora. Portanto, para um
observador externo, tudo ocorrera num lapso equivalente a um piscar
de olhos e ndo teria chamado a atencdo de ninguém.

A partir daquele dia, foi como se tivesse descoberto o caminho da
mina: ndo precisava mais dos mapas. Podia entrar e sair daquele
estado sempre que quisesse, com facilidade. Hoje, conversando com
alguém ou durante uma aula, entro, vivencio “horas” esse tipo de
percepcao e retorno sem que o interlocutor perceba.

o

Penso 99 vezes e nada descubro. Deixo de pensar,
mergulho no siléncio, e a verdade me é revelada.

Einstein.
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ORIENTAGCAO AOS INSTRUTORES DE YOGA

(ESTUDE O LIVRO PROGRAMA DO CURSO BASICO DE YOGA)

COMO DIRIGIR O SAMYAMA

Em primeiro lugar o 6bvio: para comandar uma meditagio vocé precisa saber muito
bem o que esta fazendo. Se nado sabe, se ndo tem tanta certeza, se tem algumas
davidas, néo ensine — aprenda!

O fato é que a maioria das pessoas que se dedicam exclusivamente a ensinar
meditacdo ndo tém a minima idéia do que estdo falando. Induzem o coitado do
crédulo aluno exatamente na dire¢cao oposta aquela para a qual ele pagou. E isso na
melhor das hip6teses. Por for¢a da nossa profissdo, viemos a conhecer muita gente
que contraiu patologias psiquiatricas depois que se aventurou em grupelhos de
suposta meditacéao.

Temos a certeza de que ndo é 0 seu caso, pois, se vocé ainda esta lendo este livro é
por tratar-se de pessoa bem intencionada, que quer aprender mais e aperfeigoar-se,
abrindo mé&o de antigos paradigmas.

O QUE FAZER

A meditacdo é um anga que se o instrutor ndo tiver experiéncia propria, dificilmente
comandara bem. Portanto, releia o capitulo sobre samyama com redobrada atencéo,
faca um bom curso sobre o0 assunto e treine todos os dias, pela manha e a noite.

O QUE NAO FAZER

N&o utilize hipnose. A consciéncia do praticante ndo deve ser reduzida e sim
ampliada. Nao permita que o aluno tente meditar deitado. N&o utilize termos ou
simbolos que possam ser associados a alguma religido, seita ou corrente
espiritualista, ou grupo ideoldgico. N&o fale o tempo todo. A locucéo deve ser apenas
o empurrdo inicial do exercicio, a fim de posicionar sua proposta e direcionar a
intencdo do praticante. Depois, um grande siléncio até o encerramento deste
modulo. Esse siléncio pode eventualmente ser preenchido com algum som continuo
ou musica adequada. Mas ndo confunda o que dissemos: musica em si ndo tem
nada a ver com a meditacdo propriamente dita. E apenas uma cortina de
amenidade.

Dica

A meditagdo pode ser alcancada mais facilmente se a fisionomia denotar um leve ar
de sorriso. Isso se explica, ja que o que vai por dentro manifesta-se no exterior.
Assim, se a meditacdo conduz ao estado de &nanda (bem-aventuranca, felicidade
inefavel), entdo, esse estado de felicidade deve transbordar para o plano fisico e
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produzir um semblante compativel. A reciproca ocorre pela interacdo entre corpo
fisico e planos sutis.

MODELO DE LOCUGAO PARA O SEU TREINAMENTO

“8°. ANGA: SAMYAMA: CONCENTRACAO, MEDITACAO E HIPERCONSCIENCIA. Sente-
se em qualquer posi¢do que seja firme e agradavel, com as costas eretas e os olhos
fechados, sem contrair o rosto. Consegue-se meditar mais facilmente se a fisionomia
estiver descontraida e houver um leve ar de sorriso no semblante. Cologue as maos
em Shiva mudra e aquiete-se interiormente.

Existem no Swasthya Yéga varios tipos e graus de meditacao. Por exemplo: 1° grau
— yantra dhyana; 2° grau — mantra dhyana; 3° grau — tantra dhyana, de natureza
iniciatica; e outros.

)

7

Hoje vocé vai experimentar o método denominado 1° grau, yantra dhyana. Para
tanto, concentre-se em um simbolo. O melhor icone de todos é a silaba OM tragada
em caracteres dévanagari, que todo praticante de Yoga traz em uma medalha no
pescoco. Meditando no OM vocé estabelecera uma sintonia mais direta com a
sabedoria e forca que os Mestres da antiguidade deixaram impregnados no
inconsciente coletivo. Essa heranca ancestral esta, como um tesouro, encerrada em
cada Ser Humano e o OM é a chave para encontra-lo.

Aqui terminamos este treinamento inicial de meditacdo, encerrando o ashtanga
sadhana.

Passemos as méaos para o prénam mudra, com as palmas das maos coladas uma
na outra e ambas a frente do peito, cumprimentando-nos com a palavra: Swasthya!”

ADVERTENCIA ETICA

Nao se compreende um instrutor de Ybéga que fume, beba alcool ou coma qualquer
tipo de carne. Um Yéga de linha tantrica ndo faz nenhuma restricdo ao sexo, ao
dinheiro, ao conforto e a felicidade. Porém, sendo de Y6ga e de Tantra Branco,
fumar, beber e devorar cadaveres de bichos mortos sdo trés costumes que estdo
completamente fora de questéo para os instrutores.

Mesmo para os alunos a recomendacéo é vélida. Caso contrario, muitos dos estados
superiores que o YOga proporciona ficariam embacgados pela intoxicacdo produzida
por esses vicios de uma civilizacdo decadente. Contudo, aluno ndo é discipulo.
Merece uma enorme tolerancia por parte do instrutor. Ja o discipulo, este tem que
seguir a risca as recomendacdes.
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De qualquer forma, é ponto pacifico: quem faz Yéga nédo deve comer carnes, fumar,
beber, nem usar drogas. Quem, no passado, usou drogas regularmente ndo deve
praticar técnicas avancadas de Y6ga. O YOga avancado potencializa as sequelas
deixadas em seus neurdnios e pode desencadear problemas psiquiétricos.

o

SE QUISER SABER MAIS:
(BIBLIOGRAFIA DE APOIO A ESTE CAPITULO)

e YOGA SUTRA DE PATARNJALI, MESTRE DeROSE, UNI-YOGA;

e YOGA. LIBERDADE E IMORTALIDADE, MIRCEA ELIADE, PALAS
ATHENA, SAO PAULO;

e PATANJALI Y EL YOGA, MIRCEA ELIADE, PAIDOS ORIENTALIA,
BARCELONA;

e CURSOS REALIZADOS EM DIVERSAS CIDADES POR
PROFESSORES AVALIZADOS PELA UNIVERSIDADE DE YOGA.
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A PROTOTIPO NAO E A UNICA, MAS E A MELHOR!

O Swasthya Yo6ga possui uma grande variedade de técnicas e de
recursos didaticos, conforme o leitor j& constatou no capitulo 4
MECANICA DO METODO. Ali foi explicado que, além das trés etapas
(inicial, medial e final) e das suas seis fases (Bio-Ex, ashtinga
sadhana, bhuta shuddhi, maithuna, kundalini, samddhi), o Swasthya
oferece ainda as técnicas suplementares (sat sanga, sat chakra,
satguru nyasa sadhana, Shiva Natardja nydsa, etc.). A fase ashtanga
sadhana possui seis niveis. De um desses niveis, o ady ashtanga
sadhana, nosso acervo contém centenas de séries especificas.

N&o obstante, hd uma que tem a eficiéncia digna de destaque especial.
E a Série Prot6tipo. Embora esteja formatada como um &ady ashtanga
sadhana, que é a pratica de iniciantes, tem um poder tdo notavel que
sozinha é capaz de conduzir o praticante aos pincaros da auto-
superacdo e da evolugdo interior, sem mencionar o volume de efeitos
colaterais sobre o0 corpo e a salude que tal pratica precipita.



510 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

A HISTORIA DA SERIE PROTOTIPO

Declaramos que ela € meio magica pela maneira com que foi
concebida. Em 1964, um aluno que ia sair de férias e ndo queria
perder aulas pediu-nos para gravar-lhe uma pratica. Na época nado
havia cassettes e 0s gravadores eram de rolo. Numa das aulas normais,
pusemos o gravador a registrar as instrucdes e no horario seguinte
colocamos a fita a reproduzir para testa-la. Pedimos aos praticantes
que tentassem fazer os exercicios somente pela inducdo gravada a fim
de conferirmos se estava compreensivel.

O resultado foi que ndo apenas compreenderam como gostaram e
pediram todos uma copia. Comecamos assim a fornecer a primeira aula
gravada na Historia do Y6ga. Antes havia apenas gravacdes com re-
laxamentos, mas ndo de uma pratica completa, com &sanas e tudo o mais.

Alguns horarios eram inviaveis para darmos classes ao vivo, entdo
colocamos a disposi¢do dos interessados turmas que funcionariam
somente com a gravagdo. A experiéncia foi muito bem sucedida.
Tanto assim que 0s inscritos nesses horérios comegaram a manifestar
resultados surpreendentes.

Anos depois, ao analisar o contetdo da gravacdo ficamos admirados,
pois continha elementos que ndo foram postos la conscientemente. A
série compreendia oito partes: mudrd, pdja, mantra, prandyama, kriya,
asana, ybganidra, samyama; continha 84 exercicios executaveis com
ritmo tranquilo em cerca de uma hora.

O QUE E A SERIE PROTOTIPO
E chamada protétipo por ser o modelo, a pratica basica do método.

Trata-se de um sistema sintético, compreendendo a transmissdo do
ensinamento simultaneamente com a execuc¢do, de forma continua,
produzindo um encadeamento entre 0s exercicios de tal maneira que 0
ybgin ndo para de executar a fim de passar para outra posicao,
mas evolui um &asana, fazendo com que ele termine no seguinte.

Gragas a esse harmonioso katd é possivel executar os oito angas (com
84 exercicios) desta sequéncia em 55 minutos, sem pressa. A medida
que o praticante vai-se adiantando, recebe, ou melhor, percebe
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gradativamente novos ensinamentos que sempre estiveram ali, mas
que a sua evolugdo ndo permitia notar ou assimilar de inicio.

A SERIE E ADAPTAVEL A CADA PRATICANTE

A Série Prototipo ndo € rigida, mas, pelo contrario, extremamente
flexivel, permitindo formar um numero infinito de préaticas diferentes.
E emocionante assistir a uma Prot6tipo executada por um grupo
veterano. Cada qual faz seus exercicios absolutamente distintos dos
demais. A gravacdo transmite ao praticante todas as instrucoes.

Baseando-se no subcapitulo Sistematizagdo Universal dos Asanas 0
praticante poderd substituir varios exercicios e até suprimir uns e
acrescentar outros, sem alterar o balanceamento da série e sem correr
0 risco de algum equivoco.

COMO SE DESENVOLVE A SERIE

Se vocé leu apressadamente os capitulos que explicam em detalhe cada
anga, sua funcéo e sua técnica; se nao entendeu; ou se ja faz muito tempo
que passou os olhos por eles, vale a pena consulta-los de novo.

A Série inicia-se por um recolhimento, aniquilador de tensdes que
desliga o praticante do mundo exterior e concentra suas energias. Sao
os dois primeiros angas, mudra e puja. Estes dois constituem a
abertura da prética e contribuem para isolar o yégin das atribulaces,
bem como para conecta-lo aos arquétipos do inconsciente coletivo ou
registro akashico.

O terceiro e guarto angas sdo mantra e pranayama. Mantra, no ady
ashtdnga sadhana, tem a funcdo essencial de desobstruir as nadis ou
canais por onde o prana, a energia vital, devera fluir no anga seguinte,
prandyama. O iniciante costuma chegar com as nadis esclerosadas
pelos maus habitos alimentares e por experimentar emocdes pesadas.
Se ndo desobstruir a passagem da energia, pouco proveito tera com a
execugdo de respiratorios. Assim, os tipos de Yoga que propdem a
pratica de prandyama sem a desobstrucdo prévia das nadis por meio
dos mantras podem prejudicar os efeitos dos respiratorios e, eventual-
mente, causar danos ao sistema pranico.
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O proximo par de técnicas é formado pelo quinto e sexto angas, kriya
e &sana. Novamente, o primeiro limpa para que o segundo atue. O
kriya promove uma purificacdo dos 6rgdos internos para que o asana
possa atuar no desenvolvimento dos efeitos que lhes sdo caracteris-
ticos. Sem a execucgdo prévia dos kriyas, as técnicas corporais ficam
com seus beneficios comprometidos. Mesmo com os kriyéas, os efeitos
dos asanas permanecem apenas potenciais e ndo se manifestam em sua
plenitude, sem a descontracdo proporcionada pelo proximo anga.

Em seguida, executa-se yoganidra, técnica de descontracdo, que
permitira a plena manifestacdo de tudo o que foi potencializado pelos
asanas. O ybdganidra também prepara o ydgin para experiéncias mais
profundas no futuro, tais como proje¢des do corpo psiquico.

Finalmente, no oitavo anga, a pratica € coroada com um exercicio que
visa a ampliar a lucidez e conquistar o autoconhecimento. Depois de
alcancar o maior potencial de saude e energia, gracas a execucdo de
sete feixes de técnicas (mudra, puja, mantra, pranayama, kriya, asana
e ybganidrd), o praticante alcancou acumulativamente a condicéo
ideal para o sucesso na meditacdo. Por isso, muita gente que tentava
meditar sem conseguir grande coisa, ao experimentar o Swasthya
Ydga foi surpreendida com uma poderosa eclosdo ja nas primeiras
praticas. Intentar a meditacdo sem a infra-estrutura dos sete conjuntos
de técnicas citados nos paradgrafos precedentes, resulta indcuo na
maior parte das vezes e, noutros casos, pode resultar em graves
distarbios psiquicos.

NO FINAL, A SERIE SE BIFURCA

Depois das posicGes em decubito frontal, a préatica se divide em dois
niveis. Quando executam o0 vayuUtkasana, os praticantes mais
adiantados tocam com os joelhos no solo a frente e passam para as
técnicas mais avangadas, tais como kak&sana, mayurésana,
vrishkasana, shirshasana. Os demais, sentam-se e deitam para tras,
passando as invertidas sobre os ombros e suas compensagdes. Dessa
forma, além das possibilidades ja mencionadas de cada praticante
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adaptar a série ao seu bel prazer, agora também ocorre uma explicita
proposta de ajustar a pratica ao adiantamento de cada um.

BISAGEM DE CADA EXERCICIO

Em quase toda a série ocorre uma bisagem do exercicio anterior
mediante um exercicio sindnimo logo em seguida. Trata-se de uma
técnica ligeiramente diferente, mas com semelhancas de execucao e
de efeitos, inclusive atuando de maneira mais diversificada, global,
solicitando um maior nimero de mausculos, articulagBes, nervos,
6rgdos, glandulas e plexos.

Outra vantagem desse procedimento € que se 0 praticante atrasar-se
numa execucdo ou se preferir permanecer até o dobro do tempo des-
tinado a cada técnica, ndo perdera nada. Podera simplesmente
executar um e saltar outro e, ndo obstante, preservard o
balanceamento. Se achar que a velocidade da locucdo é muita ou
pouca, adaptara o ritmo a si mesmo.

Complemente estas informaces com as do quadro sindtico das cate-
gorias de exercicios no subcapitulo Sistematizagao Universal dos

Asanas.






\/

T

AGORA VAMOS JUNTAR TUDO E PRATICAR?

Aproxima-se do Grande Arquiteto que criou a escadaria,

o Pedreiro que pisou o primeiro degrau.

Mestre DeRose

Uma vez que voceé ja estudou em detalhe os mddulos da nossa pratica

caracteristica em oito partes e seu vasto conteido de técnicas, que tal
agora juntar tudo e pér em pratica?

Dé a devida atencdo a estas recomendacfes. Se as mencionamos é

porque tém relevancia. Se vocé ndo as cumprir e obtiver resultados

diferentes dos propostos ndo va pér a culpa no Yéga: a causa tera sido

a negligéncia.
1. Escolha um bom local para a sua pratica e reserve-o0 sO para esse
fim. Mantenha-o limpo e arejado.

2. Nao deve haver mdveis nem objetos duros ou pontiagudos, nem
espelhos sobre os quais possa cair e ferir-se.

3. O ché@o ndo deve ser muito duro nem muito macio. Deve ter a
maciez aproximada de uma espuma de alta densidade com cerca de 2
a 3 cm de espessura. A espuma ideal € encontrada no mercado com
0 nome de E.V.A. Esteiras ndo séo boas, pois retém transpiracao,
poeira, acaros e bactérias entre suas fibras. Além disso, escorregam e
podem causar acidentes. E nem pense em colocar o rosto em tapetes
ou carpetes, que sdo 0s maiores coletores de imundicies.

4. Pratique longe das refeicdes. Comece, no minimo, duas horas ap6s
e termine meia hora antes de ingerir alimento.

5. Antes de praticar, esvazie intestinos e bexiga. Se praticar pela
manhd, podera, facultativamente, lavar o estdmago com dhauti
kriya.

6. O banho deve ser antes e ndo depois da pratica. Depois, s6 ap0s
meia hora.
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7. Despoje-se de tudo: relogios, pulseiras, anéis, brincos, colares,
corddes, correntes, cintos, cintas, ligas, meias, soutiens, etc.
Preserve apenas a medalha com o OM.

8. Se possivel, pratique despido. A respiracdo também se faz pela
pele. Se ndo for possivel, utilize 0 minimo de trajes sobre o corpo,
mesmo no inverno. Logo que comegar 0 mantra ou 0 prandydma
seu corpo se aquecera. Além disso, é importante tornar-se mais
resistente ao frio. Se, no entanto, a baixa temperatura perturbar seu
bem-estar ou sua concentracdo, aqueca o0 ambiente ou agasalhe-se
tanto quanto precisar. Ndo va pegar uma pneumonia SO para
provar que aguenta o frio!

9. Para fazer Y6ga, jamais vista negro. N&o h& nada mais contrario
ao Ybga em termos de traje de pratica que o preto. Fuja de quem
for dark, evite o obscurantismo e as trevas. (Isto é valido apenas
para as praticas e ndo para a roupa comum.)

10. Seja severo consigo mesmo para obter uma execucdo perfeita e
progredir sempre. Entretanto, ndo seja exagerado. Mesmo que se
trate de um desportista, lembre-se de que Yo6ga é diferente da
ginastica e ndo tem nada a ver com a Educacdo Fisica. Vocé tem
que ir adquirindo a boa forma em Ydga paulatinamente e ha que
ter bom-senso. Alias, os desportistas geralmente sdo os que tém
mais dificuldade devido a pouca flexibilidade e condicionamento
respiratério inadequado, entre outras razbes. Ndo agrida o seu
corpo, mas também nao seja condescendente demais, sendo, adeus
progresso. A norma é: esforce-se sem for¢ar.

11. Faca uma avaliacdo médica antes de iniciar o seu programa de
Ydga.

12. Pratique sob a orientacdo de um instrutor formado, revalidado e
supervisionado. Exija seu certificado de habilitacdo profissional.
Caso contrario, vocé esta por sua conta e risco.
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TEXTO DA PRATICA BASICA DE YOGA

SERIE PROTOTIPO
ADY ASHTANGA SADHANA

Sé perseverante como o mar
gue ha milénios tenta subir pela areia.
Mestre DeRose

Se vocé puder dispor do CD com a gravacado da Pratica Basica,
proceda da seguinte forma: primeiramente, leia todo o texto
abaixo, comparando com as ilustragdes e ensaiando cada técnica.
Depois ouga a gravagédo e acompanhe, relendo o texto. Onde tiver
duvida, pare e estude mais. Finalmente, feche o livro e comece a
pratica para valer, s6 com o audio. Se possuir o video, pode iniciar
diretamente, pois a inducdo audiovisual é bastante esclarecedora.

Para um aproveitamento realmente excelente, acompanhe a descri¢céo
das técnicas com as fotografias de asanas do péster da Pratica Béasica
na parede a sua frente. Cada ilustragdo é acompanhada do nimero e
do nome de cada uma das técnicas abaixo descritas.

"Antes de iniciar a sua pratica de Ybéga Antigo (Swasthya Ydga),
acenda uma vareta de Purificador Kali-Danda. Ele tem muitas
finalidades, tais como perfumar o ambiente e estimular os
respiratorios. Cada perfume, erva ou resina, tem seus efeitos bem
definidos®®. Os do Purificador Ambiental Kéli-Danda proporcionam
um melhor rendimento na pratica de Yéga.

68 Para informagdes mais detalhadas, leia o capitulo O Incenso.
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Para um aproveitamento realmente excelente, acompanhe a descrigédo
dos exercicios com as ilustragdes e instrucdes que constam deste livro.

Swasthya € um termo séanscrito que significa auto-suficiéncia, saude,
bem-estar, conforto, satisfacdo. Nada foi criado de novo. Seguimos o
Ydga Antigo, ao qual apenas se conferiu uma sistematizacdo contem-
porénea. Para aprender o nome do Yo0ga que vocé pratica, pronuncie
comigo: Swasthya.

Iniciemos nossa pratica de Swasthya Yo6ga, o Yéga mais completo do
mundo, sentando-nos em qualquer posicdo firme e agradavel, com as
pernas cruzadas e as costas eretas (ilustracdo n° 1, pag 498). A pratica
que faremos a seguir denomina-se ashtanga sadhana, por ser constitui-
da por oito partes ou angas e € a caracteristica principal do Swasthya
ortodoxo.

1° ANGA: MUDRA — GESTO REFLEXOLOGICO FEITO COM AS MAOS

Os mudras sdo usados no Yoga como chaves, selos ou senhas para
penetrar em determinados setores do inconsciente coletivo.

Facamos primeiramente o tradicional Shiva mudra. Os homens
cologuem o dorso da méo direita sobre a palma da mao esquerda. As
mulheres, o dorso da mao esquerda sobre a palma da méo direita. E
ambas as palmas para cima, pousadas sobre as pernas ou 0s pés,
conforme a posi¢do na qual vocé estiver sentado. Concentre toda a sua
atencdo nas maos assim colocadas. Este mudra proporciona um estado
de receptividade no qual vocé deve tornar-se apto a receber esta heranca
milenar. As mdos em concha simbolizam a sua disposicdo de colher
nesse célice os ensinamentos dos Mestres da antiguidade que chegaram
até nos gracas ao trabalho daqueles que se dedicaram a este nobre ideal.
Shiva foi o criador do Y6ga, portanto o primeiro yogi e Mestre de todos
0s demais. Assumimos o0 “gesto de Shiva", pois queremos identificar-nos
com a origem primeira do Y&ga mais auténtico.

Passe agora para o prénam mudré (ilustracdo n° 2), unindo as palmas
das méos, uma a outra, e ambas a frente do peito. Este gesto repre-
senta um cumprimento mutuo entre nds, e € ele que estabelece o inicio
formal da nossa pratica, desencadeando o estado de Ydéga dentro de
nos. Procure vivencia-lo plena e profundamente.
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Mantendo o primeiro anga, passemos ao...

2° ANGA: PUJA - RETRIBUICAO ETICA DE ENERGIA

Tal como foi feito na India durante dezenas de séculos, vamos proce-
der a solenidade das quatro saudages prévias.

O puja € a parte mais importante da préatica, pois proporciona a identi-
ficacdo com nossos arquétipos através do instrutor que é o portador
desta preciosa tradigdo milenar.

O praticante mais experiente leva muito a sério esta saudacéo, pois ja
experimentou seus efeitos. JA pdde comparar a diferenca entre a pra-
tica na qual ele conseguiu fazer um bom puja e outras nas quais ndo o
fez. Se vocé o executar corretamente, isso vai lhe trazer beneficios
proporcionais ao seu empenho.

Primeira parte do paja —é feita ao local da pratica.

Visualize o espaco vital em torno do seu corpo, com 0 seu compri-
mento de onda caracteristico e com a forma de uma redoma luminosa.
Mentalize que ela se torna alaranjada brilhante e que se expande, im-
pregnando todo este aposento com uma forte vibragédo de alegria, sa-
Ude, prosperidade, carinho e energia. Imagine que essa mentalizacdo
estabelece sintonia com nossos companheiros de Swasthya Yéga pro-
ximos ou distantes no espaco e no tempo. Visualize que as redomas
energéticas de todos os Mestres e discipulos que praticam este tipo de
Yo6ga se fundem numa sd, estabelecendo uma corrente protetora in-
destrutivel, de companheirismo, coesdo, amizade e unido entre todos
nos. Daqui para a frente estaremos mais unidos.

Segunda parte do puja —ao instrutor que ministra esta pratica.

Quando a pratica € ministrada pessoalmente por um instrutor é a ele,
que esta diante da turma, que este puja deve ser ofertado. No caso de
pratica gravada, devemos outorgar a retribuicdo a quem a tiver gra-
vado, a fim de estabelecer sintonia com esse instrutor. Em qualquer
desses casos, visualize que das suas méaos, do plexo solar e da testa
partem emanacdes de luz alaranjada em direcdo ao instrutor. Reforce a
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firme intencdo de que essas emanagdes de luz o envolvam com saude,
vitalidade, amor, felicidade e votos de longevidade.

Terceira parte do pUja —ao Mestre mais antigo da nossa linhagem.

Como se fossem degraus de uma escadaria, 0s graus de puja vao-se
sucedendo para conduzir o praticante cada vez mais perto das origens
do Swasthya Ybéga. Através do seu instrutor, vocé agora vai alcancar o
Mestre vivo mais antigo da nossa linhagem.

Imagine que do seu coracdo parte um feixe de luz dourada que vai
envolver o Mestre, transmitindo-lhe forca, alegria e muito amor. Prati-
cando sem a sua presenca fisica, mentalize o rosto® ou o nome do
Mestre. Como parte objetiva do puja, a partir de hoje realize acGes
efetivas e concretas em prol da obra e da pessoa do Mestre.

Quarta parte do paja —a Shiva, o criador do Yéga.

Ofertemos a Shiva, o criador do Ydga, 0 homem que viveu na antigui-
dade e a quem devemos esta heranca cultural. Ofertemo-lhe 0 nosso
compromisso de preservar e disseminar o Yoga Antigo, ensinando-o
ao maximo possivel de pessoas; ofertemos 0 nosso coragdo pleno de
sinceridade e entusiasmo; e ofertemo-lhe os mantras que faremos a
seguir.

3° ANGA: MANTRA — VOCALIZAGAO DE SONS E ULTRA-SONS

Primeiramente, vamos executar Kirtan para conquistar a extroversao e
depois japa, para a introversdo. No conjunto, os mantras deste tipo de
pratica visam a desobstrucdo dos meridianos pelo ultra-som.

Facamos o kirtan OM namah Shivaya, de acordo com o exemplo da
fita gravada para que seja executado de forma correta e possa produzir
os efeitos desejados.

Vocalizemos o japa OM 27 vezes, na modulacio exata da gravagio.

69 Uma foto com o rosto do Mestre do seu instrutor deve estar afixada na sala de aula e também
na casa do praticante, em seu local de pratica. O nome do Mestre deve ser mencionado pelo
instrutor, sistematicamente, em todas as praticas, na hora do puja.
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4° ANGA: PRANAYAMA — EXPANSAO DA BIOENERGIA ATRAVES DE RESPIRATORIOS

Inicie os exercicios respiratérios pousando suavemente as maos sobre
os joelhos, com os dedos indicador e polegar unidos em jfidna mudra,
e as palmas para cima, se for dia, ou para baixo, se for noite.

Os que ja sdo mais antigos podem iniciar pelo bandha kimbhaka, isto
é, respiracdo completa, com ritmo e com bandhas. Os demais
comecem a respirar naturalmente, observando que as costas devem
estar bem eretas, o corpo descontraido e a respiracdo exclusivamente
nasal, tranquila, suave, profunda, abdominal e silenciosa.

Sinta o ar penetrando pelas narinas, percorrendo todos os condutos
respiratorios até os pulmdes e, uma vez nestes, o0 sangue assimilando a
bioenergia, transmitindo-a a cada célula de cada 6rgéo, de todo o seu
organismo.

Inspire, projetando o abdémen para fora, expire, contraindo-o. Guarde
esta regra: quando o ar entra, o abdémen sai; quando o ar sai, o ab-
démen entra. Repetindo: ar para dentro, barriga para fora; ar para fora,
barriga para dentro.

Inspire projetando a barriga para fora e tombando a cabeca para trés.
Nesse ponto, comprima a lingua contra o céu-da-boca, aquela regido
macia perto da garganta.

Expire em seguida, puxando a barriga para dentro e tombando a cabeca
para frente, comprimindo o queixo contra o peito. Neste ponto faca a
contracdo dos esfincteres do anus e da uretra. Enquanto mantiver essa
contracdo procure sentir sua atuacao na revitalizagdo dos érgaos sexuais.
Continue: inspirando, barriga para fora, cabeca para tras, lingua contra o
palato. Retenha alguns instantes... depois expire, cabeca para frente, ab-
démen bem para dentro e contracéo dos esfincteres.

Depois de repetir algumas vezes o primeiro exercicio, de respiragéo
abdominal ou completa, passe ao respiratorio seguinte, que € o bhas-
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trikd, a respiracdo do sopro rapido. Inspire e expire aceleradamente
pelas narinas, com forca e ruido, bem alto, rapido e forte, mas sem
contrair a fisionomia e sem sacudir os ombros. Faga assim:

A hiper-oxigenacdo proporcionada por este exercicio é extremamente
eficaz para eliminar estados depressivos. Também auxilia muito a
quem precisa de raciocinio rapido.

Passe agora a respiracdo alternada, sukha purvaka ou vamah krama
(ilustracdo n° 3), conforme lhe confiramos ritmo ou néo.

Preste atencdo: mantendo o jiana mudrd, dedos indicador e polegar
unidos, obstrua com o dedo médio da méao direita a sua narina direita e
inspire pela esquerda. Quando os pulmdes estiverem cheios, troque a
narina em atividade, fechando agora a esquerda e expirando pela di-
reita. Com os pulmdes vazios ndo troque e inspire pela direita. Com 0s
pulmdes cheios, troque a narina em atividade e expire pela outra.

Continue 0 mesmo processo, alternando as narinas sempre que 0s pul-
mdes estiverem cheios e jamais quando estiverem vazios. Lembre-se
de que 0s nossos respiratorios tém as costas sempre eretas e a
respiracdo, a ndo ser em caso de excecao, € absolutamente silenciosa.

Uma vez familiarizado com este vamah krama, vocé pode transforma-
lo em sukha puarvaka, um exercicio mais adiantado, acrescentando-lhe
ritmo. Inspire por uma narina em um determinado tempo, retenha o ar
durante quatro vezes 0 mesmo tempo e expire em duas vezes o tempo
da inspiracdo. Temos, entdo, o ritmo 1-4-2. Inspire em quatro segun-
dos por uma narina, retenha o ar durante dezesseis e expire em 0ito
segundos pela outra narina.

N&do se esqueca de continuar executando a respiracdo completa du-
rante esse respiratorio alternado, bem como em qualquer outro respi-
ratorio e, ainda, durante o dia inteiro, na sua vida cotidiana. A respira-
cao completa consiste em encher plenamente os pulmdes, dilatando
sucessivamente a parte baixa, media e alta, e expirando de forma in-
versa, soltando o ar da parte alta, média e baixa dos pulmdes.
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Ao terminar a respiracdo alternada, faga-o expirando pela narina es-
querda, uma vez que iniciou inspirando por ela. Dando seqiiéncia a
pratica de Swasthya Y&ga, passe ao...

5° ANGA: KRIYA — ATIVIDADE DE PURIFICACAO DAS MUCOSAS

Quem quiser melhorar os olhos e a visdo deve, neste ponto, realizar 0s
tratakas, cuja orientagdo é prestada periodicamente nas sessdes de trei-
namento (ilustracdo n° 4).

Os demais levantem-se sem o auxilio das maos e, uma vez em pé,
passem as posicdes de contracdo abdominal, com as pernas ligeira-
mente afastadas e levemente flexionadas, e as maos pressionando as
coxas. Os mais adiantados devem executar logo o nauli kriya (ilus-
tracdo n° 6). Os outros, sigam estas instrucdes preparatorias.

Expire puxando a barriga bem para dentro e sustentando-a assim, en-
quanto for possivel, sem ar. Este é o tamas uddiyana bandha (ilustra-
¢do n° 5), um excelente exercicio para reduzir o abdémen. Depois,
inspire. Soltando novamente o ar, repita 0 exercicio, agora dinamica-
mente, rajas uddiyana bandha, fazendo diversas contracdes
abdominais sucessivas, sem ar, puxando a barriga para dentro e
soltando-a, para dentro e soltando-a, mas sem respirar. Precisando
respirar € sinal de que o rajas uddiyana bandha terminou. Passe entéo
ao...

6° ANGA: ASANA — POSICAO FiSICA, FIRME E AGRADAVEL

Junte os pés e coloque as maos em prdénam mudra, com as palmas uni-
das uma a outra e ambas a frente do peito. O nome desta posicao é
raja padasana (ilustracdo n°® 7). Mantenha as pontas dos pes juntas e
feche os olhos para aprimorar o senso de equilibrio. Téo logo se
considere em equilibrio, abra os olhos e, com o auxilio das maos,
traga o peito do pé direito para sobre a coxa esquerda. Agora, se
puder, solte o pé e traga as maos para o probnam mudra. Este é o ardha
vrikshasana (ilustracdo n° 8), que tonifica os 6rgaos digestivos e 0s
rins.

Para executar o raja vrikshasana (ilustracdo n° 9), inspire elevando os
bracos com as mdos em pronam mudrd acima da cabeca, expire e
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abaixe o tronco tocando com as pontas dos dedos no solo, sem flexio-
nar a perna estendida e permanecendo sem ar.

N&o podendo mais reter sem ar, retorne, inspirando e elevando o
tronco, expirando e baixando os bragos outra vez para o peito. Des-
faca toda a posicdo e repita para o outro lado, rigorosamente da
mesma forma, tomando consciéncia de cada movimento e de cada
musculo envolvido.

Se vocé ainda tem pouco equilibrio, mantenha os olhos abertos e olhe
fixamente para um ponto em frente. Concentre-se na planta do pé que
esta no chdo e coloque-o em concha para ter mais apoio. Lembre-se da
regra geral: todos os movimentos para cima sdo acompanhados de
inspiracdo e para baixo, de expiragdo. Se vocé ndo consegue se equili-
brar, ndo se importe com isso: continue tentando, mas nédo se apoie na
parede! Se vocé ja consegue, faca-o agora com os olhos fechados; se
ainda isso é facil, experimente outra posi¢do mais adiantada. Esta
proporciona controle neuroldgico e senso de equilibrio emocional. E
considerado um dos melhores exercicios de concentracéo.

Desfaca toda a posicdo e passe ao adyasana (ilustracdo n° 10), com as
pernas ligeiramente afastadas, os olhos fechados, a respiracdo natural
e 0 corpo imdvel. Tombe a cabeca para tras e faca uma circunvolugédo
para cada lado em torno do pescogo. Este é o grivavartenasana. Ter-
mine com a cabeca para tras e faca uma pequena elevacdo de ombros,
produzindo com isto um agradavel arrepio de descarga, que se irradia
da espinha para os bracos.

Afaste as pernas cerca de cinco palmos entre 0s pés paralelos e
inspire, elevando os bragos lateralmente até a altura dos ombros.
Expire, flexionando para a esquerda e olhando para a mao direita, que
estd mais elevada. Este é o trikbnasana (ilustracdo n® 11), no qual
permanecera enquanto puder ficar sem ar. Inspire, retornando e expire
repetindo para a direita. Estas posi¢Oes corrigem desvios de coluna e
ajudam a eliminar as gorduras localizadas na cintura. Inspire desfa-
zendo e, sem baixar 0s bracos, passe ao trikbnasana seguinte.

Expire, torcendo para a esquerda, flexionando o tronco sobre a perna
esquerda, segurando com a mao direita o tornozelo esquerdo, sem dar
a maxima flexdo. O braco esquerdo descansa sobre as costas. Per-
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manegca, respirando e alongando. Assim, estamos descansando (ilus-
tracdo n° 12).

Depois, expire tudo, dando a maxima flex&o, tocando com a testa no
joelho esquerdo, mao direita nesse pé e elevando o outro braco (ilus-
tracdo n° 13). Permaneca sem ar enquanto puder. Inspire, retornando.
Expirando, repita para a direita. Nao se esqueca de que, sempre que
possivel, deve distensionar a musculatura na primeira fase de cada po-
sicdo. Os pés devem estar paralelos e as pernas nao se devem
flexionar. Concentre-se nos efeitos que vocé deseja. Este exercicio
atua na coluna, cintura, abdbmen e proporciona excelente
alongamento da musculatura posterior das pernas e costas.

Inspire, desfazendo e, ainda com as pernas bem afastadas e os pés pa-
ralelos, expirando, flexione o tronco para trds, com as palmas das
maos nos jarretes, atras dos joelhos, e a cabeca bem tombada para tras.
Passe 0 brago direito em torno da cintura pela frente e a palma da méo
esquerda para tras do joelho direito. Este é o prishthasana (ilustracéo
n° 14). Inspire, desfazendo e expire, repetindo para o outro lado. Pri-
meiro com as duas médos atras do dois joelhos. Depois, com o braco
esquerdo em torno da cintura pela frente e a palma da méo direita
atras do joelho esquerdo (ilustracdo n° 15).

Desfaca com inspiracdo e, segurando com a mao direita o pulso es-
querdo as costas, vire a ponta do pé esquerdo para fora e flexione a
perna esquerda, sem flexionar a direita, com expiracdo, tocando com o
alto da cabeca no solo. Esta posicdo chama-se shirdngushthasana
(ilustracdo n° 16). Inspire, desfazendo e expire repetindo para a
direita, da mesma forma. Vocé esta trabalhando os 6rgdos da esfera
genital, masculos das pernas, consumindo a cintura e o abdémen, e
estimulando os intestinos.

Desfaca com inspiracao e, trazendo os pés paralelos para uma distancia
de dois palmos entre si (ilustracdo n° 17), passe ao hastindsana (ilus-
tracdo n° 18). O tronco embalanca dinamicamente e os bracos aban-
donados embalangam também. Nesta posicao, a respiracdo é a vontade.

Procure soltar mais os bracos. Descontraia, solte... completamente.
Cesse aos poucos.
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Meca um palmo entre os pés paralelos (ilustracdo n® 19) e execute 0
talasana (ilustragdo n° 20), inspirando e elevando a0 mesmo tempo 0s
bracos e calcanhares. Retenha o dobro do tempo com os bracgos eleva-
dos e depois, baixe sincronizadamente os calcanhares e o0s bracos,
estes lateralmente, com expiracéo. [as ilustracdes estdo na pag. 484]

Junte os pés, maos em trimurti mudrd, inspire elevando os bragos es-
tendidos e expire flexionando a coluna para trds em ardha chakrasana
(ilustracdo n° 21). Permaneca 0 maximo de tempo com os pulmdes
vazios e a cabeca bem tombada para tras. Quem sentir tonteira nesta
posicao sera por ter feito a respiragdo errada.

Inspire, retornando e expire em sukha padahastasana, flexionando o
tronco para a frente. Primeiro, evitando a flexdo maxima, com as maos
apoiadas nos joelhos e os bragos estendidos, sustentando o corpo
(ilustragdo n° 22). Depois, respirando normalmente, deixe tombar
gostosamente os bracos e a cabeca para a frente (ilustracdo n°® 23). Em
seguida, expirando, toque com as palmas das méos no chdo (ilustragéo n°
24). Segure por tras dos tornozelos em réja padahastasana (ilustragdo n®
25), tentando tocar com a testa nos joelhos, sem flexiona-los.

Flexione-os em seguida para agachar, sem tirar os calcanhares do solo.
Este é 0 pada utkasana (ilustracdo n° 26). Sente-se no chao, estenda as
pernas para a frente. Este € o rdja purdnasana (ilustragdo n° 27).

Inspire elevando os bracos estendidos e expire, deitando (28),
tracionando com as maos acima da cabeca até o chdo 14 atras e os pés
para baixo, com forca, espreguicando (ilustracdo n° 29). Depois,
expire distensionando prazerosamente com as mdos a um palmo dos
quadris. Procure descontrair ao méximo, com o corpo imovel, olhos
fechados e a respiracdo normal. A posicdo de descanso em que vocé
esta € o uttara shavasana (30).

Solte completamente todos 0os musculos e nervos. Sinta a plenitude da
satisfacdo que nos proporciona a pratica do Swasthya Yoga, o0 Yoga
ultra-integral. Entregue-se totalmente ao prazer proporcionado pelos
exercicios. NOs, os mais adiantados, chegamos a sentir falta deste bem-
estar. Desfrute e usufrua deste seu direito a qualidade de vida.
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Junte os pés, inspire elevando os bracos e expire, estendendo-os acima
da cabeca, até o chdo 14 atras, tracionando com as maos para cima € 0s
pés para baixo, espreguicando. Sente-se, inspirando (ilustracdo n° 31),
sem impulso, e expire em sukha paschiméttandsana (32), com as
pernas juntas estendidas, as maos nos tornozelos e a cabega tombada
para frente, sem dar a maxima flexdo, respirando amplamente.
Descontraia.

Deixe que os seus musculos se alonguem gostosamente. Se preferir,
permaneca relaxando nessa posicdo e va& progressivamente com a ca-
beca mais para a frente. Ou entdo, complete a posicdo expirando,
dando a maxima flexdo, estendendo os pes para baixo e buscando
tocar com o peito nos joelhos. Este € o raja paschimottandsana (33).
Faca, neste rdja paschiméttandsana, o0 seu treinamento de
permanéncia. Se vocé tem boa flexibilidade pode segurar nos dedos
dos pés e puxa-los para tras. Enquanto isso assimile nossa opinido
sobre os beneficios que o nosso método proporciona.

Consideramos um procedimento mais nobre ndo ir ao Ybga com
finalidade de beneficios pessoais, mas sim impelido pela mesma
motivacdo com que o artista pinta o seu quadro: uma manifestacéo
espontanea do que esta em seu intimo e precisa ser expressado. Se o
praticante busca exclusivamente as conseqiiéncias secundarias que sao
0 revigoramento fisico e o combate ao stress, limitar-se-&4 as migalhas
e o instrutor ndo conseguira lhe ensinar a coisa em si. Tal como um
professor de ballet ndo conseguiria ensinar danca a um aluno que
almejasse apenas perder peso.

Inspirando, desfaca, afastando bem as pernas e passando para o sukha
upavishta kdnésana (34); inspire, elevando os bracos com as maos em
trimurti mudrd, do solo entre as pernas até a verticalidade.

Expire baixando o tronco, segurando com cada mao um tornozelo,
respirando e deixando a musculatura ajustar-se a posicao. N&o force a
coluna. Procure estender a musculatura das costas e lancar a cabeca
mais a frente. Expire novamente, dando a maxima flexdo (35), ten-
tando tocar com o peito no solo e estendendo os pés. Somente entao,
quando a posicdo se encontra no seu ponto MAaximo é que merece 0
seu proprio nome e é quando seus efeitos se fazem sentir.
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Inspire, retornando, flexionando as pernas e tocando com as plantas
dos pés uma na outra, puxando os pés com as maos para perto dos
quadris, baixando os joelhos, buscando fazé-los tocar simultanea-
mente no solo. Ajude com os cotovelos para baixar mais os joelhos.

Estamos em raja bhadrasana (36), com a respira¢do a vontade. Este
exercicio e 0 seguinte preparam as pernas para 0 padmasana, que é
uma técnica mais adiantada, e este também atua intensamente na
regido pélvica, aumentando a poténcia sexual e distribuindo a
adiposidade das coxas.

Descanse com as pernas afastadas a frente, sustentando o corpo nos
bracos atrés. Este é o sukha purénasana (27). Em seguida, afaste as
pernas e traga, com o auxilio das maos, o dorso do pé esquerdo para
sobre a virilha direita. Segure o pé com a mao esquerda e empurre
moderadamente o joelho direito com a méo direita, tentado fazé-lo
tocar no solo. Este € o ardha padma janushirshasana (37).

Inspire, elevando os bracos com as maos em trimurti mudrd, do solo
até a verticalidade, torcendo o tronco para a esquerda e flexionando
para frente, segurando com as duas mados o tornozelo estendido, e
tombando a cabeca sem dar a méaxima flexdo (ilustracdo n° 38).
Relaxe. Neste ponto a respiracao € a vontade.

Expire, dando a méxima flexdo, com a cabeca buscando o joelho e
estendendo o pé. Este é o rdja padma janushirshasana (39). Enquanto
iSS0, concentre-se nos seus Orgaos abdominais que sd@o enormemente
beneficiados com este exercicio. Ele exerce uma saudavel compressao
no hipocdndrio e ainda contribui para reduzir a dilatacdo do estdbmago.
No caso de longas permanéncias, este € um dos principais asanas para
ativar chakras e despertar a kundalini.

Nas suas praticas em casa, procure permanecer mais tempo. Agora,
inspire desfazendo e repetindo para o outro lado, rigorosamente da
mesma forma. O Swasthya Ydga é considerado o Y6ga mais completo
do mundo. Seguimos a tradicdo pré-classica, pré-védica, pré-ariana,
denominada Dakshinacharatantrika-Nirishwarasadmkhya Yoga.

Por isso aplicamos uma orientagdo estritamente técnica. Se mantiver-
mos a regularidade, conquistaremos melhor rendimento nos esportes,
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nos estudos e na produtividade profissional. 1sso explica porque 0 Nosso
publico é constituido por pessoas de apurado bom-gosto e senso critico,
que fazem questdo de ter o melhor para si em todas as coisas.

Agora, desfaca o raja padma janushirshasana. Mantendo as pernas es-
tendidas a frente, faca o ardha matsyéndrasana (40), colocando a
perna esquerda por cima da direita, com a planta do pé no chéo, o
braco direito entre a coxa elevada e o peito. Expire, torcendo para a
esquerda, olhando para tras sem ar. Enquanto permanece nessa posi-
cao, vocé estd ganhando energia, reduzindo as tensdes e beneficiando
a coluna. Consequientemente, esta detendo o envelhecimento.

Inspire, retornando, trocando para a direita, com a perna direita por cima
da esquerda, com a planta do pé no chdo, o braco esquerdo entre a coxa
elevada e o peito. Torcendo para a direita e expirando. Como vocé ja sabe
que a permanéncia numa posicéo depende diretamente da sua capacidade
pulmonar individual, quando quiser pode ir desfazendo, passando os pés
para tras (ilustracdo n° 41), sentando sobre os calcanhares, com as maos
nos joelhos. Este € o raja vajrasana (42), 6timo para o aparelho digestivo e
cidtica. Segure com a méo direita 0 pulso esquerdo as costas e, expirando,
flexione para frente em vajra yogasana. Tao logo toque com a cabeca no
solo, traga as méaos para baixo da testa, com as palmas voltadas para o
chdo. Este € o vajra kirmasana (43), posicéo de semi-relaxamento transi-
torio sentado, com a respiragdo a vontade.

Lembre-se de que o nosso método de exercicios bioldgicos deve ser
sempre agradavel. Qualquer desconforto, dor, aceleracdo cardiaca ou
transpiragdo em excesso sdo avisos do nosso organismo para que se-
jamos mais moderados. Estes exercicios ndo devem cansar e sim
recarregar nossas baterias.

Estenda os bracos para frente e estara em vajra hamsasana.
Agora atencéo:

« VvOCé ndo deve deslizar para tras;
e ndo deve descolar os joelhos do chéo;
e ndo deve flexionar os bracos.

Inspire, deslizando as maos dois palmos para a frente, elevando o peito e
baixando os quadris, passando para o raja bhujangasana (44), com:
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e 0S pés juntos,

« calcanhares unidos,

« ventre no solo,

 bracos estendidos,

e ombros para baixo,

 olhos fechados,

e pulmdes cheios,

e ¢ acabeca bem tombada para tras.

Como este &sana pode produzir vertigem por hiper-oxigenacgéo, evite
permanecer muito tempo. Expire, flexionando os bragos, mdo direita
sobre a esquerda, a testa sobre as duas e, finalmente, as pernas se
separam. Foi bom, mas pode ser ainda melhor. Se vocé flexionou os
bragos, da proxima vez se esforcard mais e ndo os flexionara. Se vocé
for propenso & hiper-oxigenagao, execute este exercicio sem ar.

Todas as posicdes de frente para o solo sdo feitas com os pulmdes
cheios. Execute o raja shalabhasana (45). Junte os pés, depois, estenda
0 queixo para o solo e finalmente as méos tomam posigéo, juntas, em-
baixo dos quadris, com as palmas voltadas para o solo, os bragos es-
tendidos e os cotovelos debaixo do abdémen. Inspire, elevando ao
maximo as pernas juntas, estendidas, sem tirar o queixo do solo.
Mesmo elevando pouco, 0 que importa é permanecer muito tempo,
exercendo uma acdo isométrica sobre os musculos das costas, bragos,
pernas e gluteos.

Expire, desfazendo, apoiando uma das faces no solo e deixando os
bracos ao lado dos quadris, com as pernas afastadas. Depois volte a outra
face para o solo. O melhor udara shavasana (46) costuma ser com 0s
calcanhares para fora. Como, entretanto, no Swasthya Ydéga tudo é
individualizavel, busque a sua posi¢do mais confortavel. Estas posi¢oes
de frente para o solo sdo de maior forcamento, motivo pelo qual foram
colocadas no fim da série e pelo qual possuem um intervalo maior.

Passe para o raja dhanurasana (47), lentamente juntando os pes,
queixo no solo; flexione as pernas e segure os tornozelos. Inspire,
estendendo as pernas sem soltar os tornozelos e sem flexionar os
bragos, elevando, com isso, 0 peito. A cabeca tomba para tras e 0s pés
séo estendidos com forca.
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Desfaca, expirando, médo direita sobre a esquerda, testa sobre as duas e
pernas separadas. Deixe os ombros soltos aproximarem-se do ché&o.
Procure manter uma fisionomia feliz durante a pratica. Afinal, ela esta
Ihe proporcionando bem-estar. Conquanto possa forcar um pouco,
jamais leve ao extremo de resisténcia. Apos a pratica, vocé deve estar
se sentindo melhor, mais dinamico , mais leve e bem disposto do que
antes de inicia-la.

Agora, apenas junte 0s pés, pois a testa e as maos ja estdo na posicao
para o raja dolasana (48). Inspire, elevando ao maximo o peito e as
pernas juntas, estendidas, formando um arco com o corpo, rigido, to-
cando o solo somente com o abdémen. Permanega nessa posicao, to-
nificando a musculatura das costas, 0 que é muito importante para a
salde da sua coluna.

Expire e descontraia profunda e gostosamente em udara shavasana,
com a testa sobre as méos e as pernas separadas. Reponha suas ener-
gias, respirando naturalmente.

Para executar o préximo, chatuspadasana (49), una 0s pés, puxe 0s
dedos dos pés para a frente, coloque as maos ao lado dos ombros e
eleve o corpo nos bragos, com inspiracdo. Expire, trazendo uma e de-
pois a outra perna para a frente, sentando em vayutkasana (50), com
os calcanhares e joelhos elevados no ar, as maos nos joelhos, 0s
bracos estendidos, as costas eretas e 0s olhos fechados.

Nesse ponto, a série se bifurca e os praticantes mais adiantados tocam
com os joelhos no solo a frente, passando para os seus exercicios (51,
52, 53, 54).

Os demais, sentam e deitam para trés, estendendo as maos para cima e
0s pés para baixo, como que espreguicando, expirando e descansando
com as maos a um palmo do corpo. Descontraia profundamente. So-
mente quando tiver normalizado o ritmo respiratdrio, devera passar
para o exercicio seguinte.

Junte os pés, maos dos lados dos quadris, inspire e eleve as pernas
juntas e estendidas, elevando o tronco do solo.

Sustente-se com as maos na altura dos rins e estard executando as
invertidas sobre os ombros, viparita karani e sarvangasana (55, 56).
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Quem tiver dificuldade em elevar os quadris deve colar as palmas das
maos no chao e levar as pernas bem para tras. Estas invertidas sobre 0s
ombros sdo posicdes de permanéncia que, uma vez executadas, devem
ser mantidas por varios minutos e jamais repetidas. Devem ser feitas com
os olhos fechados, a respiragdo a vontade e com 0 minimo de esforgo
muscular.

Podem ser feitas quaisquer variagdes, porém, evitando movimentos
bruscos e buscando a méxima permanéncia. O corpo deve ficar bem
elevado. Se vocé quiser trabalhar varizes e melhorar o estado geral das
pernas, movimente circularmente os pés e brinque com os dedos. De-
pois, domine a posi¢do, tocando com o0s pés no chédo l& perto da ca-
beca, primeiro com as pernas estendidas e, depois, flexionadas, to-
cando o solo com os joelhos. Em seguida, execute outras variantes,
com as maos nos quadris ou no chdo, para o lado do corpo ou para o
lado da cabecga, ou com as pontas dos dedos se tocando sob a nuca ou
sobre a testa, ou, ainda, com as maos ao lado dos joelhos.

O tronco pode formar um angulo reto com as pernas, pode tocar com
0s pés no chdo ou, muito melhor, esticar-se verticalmente. As pernas
podem estar separadas ou juntas, estendidas ou flexionadas, ou tam-
bém em padmasana. O mais importante é a permanéncia e o mais Util,
a verticalidade. Esta posi¢do traz o sangue vitalizado pelas técnicas
anteriores e 0 concentra na parte superior do corpo, desintensificando
rugas, melhorando a pele e 6rgaos superiores: visdo, audicao... aumen-
tando a memdria, concentracao e as faculdades intelectuais. A posicao
invertida € 6tima para o rejuvenescimento, revitalizacdo geral e pre-
serva a salde. S&o tantos os beneficios provenientes desta posi¢do que
é impossivel enumera-los. Procure ler algo sobre ela e observar em si
préprio os tantos efeitos positivos dela advindos. Quando néo tiver
tempo para uma pratica completa, procure executar pelo menos uma
vez por dia esta posicéo.

Para desfazer as invertidas sobre os ombros e descer, devemos antes

de mais nada, trazer as maos para o solo e baixar os quadris contro-
ladamente.

Uma vez deitado, descontraia para assimilar os beneficios do
exercicio.
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A posicdo que faremos a seguir é o ardha matsyasana (57), compen-
sacdo da invertida sobre os ombros, que trabalha a tiredide. Se vocé
deseja emagrecer, permaneca mais tempo no exercicio. Junte 0s pes e
inspire elevando o peito a0 maximo, sem tirar os quadris do solo,
apoiando todo o peso do corpo sobre o alto da cabega. Quando quiser
desfazer, expire e apoie as costas no solo.

Neste ponto, pessoas portadoras de alguns problemas de coluna, ou
entdo pessoas tensas, poderdo sentir um leve desconforto nas costas.
Para eliminar tal sensacdo, basta abracar as pernas flexionadas sobre o
peito e permanecer assim por breves instantes.

A partir de agora, os praticantes deverdo fazer sua pratica livre, em
forma de coreografia.

7°. ANGA: YOGANIDRA — TECNICA DE DESCONTRACAO

Ydga ndo é sinbnimo de relaxamento. YOga ndo tem a proposta de
acalmar e sim a de energizar, o que consegue fazer muito bem. Nos
textos hindus antigos, o Yéga é sempre associado a forca, poder e
energia. Apenas um dos oito angas da prética regular é dedicado ao
relaxamento. Mas nossa eficiéncia nessa area é tdo expressiva que tor-
nou-se proverbial e o pablico leigo passou a associar Yéga com a
competéncia em reduzir o stress. E isso que vocé vai vivenciar agora.

Relaxe profundamente e abandone-se totalmente, com o corpo imdvel,
os olhos fechados e a mente serena. Coloque-se na posi¢gdo mais con-
fortavel que possa encontrar (ilustracdo n° 58). Daqui por diante, ndo
se mexa mais.

Permaneca lucido e acordado, ouvindo tudo o que eu disser para filtrar
e assimilar somente aquilo que vocé quiser.

Comece relaxando todo o corpo de uma so vez, sentindo mais a forca
de atracdo da Terra, como se estivesse se derretendo no ch&o. Solte
seus musculos, nervos e érgdos internos. Relaxe, solte, descanse.

Depois, descontraia o centro do seu corpo, tornando a respiracdo mais
suave, irradiando a descontracdo pela espinha e desta para o resto do
corpo.



536 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

Sinta-se & vontade e feliz. Faga uma respiracdo profunda e relaxe ao
expirar. Visualize uma névoa branca e faca-a penetrar pelas plantas
dos pés, relaxando e descontraindo completamente a pele, musculos e
nervos superficiais, masculos e nervos profundos, tenddes e 0ssos até
a medula. Soltando, abandonando, descansando os pés, tornozelos,
pernas, joelhos, coxas, quadris. Agora também os 6rgaos da pélvis, os
orgdos do abdémen, os oOrgdos do torax, tranguilizando o coracéo e
vitalizando os pulmdes, relaxando as costas, os ombros, bracos, ante-
bracos, méos e dedos.

Agora, principalmente, o pescoco, relaxando car6tida e jugular,
laringe e faringe, e a cabeca; soltando e descontraindo os maxilares,
faces, labios, lingua, narinas, globos e masculos oculares, palpebras,
sobrancelhas, a testa sem rugas, o couro cabeludo e as orelhas.

Aprenda a fazer isso sozinho sempre que quiser.

Agora, sinta-se leve, como se flutuasse no ar. Sera muito normal se,
neste ponto, o relaxamento for tdo profundo que vocé nem sinta mais
0 corpo. Deixe o corpo todo completamente solto, descontraido,
abandonado e descansado. Sua consciéncia se aquieta por completo e
suas emog0Oes encontram a paz mais absoluta.

Neste ponto, entramos num estado muito importante, no qual sédo
exaltados todos os poderes interiores, despertando e desenvolvendo
plenamente todas as aptidGes e faculdades, sensoriais e extra-sensori-
ais. Nesta fase, exacerbam-se todas as virtudes e qualidades que um
Ser Humano deve cultivar e, inversamente, os habitos menos aconse-
Ihaveis passam a ser eliminados.

Mentalize seus objetivos na vida e aquilo que mais deseja obter no seu
corpo, na sua saude, no seu trabalho, na sua vida afetiva e familiar.
Esteja certo de que desde a primeira pratica de Swasthya Yo6ga, e de-
pois sempre mais, em cada uma das que se sucedem, vocé obtera ra-
pida e exatamente aquilo que vocé veio buscar, e ainda muito mais:
energia, saude, bem-estar, qualidade de vida, afeto e felicidade.

Desfrute intensamente destes momentos agradaveis de descontracéo.
Sinta forca, confianca e amor em seu coragéo.
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Da préxima vez que executar este exercicio de relaxamento, ele sera
muito mais facil, profundo, completo e agradavel, bastando a ordem
de relaxamento para que o0 corpo e a consciéncia relaxem
imediatamente, alcancando, ja de inicio, um estado mais profundo do
que o de hoje. E o progresso diario sera sempre maior, tanto na préatica
das posi¢cbes como no relaxamento, meditacdo, mantras e todas as
demais técnicas, bem como na satisfacdo que disso tudo resulta.

Ao terminar este relaxamento, vocé estard com uma expressiva sensa-
cao de paz, satisfagdo, saude energia e leveza, com muita disposicao,
entusiasmo, alegria e bem-estar. Com muita motivagdo para viver,
sorrir, amar e trabalhar.

Comece agora a retornar ao corpo fisico, trazendo a consciéncia pelos
cinco sentidos, do mais sutil para 0 mais denso: ouvindo melhor os
sons em torno, ouvindo melhor a minha voz; inspirando
profundamente e sentindo o perfume do ar; movendo a lingua,
procurando sentir gosto; movendo os labios, abrindo os olhos e
enxergando, movendo o corpo todo sentindo o tato de todo o corpo,
espreguicando bastante, devolvendo forca e vitalidade aos musculos;
bocejando, sorrindo e sentando-se para meditar.

A parte mais importante do despertamento foi o sorriso.

8°. ANGA: SAMYAMA — CONCENTRAGAO, MEDITAGCAO E HIPERCONSCIENCIA.

Sente-se em qualquer posicao que seja firme e agradavel, com as cos-
tas eretas e os olhos fechados, sem contrair o rosto. Consegue-se me-
ditar mais facilmente se a fisionomia estiver descontraida e houver um
leve ar de sorriso no semblante. Coloque as mdos em Shiva mudréa e
aquiete-se interiormente (ilustragdo n°® 59).

Existem no Swasthya Ybga varios tipos e graus de meditacdo. Por
exemplo: 1° grau — yantra dhyana; 2° grau — mantra dhyana; 3° grau —
tantra dhyana, de natureza iniciatica; e outros.
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"/

llustracdo n° 60
A silaba OM em dévanagari.

Hoje vocé vai experimentar o método denominado 1° grau, yantra
dhyana. Para tanto, concentre-se em um simbolo. O melhor icone de
todos ¢ a silaba OM tracada em caracteres dévanagari (ilustracdo n°
60), que todo praticante de Yoga traz em uma medalha no pescoco.
Meditando no OM vocé estabelecera uma sintonia mais direta com a
sabedoria e forca que o0s Mestres da antiguidade deixaram
impregnadas no inconsciente coletivo. Essa heranca ancestral estd,
como um tesouro, encerrada em cada Ser Humano e o0 OM é a chave
para encontra-la.

Quando vocé praticar a aula da gravacdo seguinte, denominada Yéga
Avancado ou o CD Desenvolva a sua Mente, poderad deter-se mais
sobre este oitavo anga denominado dhyana ou samyama.

Aqui terminamos este treinamento inicial de meditacdo, encerrando o
ashtanga sadhana.

Passemos as maos para 0 prdbnam mudra, com as palmas das maos
coladas uma na outra e ambas a frente do peito, cumprimentando-nos
com a palavra

Swaésthyal!

Agora cabe a vocé passar adiante as técnicas que acaba de executar,
para que outros também tenham acesso a mesma energia, alegria,
saude e bem-estar, dos quais vocé estd desfrutando. Estude os livros
aconselhados pela Unido Internacional de Yoga, pratique com
dedicagdo e pense na possibilidade de participar de um Curso de
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Formagdo de Instrutores de Yoga. Enquanto vocé ndo se formar,
reuna um grupo de amigos para praticar com eles a aula contida
nesta gravagao.

Esta gravagdo ndo é comercial, portanto, vocé pode fazer quantas
copias quiser e distribui-las aos seus amigos.

Mas atencdo: é terminantemente proibida a reproducdo para
terceiros mediante qualquer tipo de pagamento, até mesmo do
proprio cassette utilizado para gravar.

Se vocé tem um grupo de praticantes de Yoga sob a sua orientagdo,
escreva-nos enviando noticias do seu trabalho. Com isso vocé
passard a fazer parte do nosso mailing e recebera sempre noticias do
métier.

O importante é que de agora em diante pertencemos a mesma familia
e estaremos cada vez mais unidos com muito carinho.

Aceite a nossa saudagdo yogi de forca e energia:

Swaésthya!

o






RELACAO DOS 84 EXERCICIOS CONSTANTES DA SERIE PROTOTIPO

A mesma pratica ndo deve ser executada por todos, ja que ha possibilidade
de criar variacOes até o infinito em torno da Série Protdtipo. Cada praticante
deve adaptar a seqiiéncia ao seu adiantamento, mediante a substituicdo do
exercicio proposto por outro, mais adiantado ou menos, conforme as
sugestdes oferecidas na coluna da direita no quadro abaixo.

Home work para o leitor: cologue os nimeros da segunda coluna (nimero do
asana):

N° de NU do Nome em sanscrito Consiste em: Pgdg ser :
ordem | &sana substituido por:
1 Shiva mudra dorso de uma méo sobre a palma da outra jiidna mudra
2 pronam mudra palmas unidas em frente ao peito atmam pronam mudré
3 samanasana sentar-se com as pernas cruzadas sukhésana, padméasana
4 manasika plja reveréncia; retribuicéo de energia béahya puja
5 kirtan vocalizagdo extroversora bhajan
6 japa vocalizagao introversora bija mantra
7 OM continuo vocalizagdo para reforco de egrégora néo hé substituto
8 jfidna mudra polegar e indicador unidos 4tmam mudra
9 bandha kimbhaka préndydma__ | respiracdo completa ritmada adhama kumbhaka , kimbhaka
10 jihva bandha compressdo da lingua contra o palato bandha traya
11 jalandhara bandha compressdo da tiredide bandha traya
12 mula bandha contragdo dos esfincteres do anus e uretra aswini bandha
13 uddiyana bandha contracdo do plexo solar nauli kriya
14 bhastriké prandydma respiragéo do sopro rapido kapdlabhati prandyama
15 sukha purvaka prandyama respiracdo alternada com ritmo vamah krama prandyama
16 trataka n® 1 exercicio para a viséo ¢/ movimento vertical drishti
17 trataka n® 2 exercicio p/ a visdo ¢/ movimento horizontal drishti
18 trataka n® 3 exercicio p/ a visdo ¢/ movimento dextrégiro drishti
19 trataka n° 4 exercicio p/ a visdo ¢/ movimento levégiro drishti
20 trataka n° 5 exercicio p/ a visdo c/ fixacdo perto e longe drishti
21 trataka n® 7 relaxamento e aguecimento dos olhos drishti
22 sukha (rdhwésana levantar-se sem as méos vajra ou padétthita Urdhwésana
223 tamas uddiyana bandha contracdo abdominal isométrica (estética) tamas nauli
324 rajas uddiyana bandha contragdo abdominal isotonica (dindmica) rajas nauli
25 rdja padasana equilibrio em pé, nos dois pés utthita pAdasana, prathanasana
26 trataka n® 6 exercicio p/ a visao c/ fixacdo do olhar drishti
=27 ardha vrikshasana equilibrio em pé, sobre uma s6 perna natarajasanas e pakshasanas
=28 réja vrikshasana idem ao anterior, com anteflex&o do tronco pakshasanas e angushthdsanas
29 adyasana semi-relaxamento em pé, imével hastindsana
acoplad griva varténasana relax cervical com circunvolugéo da cabeca hastinasana, adyasana
0
=30 raja trikonasana flexdo lateral em pé chandrasanas, nitambésanas
=31 réja trikdnésana flexdo lateral e tor¢éo, fase de relaxamento maha trikbndsana
=32 sukha vakra triknasana completando o anterior ama testa no joelho maha trikbnésana
=33 ardha vakra trikdndsana continuando o anterior, palma da méono déo maha trikonasana
=34 raja vakra trikdndsana continuando, 0 outro brago acima, vertical maha trikbnasana
=35 dwahasta prishthakdndsana | retroflexdo em pé, méos atrés dos joelhos ardha e raja prishthdsana
=36 ékahasta prishthakdnasana idem, com a mao atras do joelho oposto rdja e maha prishthasana
=37 réja shirdngushthasana flexdo de uma perna e do tronco & frente réja janurdsana
38 sukha dwahastasana medir dois palmos entre os pés rdja dwahastasana
39 réja hastindsana semi-relax em pé com balanco de bragos utthita hastindsana, adyasana
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40 sukha ékahastasana medir um palmo entre os pés rdja ékahastasana
41 rdja talasana tracdo da coluna com estiramento em pé utthita taldsana
42 ardha chakrasana retroflexdo em pé Urdhwa chakrasana
43 trimurti mudra (com o &sana) gesticulacdo, acompanhando o chakrasana prénam mudra
44 sukha padahastasana n° 1 relaxamento na anteflexdo em pé sukha padahastasana n° 2
45 sukha padahastésana n° 3 idem, soltando os bragos ardha padahastasana
46 ardha padahastasana idem, palmas das méaos no solo réja padahastasana
47 rdja padahastasana idem, completo, testa nos joelhos maha padahastasana
48 rdja pada utkdsana posicdo agachada com calcanhares no solo ardha pada utkésana
249 rdja puranasana sentar com as pernas unidas e estendidas ardha puranasana
50 supta mérudandasana deitar com trabalho abdominal e tracdo alterar &ngulo dos bragos
51 uttara shavasana relax dorsal simples, intermediario maha shavasana
52 Urdhwa mérudandasana sentar com trabalho abdominal e tracdo alterar angulo dos bragos
53 sukha paschimdttanasana anteflexdo sentada, em relax, pernas unidas ardha paschiméttandsana
54 rdja paschiméttandsana anteflexdo sentada, cabeca nos joelhos maha paschiméttandsana
55 sukha upavishta kdnasana anteflexdo sentada, relax, pernas afastadas ardha upavishta kdnasana
56 réja upavishta kdnasana anteflexdo sentada, cabeca no solo maha upavishta kdnasana
57 ardha bhadrasana solas dos pés unidas, joelhos afastados rdja bhadrasana
. Urdhwa upavishta kdnasana sentado, elevar e afastar bem as pernas Urdhwa paschiméttanasana
58 sukha puranasana relaxamento sentado, pernas estendidas uttara shavasana
=59 ardha padma janushirshdsana | sentado, uma s6 perna estendida ardha janushirshasana
=60 sukha padma idem, com anteflexdo em relaxamento sukha janushirshasana
janushirshdsana
=61 rdja padma janushirshdsana | idem, com cabega no joelho, méxima flexdo réja janushirshasana
P e ardha purandsana sentado, pernas estendidas, costas eretas rdja puranasana
=62 ardha matsyéndrasana tor¢éo espinhal sentada, 1 perna estendida sukha ou rdja matsyéndrdsana
63 rajas puranavajrasana passagem das pernas para tras utthita padma e utthita samakdnésana
64 rja vajrsana sentar sobre os calcanhares rdja padmasana
65 vajra yogasana idem, com anteflexdo, maos as costas padma ydgasana
66 vajra kirmasana idem, com as maos sob a testa padma kdrmésana
67 vajra hamsasana idem, deslizando, com os bragos a frente padma hamsasana
. pérvatasana equilibrio sobre os joelhos ékapéada angushthésana
68 rdja bhujangasana retroflex&o deitada com elevagéo do tronco padma bhujangasana
69 rdja udara shavasana relaxamento frontal simples, deitado padma udara shavasana
70 réja shalabhasana retroflex&o deitada com elevagéo de pernas padma shalabhésana
271 rdja udara shavasana relaxamento frontal simples, deitado padma udara shavasana
72 rdja dhanurdsana retroflexdo deitada segurando os pés maha utthita dhanurdsana
273 rdja udara shavasana relaxamento frontal simples, deitado qualquer relaxamento frontal
74 rajas dolasana balango sobre 0 abdomem tamas dolésana
275 rdja udara shavasana relaxamento frontal simples, deitado qualquer relaxamento frontal
76 chatuspadésana flexdo de bragos com tronco rigido bahupadésana, tripadasana
77 vay(tkdsana sentar nos calcanhares e joelhos elevados dwapéda angushthasana
. banchéasana idem, com os joelhos no chéo e retroflexdio ushtrasana, natashira vajrdsana
. ekapada angushthasana equilibrio sentado num dos calcanhares dwapada angushthdsana
. rdja may(rasana muscular, corpo apoiado s6 nos cotovelos padma may(rasana
. réja kakésana muscular, joelhos apoiados nos triceps padma kékasana
. ardha shirshasana meia invertida sobre a cabega grivsana
. rdja shirshasana invertida completa sobre a cabega padma e maha shirshdsana
. dhéranasana descanso apos o sirshasana kdrmésana
. ardha vrishkdsana invertida sobre os bragos réja vrishkésana
P78 réja puranasana sentar com as pernas unidas e estendidas ardha purdndsana
279 supta mérudandasana deitar com trabalho abdominal e tracdo alterar angulo dos bracos
80 uttara shavasana relax dorsal simples maha shavésana
81 viparita karanyasana invertida simples sobre os ombros a 90° sarvangasana, halasana
982 uttara shavasana relax dorsal simples maha shavésana
83 ardha matsyasana compensacéo cervical do viparita karani padma matsyasana
=984 uttara shavasana relax dorsal simples maha shavésana
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Os exercicios da Série Protdtipo sdo, formalmente, 84, conforme a
numeracdo da primeira coluna. No entanto, podem ser muito mais se
considerarmos as execucOes facultativas que ndo estdo numeradas e, ainda,
as repetices para o outro lado. Para que vocé possa se orientar melhor,
observe a sinalizacédo abaixo.

LEGENDA:
& exercicios repetidos, que ja apareceram antes.
= exercicios executados para os dois lados.

« exercicios facultativos, portanto ndo possuem numeracao.

RESUMO SELETIVO DA SERIE PROTOTIPO

1 gestos reflexolégicos 3
2 vocalizacdes extroversao e introverséo 2
3 respiratérios vitalizagdo e dominio do inconsciente 3
4 contragGes plexos e glandulas 4
5 purificacdes e exercicios visuais mucosas e 6rgaos internos 5
6 técnicas corporais musculos, articulagdes, coluna, 6rgéos vitais 54
7 relaxamentos descontragdo muscular e nervosa 12
8 concentracdo e meditacdo superconsciéncia e autoconhecimento 1
84
ITEM 6 — TECNICAS CORPORAIS
Primeiro critério seletivo: Segundo critério seletivo:

1 empé 25 1 equilibrio 3

2 sentadas 19 2 anteflexao 19

3 deitadas 9 3 retroflex@o 9

4 invertidas 1 4  lateroflexao 5

54 5 torgéo 3

6 tragdo 5

7 musculares 10
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PRATICAS PARA O DIA-A-DIA

Certa vez, um aluno perguntou-me como era o dia-a-dia do praticante
de Ydga. Percebendo uma pontinha de fanatismo na compostura
daquele jovem, na ocasido nao respondi a pergunta e brinquei com o
estudante, dizendo-lhe que somos pessoas normais, que vivem,
comem e trabalham como todo o mundo. Quis neutralizar em sua
cabeca a imagem estereotipada de que praticantes de Yoga devam ser
exoticos. Ele riu, rimos todos e a classe seguiu em frente. Contudo, ao
terminar o curso eu estava com uma enorme vontade de proporcionar
um esclarecimento mais amplo sobre o tema e pus-me a escrever. O
que vocé vai aprender agora, devemos aquele rapaz.

A DIFERENCA ENTRE "FAZER YOGA" E SER UM YOGIN

Ha uma diferenca muito grande entre tocar piano e ser pianista. O
primeiro vai a escola de mdusica, aprende umas notas, da-se por
satisfeito em extrair alguns sons do nobre instrumento, paga e vai
embora. J& 0 que tem a aspiracao de ser um pianista, vai para casa e
treina horas a fio. Lé livros sobre o assunto. Participa de eventos. D&
recitais. Envolve-se. Compromete-se. Faz disso sua razdo de viver.

Isso € assim com qualquer coisa. Com 0 Yb6ga também. Quem apenas
pratica YOga ndo e forgcosamente um yo6gin. S6 é um yodgin aquele que
penetra fundo, de corpo e alma, na filosofia de vida que o Ybga
preconiza. Aquele que na sua vida particular segue um programa de
envolvimento e identificacdo total, a tempo integral.

Mas como conseguir isso sem se alienar e sem gerar fanatismo?
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As recomendacgdes abaixo devem ser adotadas pelo praticante de
forma que ndo prejudiqguem seus compromissos profissionais ou
relacdes familiares. Tenha presente que o Ydga significa unido no
sentido de integracdo. Integracdo € o oposto de alienacao.

O Yobga ndo endossa fanatismo. Procure incorporar gradualmente as
sugestdes que se seguem, de forma a absorvé-las naturalmente sem
deixar que constituam arestas que o tornem uma pessoa "esquisita".

1- Acordar

A hora ideal para acordar é antes das 4 para que, ap0s o despertar
correto, apds a primeira meditacdo e o banho matinal, ainda seja
possivel iniciar sua pratica regular de ashtanga sadhana as quatro
horas. Mas, como fazer para acordar antes das 4 h se todas as
atividades culturais e sociais, inclusive do proprio Ybéga, ocorrem a
noite? Quando estava no discipulado isso me parecia incoerente. Na
verdade, € um incentivo a disciplina e a criatividade.

Ao despertar, alongue bem uma perna e depois a outra, COmo Se quisesse
esticar e crescer de um lado cada vez. Depois, 0s dois ao mesmo tempo,
espreguicando e estendendo bem as pernas e os bracos simultaneamente.
Em seguida, sente-se sem solicitar muito a coluna e os abdominais,
apoiando-se com o0s bragos e elevando-se sem movimentos bruscos. Isto
vale também para os desportistas. Preserve a sua coluna.

2— A Primeira Meditacdo
A primeira coisa do dia deve ser a meditacdo, ainda que curta.

Sente-se, de preferéncia com as pernas cruzadas em algum asana de
meditacdo. Costas eretas, olhos fechados.

Antes de mais nada, procure recordar-se do que sonhou. No inicio as
lembrancas serdo nebulosas. Depois, a medida que vocé for se
adestrando no exercicio, as imagens se tornardo mais e mais claras,
até que conseguirad lembrar-se de tudo o que vivenciou desde que
comecou a dormir até o momento em que acordou. Tente com-
preender seus simbolismos oniricos e aprender com seu proprio
inconsciente. 1sso é importante para o autoconhecimento.
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Com o passar do tempo, vocé podera desenvolver a capacidade de
manter a lucidez ininterrupta, 24 horas por dia, inclusive durante o
sono. Um setor do cérebro dorme e outro observa o que aflui das areas
subjetivas da consciéncia. Nesse interim, o praticante pode trabalhar
em projetos artisticos, intelectuais e outros. E pode, ainda, praticar
dhyana, mesmo com o corpo adormecido, para explorar a intui¢do
linear.

Terminado o exercicio de recordacdo da fase de sono, pratique
qualquer técnica de meditacdo durante um minimo de cinco, uma
média de 20 e um maximo de 30 minutos. Se estiver sem tempo,
medite um minuto, mas nao deixe de fazer seu exercicio.

Vocé pode escolher como método de meditacdo o primeiro grau,
yantra dhyana, que consiste em concentrar-se sobre um simbolo (o
melhor é o yantra OM). Ou o segundo grau, mantra dhyana, que
consiste em concentrar-se em um mantra (0 melhor é o mantra OM).
Ou o terceiro grau, que é inicidtico e sO pode ser ensinado
pessoalmente, de Mestre a discipulo. Se optar pelo método de
primeiro grau, vocé pode selecionar praticamente qualquer imagem
que ndo seja demasiadamente complexa e com a qual tenha lagos de
afinidade. Pode ser uma chama, uma flor, um simbolo, um rosto de
pessoa que tenha um significado especial. Caso deseje aprofundar a
empatia com seu Mestre, utilize o rosto dele como objeto de
concentracéo e identificagéo.

3- Identificacdo com o Mestre

Ao sentar-se para meditar, visualize o rosto do seu Mestre e dé-lhe
bom-dia. Como, pela Lei de Causa e Efeito, nada pode ser recebido
sem que antes se ofereca algo de igual intensidade, oferte ao Mestre
um pUja bastante intenso, com muito bhava.

Puja tem muitos significados. Um deles é o de retribuicdo. Pode-se
executar a modalidade bahya puaja, com doacgédo de objetos concretos
como flores, frutas, livros, etc.; ou manasika puja, com atitude interior
e oferenda de energia.
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Mentalize que do seu coragdo partem fachos de luz dourada, trans-
mitindo energia, salde, amor, carinho, estabelecendo uma conexao de
lealdade e fidelidade para com o seu Mestre.

Mentalmente, peca-lhe uma béncédo para o dia que se inicia. Visualize
que ele pousa a méo direita sobre a sua cabeca. Sinta o calor da forga
que lhe é transmitida. Entdo, concentre-se em algo que vocé queira
realizar nesse dia. Se o puja enviado foi sincero e vigoroso, a
mentalizacdo se realizara na proporc¢éo direta.

4— Kriyas

a) Ensinar alguém a escovar os dentes a esta altura da civilizacdo
ocidental pode parecer patético, mas o fato € que essa pratica foi
inventada pelos yogis, h&d milénios, e denomina-se danta kriya. Danta
significa dente e kriya é atividade de purificacao.

Os hindus mastigavam pequenos gravetos tenros de madeira
aromatica até desmanchar uma das extremidades, fazendo com que
ficasse com o formato de um pincel, isto €, com uma haste terminando
em cerdas da propria madeira. Ao masca-la, limpavam a superficie
dos molares. Depois, esfregando todos os dentes com a parte desfeita
em cerdas, era realizada a higiene anterior e posterior.

Os ocidentais adotaram bem recentemente o habito da higiene dental.
Contudo, hoje ndo precisamos mastigar caules, pois ja dispomos de
escovas de dentes! Utilize uma que seja bem macia e escove
longamente, no sentido longitudinal, apds qualquer ingestdo de
alimento. Massageie carinhosamente as gengivas com a propria
escova.

As pastas dentifricias sd&o menos importantes que a escovagdo, mas
podem ser usadas desde que variando todos os tipos e marcas, inclu-
sive as "alternativas". Experimente tambeém soluces anti-sépticas.

O rodizio de tipos e marcas é uma regra geral que deve ser adotada
como norma de vida, aplicada a quase tudo: marca da agua mineral,
tipo de panela (ferro, vidro, aco, ceramica, pedra, agata), ervas para
cha (infusdo), etc. A finalidade disso € evitar a saturagdo de alguns
elementos em detrimento de outros, bem como minimizar a irritacdo
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eventualmente causada por fatores de agressdo ao organismo e que
estdo presentes em praticamente todas as substancias, mesmo nas mais
naturais e até nas medicinais.

No final, escove vigorosamente a lingua. No inicio, raspe apenas a
parte dianteira, pois a regido de tras é mais sensivel e pode causar
ansia de vémito aos iniciantes. Pouco a pouco, va escovando mais
para perto da garganta.

b) Se quiser, aproveite para fazer o dhauti kriya, que consiste na
limpeza do estdbmago. Para tanto, antes do danta kriy4, faca um
bochecho com &gua; depois ingira alguns copos de agua potavel e
levemente salgada. Assim, quando sentir vontade de vomitar aproveite
e devolva a agua. Se o seu corpo ndo expelir a 4gua naturalmente,
basta colocar os dedos na garganta: é infalivel. Mais tarde vocé vai
conseguir a expulsdo da dgua apenas pela acdo da vontade.

c) Para tornar o dhauti kriya mais eficiente, vocé pode executar o nauli
kriyd apds a ingestdo da &gua. O nauli consiste no massageamento dos
orgdos internos pelo movimento ondulante do grande reto abdominal.

5- Evacuacdao intestinal

Eduque seu organismo para que evacue um namero de vezes igual ao
de refeicdes que fizer. A primeira excrecdo deve ser pela manhg, antes
da sua pratica de Swasthya Ydga.

Evite papel higiénico. E anti-higiénico e agride a mucosa do &nus
podendo causar problemas mais tarde. Sempre que puder faca a
higiene com agua e sabao.

Se seus intestinos sdo preguicosos e s6 funcionam uma vez por dia, ou
menos que isso, acrescente fibras na sua alimentacédo: farelo de trigo,
pdo integral, cereais integrais, muitas frutas, hortalicas e legumes.
Yoghurt também ajuda. Tomar em jejum a dgua em que tiverem sido
deixadas algumas ameixas secas a noite, funciona como laxante.
Sementes de mamédo sdo muito eficientes, desde que engolidas
inteiras. E ainda hd os chds laxantes, infusbes encontradas nas
farmécias e que vocé pode dosar como achar melhor.
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6— Banho matinal

A &gua € um elemento purificador, ndo apenas do corpo. Quem nao
experimentou a sensacdo de restauracdo quando estava fatigado e
tomou uma ducha?

Um bom momento para tomar o primeiro banho do dia é ao levantar-
se, antes da série regular de Yéga (ndo se deve tomar banho depois da
pratica).

No caso de mais de uma ducha no mesmo dia, procure usar o sabonete
s6 uma vez. Mesmo para essa vez, escolha um sabonete tdo neutro
quanto possivel. Se tiver cabelos curtos, lave-os todos os dias.
Compridos, sempre que puder. Massageie o couro cabeludo.

Faca das atividades mais corriqueiras, motivos para aperfeigoar-se. Ao
lavar os pés, execute vrikshdsana. Mais tarde vai conseguir até
fechando os olhos. Mas cuidado: néo v& levar um tombo por tentar
isso enquanto nao tiver condigcbes. Se 0 sabonete escorregar da mao,
treine seus reflexos, agarrando-o no ar. Vai ver que ndo é tao dificil.
Isso ird reprogramé-lo para, em situacfes inesperadas, nao ficar
paralisado deixando a circunstancia seguir seu curso até a com-
sumacdo. Vocé desenvolvera reflexos rapidos para uma pronta reacao.
Este treinamento podera salvar a sua vida.

No final, uma chuveirada fria, mesmo no inverno. Se for sacrificio,
va-se habituando aos poucos, cada dia uma parte do corpo. Além dos
beneficios para a circulagdo, para a pele, para os cabelos, para 0s
musculos, ajudando a reduzir flacidez, ainda constitui tapas, 0
esforco-sobre-si-mesmo, visando a auto-superacao.

Depois do banho, enxugue-se friccionando vigorosamente com uma
toalha na regido dos chakras, fazendo o movimento em sentido
dakshinavarténa (dextrégiro).

7- Ashtanga sadhana

Se for possivel pratique durante uma hora, com a orientacdo do CD de
Pratica Basica (Série Prototipo). Caso contrario, reduza o tempo dos
angas. E possivel executar um ashtanga sadhana em apenas 8 minutos,
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um minuto para cada anga, e pode ser bastante forte. O importante é
criar o ritmo da pratica diéaria.

No capitulo Agora vamos juntar tudo e praticar? vVOCé encontrard uma
pratica completa de ashtanga sadhana, fartamente orientada para que
possa executar todas as técnicas sem nenhuma dificuldade.

8- Desjejum

Suco de laranja, yoghurt, mel, pdo integral, queijo, frutas, granola,
misli. Pela manhda é a hora ideal para ingerir complementos
alimentares como ginseng, pfaffia, 1évedo, etc. Guarana em pé ndo é
para ser tomado com freqliéncia, s6 quando for necessario.

Se vocé for seguir as recomendaces estritas do sistema alimentar
yogi, atente para as normas de combinacdo de alimentos. Esse
pequeno cuidado pode ser muito compensador ao eliminar problemas
digestivos ou intestinais, de pele ou de mau hélito e, ainda, ajudando a
controlar o peso.

9— Inicio de mais um belo dia de trabalho

O qué? Voceé pensava que yogin nao trabalha? Que preconceito! Que
desinformacdo! Pois saiba que trabalha sim, e muito. Enquanto vocé
trabalha 8 horinhas por dia, nés, yégins, trabalhamos no minimo 12.
E, como produzimos muito mais, gracas a nossa poderosa
concentracdo e proverbial criatividade, nossas 12 horas equivalem a
umas 24 de alguém que se suponha executivo, mas na verdade seja
apenas executado...

Ai vao algumas dicas para o seu dia de trabalho, seja da profissdo que
for — mesmo que se trate de uma menos motivante que a de instrutor
de Ydga.

N&o deixe nada para depois. Quando tiver uma idéia, escreva. Ande
sempre com um livro, papel e caneta. Nao tome cafezinhos.

Um yodgin consegue cativar as pessoas e dar-se bem com todo o
mundo, até com o colega invejoso e mal-educado. O truque é:
cordialidade distante.
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Ajude os outros. Nao seja egoista. Todos notam. Uma pessoa
prestativa ndo estda sendo boba nem explorada. Est4 colecionando
créditos junto a comunidade.

No meio do expediente, recarregue suas baterias fazendo exercicios
respiratérios discretos enquanto trabalha. Sente-se sempre com as
costas eretas. Mantenha o bom-humor. Sorria para todos.

No almoco, coma pouco. Assim vocé evita a sonoléncia e a queda de
produtividade do segundo turno.

Chegue mais cedo e saia mais tarde. Ndo cumpra horario minimo.
Quem faz isso é subalterno. Seus superiores percebem (mesmo
quando parecem nédo perceber) e, na primeira oportunidade, seu valor
sera reconhecido.

10- Treinamento dos hemisférios cerebrais

Antigamente ndo se denominava dessa forma. Era um despretensioso
exercicio de desenvolvimento de aptid6es. Consiste em adestrar a méo
esquerda e a direita de forma similar, executando todas as tarefas, tais
como comer, escrever, etc., nos dias impares com uma e nos dias
pares com a outra. Recentemente descobriu-se que esse simples trei-
namento consistia numa poderosa estimulacdo neurolégica dos
hemisférios cerebrais.

11- Almogo

Um ybégin tem seu proprio sistema nutricional. Ndo deve adotar a
macrobidtica nem qualquer outra ideologia alimentar.

O sistema do Y0ga recomenda eliminar as carnes de qualquer tipo (em
alguns aspectos as carnes brancas sdo piores), o alcool até
socialmente, o fumo de qualquer substancia e as drogas, a menos que
sejam usadas como medicamento prescrito por um médico.

Uma alimentagdo biologica que esteja de acordo com o Yb6ga
aconselha reduzir o acucar, o sal, as frituras, o café, os refinados, as
conservas, os refrigerantes e os excessos. Agua, s6 mineral, até para
cha e para fazer comida. Mas é necessario fazer rodizio de marcas e
procedéncias. Essa regra ndo € s para a agua, mas para tudo na vida.
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Fora com as panelas de aluminio: substitua-as por outras de vidro, de
aco e de outros materiais. Evite teflon.

E conveniente adotar os integrais, mais fibras, mais legumes, cereais,
hortalicas, raizes, frutas, mel, maior proporcdo de alimentos crus
(desde que bem lavados e esterilizados em saladeiras revestidas com
prata coloidal ou, na sua falta, em salmoura e sumo de limdo).
Frugalidade e muita mastigacéo sao sempre enfatizadas.

Contudo, evite rotular-se de vegetariano. 1sso ndo esclarece as pessoas
e s6 causa polémicas desnecessarias. Se quiser, diga, singelamente,
que ndo gosta de carnes.

Para mais esclarecimentos, leia o capitulo Alimentacdao Vegetariana:
chega de abobrinha!

12— Jantar

De manha coma como um rei, durante o dia como um principe € a
noite como um mendigo. Que tal jantar s6 frutas? Ajuda a dormir
melhor, dormir menos, evita roncos e reduz o mau-halito matinal.

13- Jejum (upasana)

O melhor jejum € o curto e frequente: 36 horas, uma vez por semana,
tomando muita dgua mineral. Um dia antes, alimentagdo comedida,
laxante natural (como uma infusdo laxativa, ou caro¢os de mamao, ou
agua de ameixa deixada de molho durante a noite e bebida pela
manh&), e um clister. Para terminar, frutas doces como mamao ou
manga, antes de ingerir alimentos mais pesados.

Jejuns longos agridem demais o corpo, consomem massa muscular e
podem comprometer a saude. Devem ser evitados. Ndo obstante,
podem ser utilizados em casos de extrema necessidade. Se forem
praticados, s6 com muita prudéncia e acompanhamento médico.

Obs.: Ndo pratique mauna, nem antar mauna

Em alguns textos hindus o upasana vem associado ao mauna. Estas
duas técnicas pertencem a linha brahmacharya e, em principio, sdo
desaconselhaveis aos sadhakas de tradicdo dakshinacharatantrika.
Ambas tendem a desajustar os praticantes do seu meio social e cultural,
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0 que constituiria exatamente o oposto daquilo a que o Yb6ga se
propfe: unir, integrar. Portanto, ndo praticamos mauna quando
estamos na presenca de outras pessoas, mesmo que sejam também
ybgins. Se queremos praticar mauna, entdo figuemos em casa, com 0
telefone  desligado. Se tratar-se de discipulo que fale
compulsivamente, o Mestre poderd aconselhar o mauna como
reeducacdo. Ja o antar mauna tem desajustado muita gente, pondo a
perder o trabalho de anos que varios instrutores tiveram com seus
praticantes.

14— Leitura diaria

Resista heroicamente a tentacdo de ler qualquer coisa, s6 por tratar-se de
Ybga ou de alguma matéria supostamente semelhante. Melhor € reler
varias vezes um bom livro do que ler varios livros novos que sejam
contra-indicados. Com uma bibliografia tdo boa e extensa como a que
recomendamos, vocé ndo tem necessidade de sair gastando o seu tempo
e dinheiro com livros que poderdo prejudicar ndo apenas sua cultura,
mas tambem a sua satide mental. Consulte o capitulo sobre Egrégora.

O estudo, para ser eficiente, tem que ser diario. Para quem tem tempo,
o ideal é destinar um periodo do dia para sentar-se quieto e ler sem ser
interrompido durante algumas horas. Se vocé ndo tem tempo, a
solucdo é carregar o livro, papel e lapis para onde quer que Va.
Sempre que precisar esperar alguém ou alguma coisa, abra o livro. Vai
ver guanto tempo desperdicamos durante o dia, esperando... Em casa,
pelo menos alguns minutos antes de dormir sdo aconselhaveis.
Tempo? Basta eliminar o habito de assistir televisdo. Vocé ganha
algumas horas produtivas por dia.

N&o leia sem ter papel onde fazer anotagdes e lapis para sublinhar no
proprio livro as passagens mais importantes. D& pena rabiscar um
livro, mas essa € a Unica maneira de aprender. Usando grafite ao invés
de tinta, ficamos com a consciéncia tranquila por nédo ter danificado o
exemplar; ou comprando dois exemplares, um para rabiscar e outro
para preservar intacto.

15— Sexo
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“Ou I'amour sera roi, ou 'amour sera loi, et tu seras reine.”
Ne me quittes pas, de Jacques Brel.

A energia sexual é a grande chave para facilitar o desenvolvimento de
chakras, o despertamento da kundalini e a conquista do saméadhi, meta
do Ydga. Por isso, € conveniente adestrar-se nas artes tantricas que
aumentam a sensibilidade e aperfeicoam o relacionamento com seu
parceiro.

As técnicas do Tantra melhoram o rendimento da sexualidade nédo
apenas visando ao prazer, mas, também, a canalizacdo da energia para
a produtividade no trabalho, nos estudos, nos esportes, na arte e,
principalmente no desenvolvimento interior.

O contato sexual tantrico ndo deve ser realizado com pressa. Se ndo ha
tempo, deixe para uma ocasido mais apropriada. N&o tenha por objetivo
0 orgasmo e sim o prolongamento do prazer por algumas horas.

A iniciag&o tantrica ndo pode ser transmitida por livros, portanto, aqui
vao apenas algumas normas gerais. Se tiver oportunidade, participe do
Curso de Tantra (teérico), para aquisicao de cultura especifica.

Enquanto ndo receber a iniciagdo procure simplesmente conter o
orgasmo. Isto é valido tanto para o homem quanto para a mulher. V&
com calma. Aumente o tempo gradualmente. Seja extremamente
comedido nas primeiras vezes, ou a Natureza vai lhe mostrar no dia
seguinte que a evolucao ndo dé saltos.

Tome um banho antes da sua pratica de maithuna, friccionando os
chakras como foi recomendado anteriormente, s6 que agora deve ser
utilizada uma gota de Kamala sobre o swadhisthana, uma sobre o
anadhata e outra sobre o ajfia chakra. Quando friccionar este Gltimo,
tome cuidado para ndo deixar a esséncia escorrer para 0S olhos.
Também néo va esfolar sua pele!

A tradi¢do milenar do Tantra branco, a qual pertence nossa estirpe de
Ybga Antigo (Swésthya Yoga), recomenda a depilacdo pubiana da
mulher. Se a praticante ou 0 seu parceiro ndo se sentir a vontade, a
depilacdo pode ser parcial, reduzindo a area e o comprimento dos
pelos. Lembre-se de que tudo é uma questdo cultural, o que equivale a
dizer, de habito. Haveria coisa mais incobmoda e anti-natural que um
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homem depilar seu rosto todos os dias? Nao obstante, a maioria assim
o faz, conquanto prefira o verbo "barbear”...

Ao iniciar seu exercicio, acenda uma vareta de incenso legitimo e
coloque-a a uma certa distancia, pois a fumaca ndo deve ser aspirada.
Sente-se frente a frente com o seu parceiro num ambiente preferen-
cialmente iluminado com fogo (velas decorativas ou lamparinas de
bom-gosto). Pratique drishti, o exercicio olho-no-olho. Inicialmente,
faca-o sem piscar. Algumas percepcdes visuais poderdo ocorrer. Nao
se assuste. Se surgirem imagens luminosas poderé@o ser emanagdes de
prana do rosto do consorte. Se ocorrer alguma forma de modificacdo
da fisionomia pode tratar-se de percepcdo de vivéncias pretéritas ou
do registro de algum Mestre ou Mestra no inconsciente coletivo.

Durante a préatica do drishti, inicie a experiéncia do tato. Primeira-
mente, das maos do parceiro, depois do rosto, cabelos, peito, ventre.
Essa etapa preliminar pode durar o tempo que o casal achar por bem.
Quanto mais prolongada, melhor. Pressa, jamais.

A esta altura, se desejar trabalhar mais profundamente, pode executar
0S pranayamas tantricos Shiva-Shakti e tantrika pranayama.

Quando surgir o impulso natural para a comunhdo dos corpos, o par
pode escolher qualquer posicdo sentada ou deitada, desde que a
mulher fique por cima. No transcorrer da relagdo, essa posi¢édo pode
mudar, mas deve prevalecer a alternativa da mulher por cima.

A explicacao filosofica dessa preferéncia € a de que a companheira
tantrica representa a Shakti, a deusa que constitui a energia de Shiva.
Ele, o Shakta, adorador da Shakti, fica por baixo. Olhando para cima
¢ que se adora uma deusa. Na verdade, essa alegoria esconde uma
razdo de ordem pratica: a mulher por cima torna-se mais liberada e
participante. Ndo é possuida, mas possui. E como comanda o0s
movimentos pode buscar um melhor coeficiente de atrito nas zonas
em que tiver mais sensibilidade.

Devem-se evitar movimentos rapidos e atitudes grosseiras. O amor
tantrico precisa ser uma obra de arte, de poesia e estética. Muito
carinho é a lei.
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Para auxiliar a contengdo orgastica o Yo6ga Tantrico dispde de um
vasto arsenal que inclui bandhas, prandyamas, mantras e
mentalizagcdes. A transmutacdo da energia sexual e sua canalizacéo
em prol do trabalho, estudos, arte, esportes ou para o desenvolvimento
interior com o despertamento da kundalini e ativagdo dos chakras, é
obtida com o auxilio também de &sanas e mudras especiais que vocé
aprenderd mais tarde. Algumas dessas técnicas sao ensinadas no nosso
livro Tantra, a sexualidade sacralizada.

Terminando essa linda experiéncia, os parceiros devem praticar
meditacéo frente a frente e, depois, outro banho.

Esse exercicio aumenta muito a poténcia sexual do homem e a libido
da mulher. Os dois devem estar alertas para saber lidar com isso.

Para praticar o0 maithuna é condicdo fundamental que o praticante ndo
fume, ndo beba &lcool, nem sequer socialmente, ndo tome drogas, nao
coma carnes, nem mesmo as brancas. Se o parceiro é o conjuge nao se
furte as relagbes conjugais nem crie problemas para o seu matriménio
com o pretexto de seguir estas recomendacdes. Dos males, 0 menor.

Por outro lado, tratando-se de pessoa solteira ou descasada, eleja
muito bem o parceiro. Relacione-se com alguém que seja praticante
identificado com a nossa egrégora e que esteja num nivel de puri-
ficacdo e evolucdo semelhante ao seu proprio, ou entdo, mais elevado,
pois isso poderd ajuda-lo. Comungar com pessoas que se encontrem
em nivel menos evoluido, retarda o seu progresso e anula muitos dos
seus esforgos.

16— Corrente Macrocosmica

Todos os dias entre dez para as nove e nove e dez da noite, ocorre
uma corrente universal fortissima, denominada Corrente Macrocés-
mica. Ela obedece aos fusos horarios e horas locais de forma a dar a
volta no planeta continuamente no mesmo sentido do Sol, portanto, do
Oriente para o Ocidente (Ex Oriente lux).

Essa corrente de pensamento torna-se mais forte a cada século, pois
vai-se tornando mais antiga, conseqlientemente, mais consolidada no
inconsciente coletivo, e maior, j& que mais regibes do mundo se
incorporam a ela. A forca dos Mestres Ancestrais esta presente acu-
mulativamente. Por todas essas razdes, mesmo participando uma so6
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vez, vocé sentird o poder que Ihe penetra e passa a ser parte do seu
patrimdnio energético.
Qualquer pessoa pode participar. Contudo, obtera mais resultados
quem estiver identificado com a egrégora do Swasthya Yoga,
generadora da corrente.

Para participar, basta isolar-se das dez para as nove até as nove e dez
da noite. Durante os primeiros dez minutos envie energia para a
primeira vaga da corrente, aquela que a carrega de forca. Nos dez
minutos seguintes, mantenha-se em estado de receptividade, concen-
trando-se nas coisas mais importantes que vocé deseja ver realizadas.
Se for merecedor o seu desejo se realizara. Tratando-se de um pra-
ticante de Swasthya Yéga a intensidade dos bons resultados sera
muito maior e mais rapida devido a dois fatores: sua identificagdo com
0 nosso comprimento de onda gregario e sua capacidade de concentra-
¢ao adquirida na préatica diaria de ashtanga sadhana.

Como enviar energia nos primeiros dez minutos:. cologue as maos em
pronam mudra. Concentre-se no seu Mestre, pessoa que serve de
ponte de ligacdo entre vocé e a fonte primeira de toda a forca da nossa
estirpe, cujas raizes encontram-se profundamente arraigadas na india
de ha 5.000 anos. Visualize o rosto e o nome dele. Mentalize que do
seu coracdo partem fachos de luz como um arco-iris, com as sete
cores, que vao envolvé-lo em meio a uma intensa vibracdo de carinho.
Imagine tudo isso como se fosse um filme, com riqueza de detalhes e
nitidez de imagem. Caso ndo consiga da primeira vez, persista. Aos
poucos ird desenvolvendo a capacidade de concentracdo e mentaliza-
cao. Se for sincero, 0 Mestre recebera. Se ele o receber, na segunda
etapa o retorno k&rmico serd positivo.

Como receber o retorno nos outros dez minutos: passe as maos para o
Shiva mudra. Concentre-se nas palmas das maos e visualize que o seu
Mestre deposita nelas uma pérola de luz. Direcione essa pérola de luz
para 0 seu desejo secreto. Repita a mesma pratica todos os dias,
acumulando pérolas de luz, até que vocé tenha energia suficiente para
a realizacdo do seu anseio. Para pequenas necessidades, pouca energia
é suficiente. Para obter grandes realizacGes, ou modificacdo notavel
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de um estado fisico, ou de um karma mais problematico vocé
precisard acumular mais pérolas de luz em suas maos.

Porém, lembre-se, se a doagdo que precede a recepcao nao for sincera
e sua motivacdo ndo for o amor verdadeiro ao seu Mestre, sera perda
de tempo. Enviar energia apenas para poder receber um beneficio oca-
sionard a anulacdo natural do processo energético de acdo e reacao.

Outra maneira de ingressar na corrente é praticar, nesse horario, o
exercicio descrito no CD Sat Chakra.

17— Adormecer

Procure elevar os pés da cama, de forma a dormir com a cabeca mais
baixa e as pernas mais altas. Como sempre, recomendamos que se
faca tudo progressiva e cautelosamente. Se vocé tiver problemas
cardiacos, hipertensdo ou outra enfermidade, seja ainda mais prudente
e consulte o seu médico.

A elevacédo dos pés pode ser obtida por varios meios simples e econd-
micos. Um deles é colocar pequenas tabuinhas mandadas cortar em
tamanho idéntico para ir acrescentando uma a uma, aos poucos,
elevando os pés da cama de meio em meio centimetro, até que alcance
uma inclinagdo racional. Fuja dos exageros como o diabo da cruz.

Uma alternativa para nao desnivelar a cama e ndo comprometer a de-
coracdo do quarto é colocar ripas sob o estrado, do lado que se quer
elevar, uma de cada vez, como no caso anterior, até que ele esteja
suficientemente elevado, sem, todavia, alterar a posi¢cdo da cama em si.

Para quem pode gastar um pouco mais, ja existem camas com estrados
inclindveis que vocé pode colocar na posi¢do que bem entender.

A posicao ideal para o relaxamento é o decubito dorsal com as maos a
um palmo dos quadris. Nessa posi¢éo, procure adquirir ou mandar fazer
um apoio macio para a nuca, que nao seja alto, mas que apdie a lordose
fisioldgica da coluna cervical. Dormir a noite toda nessa posicao pode
ndo ser bom para todas as pessoas. Verifique qual a melhor posicao para
0 seu caso. Uma das melhores é de lado, com uma das pernas
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flexionada, trocando de lado varias vezes durante 0 sono (0 que se torna
automatico depois de algum tempo). Nesse caso, um travesseiro maior é
recomendavel para evitar que o pescoco fique torto.

Seu quarto de dormir deve ser limpo e mantido arejado, mesmo nas
noites frias. Se o frio for muito, cubra-se com boas mantas e edredons,
mas procure ndo usar pijamas nem roupa alguma.

Antes de se deitar, pratique qualquer técnica de meditagdo durante um
minimo de cinco, uma média de 20 e um maximo de 30 minutos. Se
estiver sem tempo, medite um minuto, mas ndo deixe de fazer seu
exercicio.

Sente-se, de preferéncia com as pernas cruzadas em algum asana de
meditacdo. Costas eretas, olhos fechados.

VVamos repetir as instru¢des dadas para a primeira meditacdo do dia:

Vocé pode escolher como método de meditacdo o primeiro grau,
vantra dhyana, que consiste em concentrar-se sobre um simbolo (o
melhor é o yantra OM). Ou o segundo grau, mantra dhydna, que
consiste em concentrar-se em um mantra (o melhor é o mantra OM).
Ou o terceiro grau, que é inicidtico. Se optar pelo método de primeiro
grau, vocé pode selecionar praticamente qualquer imagem que ndo
seja demasiadamente complexa e com a qual tenha lagos de
afinidade. Pode ser uma chama, uma flor, um simbolo, um rosto de
pessoa que tenha um significado especial. Caso deseje aprofundar a
empatia com seu Mestre, utilize o rosto dele como objeto de
concentragdo e identificagdo.

No final da meditacdo, condicione-se mentalmente no sentido de que
0 seu corpo adormeca e descanse bem, mas que a sua consciéncia
permaneca cada vez mais acordada e lucida durante o sono, para que
vocé participe conscientemente, possa tomar decisdes e assimilar 0s
ensinamentos que surgirem nesse periodo de mergulho no psiquismo.

Com o passar do tempo vocé podera desenvolver a capacidade de
manter a lucidez ininterrupta, 24 horas por dia, inclusive durante o
sono. Um setor do cérebro dorme e outro observa o que aflui das
areas subjetivas da consciéncia. Nesse interim o yogin pode trabalhar
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em projetos artisticos, intelectuais e outros. E pode, ainda, praticar
dhyana, mesmo com o corpo adormecido, para explorar a intui¢do
linear.

Para os que gostam de praticar sob orientacdo, recomendo o CD
Desenvolva a sua Mente para a pratica de mentalizacdo que precede 0
sono, e 0 de Reprogramagdo Emocional para relaxar e adormecer sob
a inducdo de ordens positivas. Mas escute-0 antes, para saber se Ihe
convém o contelido dessa reprogramacao.

18- Pratica de Yoga com Instrutor e Participacdo em Cursos

A proximidade fisica do instrutor é indispensavel. Pelo menos duas
vezes por semana, deve ser feita uma pratica em turma para iden-
tificar-se com a egrégora. E como ir ao cinema, compartilhar as
emogdes com os demais ao invés de assistir o filme sozinho em casa.
J& notou que uma comédia é muito mais engracada quando se assiste
em companhia de outras pessoas?

N&o fique s6. Compartilhe esta maravilhosa maneira de viver. Faca
cursos. Se preferir, estude em casa com 0s videos. Nesse caso, vocé
pode reunir familiares e amigos para participar todos juntos. O
importante é que ndo fique sozinho.

LEMBRE-SE: NADA DE FANATISMO. ENTUSIASMO, SIM.

Se vocé ndo conseguir seguir todo este roteiro, ndo se preocupe nem
alimente sentimento de culpa. O que torna vocé um Swasthya Yégin é
o vinculo de coeréncia com a nossa filosofia de vida.

o






T

A RELACAO MESTRE/DISCIPULO

Sei que vocé nutre um carinho natural pelo simples conceito de
Mestre. Ha uma relacdo afetiva de alto nivel entre Mestre e discipulo.
Dos meus pupilos, quase todos, s6 tenho boas recordacdes. Se conse-
guisse reunir todas as poesias e declaragfes de carinho que recebo
constantemente, daria para publicar um lindo livro, transbordante de
arte e afeto.

No entanto, fora do nosso circulo de Swasthya Yb6ga, tenho
testemunhado comportamentos deprimentes de discipulos desleais,
orgulhosos, que misturam linhas filosoficas divergentes e que voltam-
se contra o seu proprio Mestre. Todos eles terminam pagando muito
caro por essas atitudes.

A vocé, que estd identificado com a nossa linhagem e com a minha
maneira de ensinar, este capitulo € um dos mais importantes, pois vai
estabelecer pardmetros no nosso relacionamento. E uma relacéo
pautada pela liberdade e pelo amor — mas, a0 mesmo tempo, pela
hierarquia, disciplina e extrema lealdade.

O QUE DIZEM AS ESCRITURAS HINDUS

Segundo os Shéstras tradicionais, 0 Mestre é para o discipulo, pali,
mae e Ishwara (que significa Senhor, num certo sentido é a divindade
eleita para o culto particular). Numa era de contestacdo e irreveréncia,
tal afirmagdo ndo ¢ nada modesta. E costume, nos Gltimos tempos,
construir frases de efeito ou emitir conceitos que fagcam média com o
leitor, conceitos demagdgicos para cativar a opinido publica. Entre-
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tanto, as escrituras hindus ndo estavam preocupadas com isso e ndo
estavam Dbrincando quando estabeleceram muito claramente qual
deveria ser a atitude do Mestre e a do discipulo.

Sendo uma filosofia do Oriente e da antiguidade, o Ydga nao faz por
menos: o discipulo deve total respeito, obediéncia, amor e fé ao seu
Mestre. Caso contrario, ndo tem capacidade de ser discipulo nem o
direito de chamar a alguém de Mestre, conforme diz a Maitri
Upanishad: “Esta ciéncia absolutamente secreta s6 deve ser ensinada a
um filho ou a um discipulo totalmente devotado ao seu Mestre”.

Para aquele que ndo souber aprender, ninguém serd um Mestre
competente, ja que a incompeténcia ndo estara no ensinar, mas no
aprender. Para aquele que aceita as normas do discipulado, o Mestre
escolhido sempre é bom, pois tal discipulo estd com o siddhi do
aprendizado plenamente desenvolvido e aprenderd mesmo que nada
seja dito, bastando a proximidade fisica do Mestre, o qual atua como
catalisador. Por isso é importante visitar o Mestre com frequéncia.

Sera mesmo importante a proximidade fisica ja que o Yb6ga é
fundamentalmente subjetivo e domina t&o espetacularmente as dimen-
sbes paranormais? Sim, pois ocorre um fenébmeno denominado nyasa,
uma espécie de osmose, no qual, o discipulo que retina as qualidades
indispensaveis, assimila parte do conhecimento e o poder do seu
Mestre através do simples convivio. Para ele, 0 Mestre € um cata-
lisador vivo da forca e da sabedoria que ja& estavam presentes no
intimo do proprio discipulo. Esse convivio é tdo mais importante na
medida em que é através dele que serdo realizados o Guru Sév4, o
Parampara e o Kripa Guru, trés das mais sagradas tradi¢des do Yéga
no que se refere as relacdes Mestre/discipulo.

Ao escolher o seu Mestre vocé deve aceité-lo, acata-lo e reconhecé-lo
definitivamente e sem reservas. Ndo cabe da sua parte nenhuma
davida ou questionamento. Se vocé nao tem essa capacidade, ndo esta
a altura de ter um Mestre e vai ficar estagnado sem aprender nada
profundo, nada que seja realmente Yo6ga. Ao que, por outro lado, tem
essa capacidade no seu mais alto grau, esse consegue aprender,
mesmo a distancia, pois cada vez que realizar um pUja sincero, entra
em sintonia interior e o Mestre fala diretamente ao seu coracéo, fora



MESTRE DeROSE 565

do tempo e do espaco. Dessa forma, pode compensar parcialmente a
falta da tdo importante presenca fisica.

QUAL E A DIFERENGA ENTRE INSTRUTOR, PROFESSOR E MESTRE

O instrutor ministra sessdes praticas de Yo6ga aos praticantes comuns.
O professor de Ybdga também ministra seminarios tedricos para
preparacdo de futuros instrutores. Mestre € quem interfere na maneira
de ser. O professor prepara o discipulo para o Mestre.

Conseqlientemente, praticante € quem participa das sessfes praticas
ministradas pelo instrutor. Aluno é quem recebe as aulas do professor.
E discipulo é quem assumiu uma relagdo de comprometimento,
engajamento, empatia, lealdade e amor. Discipulo é aquele que
aprende mais fora do que dentro da sala de classe, que aceita a
interferéncia do Mestre em sua vida privada.

Logo, observa-se que muita gente declara-se indevidamente discipula
de Mestres ja falecidos. Esses Mestres jamais poderdo expressar uma
critica ou reprimenda pelo estilo de vida censuravel do suposto
discipulo, pela sua incorreta alimentagdo com carnes, uso de alcool e
fumo, ou pela falta de ética. Assim é muito cdmodo ter um Mestre. E
por isso que os Mestres falecidos costumam ser mais aceitos: por nao
poder apontar as falhas dos “discipulos”. Ser Mestre ou discipulo
exige reciprocidade e aceitacdo da outra parte. Ninguém pode se
declarar seu Mestre sem que vocé concorde em ser discipulo dele; e
da mesma forma, ninguem pode se declarar discipulo sem que o
Mestre concorde. Faz sentido, ndo faz?

Agora vocé ja sabe porque tantos ocidentais elegem como Mestre
algum hindu que ja morreu e ndo pode recusa-los nem chamar-lhes a
atencdo. Se um discipulo meu procede mal é admoestado. Se reincide,
estou vivo e posso declarar que ele ndo é mais meu discipulo, ja que
ndo cumpre 0 que preconizo. Mas... e se essa mesma pessoa resolver
substituir-me por Sivananda ou Aurobindo? Sivananda, falecido em
1963, ndo pode vir a publico para se defender e esclarecer que esse
pretenso discipulo esta fazendo tudo errado, que Sivananda nunca
pregou aquilo e ndo endossa tais procedimentos.
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Talvez por essa razdo varios cddigos de ética, de diferentes paises,
proibam ao instrutor de Yo6ga declarar-se discipulo de Mestre hindu
falecido.

COMO RECONHECER UM BOM MESTRE

E dificil reconhecer o Mestre verdadeiro, até porque “a quem estd
carregado de karma pecaminoso, o Guru lhe parece humano, porém,
ao que tem um karma auspicioso e pleno de mérito, o Guru lhe parece
Shiva. Os menos afortunados ndo reconhecem ao Guru, encarna¢do
da verdade suprema, nem quando estdo diante dele, como o cego
perante o Sol.” No entanto, ha algumas caracteristicas que ajudam a
identificar um Mestre verdadeiro.

O Mestre verdadeiro tem autoridade para com seus discipulos, porém,
reverencia com maxima humildade e carinho ao seu proprio Mestre.

O Mestre verdadeiro, depois que esta investido do titulo de instrutor
ou ungido pelo maha kripé, ndo troca de linha ou de Mestre.

O Mestre verdadeiro sempre se coloca depois do seu proprio Mestre
em hierarquia e mérito.

O Mestre verdadeiro ndo questiona seu préprio Mestre, ndo o
contesta, ndo emite comentarios de desacordo nem de critica a ele.

O Mestre verdadeiro sempre encontra oportunidade para citar 0 nome
e 0 mérito do seu proprio Mestre.

QUEM PODE SER DISCIPULO
TEXTO DO KULARNAVA TANTRA

O Kulérnava Tantra ensina:

“O Guru deve desistir de tomar como discipulo o discipulo de outro,
o0 que instiga aos demais, o que é dado a fazer o proibido e omitir o
que se lhe recomenda, o que divulga segredos, o que estd sempre
empenhado em buscar falhas nos outros, o que é ingrato, traigoeiro,
desleal ao seu Mestre, o que esta sempre querendo exigir, o que
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decepciona a todos, o que é orgulhoso, o que se cré o melhor de
todos, o insincero, de raciocinio incorreto, que gosta de brigar,
rebate aos demais sem razdo, o indigno de confianga, que fala mal
das pessoas por tras, o que fala como um bramane conquanto ndo
tenha esse conhecimento, plagiador, condenado por todos, aquele
que é duro, traidor do seu Mestre, que se engana a si mesmo, que
incita a coisas falsas, dado aos ciumes, intoxicag¢do (por drogas),
egoismo, de mente ciumenta, dura e colérica, instavel, criador de
confusdo, sem paz nem conduta correta, que faz zombaria das
palavras do seu Mestre, amaldi¢oado por um Guru, esses sdo os que
deve rejeitar.”

O Kularnava Tantra também cita as qualidades:

“O discipulo escolhido deve estar dotado de boas qualidades. Deve
ser alguém digno de confian¢a, ndo intoxicado (por drogas), servigal,
ndo dado a atacar os outros, com aversdo a ouvir louvores a si
proprio, porém, genial perante as criticas, deve ser alguém que fale
do Guru, sempre na proximidade do Guru, agraddvel ao Guru,
constantemente ocupado em seu servigo, com mente, palavras e
corpo; que cumpre as ordens do Guru; que difunde as glorias do
Guru; conhecedor da autoridade da palavra do Guru; que segue as
intengoes do Guru, que atua como um servidor do Guru, sem orgulho
de classe social, honra ou riqueza e presenc¢a do Guru, que ndo
cobica os bens do Guru.”

O leitor deve ter observado que o texto da escritura hindu insistiu em
determinadas questdes disciplinares. E registre-se que se trata de um
shastra tantrico, sendo o Tantra uma filosofia libertaria. Imagine as
exigéncias da linha brahméacharya, que é repressoral!

GURU E KARMA

A lei do karma existe. A falta de lealdade para com seu Mestre custar-
Ihe-& um pesado tributo karmico, do qual ndo ha como se furtar. A
lealdade € a linha de forca que traz até o instrutor a sabedoria e o
poder dos ydgis ancestrais. Corte essa corrente e ficara sd, vulneravel,
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obscuro, execrado e isolado de todos os Mestres do passado e do
presente. Os Shastras profetizam:

“Um Poder Superior pune de forma atroz aquele que nega ou
atrai¢coa seu Mestre. Muitas sdo as desventuras que se precipitardo
sobre o que renegar seu Guru. Sua harmonia familiar desintegrar-se-
da. Sua saude tornar-se-a vulneravel e muitas enfermidades
preencherdo de dor e sofrimento os seus dias. Suas finangas
deteriorar-se-do e ele se recordara com nostalgia dos tempos em que
mantinha lealdade com seu Mestre. Uma infelicidade profunda
invadira sua alma, e tdo dolorida serd que seguidamente o ex-
discipulo cogitara em acabar com a propria vida. Lagrimas amargas
vertera aquele que renegar seu Guru.”

O QUE O DISCIPULO DEVE SABER A RESPEITO DE LEALDADE

A lealdade é uma das principais virtudes exigidas ao discipulo de
Ybéga e, por incrivel que pareca, € a mais mal interpretada no
Ocidente. Entretanto, sem ela ndo se consegue progredir na senda.

Se lhe perguntassem: “Vocé € leal”, sua resposta seria sim, sem
titubear, definitivamente sim! Quase todos o0s ocidentais se
consideram leais ao seu Mestre, mas na verdade, de acordo com 0s
principios orientais e milenares, seu conceito de lealdade deixa muito
a desejar.

A LEALDADE TEM TRES ASPECTOS PRINCIPAIS

A liberdade é 0 nosso bem mais precioso.
Ao confrontar a liberdade com a disciplina,
se esta violentar aquela, opte pela liberdade.
Mestre DeRose

Primeiro aspecto — acatar o que vier do Mestre

Sempre que voceé tiver duvidas, ou que alguém criticar o seu compor-
tamento, tachando-o como fanatismo, pare e pense: como seria a atitude
de um discipulo oriental perante as recomendacGes, proibicGes ou
repreensbes do seu Mestre? Um discipulo hindu questionaria ou
contestaria seu Mestre? Claro que ndo, e por uma razdo extremamente
l6gica. E que a liberdade de escolha é do discipulo. E ele que escolhe o
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Mestre. A este é reservado o direito de recusar ou de excluir o discipulo
cujo comportamento nao for considerado compativel com o ensinamento
do Mestre. Consequientemente, um discipulo sé deve eleger como Mestre
alguém com quem ja manifestar empatia. A partir dai, o discipulo tem
apenas o privilégio de acatar o que vier do Mestre.

Segundo aspecto — fidelidade a um s6 Mestre

Mas nao é s0 isso. Ser leal ndo é apenas acatar o que partir do Mestre.
E expressar em seus atos, palavras e pensamentos uma atitude de
satisfacdo plena, daquele tipo experimentado pelos apaixonados,
quando ndo querem saber de mais ninguém.

Na relacdo Mestre/discipulo, essa atitude de amor e plenitude mani-
festa-se no sentido de ndo querer aprender de mais ninguém, coisa
alguma, uma vez que o discipulo encontra-se perfeitamente satisfeito
com a quantidade e qualidade do ensinamento do seu Mestre. N&o
precisa e ndo aceita outros Mestres. Ndo nutre a menor curiosidade
sobre o que outros poderiam ter a ensinar, Como a esposa ou 0 marido
fiel ndo alimentam a minima curiosidade sobre as caricias com que
possam lhe acenar os melhores conquistadores.

E considerado como falta grave de disciplina, falta de ética e falta de
educacéo visitar outros Mestres que pertengam a estirpes diferentes ou
mesmo a escolas menos leais da sua prépria estirpe. Visitar outro
Mestre sem a indicacdo expressa do seu proprio, significa que vocé
ndo estd cem por cento com ele; que ndo esta satisfeito com os
ensinamentos e quer compara-los com os de outras escolas. Em alguns
ashrams da India, um discipulo que visite outro Mestre sem autori-
zacdo do seu, é sumariamente excluido e instado a seguir o outro que
despertou o seu interesse!

Terceiro aspecto — defender seu Mestre

Cada instrutor ou professor tem o dever moral de esclarecer todos 0s
seus praticantes e alunos a respeito destes conceitos sumamente
importantes. Também deve prepara-los para defender corajosamente
seu tipo de Ydga, sua linhagem e o seu Mestre contra 0s tdo
freqlientes sabichdes que, motivados pela inveja, os atacarem. Nao se
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admite um discipulo que fique ouvindo ataques e injdrias ao seu
Mestre sem defendé-lo com fibra e eloqiiéncia. Tolerancia e siléncio,
neste caso, seriam indicios apenas de covardia e deslealdade.

Quando alguém comecar a declarar qualquer coisa negativa, a ética
manda que o discipulo leal ndo fique ouvindo com curiosidade
morbida o que o detrator tiver a intencdo maligna de divulgar. Quem
escuta € um difamador passivo, pois permite que 0 agressor passe
adiante sua mensagem malsé. Se tem coragem, dignidade e amor pelo
Mestre, deve interrompé-lo e afirmar: “Nao diga mais nada. Eu
conheco o trabalho da pessoa em questdo e sou testemunha de que o
que vocé esta dizendo ndo € verdade. Saiba que é muito feio caluniar
pessoas honestas que estdo fazendo um trabalho sério.” E dé-lhe as
costas.

GURU SEVA

Na India, antes de ensinar verdadeiramente o Y6ga a um candidato a
discipulo, 0 Mestre submete-o a uma série de provas para testar a
sinceridade, a vontade e principalmente a lealdade do chéla. Contam
pontos de conceito também a combatividade do yo6gin na sua
disposicdo em defender sua escola e seu Mestre.

Ao receber o pedido de admissdo de um aspirante a discipulo, €
comum o Mestre designar-lhe apenas servigos duros e vulgares. O
candidato que for aceito ingressa na escola, mas, inicialmente, apenas
para varrer o chdo, limpar os banheiros, lavar os pratos, fazer a
comida, etc. Nenhuma técnica objetiva de Yo6ga lhe é ensinada.

Caso o pretendente a discipulo ndo tenha suficiente amor pelo Mestre
e capacidade de auto-entrega a ponto de aceitar tudo sem nada
questionar, em pouco tempo estard pedindo uma entrevista com 0
Mestre, na qual questionara por que ele s6 Ihe da servicos banais e ndo
ensina o0 Ybga. Se isso ocorrer o Mestre respondera:

— O que lhe esta sendo ensinado é Karma Yoga, portanto uma

modalidade de Ydga. Sem uma boa assimilacdo do Karma Yoga,
nenhum outro tipo de Ydga podera ser aprendido.

Como todas as atitudes do sadhaka pesam em sua constante avaliacao
de mérito, a partir de um tal questionamento o Mestre passara a exigir
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muito mais e a conceder muito menos a esse aspirante que ja comegou
mal, dando provas de pouca aceitacao.

Por outro lado, se o aspirante a tudo acata, e cumpre com alegria as
tarefas atribuidas a ele, passado algum tempo, o Mestre aceita-o como
discipulo e comeca a Ihe passar ensinamentos da etapa que se segue
ao Guru Séva e que se denomina Parampara.

PARAMPARA

Pelas razfes expostas, compreende-se porque 0 Guru Sév4, ou servico
ao Mestre, € considerado uma das coisas mais importante do
discipulado. E também um dos meios auténticos e tradicionais para
alcancar o conhecimento. Tal conhecimento é o Parampara.
Literalmente, esse termo significa um depois do outro. Mas 0 sentido
é “transmissao oral”, ou seja, € a Unica forma pela qual o verdadeiro
conhecimento pode ser passado de Mestre a discipulo, de boca a
ouvido, atraves dos seculos e milénios.

A cultura livresca no Yo6ga tem um valor muito limitado e sé chega a
ser recomendada para os iniciantes que estdo bem no comeco da
caminhada, a fim de fornecer-lhes um minimo de elementos com os
quais possam laborar. Logo em seguida, a leitura intensiva passa a ser
desaconselhada, pois estimula uma classe de futilidade tipica dos
intoxicados de teoria, que agem como ébrios a repetir coisas das quais
ndo tém suficiente vivéncia e, portanto, ndo sabem do que estdo
falando. Apesar disso procedem a sofismaticos discursos, bastante
convincentes em termos tedricos. Com egos hipertrofiados, deleitam-
se em ouvir-se a si mesmos falar em jorros de verborragia inutil.

Assim como acontece com a fase do Guru Séva, nesta também os
imaturos, os desajustados e 0s que estdo recheados de devaneios tendem
a se decepcionar e julgar que o Mestre ndo sabe ou ndo quer ensinar.

Na realidade, os mais preciosos ensinamentos Ihe estdo sendo despeja-
dos nas maos, porém, tal discipulo ndo pode parar para perceber isso,
pois esta muito ocupado em cultivar sonhos e expectativas. Ele ndo
estd interessado em que a verdade seja verdadeira: ela precisa se
encaixar na imagem gue vinha sendo alimentada pela sua imaginacao
leiga e profana.
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Destarte, perde por entre os dedos valiosas joias de sabedoria milenar,
porque ela normalmente se apresenta com roupagens simples. Em sua
autenticidade, a sabedoria ndo precisa revestir-se com paramentos
hierarquizantes. Contudo, estulto, o discipulo quase sempre espera
que a verdade precise ser anunciada com trombetas. Por isso, deixa
passar 0 tesouro que se encontra nas entrelinhas de cada coisa que o
Mestre diz ou faz quando esta gracejando, descansando, alimentando-
se ou admoestando.

KRIPA GURU

Kripa guru é o toque do Mestre, que transmite forca. Também pode
ser traduzido como béncédo, graca ou favor. Ndo confunda kripa com
kriy!

Se o discipulo conseguiu compreender que o verdadeiro ensinamento
ndo é formal e que as maiores licbes 0 Mestre as da fora da sala de
aula, entdo ndo tardara a ser convocado para receber a terceira fase da
iniciagdo, o Kripa Guru, a graga do Mestre, isto é, seu toque, sua
bencdo, através da qual passara a forca ao discipulo. Entretanto, o fato
de ja ter recebido o kripa néo significa que ultrapassou a fase anterior.
Essas fases ndo sdo substituidas e sim acumuladas umas as outras e
suas energias, somadas.

H4 varios tipos de kripa:

1) o &di kripa € um toque simples, uma bencdo que qualquer pessoa
pode receber a guisa de transmisséo de forca, paz, salde, bem-estar e
desenvolvimento interior;

2) 0 mah kripa é uma transmisséo forte, que transforma o discipulo
em instrutor ou o instrutor em Mestre. Insufla o poder de preparar
outros instrutores. Estabelece lacos eternos de carinho e respeito entre
0 Mestre que concedeu e o discipulo que recebeu;

3) o tantra kripa é um toque energizante que estimula chakras e kun-
dalini através da libido. Este ndo é utilizado no Ocidente devido aos
nossos bloqueios culturais;

4) e outros.
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O MAHA KRIPA
O maha kripa, ou grande béncdo, sé € transmitida aqueles que tém a
coragem de um ledo para defender seu Mestre e sua linhagem. A
esses, confere poder e protecdo. No entanto, nada no universo é
gratuito. Aquele que solicitar o0 maha kripa e se comportar como um
covarde, deixando de defender adequadamente seu Mestre, colhera os
efeitos opostos.
Na pagina seguinte encontra-se o texto do maha kripa adotado pela
nossa linhagem.

o
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TEXTO DA TRANSMISSAO DO KRIPA GURU
AOS QUE SE FORMAM INSTRUTORES:

Transmissao do Maha Kripa

Atraveés dos séculos, ha uma Forca que vem
sendo transmitida de Mestre a Discipulo,
ha mais de 5.000 anos. Essa Forca €é a
nossa heranca.

Por teres demonstrado dedicacdo, lealdade
e disciplina, tornaste a ti proprio,
digno de receber o Maha Kripa.

O Kripa te tornara capaz de perpetuar a
tradicdo milenar e, por tua vez, formar
outros Instrutores de Swasthya Yboga, que
levardo esta chama sagrada através dos
tempos, as geracbes futuras.

Coloca as maos em prénam mudra, cerra oS
olhos, 1inspira profundamente. Concentra-
te na Forca que estas recebendo.

Que as béncdos de Shiva e a forca
cumulativa dos ybdgis ancestrails recaiam
sobre teu ser para proteger-te enquanto
fores fiel a nossa linhagem e defenderes
0 teu Mestre com a coragem de um ledo. Se
algum dia deixares de sé-lo ou de fazé-
lo, apiedem-se de ti todos os deuses.

Levanta-te: estas Iniciado.




T

KARMA

O conceito hindu a respeito de karma é bem diferente do conceito
ocidental, divulgado pelos grupos espiritas e espiritualistas. Com a
influéncia judaico-crista, rica em nogéo de culpa e pecado, o karma para
0s ocidentais tem uma configuracdo de algo forcosamente ruim, que se
deve pagar com sofrimento.

Para o hinduismo, karma é apenas uma lei de causa e efeito, do género
"cuspiu pra cima, vai receber uma cusparada no rosto”. A pura lei do
karma é simplesmente mecanica e ndo espiritual. Nem sequer moral.
Independe de fundamentacdo reencarnacionista ou até mesmo teista.
Refere-se a um mecanismo da propria natureza. Uma espécie de energia
potencial muito distante do fatalismo que Ihe atribuimos.

Para exemplificar a flexibilidade desse conceito na India, podemos citar
uma paradbola que compara o karma a um arqueiro com suas flechas. O
karma teria trés estagios: o primeiro, equiparavel ao momento em que 0
arqueiro tem seu arco em repouso e suas flechas descansam na aljava; o
segundo, em que coloca uma flecha no arco, tensiona-o e aponta-o para
um alvo; e o terceiro, no qual solta a flecha.

De acordo com essa comparagdo, tanto no primeiro estdgio quanto no
segundo, o arqueiro tem controle absoluto sobre o karma, podendo,
inclusive no ultimo instante, direcionar sua flecha para outro alvo,
tensionar mais ou menos o0 arco para imprimir maior ou menor poténcia a
seta, ou ainda desistir de atirar. 1sso corresponde a um dominio de dois
tercos do karma, o que € bem razoavel se comparado com nosso conceito
de destino inflexivel e sobre o qual ndo podemos atuar.

Além disso, qualquer que seja 0 nosso karma, a liberdade que temos sobre
as formas de cumpri-lo € bastante elastica. A sensacdo de restri¢cdo ou
impedimento é muito mais decorrente dos proprios receios de mudar e da
acomodacéo das pessoas, do que propriamente da lei de causa e efeito.
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E como se o cumprimento de um karma fosse uma viagem num transa-
tlantico. Vocé estd inevitavelmente dirigindo-se ao seu destino,
entretanto, poderd aproveitar a jornada de diversas maneiras. Poderd
cumprir o percurso relacionando-se bem ou mal com os companheiros de
viagem. A bordo, terd o direito de tomar sol, nadar, ler, dangar, praticar
esportes e namorar. Ou de reclamar da vida, da monotonia, do cheiro de
maresia, do balango do navio, do servico de camarote, do tamanho da
escotilha, do enjdo... Todos chegardo ao destino, de uma maneira ou de
outra. SO que alguns divertir-se-do bastante no trajeto. Outros véo sofrer.
Isso deve-se preponderantemente ao temperamento de cada um e ndo ao
karma. Esse é o verdadeiro conceito de karma. O resto € complexo de
culpa.

Contudo, se vocé quiser complicar mais, podemos acrescentar que
existem duas leis atuando sobre a nossa vida: o karma e o dharma. Por
desconhecer esse pormenor, os espiritualistas confundem os dois e
atribuem ao karma, qualidades que ndo Ihe sdo inerentes. O karma é uma
lei universal e o dharma, a lei humana, juridica ou religiosa, do lugar e do
tempo em que o individuo esta vivendo. O karma ndo é temporal nem
espacial. O mesmo karma € aplicavel a um ateu do século XXI, a um
mugculmano do século quinze, a um centurido romano, ou a um troglodita
pré-historico.

Todavia, o dharma de cada um deles € bem especifico, pois foi determi-
nado pelos costumes do seu tempo e lugar. Para viver bem, com salde e
felicidade, é preciso conhecer essas duas forcas para obter a harmonia
entre elas, especialmente nos muitos momentos nos quais entram em
choque. Ha circunstancias em que o dharma determina que vocé aja de
uma certa maneira e o karma, de outra. Por exemplo: o dharma, manda
que vocé, em tempo de guerra, mate. O karma proibe-o em qualquer
circunstancia. Como agir? Ha muitas solugdes. Uma delas é prestar o ser-
vico militar como enfermeiro. Esta manobra dissimulativa é aplicavel
também no nosso dia-a-dia.

O karma ndo é uma lei moral porque moral é algo temporal e muda o
tempo todo. O dharma é uma lei moral porque é baseada nos costumes.

de bune. e W que goston Aa
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lLitra. Sua presnga alE aqui, so miu
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EGREGORA

Amigo de todo mundo, néo é amigo de ninguém.
Schopenhauer

Egrégora provém do grego egrégoroi e designa a forca gerada pelo
somatorio de energias fisicas, emocionais e mentais de duas ou mais
pessoas, quando se reunem com qualquer finalidade. Todos o0s
agrupamentos humanos possuem suas egrégoras caracteristicas: todas
as empresas, clubes, religides, familias, partidos, etc.

Egrégora € como um filho coletivo, produzido pela interacdo "genética”
das diferentes pessoas envolvidas. Se ndo conhecermos o fendmeno, as
egrégoras vdo sendo criadas a esmo e 0s seus criadores tornam-se logo
Seus servos, ja que sdo induzidos a pensar e agir sempre na direcdo dos
vetores que caracterizaram a criacdo dessas entidades gregarias. Serdo
tanto mais escravos quanto menos conscientes estiverem do processo.
Se conhecermos sua existéncia e as leis naturais que as regem, tornamo-
nos senhores dessas for¢as colossais.

Por axioma, um ser humano nunca vence a influéncia de uma egrégora
caso se oponha frontalmente a ela. A razdo é simples. Uma pessoa,
por mais forte que seja, permanece uma s6. A egrégora acumula a
energia de varias, incluindo a dessa prépria pessoa forte. Assim,
quanto mais poderoso for o individuo, mais forca estara emprestando
a egrégora para que ela incorpore as dos demais e 0 domine.

A egrégora se realimenta das mesmas emoc¢fes que a criaram. Como
ser vivo, ndo quer morrer e cobra o alimento aos seus genitores,
induzindo-os a produzir, repetidamente, as mesmas emogdes. Assim, a
egrégora gerada por sentimentos de revolta e 6dio, exige mais revolta
e 6dio. No caso dos partidos ou fac¢Bes extremistas, por exemplo, séo
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os intermindveis atentados. No das revolugdes, frequentemente, os
primeiros lideres revolucionarios a alcancar o poder passam de herdis
a traidores. Terminam o0s seus dias exatamente como aqueles que
acabaram de destronar (segundo Richelieu, ser ou ndo ser um traidor,
é uma questdo de datas).

J& a egrégora criada com intencdes sas, tende a induzir seus membros
a continuar sendo saudaveis. A egrégora de felicidade procura
"obrigar" seus amos a permanecer sendo felizes. Dessa forma, vale
aqui a questdo: quem domina a quem? Conhecendo as leis naturais,
vocé canaliza forcas tremendas, como o curso de um rio, e as utiliza
em seu beneficio.

A Unica maneira de vencer a influéncia da egrégora € ndo se opor
frontalmente a ela. Para tanto € preciso ter Iniciacdo, estudo e
conhecimento suficiente sobre o fenémeno. Como sempre, as medidas
preventivas sdo melhores do que as corretivas. Portanto, ao invés de
querer mudar as caracteristicas de uma determinada egrégora, o
melhor é s6 gerar ou associar-se a egrégoras positivas. Nesse caso, sua
vida passaria a fluir como uma embarcagéo a favor da correnteza. 1sso
é facil de se conseguir. Se a egrégora é produzida por grupos de
pessoas, basta vocé se aproximar e freqlientar as pessoas certas: gente
feliz, descomplicada, saudavel, de bom caréter, boa indole. Mas
também com fibra, dinamismo e capacidade de realizacdo; sem vicios
nem mentiras, sem preguica ou morbidez. O dificil € diagnosticar tais
atributos antes de se relacionar com eles.

Uma vez obtido o grupo ideal, todas as egrégoras geradas ou nas quais
vocé penetre, vdo induzi-lo & salde, ao sucesso, a harmonia e a
felicidade.

Os antigos consideravam a egrégora um ser vivo, com forca e vontade
préprias, geradas a partir dos seus criadores ou alimentadores, porém,
independente das de cada um deles. Para vencé-la ou modifica-la,
seria necessario gque todos os genitores ou mantenedores 0 quisessem
e atuassem nesse sentido. Acontece que, como cada um
individualmente estd sob sua influéncia, praticamente nunca se
consegue supera-la.
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Se vocé ocupa uma posi¢do de lideranca na empresa, familia, clube,
etc., terd uma arma poderosa para corrigir o curso de uma egrégora.
Podera afastar os individuos mais fracos, mais influenciaveis pelos
condicionamentos impostos pela egrégora e que oponham mais resis-
téncia as mudangas eventualmente propostas. E uma solugéo drastica,
sempre dolorosa, mas, as vezes, imprescindivel.

Se, entretanto, vocé ndo ocupa posicdo de lideranca, 0 mais
aconselhavel é seguir o ditado da sabedoria popular: os incomodados
que se mudem. Ou seja, saia da egrégora, afastando-se do grupo e de
cada individuo pertencente a ele. Isso podera ndo ser muito facil, mas
é a melhor solucao.

Outro fator fundamental neste estudo € o da incompatibilidade entre
egrégoras. Como todo ser humano esta sujeito a conviver com a
influéncia de algumas centenas de egrégoras, a arte de viver consiste
em sO manter no seu espaco Vvital egrégoras compativeis. Sendo elas,
forcas grupais, um individuo serd sempre o elo mais fraco. Se esti-
verem em dessintonia umas com as outras, geram um campo de forca
de repulsdo e se vocé esta no seu comprimento de onda, ao repelirem-
se mutuamente, elas rasgam-no ao meio, energeticamente. Dilaceram
suas energias, como se voceé estivesse sofrendo o suplicio do esquarte-
jamento, com um cavalo amarrado em cada braco e em cada perna,
correndo em dire¢cOes opostas.

Esse esquartejamento traduz-se por sintomas, tais como ansiedade,
depressdo, nervosismo, agitacdo, insatisfacdo ou soliddo. Num nivel
mais agravado, surgem problemas na vida particular, familiar, afetiva,
profissional e financeira, pois o individuo est& disperso e ndo centrado.
No grau seguinte, surgem neuroses, fobias, paranoias, psicopatologias
diversas, que todos percebem, menos 0 mesclante. Finalmente, suas
energias entram em colapso e surgem somatizacGes concretas de
enfermidades fisicas, das quais, uma das mais comuns é o cancer.

Isso tudo, sem mencionar o fato de que duas ou mais correntes de
aperfeicoamento pessoal, se atuarem simultaneamente sobre 0 mesmo
individuo, podem romper seus chakras, ja que cada qual induz
movimento em velocidades, ritmos e até sentidos diferentes nos seus
centros de forca.
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Com relacdo a compatibilidade, ha algumas regras precisas, das quais
pode ser mencionada aqui a seguinte: as egrégoras semelhantes sdo
incompativeis na razdo direta da sua semelhanca; as diferentes séo
compativeis na razdo direta da sua dessemelhanca. Vocé imaginava o
contrério, ndo é?

Todo o mundo se engana ao pensar que as semelhantes sao
compativeis e ao tentar a coexisténcia de forcas antagonicas, as quais
terminam por destruir o estulto que o intentar.

Quer um exemplo da regra acima? Imagine que um homem normal
tenha uma egrégora de familia, uma de profissdao, uma de religido,
uma de partido politico, uma de clube de futebol, uma de raca, uma de
pais e assim sucessivamente. Como sdo diferentes entre si, conseguem
coexistir sem problemas. Aquele homem poderia ter qualquer
profissdo e qualquer partido politico, torcer por qualquer clube e
freqlientar qualquer igreja.

Agora imagine o outro caso. Esse mesmo homem resolve ter duas
familias, torcer para varios clubes de futebol, pertencer a partidos
politicos de direita e de esquerda ao mesmo tempo, exercer a medicina
e a advocacia simultaneamente e ser catélico aos domingos,
protestante as segundas e judeu aos sdbados! Convenhamos que a
pessoa em questao € psiquiatricamente desequilibrada. Nao obstante, é
0 que muita gente faz quando se trata de seguir correntes de
aperfeicoamento interior: a maioria acha que ndo tem importancia
misturar aleatoriamente Ydéga, tai-chi, macrobidtica, teosofia e
quantas coisas mais se Ihe cruzarem pela frente. Entdo, bom proveito
na sua salada mistal

O FATOR DE PROTECAO DA EGREGORA OU
0 ANJO GREGARIO

A egrégora é também um ente que pode, sob certo aspecto, ser
associado ao conceito de anjo protetor. E inegavel que a consolidagio
de lacos entre o individuo e o grupo, integra o primeiro com um
registro do inconsciente coletivo. Se vocé estiver identificado com a
nossa egrégora, onde quer que vocé esteja 0 Anjo Gregério o envolve
com suas asas protetoras. Seja dia ou noite, Américas, Europa ou



MESTRE DeROSE 583

Asia, nos altos ou nos baixos da vida, vocé estara sempre amparado e
jamais estara s6. Os reveses serdo bastante amortecidos, pois seu
impacto cru é absorvido pelo poder gregario de milhGes de irméos
desta confraria mundial sem muros. Enquanto integrado, cada um de
nos tem a forca de milhdes. E isso que nos faz vencedores onde os
demais sdo perdedores.

Se vocé esta identificado e bem integrado em nossa egrégora, nos
momentos de necessidade poderd recorrer ao auxilio do Anjo
Gregério, fazendo uma meditacdo ou mantra do Swasthya Yoga, ou
mesmo lendo algum livro nosso para fortalecer os liames e, em
seguida, mentalizando o que vocé deseja. Outra forma eficiente de se
manter dentro do circulo de protecdo da nossa egrégora € manter um
contato constante com o maior nimero possivel de companheiros da
mesma sintonia.

o

As mesclas minam a credibilidade; a especializacéo a enaltece.
Mestre DeRose
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EM DEFESA DA VERDADE E DA JUSTICA

N@s, os discipulos, é que devemos defender o Mestre,
e ndo ficar inertes, apaticos, enquanto a Historia se repete.

A vocé que chegou até aqui, queremos sagra-lo um arauto da verdade
e um defensor da justica. Ao ler este livro, vocé compreendeu que o
maior afd do Mestre DeRose é o resgate do Yoga auténtico e o
preparo de professores honestos para perpetud-lo.

No entanto, ele tem lutado em vdo contra as for¢as obscurantistas que
vendem deturpagoes caricatas do Yoga, enganam as pessoas e iludem
seus adeptos.

Pessoas sem carater mentem, difamam e agridem a quem faz um
trabalho sério, pois sentem-se prejudicadas na sua vigarice. Se vocé
leu o presente livro até este ponto, esta convicto da honestidade e da
seriedade do trabalho do Mestre, pois sabemos que ele é contundente
ao ndo deixar duvidas sobre isso.

Rogamos, entdo, que vocé o defenda com brio e garra, pois ndo é
justo ele ser covardemente atacado, insultado e difamado por aqueles
que ndo querem deixar a verdade prevalecer, enquanto seus
discipulos e amigos nada fazem para reverter essa situagdo. Apenas
enviar ao Mestre cartinhas carinhosas de apoio e solidariedade é
muito louvavel, mas ndo resolve. E preciso a¢do. A¢cdo efetiva.

O Mestre DeRose trabalha com Yoga ha mais de 40 anos,
possivelmente, mais tempo do que vocé tem de vida. Nesse periodo,
teve centenas de milhares de alunos e ajudou muita gente. Ensinou
esta profissdo a milhares de jovens, mantendo-os longe do fumo, do
dlcool e das drogas. Com isso, muitas vidas foram salvas. Mestre
DeRose ndo merece as covardes agressoes que vem sofrendo,
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simplesmente por ter-se tornado a mais expressiva lideranga do Yéga
em nosso pais. Ele estda com as barbas brancas e tem um curriculum
como nenhum outro profissional da drea ja conquistou, nem no
Brasil, nem fora dele. Seu nome é conhecido e respeitado em todo o
mundo como sinonimo de um trabalho sério. Entretanto, aqui e ali,
encontram-se focos de detratores virulentos que tentam denegrir a
boa imagem de uma vida dedicada exclusivamente a este ideal.
Tentam destrui-lo porque representa a Luz e, por comparag¢do, todos
saberdo que seus opositores sdo as Trevas.

TRABALHO SERIO

Tenha sempre em mente que DeRose é o unico Mestre de Yoga que
ndo promete mirabolantes beneficios espirituais nem terapéuticos, o
que lhe garante uma postura ética inquestionavel. Prometer
beneficios vulnerabiliza o profissional e constitui uma porta aberta ao
charlatanismo. Mesmo neste livro, em que é obrigado a mencionar
alguns efeitos do Yoga, ele toma o cuidado de explanar antes a
respeito da importdncia de ndo se deter nesse pormenor e adverte que
esse ndo é o objetivo do Yoga Antigo (Swasthya Yoga).

Se ndo faz doutrinacdo espiritual e ndo promete beneficios
terapéuticos, os detratores jamais poderiam acusa-lo de nada e,
sempre que o intentassem, seriam facilmente desmentidos e
desmoralizados. E preciso, entretanto, que seus alunos, leitores e
simpatizantes ndo se calem diante da injustica.

Para isso, precisamos de uma guarda de honra que nos auxilie, pois a
maior parte das acusagoes parte das sombras. Se vocé é uma pessoa
Jjusta, honesta e corajosa, convocamos o seu cora¢do para defender a
Justica e divulgar a verdade. Estreite este livro junto ao peito e
assuma o compromisso de defender o Mestre DeRose, que dedicou
anos de vida a escrevé-lo para o incremento cultural da comunidade
yogi do mundo todo. Se vocé assumir este compromisso, que as
béngdos de Shiva e dos Mestres do Yoga Antigo precipitem saude,
felicidade, amor e prosperidade sobre vocé e seus entes queridos.
Onde estivermos, na Terra ou nos planos invisiveis, haveremos de lhe
votar a nossa gratiddao. Hoje e sempre!
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JURAMENTO DO YOGIN

PARA SER LIDO COM O FUNDO MUSICAL DE “POMPA E CIRCUNSTANCIA”.

Elaborado pelo Mestre DeRose em 1964.

Eu, yogin por determinacdo karmica e por op¢do minha, prostro-me ante a
presenca dos Mestres Ancestrais que invoco para ofertar este compromisso.

Eu, que me regozijo e grato sou por ter sido integrado a Fraternal Egrégora do Yéga,
juro e prometo aos Amados Mentores da Humanidade, amar, conhecer e honrar o
Y8ga, bem como tomar parte ativa na sua evolucéo, difusdo e transmissao, segundo
minha capacidade e com a maior dedicagéao.

Eu, particula infinitesimal do Imponderavel, juro e prometo dedicar com
transcendente devocdo todos os meus recursos a esta filosofia de vida, colocando-
Ihe tudo abaixo e elevando-a acima de todo orgulho e ambic¢do, acima de todo
egoismo e intolerancia, reconhecendo o Yoga em seu aureo pedestal, acima de
todos os meus vinculos, obstaculos e limitacdes.

Eu, sadhaka e chéla até o fim da minha vida, juro e prometo lutar com todas as
minhas for¢as pela paz interna (do Homem) e pela paz externa (do Mundo) e,
dess’arte, ndo antagonizar meus irmaos em Yodga.

Eu, que honestamente consagro-me ao meu Mestre com a méaxima lealdade, juro e
prometo trabalhar pela felicidade, aperfeicoamento e evolugéo de todos através dos
sabios ensinamentos do Ybga, com abnegacdo e sacrificio se preciso for, sem
esperar agradecimentos, lucros ou vantagens de qualquer espécie, porém, dando de
mim todo o meu empenho.

Em holocausto de amor e devogdo ao Ybga incinerem-se todos os obstaculos e
opositores ao meu ideal de vida. Possa eu contar com as béncédos cumulativas de
todos os ybgis que me precederam nesta trilha ao longo dos séculos, e com a
protecdo da nossa Egrégora Milenar, para cumprir com dignidade a minha misséo.

Este ato solenizo sob o testemunho dos Mestres Ancestrais. E a todos quantos, com
cuja vénia e com respeito invoquei, entro em sintonia para poder cumprir cada e toda
palavra proferida.

OM JAY GURU, SRi GURU, OM JAY!

Deve ser repetido nos momentos de dificuldade, quando o praticante se sentir sozinho
e enfrentar a oposi¢éo dos que ndo comungarem com ele os mesmos ideais .
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PROGRAMACAO PARA O SUCESSO

Atribuo muito do sucesso que tive na vida ao fato de exercer uma
reprogramacao constante ao longo dos anos.

Criei formulas segundo as necessidades de cada momento e fui
aperfeicoando-as. Com o passar do tempo, descobri construgfes de
frases com a propriedade de ir diretamente aos setores do inconsciente
que determinam as reacfes do individuo. Ora, sé@o as reacOes da
pessoa, ou seja, sua maneira de reagir as circunstancias da vida, que a
direcionam para 0 sucesso ou para o fracasso, a ter amigos ou néo té-
los, a ser saudavel ou cultivar uma enfermidade, ser feliz ou infeliz.

Por exemplo, quando um desconhecido olha alguém insistentemente,
uma pessoa menos educada poderd reagir com agressividade,
retrucando: “O que é que vocé esta olhando?”. Enquanto outra mais
refinada poderd retribuir o olhar com um sorriso espontaneo e
automatico, pois essa é a forma pela qual reage naturalmente. O
primeiro terd ganho um inimigo, podera escutar o que nao gostaria,
podera mesmo chegar as ultimas consequiéncias de um confronto. Ja o
segundo tera congquistado mais um amigo, uma pessoa que podera até
ajuda-lo no futuro. De reciprocidades fazem-se as histérias de sucesso
na vida.

Portanto, ndo convence essa conversa de que tudo acontece de mal “sé
com vocé”. As mesmas coisas acontecem com todo o mundo. S6 que
alguns reagem com esportividade e simpatia, outros com parandia e
histeria.

Quanto a reprogramacdo emocional positiva, ela se mostra eficaz de-
pendendo das construcdes verbais utilizadas. E preciso levar em conta
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que nosso emocional ¢ uma crianca. Vai pelo que Ihe for mais
agradavel. Uma frase verdadeira que, entretanto, ndo tenha a métrica, a
melodia e o sentido cativante, ndo consegue penetrar a blindagem com
que o psiquismo se protege do bombardeio constante de sugestBes
procedentes do exterior, seja pela propaganda, seja pelas tentativas
naturais de um interlocutor convencer o outro numa simples troca de
idéias ou numa discusséao sobre algum assunto mais acalorado.

Uma afirmacdo tal como “sou bonito”, provavelmente seria rejeitada
pelo inconsciente e, portanto, nula para a maior parte das pessoas. Por
outro lado, se aceita pelo psiquismo, tal afirmacdo constituiria a
implantacdo de uma mera auto-sugestdo, simples enganagdo que nédo
levaria a nenhum progresso verdadeiro no sentido de aperfeicoar sua
boa aparéncia.

A reprogramacdo progressiva funciona assim:

(1°. estagio) “quero melhorar minha aparéncia pessoal”, conseqlien-
temente,

(2°. estagio) “vou progredir gradualmente para melhorar minha apa-
réncia pessoal”, e, conclusdo,

(3°. estagio) “estou melhorando sempre mais a minha aparéncia pes-
soal”.

Essa, sim, € uma estratégia convincente. Transmite maturidade,
veracidade, consisténcia. Proporciona tempo e condicGes para que a
ordem seja obedecida. Estabelecer metas e prazos é bem eficaz.

Para mentalizar de manh3, ao levantar:

Recebo este novo dia em minha vida com a disposi¢do de ser uma
pessoa melhor e mais feliz.

Quero me reeducar gradualmente para servir melhor as pessoas com
quem me relacionar neste dia.

Vou aprender mais coisas, realizar algo de bom, regozijar-me com as
coisas belas e simples como uma brisa, um raio de sol, um passaro,
uma flor.

Quero ser mais tolerante hoje do que ontem, e amanhd mais do que
hoje. Desejo compartilhar as boas coisas, bons pensamentos.



MESTRE DeROSE 593

Se receber uma agressao:

Sei que essa pessoa esta com problemas. A vida ndo deve ter sido tdo
boa com ela quanto tem sido comigo. Sou grato por isso. Assim,
encontro forgas para superar este incidente e seguir em frente a fim
de usufruir o que a vida me reserva de melhor.

Quando alguém precisar de auxilio:

Sou mais feliz do que a maioria das pessoas. Quero fazer o maximo
ao meu alcance para levar um pouco de felicidade a todos. Ainda que
isso me custe algo, sinto-me recompensado por ter sido mensageiro
da felicidade. Portanto, ndo espero nenhum reconhecimento nem
gratiddo.

Se algo correr mal:

Podia ter sido pior. Estou feliz por ter sido so isto. Mesmo assim,
quero que no futuro minhas atitudes reduzam as probabilidades de
que circunstancias assim voltem a acontecer.

o

SE QUISER SABER MAIS:
(MATERIAL DIDATICO DE APOIO A ESTE CAPITULO)

e CD REPROGRAMAGCAO EMOCIONAL, GRAVADO PELO MESTRE
DeROSE.

e CD DESENVOLVA A SUA MENTE, GRAVADO PELO MESTRE
DeROSE.

e CURSOS REALIZADOS EM DIVERSAS CIDADES POR
PROFESSORES AVALI1ZADOS PELA UNIVERSIDADE DE YOGA.
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VOCE ESTA INSATISFEITO?

Extraido do livro Boas Maneiras no Ybga, deste autor.

Obstaculos e dificuldades fazem parte da vida.

E avida é a arte de supera-los.

Mestre DeRose

Meio século de vida me ensinou a aceitar um defeito do ser humano
como algo incurdvel: sua insatisfacao.

Dei a volta a0 mundo inimeras vezes e conheci muita, mas muita gente
mesmo. Travei contato intimo com uma infinidade de fraternidades
iniciaticas, entidades culturais, associacdes profissionais, academias
desportivas, universidades, escolas, empresas, federacdes, fundagdes...
Em todas elas, sem excecdo, havia descontentamento.

Em todos os agrupamentos humanos ha uma forga de coesdo chamada
egrégora. Pela lei de acdo e reacdo, toda forca tende a gerar uma forca
oponente. Por isso, nesses mesmos agrupamentos surgem constantemente
pequenos desencontros. Estes passam a ganhar contornos dramaticos pela
refracdo de uma Otica egocéntrica que sé leva em conta a satisfacdo das
expectativas de um individuo isolado que analisa os fatos de acordo com
suas proprias conveniéncias.

Noutras palavras, se os fatos pudessem ser analisados sem a interferéncia
deletéria dos egos, constatar-se-ia que nada ha de errado com aqueles
fatos, a ndo ser a instabilidade emocional de quem os vivencia.
Instabilidade essa que é congénita em todos os seres humanos. Uma
espécie de erro de projeto original, que ainda estd em processo de evolu-
cdo. Afinal, somos uma espécie extremamente jovem em comparacao
com as demais formas de vida no planeta. Estamos na infancia da nossa
evolucdo e, como tal, cometemos inapelavelmente as imaturidades
naturais dessa fase.

Observe que rarissimas sdo as pessoas que estdo satisfeitas com seus
mundos. Em geral, todos tém reclamagdes do seu trabalho, dos seus
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subalternos e dos seus superiores; da sua remuneracdo e do reconhecimento
pelo seu trabalho; reclamagdes dos seus pais, dos seus filhos, dos seus
cbnjuges, do seu condominio, do governo do seu Pais, do seu Estado, da sua
cidade, da policia, da Justica, do departamento de transito, dos impostos, dos
vizinhos mal-educados, dos motoristas inabeis, dos pedestres
indisciplinados... Quanta coisa para reclamar, nao é?

Se formos por esse caminho, concluiremos que o0 mundo ndo é um lugar
bom para se viver e seguiremos amargurados e amargurando 0S outros.
Ou nos suicidaremos!

Ja na antiguidade, os hindus observaram esse fendmeno da endémica
insatisfacdo humana e ensinaram como solucioné-la:

“Se 0 chdo tem espinhos, ndo queira cobrir o0 solo com couro. Cubra 0s
seus pés com calgados e caminhe sobre os espinhos sem se incomodar
com eles.”

Ou seja, a solucdo ndo é reclamar das pessoas e das circunstancias para
tentar muda-las e sim educar-se a si mesmo para adaptar-se. A atitude
correta é parar de querer infantilmente que as coisas se modifiquem para
satisfazer ao seu ego, mas sim modificar-se a si mesmo para ajustar-se a
realidade. Isso é maturidade.

A outra atitude é neur6tica, pois jamais vocé podera modificar pessoas ou
instituicbes para que se ajustem aos seus desejos. Ndo seja um desajus-
tado.

Entdo, vamos parar com isso. Vamos aceitar as pessoas e as coisas como
elas sdo. E vamos tratar de gostar delas. Vocé vai notar que elas passam a
gostar muito mais de vocé e que as situacfes que antes lhe pareciam
inamoviveis, agora se modificam espontaneamente, sem que vocé tenha
que cobrar isso delas. Experimente. VVocé vai gostar do resultado!

o
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A SINDROME DA FELICIDADE

O que é pior: ser infeliz ou estar convencido disso?
Mestre DeRose

Quando comecei a lecionar Yéga era muito jovem e o caldo de cultura
onde o YOga fermentava era de pessoas espiritualistas, idosas e
preconceituosas. Enquanto ndo conquistei o reconhecimento fora do
pais e enquanto n3o fui & India durante mais de 20 anos consecutivos,
a comunidade relutou em acatar a sistematizacdo do Swésthya Ydga.

Isso foi extremamente (til, pois descobri que quanto mais me pres-
sionavam, mais forca eclodia para reagir e mais realizag0es afloravam.
Desfrutava até de um certo estimulo ao vencer os obstaculos que eram
impostos pelos instrutores de ydga mais velhos. Por outro lado, nos
periodos em que estava tudo bem, acomodava-me. Se esse periodo de
bonanca se prolongava, sentia alguma nostalgia.

Comecei a observar as outras pessoas € notei que a maioria reage da
mesma forma. Entdo elaborei a teoria da SINDROME DA FELICIDADE,
registrada em 1969, a qual contribuiu bastante para que pudesse
ajudar aos demais em seus conflitos existenciais, conjugais, etc.

A teoria baseia-se no fato de que o ser humano ¢ um animal em
transicdo evolutiva e que, nos seus milhdes de anos de evolugéo,
somente ha uns miseros dez mil anos comecou a construir aquilo que
viria a ser a civilizacdo. E s6 nos altimos séculos, sentiu o0 gosto
amargo das restricdes impostas como tributo dessa aventura.

Como animais, temos nossos instintos de luta, os quais compreendem
dispositivos de incentivo e recompensa pela sensacdo emocional e
mesmo fisiologica de satisfacdo cada vez que vencemos, quer pela
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luta, quer pela fuga (a fuga também é uma forma de vitdria, ja que o
animal conseguiu vencer na corrida ou na estratégia de fuga; e seu
predador foi derrotado, uma vez que nao o conseguiu alcancar).

Numa situacdo de perigo, o instinto ordena lutar ou fugir. Quando
acatamos essa necessidade psico-organica, o resultado na maior parte
das vezes, é a salde e a satisfacdo que se instala no estagio posterior.

Se néo é possivel fugir nem lutar, desencadeiam-se estados de stress
que conduzem a um leque de distarbios fisioldgicos diversos. Isto
tudo ja foi exaustivamente estudado em laboratério e divulgado
noutras obras.

O que introduzimos na teoria da SINDROME DA FELICIDADE € a desco-
berta de um fendmeno quase inverso ao que foi descrito e que 0s pes-
quisadores ainda ndo situaram a contento. Trata-se daquela circuns-
tancia mais ou menos duradoura na qual ndo ha necessidade de lutar
nem de fugir porque esta tudo bem. Bem demais, por tempo demais.

Isso geralmente acontece com maior incidéncia nos paises de grande
seguran¢a social e, numa proporcdo assustadora, nas familias mais
abastadas.

O dispositivo de premiacdo com a sensacdo de vitoria, sua
conseqlente euforia e auto-valorizacdo por ter vencido na luta ou na
fuga, tal dispositivo em algumas pessoas ndo é acionado com a
freqiiéncia necessaria. Como consequéncia o animal sente falta —
afinal € um mecanismo que existe para ser usado, mas ndo o estd
sendo — e, entdo, ele cai em depressao.

Se quisermos considerar o lado fisiolégico do fendbmeno, podemos
atribuir a depressdo a falta de um horménio, ainda ndo descoberto
cientificamente, que denominei endoestimulina, € que 0 0rganismo
para de segregar se ndo precisa lutar nem fugir por um periodo mais
ou menos longo, variavel de uma pessoa para outra.

O cachorro domestico entra em depressdo, mas ndo sabe por qué. A
dona do céozinho também néo sabe a causa da sua propria depressao,
Ja que 0 processo € inconsciente, porém, seu cérebro, mais sofisticado
do que o do céo, racionaliza, isto é, elabora uma justificativa e atribui
sua profunda insatisfacdo a causas irrelevantes. Ndo adiantara satis-
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fazer uma suposta caréncia, imaginariamente responsavel pela insatis-
facdo ou depressdo: outra surgira em seguida para lhe ocupar o lugar e
permitir a continuidade da falsa justificativa. O exemplo acima
poderia ser com pessoas de ambos 0s sexos e todas as idades, mas,
para ocorrer, € preciso que a pessoa seja feliz.

Resumindo, quando o ser humano estd tendo que lutar por alguma
coisa, ndo ha espaco em sua mente para se sentir infeliz. Se ele nao
pode lutar nem fugir, primeiro sobrevém reac6es violentas; depois, a
apatia e a somatizacdo de véarias doencas. Mas se estd tudo bem, bem
demais, por tempo demais, o individuo comega a sentir infelicidade
por falta do estimulo de perigo-luta-e-recompensa. Como isso ocorre
em nivel do inconsciente, a pessoa tenta justificar sua infelicidade,
atribuindo-a a coisas que ndo teriam o minimo efeito depressivo em
alguém que estivesse lutando contra a adversidade.

Exemplos:

e Na Escandinavia, onde a populacdo conta com uma das melhores
estruturas de conforto, paz social, seguranca pessoal e estabilidade
econbmica, é onde se verifica um dos maiores indices de depressao
e suicidio no mundo. Durante a guerra do Vietnam, onde as
pessoas teriam boas razBes para abdicar da vida, o indice de
suicidios foi quase nulo.

e Os paises mais civilizados, que ndo teriam motivos para passeatas e
agitagcBes populares, pois nada h& a reclamar dos seus governos,
com alguma frequiéncia realizam as mesmas passeatas, mas agora
com outros pretextos, tais como a ecologia, o pacifismo ou a defesa
dos direitos humanos na América do Sul.

e O movimento em defesa dos direitos da mulher surgiu justamente
no pais onde as mulheres tinham mais direitos e eram mesmo mais
poderosas que os homens: os Estados Unidos. L4, onde tradicio-
nalmente se reconhece a imagem de superioridade da esposa com o
rolo de massa dando no marido que tenta se explicar, justo 4, foi
onde as mulheres reclamaram contra sua falta de liberdade e de
igualdade. Ja na Italia, Espanha, Portugal, América Latina, Asia,
paises muculmanos e outros onde a mulher poderia ter motivos na
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época para reclamar, em nenhum deles ela se sentiu tdo violen-
tamente prejudicada nos seus direitos quanto nos Estados Unidos.

Assim, sempre que algum aluno ou aluna vinha chorar as magoas,
explicava-lhe nossa teoria da SINDROME DA FELICIDADE e concluia
dizendo:

— Se vocé se sente infeliz sem razdo, ou o atribui a essas razoes tdo
pequenas, talvez seja porque vocé ¢ feliz demais e ndo esta
conseguindo metabolizar sua felicidade. Algo como indigestdo por
excesso de felicidade. Pense nisso e pare de reclamar da vida.

o

Lamento em ti, ndo as tuas penas, mas as tuas lamentacgdes.
Mestre DeRose



O INCENSO

O incenso nao é um artefato mistico e sim um recurso natural que nos
auxilia a atingir certos fins, variaveis conforme os perfumes e demais
elementos constituintes das ervas, resinas, etc., cujas moléculas se
desprendem com a queima e evolam, permitindo imediata absorcéo
pela membrana pituitaria.

Os perfumes influenciam o emocional, a mente e até o corpo, e a res-
posta é imediata, tdo rapida quanto uma injecdo na veia. Por exemplo:

e se vocé sente um cheiro nauseabundo, 0 seu estbmago em-
brulha na hora;

e se vocé sente um perfume sensual, as glandulas sexuais
comecam a segregar horménios imediatamente;

e se vocé sente uma fragrancia devocional, é logo arrebatado
para estados de consciéncia que nenhum outro recurso consegui-
ria desencadear.

Assim, os antigos descobriram que os olores doces eram 6timos para
se usar nos mosteiros, pois reduzem o apetite e predispdem ao jejum.
Chegaram também a conclusdo de que a inalagcdo dos aromas ou dos
vapores de certas ervas tinham influéncia positiva numa série de
enfermidades. Quem ignora o efeito do eucalipto no combate as
gripes? E quem contestaria o efeito das inalacOes feitas com ervas,
como é o caso da eficaz buchinha-do-norte contra sinusites?
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Tudo comegou quando passaram a queimar ervas e resinas em locais
fechados para manter o ambiente agradavel e notaram a ocorréncia de
efeitos nas pessoas que inalavam suas exalacOes, variaveis conforme o
produto usado. Dai para a frente, foi s6 uma questdo de tempo para
catalogar os resultados. Desde entédo, passaram-se 5.000 anos.

Hoje o incenso tem trés aplicacbes distintas. A primeira é a de
perfumar. A segunda, séo os efeitos sobre as pessoas que o aspiram. A
terceira € a purificacdo de ambientes. Um bom incenso deve ter tudo
1SSO.

E interessante observar que a propria palavra perfume provém do
latim per fumum, pela fumaca, fazendo referéncia a forma pela qual se
usava o perfume na antiguidade, ou seja, incensando, queimando
ervas e resinas aromaticas.

No nosso caso, a principal finalidade de utilizar o incenso, além do
prazer olfativo, é estimular os exercicios respiratérios. Vocé ja notou
que quando sente um perfume agradavel, a tendéncia natural é fazer
respiragOes profundas?

A segunda finalidade é a que deu origem a uma divisdo da medicina,
denominada osmoterapia, ou aromaterapia. Ela procura proporcionar
beneficios fisicos e psicoldgicos, inclusive para estados enfermicos.
Nao trabalhamos com terapia, logo, essa parte € absorvida sob o
aspecto da profilaxia.

A terceira finalidade é a que estuda os efeitos do incenso sobre o meio
ambiente, no que diz respeito a duas perspectivas. Uma é ndo polui-lo,
evitando a queima de substancias prejudiciais a saude de seres
humanos, animais e vegetais, ou a camada de 0zénio.

A outra perspectiva dos efeitos sobre 0 meio ambiente € a que estuda
os beneficios obtidos, tais como purificar o ar, reduzir a proliferacéo
de fungos, repelir insetos e até mesmo melhorar a atmosfera psiquica.
Atualmente estdo sendo desenvolvidas pesquisas a fim de comprovar
a teoria de que a fumaca do incenso contém elementos que
neutralizam os da fumaca do cigarro. De qualquer forma, ja é habito
corrente de muitos ndo-fumantes acender um incenso toda vez que
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alguém acende um cigarro em casa ou no escritorio. Pelo menos,
melhora o odor.

ComMo COMECEI A INVESTIGAR

Quando jovem exagerei no uso do incenso comum e, como todos
continham muitas substancias quimicas, intoxiquei-me. Quando me
recuperei, fiquei com a sequela de uma hipersensibilidade. Por mais
que trocasse de marca, voltava a sentir os mesmos sintomas. Até que
num dado momento, ja havia testado todos 0s que conseguira
encontrar. Ndo adiantava. Eram todos iguais e a manifestacdo de sua
toxidez variava pouco. Uns davam mais dor de cabeca, outros mais
nauseas, outros mais irritacdo nas vias respiratorias...

Comecei entdo a estudar na Biblioteca Nacional tudo o que consegui
encontrar sobre incenso em livros de quimica, medicina, perfumaria,
magia, historia e até arqueologia. Fui a India visitar fabricas de
incenso e institutos de boténica. As descobertas foram decepcionantes
e alarmantes.

O incenso verdadeiro, antigo e natural, era um produto medicinal,
bom para a saude, mas tdo caro que nenhuma industria podia utiliza-
lo. Constituia um privilégio dos reis e altos sacerdotes das antigas
civilizagbes. Haja vista a passagem biblica que relata os presentes
levados pelos Magos™ a Jesus como puja por ocasido do seu
nascimento: ouro, incenso e mirral As resinas de incenso e mirra sao
0s principais componentes das formulas da antiguidade e foram
mencionados em pé de igualdade e de valor com o préprio ouro.

Devido ao elevado custo dessas gomas, os fabricantes de incenso
deixaram de utiliza-las e passaram a empregar substitutos baratos e
indcuos ou até mesmo toxicos. As férmulas, atualmente, sdo variacdes
em torno da que se segue:

70 A Biblia ndo cita reis-magos, mas simplesmente magos:

"...eis que vieram uns magos do Oriente a Jerusalém." Mateus 2:1.

"Entrando na casa, viram 0 menino com Maria, sua méae; e, abrindo seus tesouros, entregaram-lhe
suas oferendas: ouro, incenso e mirra." Mateus 2:11.
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1) um veiculo para queima (serragem de madeira, papel, excremento
de vaca, ou qualquer outra coisa que queime, ndo importando o seu
efeito);

2) uma cola para dar liga (goma arabica, laca, adragante, breu, cola de
amido, colageno de boi, etc., ndo importando o seu efeito ou toxidez);

3) um corante verde, vermelho, roxo, etc. (geralmente anilina ou outra
tinta);

4) um perfume, geralmente quimico (ndo importando sua toxidez).

Pergunto ao leitor, que efeito pode ter tal formula? Que efeito pode ter
a queima de serragem, cola, anilina e esséncia quimica? Se é sO para
perfumar, melhor seria usar um borrifador e ndo queimar nada. Ainda
por cima, muitas esséncias hoje sdo feitas a base de 6leo extraido do
petréleo que, queimando, produz mondxido de carbono, o qual é
toxico! Sem falar na queima das colas e corantes altamente toxicos.
Além disso, é contra-senso chamar varetas de incenso a um produto
gue ndo contém resina de incenso em sua formula. Tem tudo, menos
incenso.

O mais paradoxal é que séo justamente os ecologistas e naturalistas
que mais consomem tais produtos extremamente intoxicantes,
antiecoldgicos e agressivos ao meio ambiente!

Tao logo descobri todas essas coisas, parei de utilizar os incensos que
havia a venda nas lojas e comecei a queimar as ervas e resinas
indicadas pelos antigos alfarrabios, diretamente sobre brasas.
Acontece que dava muito mais trabalho preparar as brasas num
turibulo do que acender uma vareta; também fazia muita sujeira,
produzia fumaga em excesso e ainda terminava por obrigar o consumo
de mais material, 0 que encarecia bastante.

Era necessario que encontrasse uma solu¢do mais préatica e cujo custo
fosse viavel. Consultei varios quimicos, botanicos, ocultistas, mas a
ajuda que eles deram foi pequena. A arte de fazer incenso verdadeiro
estava perdida.

Entdo, apelei para o Mestre. Utilizei as técnicas de meditacdo que ja
tinham dado certo noutras ocasides e fixei a mente na idéia de
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encontrar uma solugdo para a formula do incenso. Bhavajananda,
como canal de contato com o inconsciente coletivo, poderia me
conduzir a essa solucéo.

N&o demorou e ela surgiu tdo clara e I6gica como se sempre a tivesse
sabido e necessitasse apenas de uma alavancagem psicoldgica. Porém,
uma coisa é ter a férmula na cabeca. Outra bem diferente é saber
como realizar cada etapa da alquimia das matérias-primas, a qual, s6 a
pratica pode conferir dominio perfeito.

Restava, portanto, comecar as infindaveis experiéncias que marcaram
essa época. Cada vez que, novamente, dava tudo errado, tinha vontade de
desistir, pois o preco do material posto fora era desanimador. Contudo,
continuava, impelido pela obstinagdo em achar o processo.

Comecei por dominar a técnica do solve. Faltava a do et coagula.
Tentei utilizar o elemento ar, mas ndo dava certo. Experimentei o
fogo. Pareceu melhor. Entretanto, havia substancias inflamaveis na
formula e o fogo podia explodir tudo. S6 descobri isso quando um dia fui
ver se as varetas ja estavam secas e abri o forno um pouco antes da
dissipacdo dos vapores inflamaveis. Ao abri-lo, entrou oxigénio, o
comburente que faltava, e a coisa toda explodiu na minha cara!

Lembro-me até hoje da visdo estarrecedora que foi contemplar o
surgimento repentino de uma lingua de fogo enorme, bem diante dos
meus olhos: o deslocamento de ar atirando-me para trés, o calor, 0
cheiro dos meus cilios, sobrancelhas, barba e cabelos queimados, e a
sensacao de que talvez tivesse ficado cego. Mas ndo fiquei.

Com o passar dos anos levei outros sustos semelhantes, porém, acabei
me habituando. O primeiro foi o pior.

Finalmente consegui concluir o processo todo, desde a escolha das
matérias-primas importadas da india, Nepal, Egito, Somalia, Etiopia;
a combinacdo dos componentes na proporcdo ideal e pelo método
correto (qualquer erro para menos prejudica 0 aroma; para mais, nao
queima); até a solidificacdo e secagem final sem evaporagdo para néo
perder a fragrancia natural das resinas.

Quase intuitivamente fui adicionando ou suprimindo determinados
componentes. Assim foi com o sal. Ao trocar impressGes com varios
outros fabricantes de incenso da India, todos ficavam aturdidos
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guando eram informados de que eu utilizava esse componente. Faziam
uma cara de quem ndo estava entendendo nada e perguntavam:

— Mas para que o sal se ndo ajuda na liga, nem no aroma, prejudica na
secagem e ainda atrapalha com a presenca dos seus cristais quebra-
dicos?

N&do adiantava explicar. Estavamos falando de coisas diferentes. Eu
queria produzir um incenso iniciatico, forte, poderoso, rico em efeitos
positivos e isento de toxidez, mesmo que custasse mais caro e exigisse
uma manipulacdo mais trabalhosa, afinal estava produzindo para nosso
proprio uso e para 0 dos nossos discipulos. No entanto os fabricantes
precisavam produzir algo que fosse facil e barato o suficiente para
estimular o consumo em larga escala a fim de que desse lucro, pois essa
é a razdo de ser de qualquer industria. Entdo todo componente supérfluo
que pudesse ser dispensado seria um custo a menos, 0 que conduziu a
excessiva simplificagdo e mesmo a deturpacéao das suas formulas.

Vi que néo tinha o que aprender com eles. Desisti do intercambio e
continuei fazendo nosso incenso de férmula excelente e carissima.
Minha salde valia o preco.

Certo dia, na década de 70, uma aluna de S&o Paulo que participava do
nosso curso na Faculdade de Ciéncias Biopsiquicas, declarou que tinha
em seu poder alguns objetos encontrados em escavagdes arqueoldgicas
no Egito por um parente seu. Ela estava apreensiva com a eventual
maldicdo dos faraos e queria livrar-se deles. Perguntou-me se 0s queria.
Né&o tenho nenhum interesse especial em coisas do Egito, mas quando
soube do que se tratava, aceitei logo todo o lote. Havia amostras de
incenso com mais de 3.000 anos! Isso me interessava.

O resultado da analise desse incenso foi emocionante. A formula dele
também continha sal, carvdo e as mesmas resinas da nossa, numa
proporcao bem semelhante. Como é que eu havia chegado ao mesmo
resultado no século vinte, e quase sem fontes de referéncia? So
podemos atribuir isso ao inconsciente coletivo.

Ai tive uma idéia excitante: dissolvi uma parte do incenso do faradé em
uma boa quantidade de alcool e, simbolicamente, passei a colocar uma
gota dessa solugéo em cada partida de incenso que fizesse. Com isso,
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podia considerar que nosso incenso tinha, a partir de entdo, particulas
de um incenso preparado pelos sacerdotes do antigo Egito, ha mais de
trés milénios! Um principio homeopatico!

A descoberta proporcionada pela analise do incenso egipcio me deu
vontade de pesquisar mais na literatura sagrada de varios povos.
Tempos depois, entre outras descobertas interessantes, localizei uma
referéncia no Velho Testamento, livro Exodus, capitulo 30, versiculo
35, que diz:

"E disto farads incenso, perfume segundo a arte do perfumista,
temperado com sal."

(Biblia, tradugédo de Joédo Ferreira de Almeida.)
Novamente, a presenca do sal.

Até aquela época ainda preparava o incenso s para nosso uso. Alguns
alunos gostavam, perguntavam como poderiam obté-lo e cediamos
sem Onus umas pequenas quantidades a quem se interessasse. Porém,
0 numero de admiradores crescia todos os dias e muitos eram
instrutores que, por consequiéncia, precisavam de grandes quantidades
para usar em suas aulas. Como o custo do incenso era alto, logo
chegou 0 momento em que ndo pudemos mais oferecé-lo daquela
forma. Fomos obrigados a estabelecer um preco e comecar a vendé-lo.
Assim, 0 nosso Vveio a ser o primeiro incenso nacional (na época havia
mais trés marcas que eram vendidas no Brasil, mas todas produzidas
fora do pais, duas delas embaladas aqui).

Nosso incenso Kali-Danda ficava cada vez melhor e mais conhecido.
Chegavam pedidos do Brasil todo e de outros paises da América do Sul e
da Europa. Devido a enorme procura, ele sempre foi um incenso
constantemente em falta, 0 que o tornou mais disputado e contribuiu para
consolidar a celebridade que hoje goza entre os conhecedores.

Para reforcar tudo isso, os ocultistas descobriram que ele limpa os
ambientes com uma eficdcia Unica. Sensitivos observam que esse
incenso purifica e eleva o astral das pessoas e locais. Uma
consideravel gama de fenémenos indesejaveis cessa imediatamente
com o seu uso. Os espiritas declaram que fica muito mais facil realizar
seus trabalhos queimando uma vareta do Kali-Danda. Varios usuarios
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nos informaram que recolhem suas cinzas e as empregam para
friccionar a regido dos chakras, com o proposito de estimula-los.
Outros servem-se delas como cicatrizante em ferimentos, aplicam para
reduzir afeccbes de pele, espinhas, cravos, etc. Uma vez que esses
usos ndo nos interessam, ndo procedemos a nenhuma pesquisa com o
objetivo de confirmar sua eficacia para tais fins, e tampouco o0s
sugerimos.

N&o ha produto bom e renomado que ndo seja logo imitado. Assim,
surgiram muitas imitacdes baratas que acabaram ndo dando certo, pois
ndo chegavam aos pés do original.

O instrutor, mais do que qualquer pessoa, esta atento a qualidade do
incenso, uma vez que vai ficar exposto a ele horas e horas, todos os
dias. E fundamental que seja um produto puro e bom para a sadde,
sendo o instrutor é o primeiro a adoecer.

Por isso, continuamos zelosos a rigorosa pureza e superior qualidade
das resinas naturais, importadas das melhores procedéncias, bem
como ao cuidado extremo na manipulacéo até o estagio final. O nosso
incenso continua sendo um produto natural e artesanal.

Por outro lado, seus apaixonados admiradores precisam estar cientes
de que um produto artesanal dificilmente sai igual duas vezes. Cada
fornada tem uma personalidade propria e diferente de todas as
anteriores. Varia no tempo da queima ou no perfume, na aparéncia
exterior ou na rigidez da vareta. Muitos fatores contribuem para isso,
mas um dos preponderantes é a origem da resina, pois as arvores da
Somalia produzem gomas diferentes das da india ou do Egito,
conquanto tenham efeito similar.

Portanto, fica aqui um apelo do alquimista: ndo pergunte por que uma
determinada partida esta diferente de outra que vocé usou antes. Em
vez disso, cultive o prazer de comparar as pequenas nuances de um
ano para 0 outro ou até de uma década para a outra. Explore a
propriedade do nosso incenso ndo estragar com o tempo, ainda que
seja guardado sem embalagem durante anos. Como 0s bons vinhos,
fica melhor com o envelhecimento. Se ficar umido, basta deixa-lo um
pouco ao sol. Pessoalmente costumamos queimar, de preferéncia,
varetas com mais de dez anos. Sugerimos que vocé faca 0 mesmo.
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N&o é dificil. Basta comecar desde jd a guardar uma reserva para
envelhecimento. Depois é s6 usar 0s mais antigos e estocar 0s mais
Novos.

o
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A LENDA DO PERFUME KAMALA™

Conta a lenda, que Muntaz era uma das esposas de um poderoso
Mahardja do Norte da india. Desalentada, via que seu senhor
manifestava preferéncia pelas outras mulheres enquanto ela era
rejeitada, apesar de procurar conquistar o coracdo do Rei, fazendo-se
graciosa e tentando servi-lo da melhor maneira. Mas nada adiantava.
As outras deviam ser mais adestradas nas artes do amor e colhiam o0s
beneficios da satisfacdo do Maraja.

Certo dia, Muntaz procurou um Mago para que lhe preparasse um
filtro de amor a fim de ajuda-la a aprisionar o coracdo do Rei. O
Mago, sudito daquele soberano, recusou-se a ajuda-la, temendo as
consequiéncias, caso fosse descoberto.

Muntaz, tomada de desesperanca, recolheu-se as fungdes secundarias
das esposas menos importantes e passou a tomar muito cuidado com
as suas acdes, pois 0s reis costumavam mandar matar as esposas
inconvenientes.

Assim, ocupou-se da arte da perfumaria, tida em alta conta nas cortes
indianas de antanho. Além dos incensos, era muito apreciada a
utilizacdo de fontes com chafarizes que, ao invés de agua, jorravam
agua-de-col6nia, para deleite do monarca e seus convidados.

Tempos depois, o reino foi visitado por perfumistas portadores de
oferendas ao Mahardja, constituidas pelas mais nobres férmulas de
todo o mundo, inclusive da Europa. Muntaz foi encarregada de servi-

71 A lenda do perfume Kamala é apenas um conto. O Kamala é uma férmula elaborada pelo
Mestre DeRose.
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los como anfitrid e de aprender o que pudesse para aprimorar sua
fungéo.

O perfumista-mor, homem idoso, cuja experiéncia o0 tornara
observador de invejavel acuidade, dirigiu-se a Muntaz e perscrutou:

— Alteza, notei que o coragdo de certa dama da corte esta triste pela
falta de retribuicdo do amor que devota ao seu esposo.

— Caro senhor, sua acutilancia pode pér em risco a privacidade dessa
dama — respondeu a desditosa consorte com indisfarcavel tristeza.

— Asseguro-lhe que esse risco ela ndo correra, porquanto posso ajudar
tal senhora com toda a discrigéo.

Ouvindo essas palavras, os olhos de Muntaz trairam a curiosidade, o
desejo e a esperanca. O ancido percebeu e sentiu-se encorajado a
prossequir:

— Uma das mais bem guardadas férmulas que trago na memoria, é a
do perfume denominado Kdmala. Seu aroma poderoso é capaz de
despertar a paixdo do homem e da mulher, estimulando o desejo dos
dois parceiros tdo intensamente, a ponto de restabelecer os fluidos
vitais dos homens impotentes e das mulheres frigidas. Esse secreto
perfume foi elaborado originalmente com o objetivo de aumentar a
energia das pessoas para despertar nelas a forca da criatividade, da
sensibilidade e do dinamismo para o trabalho intelectual. Mas os anti-
gos observaram que sob sua acdo, surgiram as outras manifestacfes
que enriqueciam a vida amorosa. Foi ai que o batizaram com 0 home
Kéamala, que significa flor de lotus. Vou lhe ensinar essa formula para
que Vossa Alteza possa auxiliar a dama em questdo, ou qualquer outra
que 0 necessite.

Depois de ouvir tudo isso, Muntaz ndo podia recusar a oferta. Disse-
Ihe, entdo, o sabio perfumista:

— E preciso utilizar os mais fortes fixadores da natureza, para que este
6leo fique tdo impregnado no corpo a ponto de exalar o seu perfume
por muitas horas e até dias. O ambar, o civete e o almiscar conferem-
Ihe o fascinio da sensualidade. Por outro lado, o sandalo, a alfazema e
a rosa de boa procedéncia proporcionam a nobreza, a delicadeza e a



MESTRE DeROSE 613

nota romantica do buqué. Isto é um grande segredo da perfumaria
oriental, que o Ocidente ainda desconhece. Depois € sé ir temperando
com mais estas dezessete esséncias naturais, até ficar bem aveludado e
macio. Finalmente, o Ké&mala deve ser posto a envelhecer num
recipiente de cristal, cuja tampa precisa permanecer lacrada por um
ano, guardado em local fresco e ao abrigo da luz. S6 depois desse
tempo, pode ser utilizado. Mas atencdo: a formula tem que ser
preparada em noite de lua crescente e s6 se deve romper o lacre numa
noite da mesma lua.

Muntaz fez exatamente como lhe havia sido ensinado. Um ano depois,
muito emocionada, abriu o frasco. A fragrancia invadiu seus
aposentos. Conforme as instrugdes do velho perfumista, Muntaz
resistiu a tentagdo e usou apenas trés gotas na palma da mao, esfregou
as maos e, com elas, seu pescoco, colo e cabelos. Nessa noite,
propositadamente, foi levar os quitutes ao Maharaja. Este, ao sentir o
perfume inebriante, pareceu noté-la pela primeira vez em tantos anos.
Pediu-lhe que ficasse e se sentasse junto a ele. Perguntou-lhe por que
haviam-se distanciado e confessou-lhe o desejo de estar mais tempo
em sua presenca.

Assim, dia ap6s dia, Muntaz foi conquistando o coracdo do Rei até
que, finalmente, ele ficou loucamente apaixonado por ela e ndo se
interessava mais pelas outras mulheres.

Conta-se que quando Muntaz morreu, 0 Maharaja mandou construir
um mausoléu enorme e lindissimo em marmore branco, como jamais
houve outro igual em toda a india. E que, no palacio, encheu seus
aposentos de espelhos dispostos de maneira que, onde quer que ele
estivesse, pudesse vé-la em sua ultima morada. Hoje repousa ao lado
dela, realizando suas juras de amor eterno.

o
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ALIMENTACAO VEGETARIANA:
CHEGA DE ABOBRINHA!

Jamais declare-se vegetariano num hotel, restaurante, companhia
aérea ou na casa da sua tia-avd. E que todos eles tém a mesma
vivacidade e vao responder:

— Eu gostaria de lhe preparar uma comida decente, mas ja que vocé
ndo come nada vou-lhe servir uma saladinha de grama.

E, por mais que vocé tente explicar que vegetariano ndo € isso 0 que a
esvoacante fantasia do interlocutor imagina, sua probabilidade de
sucesso é nula. Na caixa-preta dele ja esta selado, carimbado e
homologado que vegetariano s6 come salada e ponto final.

Ha vinte anos envio cartas e faco visitas de esclarecimento a
comissaria e aos nutricionistas de uma conhecida companhia aérea
brasileira. Mas nada os demove da sabia decisdo de que conhecem
melhor o vegetarianismo do que 0s proprios vegetarianos. E tome
discriminacdo. Os mal-entendidos ja& comecam ao fazer a reserva.
Basta solicitar alimentacdo lacto-vegetariana, cujo cédigo ¢ VLML,
para que o solicito funcionario do outro lado da linha registre
alegremente:

— Ah! Vegetariano? Perfeitamente, senhor.

SO que a alimentacdo vegetariana, para as companhias aéreas, tem
outro cddigo, VGML, que designa um sistema bem diferente e
absurdamente intragavel que sé existe na cabeca dos nutricionistas
dos caterings. Fico a pensar se VGML € a sigla para VegMeal ou se
significa: Vocé Gosta Mesmo dessa Lavagem?
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E se 0 passageiro sabe mais do que o atendente e adverte-o para que
use o codigo certo, invariavelmente é deixado na linha esperando
enquanto ocorre uma conferéncia nos bastidores. As vezes, 0 som
vaza e pode-se escutar:

— Diz prd ele que esse codigo ndo existe. N&o € vegetariano? Entéo é
VGML.

Certa vez, numa viagem internacional, minha mesinha ja estava posta
quando tive a infeliz idéia de informar a comissaria de bordo que o
pedido de alimentacdo vegetariana era meu. Ato continuo ela retirou
da minha mesa o queijo, a manteiga, a maionese, o pdo, o biscoito, 0
chocolate, a sobremesa e tirou até o sal e a pimenta. No lugar, colocou
uma lavagem de legumes cozidos a moda de isopor.

Por que a gentil senhorita fez isso com este simpatico cavalheiro?
Serd que ela pensa que queijo é carne? Que manteiga, maionese,
chocolate s@o algum tipo perigosissimo de carne de vaca-louca
camuflada?

O pior nas viagens aéreas é que se vocé pedir alimentacdo VGML ou
VLML, o pessoal do catering tira a sua sobremesa como que a puni-lo
por ter-lhes dado trabalho. E como se estivessem a ralhar com o
passageiro:

— Menino mau. J& que ndo come a sua carne, vai ficar sem sobremesa.

E vocé é obrigado a comer legumes cozidos ou salada fria com uma
uva de sobremesa, enquanto assiste 0 vizinho de poltrona
refastelando-se com um prato quentinho de strogonoff, suflé,
parmegiana, milanesa, tudo arrumado com capricho, mais um
apetitoso pudim e ainda tem que ouvi-lo comentar:

— Essa comida de bordo € uma porcaria...

Pensa que a discriminacdo é sé no ar? Em terra firme é pior. Se num
restaurante vocé se declarar vegetariano e consultar o maitre sobre o
que ele sugere, o esforcado cavalheiro podera Ihe dar duas respostas.
A mais frequente é:

— O senhor é vegetariano? Nesse caso podemos lhe oferecer frango,
peixe... E a lagosta esta dtima.
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Inatil tentar fazé-lo entender que vegetariano ndo come carne de
frango, nem carne de peixe, nem carne de crustaceo. Ele fara uma cara
de ervilha encefélica e Ihe oferecerd bacon. O leitor pensa que estou
gracejando? Entdo faca a experiéncia. Entre no préximo restaurante e
use a palavra magica vegetariano. Garanto que a saida fara uma
generosa doacdo para 0 Servico de Protecdo ao Vegetariano
Incompreendido.

A outra resposta que o maitre podera lhe dar é a de que ndo tem nada
para vegetarianos. Ent&o vocé Ihe contrapde:

— Tem batata frita? Tem couve-flor? Tem queijo? Tem farofa? Tem
palmito? Tem espaguete? Tem champignon? Tem pizza? Se tem tudo
ISSO e muito mais, porque o senhor declara que ndo tem nada para
vegetarianos? — A, ele Ihe serve uma sopa de cebola com caldo de carne.

Vamos, portanto, tentar esclarecer alguns equivocos consagrados pela
opinido publica leiga sobre a alimentacdo vegetariana, incluidos aqui 0s
nutricionistas, especialmente os das companhias aéreas e 0s chefs de
cuisine de restaurantes e hotéis — e, certamente, as tias-avos de todos nos.

1. Vegetariano é aquele que ndo come carnes. Nem vermelhas, nem
brancas, nem azuis, nem furta-cor. Carne alguma. E é s6 isso.

O Vegetarianismo divide-se em trés grupos:

a) Vegetarianismo propriamente dito (também chamado Lacto-ovo-
vegetarianismo), que consiste em alimentar-se com absolutamente
tudo o que é usado na alimentagdo comum, menos as carnes de
qualquer espécie;

b) Vegetalianismo (também denominado Lacto-vegetarianismo), que
consiste no mesmo que a modalidade anterior, menos 0s 0vos;

c) Vegetarismo (também chamado Vegetarianismo Puro), que ndo
aceita as carnes, nem 0s ovos, nem os laticinios.

O sistema mais comum é o primeiro. Quando alguém se declara vege-
tariano, em noventa por cento dos casos, esta querendo dizer que apenas
ndo ingere carnes, de espécie alguma. As outras duas modalidades séo
extremismos geralmente atrelados a comportamentos doutrinarios.
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2. Vegetariano ndo come salada. S6 de vez em quando.

Um absurdo é supor que so pelo fato de uma pessoa ndo querer comer
carnes de bichos mortos tenha, por isso, que se abster de todos o0s
demais pratos de forno e fogdo tais como empaddes, suflés, pizzas,
massas em geral, panachés, rissolis, gratinados, dorés, empanados,
milanesas, strogonoffs, fondues, farofas, molhos de tomate, acebola-
dos, golf, rosé, maioneses e as 15.000 variedades de legumes, cereais,
hortalicas, frutos, raizes, ovos, leite, queijos, iogurtes... mais toda
aguela gama maravilhosa de especiarias tais como orégano, comi-
nho, coentro, noz-moscada, tomilho, gengibre, cardamomo, péprica,
louro, salsa, cravo, canela, manjericdo, manjerona, chili, curry, masala
e uma infinidade de outros.

O vegetariano é um gourmet sofisticado e exigente que ndo faz
questdo apenas de saude e higiene alimentar, mas também de prazer,
como qualquer outro ser humano. Se ndo quer cometer uma indelica-
deza, ndo lhe ofereca "uma saladinha”. Ele vai morrer de pena de
voceé e talvez chegue até a aceitar, s6 por educacao.

3. Vegetariano ndo come soja.

S0 adota compulsivamente a soja o falso vegetariano, aquele vegeta-
riano de boutique, quero dizer, de restaurante. Vegetariano de verda-
de, experimentado e informado ndo usa soja porque isso € uma mera
bobagem. A ndo ser que essa leguminosa entre na composicdo de
algum produto como kibe vegetal, etc. Soja é ruim, indigesta, desne-
cessaria e contém um excesso de proteina.

4. Vegetariano ndo come s6 produtos integrais.

N&o! Ou sera que os refinados deixam de ser vegetais e passam a ser
algum tipo de carne?

5. "Para o doutor aqui sirva o cha sem aclUcar que ele é
vegetariano.”

Por qué sem acgucar? Por acaso agucar € carne? Vegetariano ndo come
é carne. Aclcar é vegetal. Ndo temos nada contra o acgucar. Procu-
ramos apenas evitar exageros no uso de alimentos empobrecidos pelo
refino. E isso é tudo. Portanto, solicitamos as companhias aéreas que
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parem com a mania de suprimir a sobremesa, 0 chocolate, e até o
queijo, a manteiga e os biscoitos (que absurdo!) de quem s6 disse que
ndo queria comer carnes.

6. ""Vegetariano ndo toma refrigerante.”

N&o estamos discutindo aqui se refrigerante é saudavel ou ndo.
Estamos denunciando o absurdo da colocacdo: "Quem se propoe a
ndo comer carne ndo pode tomar refrigerante.” Se VOCé concorda
com essa logica transversal, cuidado para ndo ser reprovado em testes
psiocotécnicos!

7. Tofu, misso e shoyu.

Isso ndo faz parte da culinaria vegetariana e sim da macrobidtica. Sdo
elementos procedentes da cozinha japonesa, logo s6 devem ser usados
em pratos japoneses. Ou macrobioticos, ja que essa corrente criada
por Oshawa é declaradamente nipocéntrica. Colocar algas, shoyu,
miss6, tofu e outros produtos macrés em receitas que tenham a
intencdo de ser apenas vegetarianas € uma gafe comparavel a que
cometem os estrangeiros que vém ao Brasil falando espanhol!

E, seja 14 quem for ou que titulos exiba, se alguéem se atrever a declarar
que a alimentacdo vegetariana nao fornece todos os aminoacidos essen-
ciais, conteste com a indignacdo dos justos. Diga: “Estou convencido de
que vocé ndo sabe o que é o vegetarianismo...”. Afinal, um sistema
alimentar que retna todos os legumes, frutas, verduras, cereais e raizes,
mais leite, queijo, coalhada e ovos, ndo pode ser considerado carente.
Alias, recordo-me com grata alegria, de um médico de Lisboa que
clinicava aos 103 anos de idade! Era vegetariano. Recordo-me, ainda, do
folclérico maratonista galcho septuagenario que todos 0s anos,
comemorava Seu aniversario correndo 24 horas seguidas com uma faixa
no peito onde se lia uma Unica e significativa palavra: “VEGETARIANO”.

Vegetarianos foram também Bernard Shaw, lIsaac Newton, Leon
Tolstoi, Isadora Duncan, Xuxa, Pitagoras, Rousseau, Madonna, Paul
McCartney, Eder Jofre, Thomas Koch.

N&o nos esquecamos de que os maiores e mais fortes mamiferos ter-
restres sdo todos vegetarianos: o elefante, o rinoceronte, o hipopo-
tamo, o bufalo, o bisonte e 0 nosso parente, o poderoso gorila.
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ALGUMAS NORMAS DA ALIMENTACAO BIOLOGICA

Chamamos veneno ao que nos mata rapidamente;
e alimento, ao que nos mata a longo prazo.
Mestre DeRose

e N&o misture sal com aclcar na mesma refeicdo. Portanto, nada de
sobremesas.

o De preferéncia, ndo use nem o sal nem o acUcar. Procure reduzir esses
dois impostores. A reducdo dréastica do sal ajuda muito o aumento de
flexibilidade nos asanas. O sal também torna a pessoa menos sensivel,
cortando as percepgoes sutis.

¢ N&o misture alho com cebola, nem em pratos diferentes, na mesma
refeicdo.

e Nao misture frutas acidas com frutas doces.

e N&o tome liquidos as refei¢cbes. SO meia hora antes ou meia hora
depois. (Quando convidados a comer, os indios guaranis da Argentina,
costumam responder: “Obrigado. Ja bebi.”) Longe das refeicdes,
beber muita agua mineral.

e Faca rodizio das marcas de 4gua mineral.
o Use agua mineral até para chas e para cozinhar os alimentos.

¢ Na&o jogue fora a agua que sobrar do cozimento de legumes. Ela € rica
em sais minerais e pode ser usada para cozinhar outra coisa como, por
exemplo, o arroz. Além da vantagem nutricional, o outro prato fica
mais saboroso.

e Evite 0 uso de maioneses, ovos, creme de leite, manteiga e gorduras
de origem animal e outras que figuem em estado solido sob
temperatura ambiente.

e O creme de leite pode ser substituido por yoghurt ou por pasta de
gergelim (tahine).

¢ Reduza os laticinios a0 minimo possivel.

¢ A manteiga, quase sempre, pode ser substituida por azeite de oliva
extra virgem, extragdo mecanica, a frio.
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¢ O estado do seu prato pode indicar o grau de limpeza ou sujeira que a
comida produziu no seu organismo. Se o prato estiver tdo limpo que
ndo precise ser lavado, seu corpo também o estara. Se o seu prato
precisar de detergente e agua quente para ficar limpo, imagine o
estado dos seus 0rgados internos apos digeri-la.

e Adote especiarias, pois além de realcar o sabor ajudam a digestao,
auxiliam a processar gorduras, beneficiam o figado, vesicula,
intestinos, dédo vitalidade, aumentam a energia sexual e tonificam todo
0 organismo. Sao elas: gengibre, cravo, canela, orégano, cominho,
tomilho, coentro, curry, noz moscada, cardamomo, manjerona,
manjericdo, salsa e cebolinha, alho ou cebola.

e Adote fibras, alimentos integrais, lévedo de cerveja, ginseng, alho.
Cuidado para nao brindar seus amigos com o bafo de alho. A melhor
coisa € engolir capsulas de 6leo de alho ou dentes inteiros de alho a
noite, antes de dormir. Assim, pela manhd vocé ja processou e
eliminou uma boa parte do “odor-afugenta-parceiro”. Al, escove 0s
dentes, tome um banho, coma alguma coisa e, para garantir, saia de
casa mascando cravo!

e Elimine urgentemente as panelas de aluminio. Adote as de vidro,
ferro, aco, &gata, barro, pedra, etc. Evite as peliculas anti-aderentes:
ainda ndo sabemos se sdo inofensivas.

e Olhe e veja o alimento. N&o o ingira lendo ou distraindo-se com outra
coisa. Vocé vai notar que o alimento passara a dar mais prazer e
satisfara mais com menos quantidade.

Nossa recomendacdo é sempre evitar o fanatismo. Mas onde fica a
fronteira entre o fanatismo e a seriedade? Para dedicar-nos a alguma
coisa com seriedade é preciso um coeficiente de determinacdo que 0s
ndo-comprometidos com o mesmo ideal geralmente tacham de
fanatismo. SO6 o bom senso de cada um podera julgar. O importante é
ndo chatear as pessoas com as nossas excentricidades. Alias, quanto
menos elas ficarem sabendo, melhor.
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SUGESTOES DE PRATOS SEM CARNES
DE QUALQUER ESPECIE

(nem carne de frango, nem carne de peixe, nem carne de crustéceo, etc.)

Todas as sugestdes que se seguem devem ser bem temperadas com as
especiarias ja citadas: orégano, cominho, coentro, noz-moscada, tomilho,
gengibre, cardamomo, curry, paprica, louro, salsa, cravo, -canela,
manjericdo, manjerona, masala, kimmel, sem mencionar a cebola e o alho.
Usar azeite de oliva virgem ao invés de manteiga. Eliminar sal, pimenta do
reino e vinagre.

SOPAS, SOUFFLES E ASSADOS: de ervilhas, palmito, aspargos, legumes em
geral, cebola, couve-flor, milho, champignon, queijo, beterraba com creme
de leite, lentilha com batata cortada, etc.

LEGUMES A MILANESA, EMPANADOS, DORE, AU GRATIN: couve-flor, palmito,
cenoura, enfim, todos os legumes separadamente ou em combinacdes tais
como batata com cebola, aspargo com champignon e todas as
possibilidades imaginaveis.

FAROFAS: brasileira auténtica (cebola, azeitona, pimentdo, tomate, salsa),
ou de ovo com azeitonas, passas com ovos, s6 com cebola, s6 de cenoura
ralada com salsinha, ou azeitonas com cebolas refogadas, ou ainda de
banana, etc.

FEIDOES (desde que cozidos sem carne-seca, torresmo/bacon, paio nem
caldo de carne de boi, de galinha, de peixe ou de qualquer outro bicho
morto): preto, manteiga, fradinho, azuki, lentilha e tantos outros.

ARROZ (BRANCO OU INTEGRAL): com ervilhas, com cenoura, com palmito,
com azeitonas, com passas, com queijo.

MAssAs: ao alho e 6leo, ao suco de tomate, ao catupiry, ao tahine, ao
creme de leite com cebolas refogadas, molho rosé com palmitos tenros,
molho branco com champignons, ou com os molhos mais variados, ou com
gueijos diversos ao forno.

BOLINHOS FRITOS OU ASSADOS: de arroz, milho, couve-flor, aipim, petit-pois,
cenoura, batata, e mais uma infinidade de legumes, cereais, raizes, etc.

QUIBE SEM CARNE: de triguilho com abodbora, com cenoura, com grao-de-
bico, com espinafre, com ervilha e tudo que se queira experimentar. Podem
também ser recheados com queijo, com cebola, etc.
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EMPADAS, CROQUETES, BARQUETES, MARAVILHAS, PASTEIS E EMPADOES: de
cebola, de cenoura, de palmito, de champignon, de aspargos, de legumes
em geral, do que vocé tiver em casal

OMELETES: usamos pouco ovo, mas se ndo houver mais nada no hotel ou
restaurante ou se o cozinheiro ndo tiver tempo, apelamos para uma omelete
de cebolas, palmito, queijo, azeitonas, legumes diversos, couve-flor, salsa
com cebola, tomate com qualquer outra coisa, milho, fines herbes,
espanhola sem carne (azeitona, pimentao, salsa, tomate e legumes), etc.

Pizzas: o que vocé quiser colocar sobre a massa da pizza fica sempre
muito bom. Vamos, dé asas a imaginagao!

SANDUICHES: com pdo de graham, pdo integral de trigo, de centeio, de
cevada, de milho, com um, dois ou trés andares de pasta de ovo e
azeitonas; alface e tomate; tomate e queijo; pasta de cebola com creme de
leite; cenoura cozida com tahine; saladas diversas com maionese; algum
legume batido no liquidificador com salsa, azeitona, cebola e creme de leite;
e todas as experiéncias que vocé quiser fazer. Menos aquele famigerado
sanduiche natural que de natural s6 tem o nome.

SALADAS DIVERSAS: bom, vocé ja sabe que Ultima coisa a oferecer a um
vegetariano é salada, ndo sabe? Entdo, se fizer uma salada, esmere-se
para arquitetar algo realmente saboroso, colorido, bonito, cheiroso e bem
decorado. Jogar umas verduras em cima da travessa ndo é maneira de
servir uma salada. E nada de tempera-la com liméo e vinagre sem consultar
0S comensais.
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RECEITAS

Neste capitulo vamos oferecer algumas receitas que ndo levam
nenhum tipo de carne, todas nutritivas, saborosas e rapidas de
preparar. O tempo previsto para a preparacdo ndo conta a etapa de
cortar os ingredientes, pois nesse mister algumas pessoas sao muito
rapidas e outras muito lentas. Cronometramos a partir do momento em
gue 0s componentes estejam ja prontos para utilizacéo.

Se vocé estiver praticando bhuata shuddhi, ndo deve utilizar as receitas
ou os ingredientes que tiverem um asterisco.

SOPA DE PEDRA

TEMPO DE PREPARAGAOQ: CERCA DE 5 MINUTOS.

INGREDIENTES:

uma pedra limpa;
agua mineral;
alguns temperos.

HISTORICO

Conta a tradicdo popular que um dia um viajante faminto bateu a porta de uma
residéncia e perguntou se havia algo com que pudesse matar sua fome. O dono da casa
disse que ndo tinha nenhuma comida. Entdo, o viajor perguntou se poderia apenas
utilizar seu fogdo para fazer uma sopa de pedra, para a qual s6 precisaria de uma pedra e
agua. Sem ter como furtar-se a uma solicitacdo tdo simpldria e também com uma
pontinha de curiosidade, o morador concordou. O forasteiro lavou bem uma pedra do
quintal, colocou a agua e deixou esquentar. Provou e disse:

— Esta sem sal. O senhor pode me ceder um pouco de sal?

E assim, colocou o sal. Provou outra vez e declarou:

*

De receitas vegetarianas sem folclore, recomendamos o livro 108 Perlas de Sabor, do Prof.
Edgardo Caramella, Uni-Y6ga, Buenos Aires.
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— Agora acho que precisa de uma pimentinha.

Deixou ferver um pouco e, provando novamente, exclamou:
— Hmm! Preciso de uns dentes de alho...

E depois:

— Creio que se puser uma cenoura vai ficar com melhor sabor.

E dessa forma, passo a passo, terminou por elaborar uma substanciosa sopa que lhe
matou a fome, sem que o sovina residente pudesse negar os ingredientes.

Bem, a nossa sopa de pedra ndo leva os ingredientes nutritivos. Aproveita apenas o
conto popular para sugerir uma sopa quase sem calorias, mas que satisfaz o apetite.

MODO DE PREPARAR:

Ponha a pedra e a agua numa panela e deixe ferver. Desligue o fogo e adicione uma
dose generosa de condimentos variados. Esta pronta a sua sopa de pedra. Ndo tem
praticamente nenhum valor nutritivo, mas repde sais minerais e pode vir a ser
saborosa. E ideal para regimes de emagrecimento, desde que tomada sem exagero.
O sal ndo deixa cair a pressao e a temperatura do liquido ajuda a preencher alguma
eventual caréncia emocional relacionada com tomar um alimento quentinho. Procure
variar nas especiarias. A pedra? Bem, a pedra ndo serve para nada.

SopA DE CONDIMENTOS

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 10 MINUTOS

INGREDIENTES:

cebola;

tomate;
champignon;
folhas de coentro;
manjerona;

curry;

kiimmel;

paprica doce;
gengibre.

MODO DE PREPARAR:

Como a anterior, esta sopa também ¢é rapida, barata e de poucas calorias. A
diferenca é que alimenta. Pique bem middo uma boa quantidade de cebola e um
pouco de tomate. Ponha para refogar sem 6leo, s6 com agua. Use pouca agua. Va
mexendo e controlando a agua para que ndo queime.
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Quando a cebola estiver dourada, acrescente champignon cortado e folhas de
coentro cortadas. Deixe mais algum tempo refogando, mexendo sempre.

Finalmente adicione as especiarias a gosto. Recomendamos para este prato:
manjerona, curry, kimmel, paprika doce, gengibre.

Neste ponto vocé acrescenta agua suficiente, deixa ferver e, depois que tirar do
fogo, azeite de oliva a gosto.

Se quiser pode adicionar uma pitada de germe de trigo e/ou farelo de trigo antes de
tirar do fogo.

Desejando fazer, ao invés de sopa, um molho para massas ou sanduiches, basta
acrescentar menos agua e deixar engrossar.

MOLHO DE TARATUR (A BASE DE TAHINE)

(Tahine é pasta de gergelim que vocé pode encontrar nos supermercados
ou nas lojas de alimentos do Oriente Médio.)

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 5 MINUTOS.

INGREDIENTES:

tahine;

agua mineral;
liméo;

alho;

orégano;

curry;

cominho;

molho de pimenta;
azeite de oliva.

MODO DE PREPARAR:

Bata no liquidificador umas trés colheres das de sopa de tahine, com agua mineral.
Adicione um dente de alho (se preferir, sem o germe, a tripinha que vocé encontra
no centro do dente, pois € ali que se concentra o olor). Acrescente o sumo do liméo
e uma boa porcdo dos temperos. Se estiver muito denso, adicione agua. Se ficar
liquido demais, coloque mais tahine. Deixe sempre um pouco mais fluido para
poder colocar o azeite no final, pois este da liga e endurece o molho.

Vocé pode utilizar o molho de taratur para substituir a manteiga no péo, para
enriquecer qualquer outro prato cozido ou cru e ainda é uma excelente alternativa
para substituir a maionese, bem como o creme de leite nos pratos quentes.
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STROGONOFF DeROSE*

TEMPO DE PREPARACAOQ: CERCA DE 15 MINUTOS.

INGREDIENTES:

cebolas;

palmito;

champignon;

gueijo muzzarella, parmesao e um terceiro da sua escolha;
molho de tomate;

creme de leite* ou yoghurt ou tahine, ou taratur;

orégano;

cardamomo em po;

noz moscada;

molho de pimenta verde ou vermelha.

Quantidades, a gosto. Se faltar um destes ingredientes, néo se aflija. Substitua-o de
acordo com o seu paladar e intuigdo. Culinaria também se faz com criatividade e
improviso.

MOoDO DE PREPARAR:

Corte as cebolas em rodelas e ponha para fritar sem acrescentar nenhum tipo de
6leo. Va mexendo sempre para que ndo queime, mas deixe dourar bem. Introduza o
molho de tomate. Depois acrescente um pouco de agua, 0s champignons cortados ao
meio e o palmito picado. Que tal um pouco mais de agua?

Assim que ferver, baixe o fogo e adicione os queijos. Va mexendo para ndo grudar.
Quando os queijos estiverem derretidos, acrescente as especiarias: orégano,
cardamomo, noz moscada e o molho de pimenta. Sal, nem pensar! Sem demora,
acrescente o creme de leite, ou entdo o yoghurt, ou ainda a pasta de tahine. Mexa e
tire logo do fogo.

Se quiser, pode adicionar uma pitada de germe de trigo e/ou farelo de trigo antes de
tirar do fogo.

Cada vez que utilizar esta receita varie os condimentos, 0s queijos e o restante: o
strogonoff DeRose tem cerca de 3.000 variantes...

Este prato acompanha bem qualquer tipo de legume cozido ou arroz.
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BROCOLI AFRODISIACO

TEMPO DE PREPARAGAO: CERCA DE 20 MINUTOS.

INGREDIENTES:

brécoli;

gengibre;

alho;

curry;

um tablete de caldo de legumes (bioldgico) opcional.

O brdcoli pode ser substituido por couve-flor ou qualquer outra coisa. Se quiser
incrementar, pode acrescentar requeijao* ou queijo* e creme de leite* light.
Também pode introduzir outros elementos, tais como palmito tenro amassado para
que se incorpore ao legume.

MODO DE PREPARAR:

Coloque mais ou menos um litro de 4gua mineral numa panela e ponha para ferver.
Enquanto isso, passe a faca longitudinalmente na superficie de um pedaco grande de
gengibre, como se fosse fatia-lo, mas sem separar as partes. Isso facilitara na hora
de retirar a raiz de dentro do prato antes de servir, uma vez que o gengibre é muito
fibroso e desejamos apenas que deixe 0 seu gosto e propriedades energéticas.
Depois tire a casca de uns dez ou vinte dentes de alho (conforme a sua preferéncia)
e ponha tudo na agua. Néao se preocupe, pois o alho cozido dessa forma perde o
ardor e ndo deixa aquele halito terrivel.

Agora é a vez de um tablete de caldo de legumes. Se na sua cidade existir algum
bioldgico, étimo. Sendo, fica a seu critério se deseja utilizar o industrial. O maior ou
menor radicalismo na confeccdo destes pratos é absolutamente flexivel e depende
exclusivamente da tendéncia de cada um.

Adicione uma pitada generosa de curry. Se gostar da comida mais picante,
acrescente umas gotas de molho da pimenta de sua preferéncia. Somente entdo,
coloque o brocoli ou a couve-flor. O brécoli estard no ponto em pouquissimo tempo.
A couve-flor requer uns minutinhos a mais. Quando estiver bem macia, estard na
hora de tirar do fogo e bom apetite!
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FAROFA DE PIRLIMPIMPIM
TEMPO DE PREPARA(;AO: CERCA DE 5 MINUTOS

INGREDIENTES:

farinha de mandioca torrada;

germe de trigo;

farelo de trigo;

cebola;

tomate;

azeitonas verdes sem carogo ou picadas;
manteiga*;

azeite de oliva;

6leo vegetal da sua preferéncia;

dois ou trés tipos de especiarias, a gosto;
se usar ovo*, pode acrescentar um ou dois.

MANEIRA DE PREPARAR:

Desta vez, sinto muito, mas sem manteiga ndo fica a mesma coisa. Coloque a
manteiga, 0 azeite de oliva e o 6leo vegetal para esquentar numa frigideira. Quando
estiver bem quente coloque a cebola, o tomate e as azeitonas, tudo cortado como
vocé preferir. Em seguida despeje a mistura previamente feita com a farinha de
mandioca, o germe e o farelo de trigo. V4 mexendo até bronzear. Antes de tirar do
fogo acrescente as especiarias. Sal, ndo! Depois, se quiser, 0S 0V0s.

Com a prética vocé vai poder alterar a proporgdo dos componentes para atender ao
seu paladar.

Este tipo de farofa pode acompanhar os feijdes, os legumes cozidos e as saladas
frias. Conheco gente que a devora sem acompanhamento!

BATATAS FRITAS SEQUINHAS*

Bem, o ideal é evitar fritura. Mas se vocé vai fazé-la, pelo menos, que suas batatas
absorvam menos gordura. O truque consiste em adicionar ao 6leo, ainda frio, uma
colher das de sopa de alcool de cereais. Depois, proceda normalmente.

Quer mais uma dica? Deixe um palito de fdésforo dentro do 6leo. Quando a
temperatura fizer com que o fosforo acenda, estara ideal para iniciar a fritura. Com a
temperatura bem alta, vocé pode deixar o alimento menos tempo em contato com o
6leo, evitando assim que fique muito gorduroso.
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MILK SHAKTI*

Bata no liquidificador um copo de leite com uma pitada de cominho, outra de
cardamomo, uma folhinha de horteld e alguns cubos de gelo. Pode variar nos
condimentos. Se gostar, acrescente mel e, talvez, uma xicara de yoghurt. Va
acrescentando, aos poucos, mais um cubo de gelo, até que a mistura comece a ficar
consistente.

SORVETE NATURAL, INSTANTANEO E CASEIRO™*

Mais uma vez o liquidificador, o leite* e o gelo. Adicione alguma fruta doce ou
chocolate* (ndo implique com o chocolate!). A diferenca é que vocé vai
acrescentando mais uma e mais outra pedra de gelo aos poucos, até que o
liquidificador tenha dificuldade de bater porque congelou a mistura. Se desejar que
fique mais cremoso, adicione creme de leite* ou leite em p6* ou yoghurt. O tempo
de preparacdo é de alguns segundos. Sorvete instantaneo, natural e caseiro.

SHAZAM!

Para digerir tudo e dar uma vitalizada no organismo, nada como uma infuséo
medicinal.

Ponha a agua mineral para ferver com gengibre cortado fino, cravo, ou cardamomo,
ou canela. Quando a agua ferver, apague o fogo e adicione as ervas que 0 Sseu
organismo estiver necessitando. Deixe cinco minutos em infusdo e tome puro ou
com leite. Adocar com mel é uma boa alternativa para quem nédo dispensa 0 gosto
acucarado. Uma alternativa é o tdo mal falado aglcar branco*, que se utilizado
parcimoniosamente ndo faz mal. Varie as ervas que utilizar.

OsHADHI YOGA

Ai vao algumas sugestdes, mencionando as ervas pela ordem do que beneficiam:

digestéo macela, erva-doce, hortela;

dores de garganta gengibre, roma;

figado, vesicula boldo do Chile, hiperico, carqueja;

gripes alho, gengibre, carqueja, eucalipto;

nervosismo, tensao erva cidreira, capim cidr6, camomila, alface, maracuj;

rins, bexiga quebra-pedra, estigmas de milho, folhas de
abacateiro;

vermes roma, horteld, losna;
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* Se vocé estiver praticando bhdta shuddhi, ndo deve utilizar as
receitas ou os ingredientes que tiverem um asterisco.

o

SE QUISER SABER MAIS:
(BIBLIOGRAFIA DE APOIO A ESTE CAPITULO)

e ALIMENTACAO LIGHT — PROF® ROSANGELA DE CASTRO,
EDITORA ICONE.

e O GOURMET VEGETARIANO — PROF? ROSANGELA DE CASTRO,
EDITORA UNI-YOGA.

e 108 PERLAS DE SABOR — PROF. EDGARDO CARAMELLA ,
EDITORA UNI-YOGA DE ARGENTINA.

e ALIMENTACAO VEGETARIANA: CHEGA DE ABOBRINHA! —
MESTRE DeROSE, EDITORA UNI-YOGA.

e CURSOS REALIZADOS EM DIVERSAS CIDADES POR
PROFESSORES AVALIZADOS PELA UNIVERSIDADE DE YOGA.







T

CODIGO DE ETICA DO YOGIN

Elaborado pelo Mestre DeRose
inspirado no Yéga Sutra de Patafijali.

INTRODUCAO

Ydga é qualquer metodologia estritamente pratica que conduza ao
samadhi.

. AHIMSA

A primeira norma ética milenar do Ybdga € o ahimsa, a ndo-
agressdo. Deve ser entendido /ato sensu.

e O ser humano ndo deve agredir gratuitamente outro ser humano,
nem o0s animais, nem a natureza em geral.

e Nd&o deve agredir fisicamente, nem por palavras, atitudes ou
pensamentos.

e Permitir que se perpetre uma agressao, podendo impedi-la e ndo o
fazendo, é acumpliciar-se no mesmo ato.
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e Derramar o sangue dos animais ou infringir-lhes sofrimento para
alimentar-se de suas carnes mortas constitui barbarie indigna de
uma pessoa sensivel.

e Ouvir uma acusacdo ou difamacdo e ndo advogar em defesa do
acusado indefeso por auséncia constitui confissao de conivéncia.

e Mais grave é a agressdo por palavras, atitudes ou pensamentos
cometida contra um outro praticante de Yoga.

e Inescusavel é dirigir tal conduta contra um professor de Yoga.

e Sumamente condenavel seria, se um procedimento hostil fosse
perpetrado por um professor contra um de seus pares.

Preceito moderador:

A observéancia de ahimsa ndo deve induzir a passividade. O ydgin nao
pode ser passivo. Deve defender energicamente os seus direitos e
aquilo em que acredita.

I1. SATYA
e A segunda norma ética do Ybéga é satya, a verdade.

e O yobgin ndo deve fazer uso da inverdade, seja ela na forma de
mentira, seja na forma de equivoco ou distor¢do na interpretacdo de
um fato, seja na de omissao perante uma dessas duas circunstancias.

e Conseqlientemente, ouvir boatos e deixar que sejam divulgados é
tdo grave quanto passa-los adiante.

e O boato mais grave € aquele que foi gerado com boa-fé, por falta
de atencdo a fidelidade do fato comentado, ja que uma inverdade
dita sem mas intencdes tem mais credibilidade.

e Emitir comentarios sem o respaldo da verdade, sobre fatos ou
pessoas, expressa inobservancia a norma ética.

e Praticar ou transmitir uma versao inauténtica de Ydga constitui
exercicio da inverdade.
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e Exercer o oficio de instrutor de Ydga sem ter formacéo especifica,
sem habilitacdo mediante avaliacdo de autoridade competente ou
sem a autorizacdo do seu Mestre, constitui ato ilegitimo.

Preceito moderador:

A observancia de satya ndo deve induzir a falta de tato ou de caridade,
sob o pretexto de ter que dizer sempre a verdade. H4 muitas formas de
expressar a verdade.

I1l. ASTEYA
e A terceira norma ética do Ydga € astéya, ndo roubar.

e O ybgin ndo deve se apropriar de objetos, idéias, créditos ou
méritos que sejam devidos a outrem.

e E patente que, ao fazer uso em aulas, em entrevistas a 6rgaos de
comunicagdo e em textos escritos ou gravados de frases,
definigdes, conceitos, métodos ou simbolos de outro professor, seu
autor seja sempre honrado através de citagdo e/ou direito autoral,
conforme o caso.

e Desonesto é prometer efeitos que o Y6ga ndo pode proporcionar,
bem como acenar com beneficios exagerados, irreais ou
mirabolantes e, mormente, curas de qualquer natureza: fisica,
psiquica ou espiritual.

e Um professor de Ydga nao deve roubar alunos de outro professor.

e Em decorréncia disso, sera antiético um professor instalar-se para
dar aulas nas proximidades de outro profissional da mesma linha de
trabalho, sem consulta-lo previamente.

e Considera-se desonesto o professor cobrar precos vis, pois, além de
desvalorizar a profissao, estard roubando o sustento aos demais
professores que dedicam-se exclusivamente ao Ybga e precisam
viver com dignidade e sustentar suas familias como qualquer outro
ser humano.
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e Tal procedimento estaria, ademais, roubando da Humanidade o
patrimdnio cultural do Ydga, ja que s6 poderia ministra-lo a precos
igndbeis quem tivesse uma outra forma de sustento e, portanto, ndo
se dedicasse a tempo integral ao estudo e auto-aprimoramento
nessa filosofia de vida, o que culminaria numa gradual perda de
qualidade até sua extincao total.

Preceito moderador:

A observancia de astéya ndo deve induzir a recusa da prosperidade
quando ela representar melhor qualidade de vida, satde e cultura para
o individuo e sua familia. Contudo, a opuléncia é um roubo tacito.

IV. BRAHMACHARYA

e A quarta norma ética do Ybga é brahméacharya, a nao-dissipacdo
da sexualidade.

e Esta norma recomenda total abstinéncia de sexo aos adeptos do
Ybga Classico e de todas as correntes nao-tantricas.

e O yama brahmacharya ndo obriga o celibato nem a abstinéncia do
sexo para os yogins que seguirem a linha tantrica.

e A sexualidade se dissipa pela pratica excessiva de sexo com
orgasmo.

e O ybgin ou ybégini que tiver conquistado progressos em sua
qualidade de energia mediante as praticas e a observancia destas
normas, devera preservar sua evolucao, evitando relacdes sexuais
com pessoas que ndo se dediqguem ao mesmo ideal de saude e
purificacéo.

Preceito moderador:

A observancia de brahmacharya ndo deve induzir ao moralismo,
puritanismo, nem ao distanciamento ou a falta de afeto entre as
pessoas, nem como pretexto para furtar-se ao contato intimo com seu
parceiro ou parceira conjugal.



MESTRE DeROSE 639

V. APARIGRAHA
e A quinta norma ética do Ybéga é aparigraha, a ndo-possessividade.

e O ydgin ndo deve ser apegado aos seus bens e, ainda menos, aos
dos demais.

e Muitos dos que se "desapegam™ estdo apegados ao desejo de
desapegar-se.

e O verdadeiro desapego é aquele que renuncia a posse dos entes
queridos, tais como familiares, amigos e, principalmente, conjuges.

e Os cilmes e a inveja sdo manifestacdes censuraveis do desejo de
posse de pessoas e de objetos ou realizacGes pertinentes a outros.

Preceito moderador:

A observancia de aparigraha ndo deve induzir a displicéncia para
com as propriedades confiadas a nossa guarda, nem a falta de zelo
para com as pessoas que gueremos bem.

VI. SAUCHAN
e A sexta norma ética do Ydga é sauchan, a limpeza.
e O yogin deve ser purificado tanto externa quanto internamente.

e O banho diario, a higiene da boca e dos dentes, e outras formas
comuns de limpeza ndo sdo suficientes. Corporalmente, é
necessario proceder a purificacdo dos Orgdos internos e das
mucosas, mediante as técnicas do Yéga.

e De pouca valia é lavar o corpo por fora e por dentro se a pessoa
ingere alimentos com elevadas taxas de toxinas e impurezas tais
como as carnes de animais mortos que entram em processo de
decomposicdo logo depois da morte.
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e Da mesma forma, cumpre que o yogin ndo faga uso de substancias
intoxicantes, que gerem dependéncia explicita ou que alterem o
estado da consciéncia, ainda que tais substancias sejam naturais.

e Aquele que so trata da higiene fisica ndo esta cumprindo sauchan.
Esta recomendacdo so esta satisfatoriamente interpretada quando se
exerce a pratica da limpeza interior. Ser limpo psiquica e
mentalmente constitui requisito imprescindivel.

e Ser limpo interiormente compreende ndo alimentar seu psiquismo
com imagens, idéias, emocdes ou pensamentos intoxicantes, tais
como tristeza, impaciéncia, irritabilidade, odio, ciimes, inveja,
cobica, derrotismo e outros sentimentos inferiores.

e Finalmente, esta norma atinge sua plenitude quando a limpeza do
yogin reflete-se no meio ambiente, cujas manifestacdes mais
proximas séo sua casa e seu local de trabalho.

Preceito moderador:

A observancia de sauchan ndo deve induzir a intolerdncia contra
aqueles que ndo compreendem a higiene de forma téo abrangente.

VII. SANTOSHA
e A sétima norma ética do Yo6ga € santésha, o contentamento.

e O yogin deve cultivar a arte de extrair contentamento de todas as
situacoes.

e O contentamento e sua antitese, 0 descontentamento, s&o
independentes das circunstancias geradoras. Surgem, crescem e
cingem o individuo apenas devido a existéncia do gérmen desses
sentimentos no amago da personalidade.

e O instrutor de Ybga deve manifestar constante contentamento em
relacdo aos seus colegas e expressar isso atraves da solidariedade e
apoio reciproco.
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e Discipulo é aquele que cultiva a arte de estar contente com o
Mestre que escolheu.

Preceito moderador:

A observancia de santésha nédo deve induzir a acomodacdo daqueles
que usam o pretexto do contentamento para ndo se aperfeicoar.

VIII. TAPAS
e A oitava norma ética do Ydga € tapas, auto-superacéao.

e O y0gin deve observar constante esforco sobre si mesmo em todos
0S momentos.

e Esse esforco de auto-superacdo consiste numa atencdo constante no
sentido de fazer-se melhor a cada dia e aplica-se a todas as
circunstancias.

e O cultivo da humildade e o da polidez constituem demonstragdo de
tapas.

e Manter a disciplina da prética didria de Yoga ¢ uma manifestagdo
desta norma. Preservar-se de uma alimentagdo incompativel com o
Ydga faz parte do tapas. Conter o impulso de expressar comen-
tarios maldosos sobre terceiros também € compreendido como
correta interpretacdo desta observancia.

e A seriedade de ndo mesclar com o Yo6ga sistemas, artes ou filosofias
que o conhecimento do seu Mestre desaconselhar, é tapas.

e A austeridade de manter fidelidade e lealdade ao seu Mestre
constitui a mais nobre expresséo de tapas.

e Tapas é, ainda, a disciplina que respalda o cumprimento das
demais normas éticas.

Preceito moderador:
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A observancia de tapas ndo deve induzir ao fanatismo nem a
repressao e, muito menos, a qualquer tipo de mortificacao.

IX. SWADHYAYA
e A nona norma ética do Ybéga é swadhyaya, o auto-estudo.

e O yogin deve buscar o autoconhecimento mediante a observacéo
de si mesmo.

e Esse auto-estudo também pode ser obtido através da concentracdo
e meditacdo. Sera auxiliado pela leitura de obras indicadas e, na
mesma proporgdo, obstado por livros ndo recomendados pelo
orientador competente.

e O convivio com o0 Mestre é o maior estimulo ao swadhyaya.

e O auto-estudo deve ser praticado ainda mediante a sociabilidade, o
alargamento do circulo de amizades e o aprofundamento do
companheirismo.

Preceito moderador:

A observéncia de swadhyaya ndo deve induzir a aliena¢do do mundo
exterior nem a adogdo de atitudes que possam levar a comportamentos
estranhos ou que denotem desajustes da personalidade.

X. ISHWARA PRANIDHANA

e A décima norma ética do Yo6ga é ishwara pranidhana, a auto-
entrega.

e O ydgin deve estar sempre interiormente seguro e confiante em que
a vida segue o seu curso, obedecendo a leis naturais e que todo
esforgo para a auto-superacgao deve ser conquistado sem ansiedade.

e Durante 0 empenho da vontade e da dedicagdo a uma empreitada, a
tensdo da expectativa deve ser neutralizada pela pratica do ishwara
pranidhana.
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e Quando a consciéncia esta tranquila por ter tentado tudo e ainda assim
ndo se haver conseguido o resultado ideal; quando a pessoa esta
literalmente impossibilitada de obter melhores consequiiéncias, esse é
0 momento de entregar o fruto das suas a¢fes a uma vontade maior
que a sua, cujos designios muitas vezes sdo incompreensiveis.

Preceito moderador:

A observancia de ishwara pranidhana nédo deve induzir ao fatalismo
nem a displicéncia.

CONCLUSAO

O amor e a tolerancia séo pérolas que enriquecem os mandamentos da
nossa ética.

Que este Cddigo ndo seja causador de desuniao.

N&o seja ele usado para fins de patrulhamento ideoldgico, discrimi-
nacao, manipulagcdo nem perseguicao.

Nenhuma penalidade seja imposta por nenhum grupo aos eventuais
descumpridores destas normas. A eles lhes bastara a desventura de
ndo usufruir do privilégio de vivencia-las.

o
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Até aqui, este livro j4 deve ter
nsmitir a vocé o
hya Yéga, tecni-

camente. Mas ndo conseguiu

transmitir o nosso astral e como
nés somos. Entdo, é o mo-
mento ideal para lhe mostrar
algumas fotos da nossa gente.

Nas ilustragBes desta péagina

estdo alguns dos instrutores de

Swasthya Ybéga do Brasil, Ar-

gentina e Portugal que compa-

receram ao Festival Interna-
cional de Ybga que se realiza
no Brasil quatro vezes por ano:
fevereiro, em Salvador; maio,
em Floriandpolis; agosto, em

S&o Paulo; e novembro, no Rio;

reunindo centenas de partici-

pantes em cada evento. Além
desses FEST-YOGAs do Brasil,

ocorrem outros em Portugal e

na Argentina.
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GRUPOS DE ESTUDO

Se vocé leu até aqui e se leu o livro todo sem saltar nenhum capitulo,
nenhuma pégina, entdo vocé estd potencialmente capacitado a reunir
um pequeno grupo de pessoas especiais, sinceras, interessadas em
absorver os preciosos ensinamentos do Ydga Antigo (Swasthya
Ydga).

Cada leitor do nosso livro € um instrutor em potencial, pois foi
esclarecido pela leitura. Seu interesse foi agucado pelos aspectos
polémicos e controvertidos do Swasthya Ydga. Sei que contagiei vocé
com a satisfagdo que sinto ao resgatar estes conhecimentos e ao
divulgar e fazer crescer o Yoga Antigo.

O préximo passo € ler os demais livros recomendados no final deste
volume e congregar seus amigos para estudar essas obras, praticar
juntos e assistir ao Curso Béasico de Ybéga em video.

Para receber nossa autorizacdo formal e orientacdo sobre como
proceder, entre em contato conosco por carta ou telefone.

E boa sorte!

Swasthya!
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INSTRUCOES PARA ORIENTADORES DE GRUPOS DE ESTUDO

Segundas-feiras:

Tergas e quintas:

Quartas-feiras:

Sextas-feiras:

Séabados:

OS TEMAS SUGERIDOS PARA LEITURA E DEBATE SAO OS SEGUINTES:

SUGESTAO DE ESTRUTURA

SAT SANGA, grupo de mantra, utilizando os
diversos CDs de Mantra dos Instrutores da Uni-
Yoga.

PRATICA DE ASHTANGA SADHANA, com o CD
Pratica Basica de Yoga.

SAT CHAKRA, circulo de mentalizagdo, com o
CD Sat chakra.

CiRCULO DE LEITURA para debater o capitulo,
que foi previamente lido em casa, do livro
correspondente a essa semana. Encerrar,
praticando o CD Desenvolva a Sua Mente.

SEMINARIO, com o0s videos do Curso Basico.
Encerrar, praticando o CD Reprogramacao
Emocional.

PRIMEIRO TRIMESTRE — LIVRO YOGA, MITOS E VERDADES.

MARCO: 1% semana — A Historia do Yoga no Brasil.
2% semana— Qual o nosso publico e tipo de Yoga.
3% semana— A Revelacdo do Swasthya Yoga.
4% semana— O Mestre.

5% semana— Quando houver quinta semana, estudar o CD Sanscrito
— treinamento de pronuncia.
ABRIL: 1% semana — Espiritualismo.

2% semana — O principio da polémica.
3% semana — Desisti de lecionar Yéga.

Maio:

4% semana— Como surgiu a Formag&o de Instrutores.
5% semana — Quando houver quinta semana, estudar o livro

Encontro com o Mestre.

1°. semana — Nasce a Uni-Y6ga (Unido Nacional de Ydga).
2°. semana — Introducéo do Ydga nas Universidades.

3% semana— Regulamentac&o da profissdo.

4%, semana — Afinal, a palavra Yo6ga tem acento?

5% semana — Quando houver quinta semana, estudar o livro

Regulamentacdo dos Profissionais de Yéga.
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SEGUNDO TRIMESTRE — LIVRO BOAS MANEIRAS NO YOGA.

JUNHO: 1%,
. semana —
. semana —
. semana —
. semana —

JULHO: 1%,
. semana —
. semana —
. semana —
. semana —

AGOSTO: 1%
. semana —
. semana —
. semana —
. semana —

semana —

semana —

semana —

Boas maneiras para qué?

Sutileza é sinbnimo de boas maneiras.
Ao dialogar.

Sem perguntas.

Quando houver quinta semana, estudar o CD
Sanscrito — treinamento de pronuncia.

Cobrangas e mais cobrangas.

N&o seja um insatisfeito.

Alimentacéo Vegetariana: chega de abobrinha!
Chinelos.

Quando houver quinta semana, estudar o livro
Eu me lembro...

Vestuario e aparéncia pessoal.

Falar corretamente.

Né&o faga misturanca.

Fofoca? Nao acredite. Nao ouca!

Quando houver quinta semana, estudar o livro
Alternativas de Relacionamento Afetivo.

TERCEIRO TRIMESTRE — FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE.

SeTemBRO: 1%,
28,
32
42,
52,

Outusro: 1%
. semana —
. semana —
. semana —
. semana —

Novemsro: 1%
. semana —
. semana —
. semana —
. semana —

semana -
semana -
semana -
semana -
semana -

semana —

semana —

O que é o Swasthya Ybéga.

A mecénica do método.

A relagdo Mestre/discipulo.

Egrégora.

Quando houver quinta semana, estudar o CD
Sanscrito — treinamento de prondncia.

Mudra.

Puja.

Mantra.

Pranayama.

Quando houver quinta semana, estudar o livro
Encontro com o Mestre.

Kriya.

Asana.

Ydganidra.

Samyama.

Quando houver quinta semana, estudar o livro
Regulamentacgdo dos Profissionais de Yoga.
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QUARTO TRIMESTRE — LIVRO YOGA SUTRA DE PATANJALI.

Dezemsro: 1% semana - Introdug&o.
2% semana— Capitulo I.
3% semana— Capitulo I.
4% semana— Capitulo Il.
5% semana— Quando houver quinta semana, estudar o CD
Sanscrito — treinamento de prondncia.

JANEIRO: 1%. semana— Capitulo Il.
2°. semana — Capitulo III.
3% semana— Capitulo Ill.
4% semana— Capitulo IV.
5. semana— Quando houver quinta semana, estudar o livro

Eu me lembro...

Feverelro: 1% semana— Capitulo IV.
2%. semana— Cadigo de Etica.
3% semana— Cadigo de Etica.
4% semana— Revisdo de matéria.
5% semana— Quando houver quinta semana, estudar o livro
Alternativas de Relacionamento Afetivo.

Se houver disponibilidade de tempo, ndo se restrinja aos capitulos sugeridos.
Prossiga com a leitura de quantos capitulos desejar.

Outros livros do mesmo autor para leituras subseqientes:

=

Eu me lembro...
Encontro com o Mestre
Alternativas de relacionamento afetivo
Tudo o que vocé nunca quis saber sobre Yoga
Sutras — méaximas de lucidez e éxtase
Tantra, a sexualidade sacralizada
Mensagens
Alimentacédo vegetariana: chega de abobrinha!
Origens do Ybga
. Chakras e kundalini
. Karma e dharma —transforme a sua vida
. Meditagdo e autoconhecimento
. Corpos do Homem e Planos do Universo
. OM, o mais poderoso dos mantras

o
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Instrutor de Swésthya Yéga Lucas De Nardi, 18 anos,
entubando uma onda na Indonésia
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MUDE O MUNDO. COMECE POR VOCE!

Se vocé gostou deste livro, se gosta do Ybdga Antigo (Swaésthya
Ydga), venha trabalhar conosco. Fazendo o qué? Nao importa.

1. Venha estagiar conosco, na Sede Central. Depois, quem sabe,
ensinar o Método DeRose. Que tal lecionar o Swasthya Ydga na sua
propria cidade, contando com 0 n0Sso apoio e supervisao?

2. Caso a idéia de lecionar ainda o assuste um pouco, organize um
Grupo de Estudos na sua casa, na sua faculdade, no seu clube ou em
alguma entidade que possa ceder uma sala. A sala pode ser alugada ou
cedida pela Prefeitura, pelo Lions, Rotary ou por uma associacao
esportiva, filosofica, etc. O Grupo de Estudos é formado por
estudantes leigos que ndo podem dispor de um instrutor fisico. Entdo,
reinem-se para ler os livros, escutar as gravacoes, assistir aos videos e
praticar juntos. O Grupo de Estudos pode receber nossa orientacdo por
meio de cartas e telefone. Pode, se quiser, filiar-se a Unido Nacional
de Ybéga, o que proporcionara descontos de até 50% na compra de
material didatico, bem como na inscricdo em cursos e eventos. A
percentagem vai depender da categoria de filiacdo que escolher.

3. Para conseguir um namero de interessados em formar o Grupo de
Estudos, promova mostras com 0s videos do Curso Basico de Yoga e
realize-as em bibliotecas, associagdes, colégios, universidades,
livrarias, empresas, enfim, em todos os lugares que vOcé conseguir.
Sendo atividade cultural gratuita, a imprensa tem toda a boa vontade
de divulgar, também gratuitamente.

4.Se nada disso lhe parece viadvel, ofereca-se para trabalhar na
administracdo. N&o pense que para lecionar Yoga, para publicar
livros, ou para promover congressos nao precisamos de um exaustivo
trabalho de secretaria, correspondéncia e outras atividades de
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escritorio. H&4 uma infinidade de maneiras de vocé vir para 0 nosso
lado, participar ativamente deste movimento Histdrico de resgate do
Ybga Antigo.

O que importa é que vocé tenha se identificado com o Swasthya Yéga
e com a nossa maneira de ensinar. O que importa é que vocé tenha boa
vontade, entusiasmo, idealismo. Mas, também, que tenha humildade,
disciplina e muita, mas muita, lealdade.

Quantas vezes pensamos em vocé auxiliando-nos a difundir esta
maravilhosa filosofia para ajudar tanta gente a encontrar a felicidade,
0 bem-estar e uma melhor qualidade de vida!

Quantas vezes precisamos de vocé ao nosso lado para prestigiar o
esforco pela divulgacdo de uma imagem forte e positiva para o Yoga!

Que desta leitura surja um fértil relacionamento entre nos.

Instrutores da Unidade Moema, Sao Paulo.
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O FINAL DESTA JORNADA

E se achar que falo escuro,

nao me tache:

acenda uma candeia no entendimento.
Oswald de Andrade

Quatro cegos vinham por uma estrada quando esbarraram num
elefante. Cada um comecou a tatear uma parte para reconhecé-la e
saber o que era um elefante. Um apalpou a pata e concluiu:

— Elefante é um tronco.

Outro pegou a tromba e discordou:

— Elefante é uma mangueira.

O terceiro, que estudou a cauda, redarguiu:

— Nada disso. Elefante é uma corda com um espanador na ponta.
E o quarto, que tateava o flanco, zangou-se:

— Como é possivel afirmar tais absurdos? Ndo percebem que elefante
¢ uma parede?

Esse € o risco que corremos ao explanar esta matéria. Assim, ndo
julgue o Swasthya Yoga pela pobre imagem que pude colocar no
papel. O Ybga Antigo (Swasthya) é por demais vasto, grandioso e
profundo para caber neste limitado espaco fisico ou nas limitadas
palavras de qualquer vocabulario.
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No entanto, chegamos ao fim desta jornada. Nela, aprendemos a
conviver lado a lado. Familiarizamo-nos um com o outro e creio que
ja podemos considerar-nos velhos companheiros. Toda despedida é
um pouco nostalgica e chego a lamentar que estejamos no final desta
etapa. Acredito, porém, que serd apenas um até breve. Haveremos de
nos encontrar outra vez.

Se vocé ainda ndo leu nossos outros livros, essa serd uma opgao para
voltarmos a estar juntos. Outra alternativa é vocé nos escrever. Ou,
guem sabe, participar de um dos cursos que ministramos
sistematicamente em quase todas as Universidades Federais, Estaduais
e Catolicas do Brasil, do Rio Grande do Sul até Belem do Para, e
também na Argentina, Portugal, Espanha, Franca...

Eu gostaria de conhecer vocé pessoalmente, apertar a sua méao, visitar
a sua casa, almogar ao seu lado. Telefone para mim e vamos tornar
esse encontro possivel.

Conte comigo para difundir o Yéga Antigo (Swasthya Ydéga) na sua
regiao.

Aceite 0 meu afeto com a saudacéo yogi de forca e de servico.

Swasthya!

»

& "

o

PS — Como n&o quero encerrar j4 este livro, uma maneira de prolongar nosso
convivio é usar o apéndice como saideira.
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CURSO DE LEITURA

Depois dos 50 ninguém é preconceituoso:
passamos a ser pos-conceituosos.
Mestre DeRose

Se vocé é apenas um curioso que quer saber um pouco sobre muitas coisas e muito
sobre coisa nenhuma, leia tudo o que quiser. Mas se tiver se identificado com a
proposta deste tipo de Ybga, se ele representa para si um caminho suficientemente
completo, que lhe satisfaga plenamente a ponto de ndo querer mais ficar buscando
aqui e ali, entdo estas instru¢des séo para vocé.

Ler tudo o que Ihe caia as maos so por tratar-se supostamente de Yéga ou de outra
filosofia, arte ou "ciéncia" que vocé presume correlata, € um comportamento imaturo,
futil e dispersivo.

Primeiramente, a maior parte dos livros sobre Y6ga e similares que se encontram
comercializados ndo presta. Sua leitura mais prejudica que ajuda. E melhor néo
saber nada do que pensar que sabe!

Depois, mesmo que encontrasse varias boas obras e varios bons Mestres — bem, ai
seria mesmo um fendmeno de sorte — ainda assim, a dispers@o de se envolver com
mais de uma metodologia, comprometeria 0s eventuais resultados positivos que
poderia colher caso se concentrasse numa sé via.

Imagine uma pessoa que quisesse achar agua e ficasse dispersando tempo e
trabalho a cavar varios pocos ao mesmo tempo ao invés de se concentrar num s6. A
cada buraquinho recém comecado, interrompesse para ir cavar outro; e depois
voltasse para o primeiro; trocasse de novo para experimentar um terceiro; e assim
sucessivamente. ApoOs perder muito tempo e desperdicar muito trabalho,
provavelmente abandonaria todas as tentativas, desanimado, declarando que
definitivamente ndo adianta cavar, pois supde que nenhum deles dara agua.
Entretanto, é provavel que todos dessem agua (de diferentes qualidades e com
diferentes profundidades), desde que o inconstante tivesse se concentrado num sé
poco.

Vivékananda referia-se a esse tipo de gente na parabola do homem que, chegando a
uma arvore frutifera, dera uma mordida em cada fruta para ver se havia alguma que
Ihe agradasse mais, ao invés de pegar uma para saciar sua fome.

Em suma, pare com a intoxicacdo de teoria. Leia poucas e boas coisas. Ndo faga
misturanca. Adote uma linha de conduta séria e inteligente, um planejamento para o
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estudo orientado numa dire¢do definida, como quem sabe o que quer, e jamais
eclética, sob pretexto algum.

Sao considerados praticantes de primeira classe os que se dedicam exclusiva-
mente ao Yoga e, dentro deste, a uma sé modalidade sem mescla-la com nenhuma
outra. O mesmo se diga dos instrutores. E, desses, com muito mais razao.

Os livros indicados no Curso de Leitura sdo alguns dos melhores e ndo sdo muitos.
Se vocé ja os tiver lido todos, mais vale relé-los varias vezes do que entregar-se a
aventuras literarias que, certamente, comprometerdo o seu bom encaminhamento.

ORIENTACAO AO LEITOR DE YOGA

Ha diversos tipos de literatura de Ybéga. Vou descrever alguns para que vocé possa
ter idéia do que esta adquirindo ao comprar um livro sobre a matéria.

1. Os mais confiaveis sdo os livros escritos por ydgis que vivenciaram experiéncias
e relatam os meios para obter bons resultados.

2. Em segundo lugar, vém os que estdo aquém da iniciagdo préatica e teorizam a
mais ndo poder com o fim de tentar compreender o que 0s primeiros ensinam.
Este tipo de literatura € identificada facilmente uma vez que seus autores
costumam usar frases tais como: "0s yo6gis dizem..." ou "segundo os yégis...",

porguanto reconhecem que eles mesmos ndo sabem e tampouco séo yogis.

3. Depois, surgem os que simplesmente repetem aquilo que disseram os primeiros
e 0s segundos, elaborando uma literatura de terceira, totalmente desnecessaria,
dispensavel e meramente plagiada. Também é facilimo identificar esses livros ja
gue seus autores abusam de frases de terceiros, acompanhadas de "conforme

diz Fulano”, "segundo Sicrano", "na opinido de Beltrano", etc.

4. N&o podem faltar os que publicam livros popularescos, para consumo e pseudo-
informacdo dos leigos. Leigos, antes de Ié-los. Depois, passam a ser
desinformados e iludidos. Passam a repetir disparates. Geralmente os titulos séo
algo como: "cure a sua doenga com a yéga" ou "yoéga em 10 ligbes". Claro que
pode haver exce¢bes. Recordemos sempre: "Todas as generalizagfes sao
perniciosas, inclusive esta."

5. Ha, ainda, os livros que misturam tudo o que é oriental e fazem uma salada de
india, Tibet, Nepal, Egito, China e Japdo, baralhando Hinduismo, Budismo,
Taoismo, Xintoismo, Sufismo, Xamanismo, Zen e o que mais o autor tiver lido. E
que os ocidentais sucumbem ingenuamente & sindrome da ilusdo de perspectiva,
segundo a qual “Oriente” € um lugar muito distante, |4 onde as paralelas se
encontram. Entdo, julgam que todas as filosofias orientais conduzem ao mesmo
lugar. Além disso, o escritor ocidental acha que constitui demonstragdo de cultura
encontrar pontos de convergéncia entre os multiplos sistemas. Com isso, o leitor
adquire um livro de Yéga, porque queria YOga, e acaba levando para casa uma
série de outras coisas que ndo queria e sO servem para encher as paginas que o
conhecimento limitado do autor ia deixar em branco, caso se ativesse ao assunto
proposto. H& um livro que pretende dissertar sobre mudras do hinduismo e,
inadvertidamente, a obra passa a miscelanear mudras de outros sistemas e paises.
Tal procedimento induz o estudante ao erro de introduzir mudras alienigenas numa
pratica ortodoxa de Ybdga, achando que esta agindo corretamente. Estou farto de



MESTRE DeROSE 661

corrigir alunos de Ydga que sentam-se para meditar e pdem as maos em mudra do
Zen! Isso é uma gafe equivalente a executar um kati de Kung-Fu numa aula de
Karaté ou sair dancando tango numa aula de ballet classico. Eu mesmo, quando
jovem, utilizava mantras em hebraico, da Cabala, nas praticas de Y6ga, pois o0s
livros que lia induziam a isso e ninguém me advertiu em contrario, como estou
fazendo agora. Misturar, além de n&o ser procedimento sério, pode produzir
conseqliéncias imprevisiveis. Em tempo: o Yoga mais antigo € de raizes Tantra e
Samkhya, portanto, essas trés filosofias possuem compatibilidade de origem.

6. No entanto, os livros mais perigosos séo os que visam a doutrinacdo do leitor para
alguma outra ideologia e usam como chamariz 0 nome do Ybga, ja que este tem
um respeitavel fa clube. O interessado compra o livro e leva gato por lebre. Se
houver 5% de Ybga em todo o volume, é muito. O resto costuma ser catequese
para o Védanta, ou Teosofia, ou proseliismo a favor de alguma seita exdtica. O
Ydga mais antigo — pré-classico e classico — era Samkhya (naturalista). Portanto, o
Ybga mais auténtico é dessa corrente. Na Idade Média apareceu um Ydga
moderno, de linha Védanta (espiritualista). Como saber se o livro de Ybga € de
tendéncia Samkhya, mais auténtica, ou Védanta, mais moderna? Aqui vao algumas
dicas para o leitor que tem poucas nog¢ées das duas filosofias citadas.

a) Os livros que mencionam mais vezes o termo Purusha e poucas (ou nenhuma) o
termo Atmam, para designar o Self, costumam ser de tendéncia Samkhya.

b) Ao contrario, os que citam muitas vezes o vocabulo Atmam e poucas (ou
nenhuma) a palavra Purusha, sdo quase sempre de linha Védanta ou,
eventualmente, alguma outra sob sua influéncia.

¢) Ja os que usam indiscriminadamente os dois termos, ndo sdo de linha nenhuma.
Nem sabem que existem linhagens e que é filosoficamente impossivel vocé ndo se
definir por uma Unica. Questionados a respeito, afirmam com orgulho fiasquento:
"ndo sou de nenhuma linha especifica — sou de todas"! Esses sdo certamente
autores ocidentais (ou, em alguns casos, orientais sem iniciagdo). Ndo tiveram um
bom Mestre. Se tiveram, ndo entenderam nada do que Ihes foi ensinado.

BIBLIOGRAFIA INDICADA PARA ESTUDO E DOCUMENTACAO

Busca, fora dos livros, dentro de ti.
Mestre DeRose

Resista heroicamente a tentacdo de ler qualquer coisa, sé por tratar-se de Ybga ou
de alguma matéria supostamente semelhante. Melhor é reler varias vezes um bom
livro do que ler vérios livros novos que sejam contra-indicados. E, convenhamos,
com uma bibliografia tdo boa e extensa, vocé ndo tem necessidade de sair gastando
0 seu tempo e dinheiro com livros que poderéo prejudicar ndo apenas a sua cultura,
mas também a sua saude mental. Consulte o capitulo sobre Egrégora.

Procure ler as obras abaixo mais ou menos nesta ordem, dependendo da
disponibilidade das editoras.

1. DeRose, Tudo o que vocé nunca quis saber sobre Yoga, L&PM.
2. DeRose, Y6ga, Mitos e Verdades, Uni-Ybga.
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DeRose, Faca Ybga antes que vocé precise, Nobel.

DeRose, Programa do Curso Basico de Y6ga, Uni-Yéga.

DeRose, Boas Maneiras no Y6ga, Uni-Yéga.

DeRose, Eu me lembro..., Nobel.

DeRose, Encontro com o Mestre, Matrix.

DeRose, Sutras — méximas de lucidez e éxtase, Nobel.

DeRose, Tantra, a sexualidade sacralizada, Uni-Ydga.
.DeRose, Ybga Sutra de Patafijali, Uni-Ybga.
.DeRose, Mensagens do Ybga, Uni-Ybdga.
.DeRose, Karma e dharma — transforme a sua vida, Uni-Ydga.
.DeRose, Chakras e kundalini, Uni-Ybga.
.DeRose, Alimentagao vegetariana: chega de abobrinha!, Uni-Yéga.
.DeRose, Meditacao, Uni-Ybga.
.DeRose, Origens do Ybga Antigo, Uni-Yb6ga.
.DeRose, Corpos do Homem e Planos do Universo, Uni-Ydga.
.DeRose, Guia do Instrutor de Y6ga, Uni-Ybga (esgotado).
.DeRose, Prontuario de Yoga Antigo, (edi¢éo historica s para colecionadores).
.DeRose, A regulamentagdo dos profissionais de Ydga, Uni-Yb6ga.
.DeRose, Alternativas de relacionamento afetivo, Afrontamento (Portugal).
. Santos, Sérgio, Ybga, Samkhya e Tantra, Uni-Yoga.
. Santos, Sérgio, Escala Evolutiva, Uni-Yb6ga.
.Flores, Anahi, Coreografias, Uni-Ybga.
.Marengo, J., 50 Aulas de Swasthya Ybga, edigdo do autor.
.Feuerstein, G. A tradigdo do Ybga, Pensamento.
.Michaél, T. O YOga, Zahar Editores.
.Michaél, T. O Y6ga, Martins Fontes (Edicdo Portuguesa).
. Time-Life, india Antiga, Abril Colecbes.
. Shivananda. Hatha Y6ga, Editorial Kier.
.Shivananda. Prdnayama, Pensamento.
. Shivananda. Kundalini Yéga, Editorial Kier.
. Shivananda. Tantra Ybéga, Nada Yoga e Kriya Yéga, Editorial Kier.
. Shivananda. Autobiografia, Pensamento.
. Shivananda. Japa Y6ga, Edicdo do Shivananda Ashram.
.Bernard, T. El Camino Préctico del Yéga.
.Eliade, M. Patafijali y el Yo6ga, Editora Paidds.
.Eliade, M. Técnicas del Yéga, Cia. Fabril Editora.
.Eliade, M. Ybga, imortalidade e liberdade, Editora Palas Athena.
. Puréhit Swami, Aphorisms of Yéga, Faber & Faber (Londres e Boston).
.Kastberger, F. Léxico de Filosofia Hindd, Editorial Kier.
.Van Lysebeth. Tantra, o Culto da Feminilidade, Summus Editorial.
.Blay, A. Tantra Ybga, Iberia
.Woodroffe, J. Principios del Tantra, Editorial Kier.
.Woodroffe, J. Shakti y Shakta, Editorial Kier.
.Avalon, A. El Poder Serpentino, Editorial Kier.
.Gdswami. Laya Ybga.
. Monier-Williams. Sanskrit-English Dictionary, Oriental Publishers.
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BIBLIOGRAFIA DISCRIMINADA

Livro CONHECER MELHOR A INDIA de C. N. S. Raghavan, Publicagdes D. Quixote:

Pag.
12 -
12 -
15 -
15 -

24 -
19 -

25 -

origens do Tantrismo entre os dravidas, no periodo pré-classico;

Shiva, personagem pré-ariano;

as Upanishads foram originalmente textos de transmisséo oral;

as castas eram inicialmente discriminacdo racial entre os de raga ariana
(louros) e os dravidas (morenos);

confirmagéo da conclusdo acima;

a frase: “para que serve o fervor doentio...” do Rig Véda, sugere uma tem-
déncia muito mais Sdmkhya e muito menos Védanta; (alias, o Rig Véda, ci-
tado como escritura religiosa, contém uma declaracéo explicita das inten-
¢Oes arianas: “O arco arruina o prazer do inimigo. Com o arco conquistare-
mos todos os cantos do mundo.”)

menciona um surto de “ateismo dravidico”, o que mais uma vez confirma
gue a tendéncia dravidica ndo era Védanta e, portanto, o Ydga original nao
era espiritualista.

Livro Yoca E CONSCIENCIA, de Renato Henriques, da Editora Rigel:

Pag.
16 -
21 -
56 -

21 -

28 -
28 -
29 -
29 -
29-
35 -
36 -
36 -

40 -
55 -
55 -
56 -

57 -

0 nome de Patafijali aparece corretamente escrito.

consta aqui que o Yéga Classico era quase ateu;

nesta outra, a questdo anterior € melhor explicada: o Yéga Sdmkhya néo é
ateu, sé nado é espiritualista nem mistico;

nessa mesma pagina, um erro: hem todas as vias do Ybga se baseiam no
Ybga Classico, como por exemplo, o Yoéga Pré-Classico;

origens do Tantrismo entre os dravidas, no periodo pré-classico;
confirmagédo da presenca do Ydga ja entre os dravidas pré-arianos;
confirmagéo das origens do Tantrismo entre os dravidas;

confirmagédo da presenca de Shiva entre os dravidas pré-arianos;

o Ybga € vinculado & tradigdo shivaista e néo vishnuista,;

Todos os estudiosos aceitam que Shiva € personagem pré-ariano;

Shiva é considerado patrono do Tantrismo;

comprovacao de que o Ybéga é Samkhya e ndo Védanta, ao citar o conceito
da Prakriti;

...podemos dizer que o Ydga vishnuista ndo é o Yéga antigo;

a influéncia Védanta (espiritualista) na literatura do Yoga;

0 Ydga Classico surgiu de uma tradicdo oral bem mais antiga;

“ndo se pode escrever sobre Yoga sem tratar do Sdmkhya, tamanhos sao
os vinculos entre uma escola e outra”;

citacbes do Maha Bharata e do Bhagavad Gita, vinculando o Yéga com o
Samkhya, portanto, estabelecendo para o Yéga uma natureza técnica, ndo
espiritualista nem mistica;
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61 -

67 -

o conceito de Plrusha (Samkhya) ja aparece no Rig Véda X:90 e na Katha
Upanishad II:5;
sendo o Samkhya muito complexo, encontra-se aqui a declaracéo de que

ndo precisamos aprofundar-nos no seu estudo, mas é indispensavel
compreender seus fundamentos.

Livro MANUAL DO YOGA, de Georg Feuerstein, Editora Cultrix:

Pag.
18 -
19 -
20 -
20 -

21 -
23 -
22 -
23 -

24 -
30 -

30 -
31-

31-
31-

31-

94 -

95 -

96 -
96 -
96 -

0 Ybga ndo tem misticismo. Este foi introduzido no Yéga medieval;

0 Ybdga nao é ciéncia: é técnica;

parampara, a transmissao oral;

as divergéncias entre escolas: “as vezes ndo podem nem mesmo reconciliar-
se com nenhuma outra”;

nota de rodapé: “o Samkhya é o mais préximo do Ybga”;

a palavra hatha tem o significado literal de forca, esfor¢o;

Hatha Ybga desafortunadamente tornou-se muito popular no Ocidente, de
uma forma lamentavelmente distorcida e bizarra;

uma das particularidades que caracterizam o Hatha é a énfase no
despertamento da kundalini, ao contrario do que os ensinantes leigos de
Hatha no Brasil ousam afirmar;

mesmo o Hatha tem restricdes quanto a abordagens terapéuticas;

um estudioso do século XX criou um novo tipo de Ybga, “uma divergéncia
revolucionaria em relagdo aos caminhos ja trilhados” e, ndo obstante, sua
proposta foi reconhecida universalmente;

0 Ybga de Sri Aurobindo inclui o Tantrismo;

Sri Aurobindo espera que o YOga cesse de parecer alguma coisa mistica e
anormal que nado tenha relagbes com 0s processos comuns da energia
terrena;

ele afirma também que é licito o uso do sexo, salde, dinheiro, posi¢do
social, poder politico, etc.;

Sri Aurobindo néo considera o Hatha necessario;

Sri Aurobindo tem franca admiracdo pelo Tantrismo. Ele o chama “um
sistema ybgi notavel que é, em sua natureza, sintético... um grande e
poderoso sistema”;

nesta pagina encontra-se um quadro sinético que é o que melhor explica a
relacdo de coeréncia entre o Samkhya e o Tantra; explica, ainda, a frase
atribuida a Shankara, citada por Shivananda: “Samkhya e Tantra sdo uma s6
coisa.”;

elementos que caracterizam a linha tantrica: mudra, puja, mantra, dhyana,
nyasa, bhata shuddhi e visualizagao. Todos eles encontram-se no Swasthya
Ybga;

0 Hatha é uma ramificagdo do Tantrismo;

0 Hatha é o sucessor imediato do culto siddha do Tantrismo;

Goraksha Natha foi o fundador do Hatha, na idade média;
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103-
104-
104-
110-
127-

os Nathas;

o fundador do Hatha é discipulo de Matsyéndra Natha;

Matsyéndra Natha € o criador da Escola Kaula, do Tantrismo Negro;
Ramakrishna era iniciado no Tantrismo (linha branca);

0 Samkhya Classico de Ishwara Krishna é um sumario métrico do Sasti
Tantra.

Liyro O YOGA, de Tara Michaél, Zahar Editores:

Pag.
18 -
27 -

27 -
28 -
28 -
59 -

63 -
166-

167-

0 Ybga nao ¢ terapia;

0 YoOga, desde suas mais remotas formulacdes, encontra-se indiscutivel-
mente ligado a um outro ponto de vista: 0 Sdmkhya;

Samkhya e Ybga, os dois mais antigos ensinamentos;

“Os ignorantes falam do Sdmkhya e do Ybga separadamente (como de duas
vias diferentes), mas ndo as pessoas instruidas que, ao se dedicarem a um
conhecem igualmente o fruto dos dois.” Bhagavad Gita.

muitos param ou perdem-se no caminho do Y6ga por ndo terem compreen-
dido suas bases Samkhyas;

0 suposto ateismo do Sdmkhya mais antigo;

“Nao ha conhecimento como o Samkhya, ndo ha poder como o Yéga.”;
Hatha significa forca, violéncia. E uma via rapida para forcar kundalini a
despertar. Uma via demasiadamente curta, que necessita de um esforco
extraordindrio para atingir a meta (kundalini), como que através de um
arrombamento (dos granthis);

Hatha Ybga também possui pUja, conquanto bem simplificado.

Liyro AUTOBIOGRAFIA, de Sri Swami Shivananda’, Editora Pensamento:

Pag.
37-
38 -
47 -

49 -
68 -
69 -
69 -
73 -
49 -
83 -

91 -

discipulos egoistas que dizem: “ndo tenho Mestre, néo preciso”;

“a obrigacéo do Mestre para com o discipulo é tdo somente...”

“Quando viajo esgoto toda a minha energia em uma semana.” E como fica a
salude daqueles Mestres brasileiros que viajam sistematicamente ha 30
anos, realizando até quatro ou mais viagens por més, cobrindo distancias de
milhares de quildbmetros?

manasika puja;

incentivo para a criacdo de nucleos de Yoga;

“dé aulas sobre os chakras”;

incentivo e aprovacao para demonstracdes publicas;

“ensine a milhares”;

“nao faco discipulos”;

“ndo tenho discipulos”. Portanto, aqueles que se declaram seus discipulos
sdo inveridicos em suas declaracdes;

ponto de vista do brahméacharya (linha patriarcal): “as mulheres deveriam
renunciar ao mundo”; felizmente a nossa linha é tantrica (matriarcal, mas que
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ndo exclui o homem);

95 - “dinheiro ajuda o sadhaka em seu sadhana e evolucéo”;

97 - o kripa;

102- “o desenvolvimento unilateral ndo é muito benéfico”;

105- nao omitir o sanscrito;

113- cuidados com a propriedade: apego?

124- n&o admite discussao e exige obediéncia imediata;

125-  fofocas... até na india!

140- outra opinido da linha brahmacharya: “afaste-se das mulheres. Nao brinque
nem se divirta com elas”; viu so, vocé que ataca a linha tantrica e defende a
linha brahmacharya?

142-  “um desenvolvimento unilateral ndo o ajudard”. Conclusdo: as escolas que
se especializam s6 em meditagdo, s6 em mantra, s6 na parte fisica ou
gualquer outra coisa, sdo desaconselhaveis;

142-  permissédo para dangar;

142-  instrugdes para que se coma acgucar!

* Shivananda, médico hindu, é um dos mais importantes Mestres de Ybga de
linha Védanta-brahmacharya do século XX.

o
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GLOSSARIO

O acento indica apenas onde esta a silaba longa, mas ocorre
que, muitas vezes, a tbnica esta noutro lugar. Para assinalar isso
aos nossos leitores, somente aqui no Glossario, vamos sublinhar
a silaba tonica de cada palavra.

Acharya Instrutor laico que nédo tenha o titulo de
- swami, nem saddhu, etc.; seguidor de
algum sistema comportamental.

Adi, ady Fundamental. Adyasana, posicdo fundamental
(em pé); plano adi, o mais elevado, do qual se
originaram 0s demais; ady ashtanga sadhana, o
primeiro ashtanga sadhana, o fundamental.

Agni Fogo, um dos quatro elementos (exotéricos)
da Natureza.

Ajfa Comando, nome do chakra ou centro de
forca situado entre as sobrancelhas.

Akésha Eter. Um dos cinco elementos (na divisdo
esoteérica).

Angushtha Dedo maior do pe.

Ananda Bem-aventuranca, graca divina, felicidade
inefavel.

Ananda maya Corpo ilusorio feito de bem-aventuranga;

kdsha corresponde ao bddico da Teosofia. Para

nos é denominado intuicional.
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Anga Parte, membro, etapa. Na préatica regular de
Swasthya Ybga é como se denominam as
oito partes ou oito feixes de técnicas que
constituem o ashtdnga sadhana (mudra,
puja, mantra, pranayama, Kkriya, &sana,
ybganidra, samyama).

Anupadaka O plano universal imediatamente abaixo do
adi e acima do monédico.

Anna Alimento fisico.

Anna maya késha  Corpo ilusorio feito de alimentos; é o corpo
fisico denso.

Apéana Um dos cinco prénas. Este tem polaridade

negativa, estd situado na regido do anus,
comanda a atividade excretora e é de cor
roxo-alaranjado.

Asana Posicdo fisica ou técnica corporal do Yoga,
complementada por uma atitude interior,
mentalizag&o, respiracdo especifica e ritmo.
Né&o pode ser confundida com nenhum tipo
de ginéstica, nem pertence ao dominio da
Educacao Fisica.

Atman Alma ou, noutro sentido, espirito. Refere-se
a monada, a chispa divina presente em cada
ser humano. E um conceito Védanta que
corresponde ao Purusha do Samkhya.

AUM As trés letras com que se escreve 0 mantra
OM. Representam os trés aspectos do Ab-
soluto: Brahm@, Vishnu e Shiva. Pronuncia-
se OM. E erro crasso pronunciar as trés
letras.

Baddha Ligado, condicionado. Um asana tem esse
prefixo geralmente quando tem um ou o0s
dois Dbragos enlagando as costas ou um
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Bandha

Bhadra
Bhakta
Bhakti
Bhastrika

Bhéga
Bhujanga

Bija
Brahma

Buddhi

Catus ou chatus

Chakra

Chandra
Chéla
Dakshinah
D
D

D> |D>

va

membro inferior.

Fecho, contragdo ou compressdo de plexos
e glandulas.

Virtuoso, puro, prudente, excelente, sabio.
Devoto.
Devocdo. Nome de um dos ramos do Yo6ga.

Fole. E 0 nome de um respiratorio acele-
rado, 6timo para hiperventilar.

Ra.

Naja. Esta palavra € traduzida universal-
mente em paises de lingua portuguesa como
“cobra”. Trata-se de um equivoco perpe-
trado pelos primeiros tradutores e que se

perenizou. O termo cobra (“cébra”) em
inglés ou espanhol, designa a naja.

Semente.

Primeiro Aspecto da Trindade Divina
hindu; o Criador; o Pai.

Algumas vezes traduzido como intelecto ¢,
mais apropriadamente, a intuicédo.

Quatro.

Roda, circulo; centros de forca situados em
todo o corpo humano e especialmente ao
longo da coluna vertebral, onde se encon-
tram os sete principais.

Lua.
Discipulo.
Lado direito.
Proteger.
Divindade.
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Dévadatta Dédiva divina.

Dévi Deusa.

Dhanura Arco.

Dhérana Concentragao.

Dhyana Meditacao.

Déla Balanco.

Dwa ou dva Dois.

Eka um.

Ganga Nome do Rio Ganges.

Garbha Seio; matriz; ovo, germe, embrido, fruto.

Géruda Ave gigantesca mencionada no Rdamdydana e
que serve de montaria a Vishnu.

Go Vaca.

Gokarna Literalmente, orelha de vaca. Lugar de pe-
regrinacdo consagrado a Shiva, nas redon-
dezas de Bangalore.

Gomukha Cara de vaca.

Guna Qualidade.

Gunatraya Nome conjunto dos trés gunas: tamas, rajas
e sattwa.

Guru Instrutor, professor ou Mestre de qualquer
disciplina (musica, filosofia, linguas, etc.).
Termo em desuso no Ocidente devido ao
desvirtuamento popular, mas perfeitamente
adequado na India.

Ham Bija mantra do vishuddha chakra.

Hamsa Cisne. Simbolo associado a Brahma.

Hala Arado.

Hanuman O deus-mono do Rdmdydna, general do
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Haré
Hasta
Hastina
Hatha

Ishwara
1da

Jalandhara
Janus
Japa

Jiva

Jivatman
Jhdna

Kéaka

Kama

Kama maya késha

Kapala
Kapalabhati

exército de Rama.
Outro nome de Vishnu.
Méo.

Elefante.

Violéncia, forca, rapina. Se pronunciar
“hata”, sem o TH, significa: uma mulher
estuprada; destruido, atormentado, casti-
gado, acabado, miseravel, assassinado, sur-
rado, golpeado, ferido, aflito, sem espe-
ranga, arruinado, deserdado, etc.

Senhor; segundo Mircea Eliade, é o arqué-
tipo do yogi.

Uma das principais nadis do corpo energé-
tico, de polaridade negativa.

Nome do bandha da tiredide.
Joelho.

Repeticdo; pratica que consiste na repeticéo
do mantra.

Homem vivente; “Eu” humano; principio
vital, Ser, alma ou espirito individual; cria-
tura. Nao confundir com jihva, lingua.

Que vence o Eu; o que se vence ou domina a
si mesmo; noutro sentido é a alma encarnada.

Conhecimento; nome de um mudra; nome
de um ramo do Yoga.

Corvo.
Sentimento, desejo, paixao.

Corpo ilusério feito de sentimentos; o corpo
astral ou emocional.

Cranio.
Cranio brilhante, nome de um respiratério
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ybgi que também pode ser classificado

como kriya.
Karani Corpo.
Karma Acéo; Lei Universal de Causa e Efeito, algo

como um destino maledvel; nome de um
ramo do Yoga.

Kdna Angulo.
Krama Marcha, andamento.
Krishna O mais célebre Avatar de Vishnu, o Salva-

dor dos hindus.

Kriya Atividade, purificagio. Nome de certa
classe de exercicios de limpeza dos 6rgaos
internos; nome de um ramo do Yd&ga.

Kukkuta Galo.

Kumbhaka Retencdo do alento, com ar nos pulmdes.
Nome genérico dos respiratorios ritmados.

Kundalini Serpentina, enroscada. E termo feminino por
ser 0 Poder Igneo, de natureza feminina, isto
é, de polaridade negativa. Kundalini é uma
energia fisica, de natureza neuroldgica e
manifestacdo sexual. Deve ser escrito com
acento no ultimo i e pronunciado sempre
com a ultima silaba longa.

Kurma Tartaruga.
Lam Bija do chakra mualadhara.
Laya Dissolugdo. Uma forma de YoOga muito se-

melhante ao Kundalini Y6ga. No Brasil o
que existe ¢ a laya yodga, uma variedade
criada aqui mesmo, por um conceituado
Mestre da década de 60 do século XX, que
ndo tem nenhuma semelhanca com o Laya
Ydga tradicional.



MESTRE DeROSE 673

Linga Falo, pénis. E simbolo do poder criador de
Shiva. Seu desenho se encontra nos trés
principais chakras, nos quais situam-se 0s
granthis ou nds: muladhara chakra, anahata
chakra e ajfia chakra. Trata-se de um dos
mais antigos e reverenciados simbolos do
hinduismo shaiva.

Ldla Friccdo ou balanco.

Madhyama Centro, central; medio.

Makara Crocodilo.

Manas Mente.

Mandala Simbolo complexo e labirintico, geralmente

composto por circulos (concéntricos ou
ndo). Segundo Jung, deve ser dividido em
quatro ou multiplo de quatro.

Manipura Brilhante como uma j6ia. Nome do chakra
ou centro de forga situado proximo ao plexo
solar.

Mand mayéa kdésha  Corpo ilusdrio feito de pensamentos. O quar-
to corpo ou veiculo de manifestacdo do Ho-
mem, a contar do mais denso para 0 mais
sutil. Corresponde ao corpo mental concreto
das filosofias ocultistas ocidentais.

Mantra Vocalizagdo de uma letra, silaba, palavra,
frase ou texto, com ou sem notas musicais,
cujo potencial vibratério produz determi-
nados efeitos em um ou mais planos do
Universo, dentro e fora do ser humano.

Manus Os legisladores ou sabios arcaicos que leva-
ram para a regido hoje ocupada pela India
as ciéncias, artes e filosofias originarias de
uma civilizagéo anterior.

Matsya Peixe.
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Matsyéndra Rei dos peixes (tradugdo figurada). Termo
criado pela fusdo de matsya, peixe, com
Indra, nome de uma divindade ariana; nome
que tomou o peixe que observara Shiva en-
sinando Ydga, pusera em pratica tais téc-
nicas e evoluira até tornar-se um ser hu-
mano. Nome adotado mais tarde, no século
Xl, por Matsyéndra Natha, fundador da
escola Kaula, de Tantra. Dessa linhagem
surgiu 0 Mestre Goraksha Natha, que foi
quem fundou o Hatha Ydga.

Mayura Pavdo, simbolo de Krishna.

Méru O monte sagrado que simboliza o centro do
mundo.

Mérudanda Nome dado simbolicamente & coluna verte-
bral (Uttar Gita, 11,13,14).

Mudré Gesto ou selo. S&o gestos simbolicos, refle-

xoldgicos e magnéticos feitos com as maos
e dedos. Em alguns tipos de Ydga, admite-
se que possam ser feitos mudrds com o
corpo. No Swasthya Yb6ga, as técnicas
feitas com o corpo denominam-se sempre
asana, e com as maos, mudra.

Mula Raiz. Regido da base da coluna vertebral,
proxima aos 0rgaos excretores.

Mula bandha Contrag&o dos esfincteres do anus e da uretra.

Muladhéara O suporte da raiz. Nome do chakra situado
na base da coluna vertebral.

Nada Som.

Nadi Rio, torrente ou corrente. Canais do corpo
energético, analogas aos meridianos da acu-
puntura.

Nama Nome.
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Namah ou namaha Saudacéo.

Namaskara Uma forma popular de saudacdo, equiva-
lente a bom dia, boa tarde ou boa noite.

Namasté Outra forma popular de se cumprimentar.
Significa apenas bom dia, boa tarde ou boa
noite. Cuidado com supostas traducdes
agradavelmente poéticas, mas que ndo sdo
verdadeiras e que se encontram muito di-
fundidas na literatura do Ydga ocidental.

Nasagra Nariz

Natardja Rei dos bailarinos. Uma das formas de
Shiva. O nome do asana que faz alusdo a
esse aspecto de Shiva.

Natashira Nata: bailarino; shira, cabeca (variacdo de
sira, shirsh, ou shirsha).

Nauli Contracdo abdominal dindmica, isolando o
grande reto abdominal e fazendo-o movi-
mentar-se.

Nirédhah Impedimento, obstrucdo; cessagdo, Sus-

pensao, supressdo, interrupgdo, intercepta-
cao, parada, controle.

Nirvana Segundo o budismo, é o plano mais elevado
de consciéncia. Equivale ao plano atmico
do Védanta. Ndo tem nada a ver com o
Yb6ga. O budismo é uma heresia do
hinduismo. Trata-se, portanto, de gafe
cultural grave inserir o termo nirvana num
contexto de Ydga, como costuma ocorrer
especialmente no Ocidente.

Nirvi Nada.

Niyama As cinco prescri¢des de ordem ética que vao
complementar as cinco proscricdes e formar
os dez mandamentos do Ybéga. E o segundo
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Pada
Padma

Padétthita
Parvata
Parshwa
Paschimottana
Pingala

Prakriti

Prana
Prana maya késha

Pranayama

dos oito passos do Ydga de Patafijali.

Energia produzida pelo aproveitamento da
forca sexual.

O Absoluto. E 0 mais poderoso de todos os
mantras. E também o simbolo universal do
Yéga e do hinduismo, para todo o mundo,
todas as épocas e todas as escolas. Escreve-se
com trés letras: A, U, M. Cuidado para ndo
pronunciar essas letras separadamente, pois
isso seria equivalente a pronunciar o termo
francés chateau lendo-se como se escreve!

Pata, pé; passo, senda. Capitulo de um livro.

Lotus. Outra palavra para designar 0s
chakras. Padmasana: nome da posi¢édo sen-
tada de meditacdo, com as pernas firme-
mente cruzadas.

Soerguimento do corpo num sé pé.
Montanha.

Proximo; flanco.

Distensdo posterior.

Uma das principais nadis do corpo energé-
tico, de polaridade positiva.

A Natureza em geral; a Natureza em con-
traposicao ao Purusha; a matéria em contra-
pOsSicao ao espirito.

Bioenergia.

Corpo ilusério feito de bioenergia. O se-
gundo corpo ou veiculo de manifestagdo,

chamado também de etérico, vital, duplo,
energético ou pranico.

Expansdo da bioenergia. Designa os exerci-
cios respiratorios. Constitui 0 quarto passo
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Pratyahara

Préma
Paraka
Purana

Pdrusha

Purna
Prishtha
Réaja
Rajas
Ram
Rama

Réchaka
Sadhaka
Sadhana
Sahésrara

do Ydga de Patafijali e também o quarto
passo do ady ashtanga sadhana (primeira
pratica de iniciantes) no Swasthya Yéga.

Abstracdo dos sentidos externos. Quinto
passo do YoOga de Patafijali.

Amor, afeto, carinho.
Inspiracdo do ar; uma fase do pranayama.

Primordial, antiguidade. Nome de um tipo
de escritura hindu. Nome de um &sana do
Ydga.

Mobnada, homem, o nome da chispa divina
na filosofia Samkhya, que equivale ao
termo atma na filosofia Védanta.

Pleno, cheio, integral.

Retorcido.

Rei, real.

Movimento, atividade, dinamismo.
Bija mantra do chakra manipura.

Nome de um Avatar da India cléassica. As
vezes, aparece com a grafia da palavra ante-
rior, devido a uma corruptela freqiiente na
india.

Expiracéo do ar; uma fase do prandyama.
Praticante.
Prética, ritual.

O sétimo e mais elevado dos sete chakras
principais. Em alguns textos ele ndo é con-
siderado um chakra por ser tdo distinto dos
demais. Chamado chakra de mil pétalas, é
situado no alto da cabeca. Uma vez des-
perto, produz o samadhi.
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Shalabha Gafanhoto. Em livros mal traduzidos do
espanhol, encontra-se uma confusao de sig-
nificado ja que a palavra langosta significa
tanto lagosta quanto gafanhoto.

Samadhi Hiperconsciéncia, estado de graca, identi-
ficacdo com o Absoluto. E o oitavo e Gl-
timo passo do Ydga de Patafjali. Esta
compreendido no samyama, oitavo anga
do ady ashtanga sadhana do Swasthya

Ydga.

Saméana Um dos cinco prénas, situado na regido
gastrica.

Sannyasa Rendncia.

Sannyasin Renunciante.  Diz-se  daqueles que

desapegaram totalmente do corpo, da vida,
do sexo, do dinheiro, enfim, de todos os
lagos, dos frutos das acOes e dos haveres.

Sarvanga Sarva: tudo; anga: parte.

Sat Ato de ser, existéncia, Ser. Radical da pala-
vra satya, verdade, pode apresentar o senti-
do de autenticidade. Sat chéla, um discipulo
auténtico, o melhor discipulo; Sat guru, o
Mestre de mais alto grau em uma entidade.

Shakti Energia, forca. Por extensdo, esposa ou
companheira no sadhana tantrico. E
também um nome ou qualidade da Mae
Divina e, conseqlientemente, designa
também a Kundalini.

Shankara Outro nome de Shiva. Literalmente, que
causa bem estar ou felicidade. Nome de um
Mestre do seculo VIII.

Shanti Paz.
Shat karma Nome genérico dos seis kriyas classicos.
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Shava
Shiva

Siddha
Siddhi
Simha

Sira, shira, shirsh,
shirsha

Shirahasta
Sirdngushtha

Shitali
Shitkari
Sri ou shri

Sukha
Shunyaka

Supta

Surya
Sushumn@

Cadaver.

Nome do criador do Ydga. Significa: o aus-
picioso, 0 prospicioso, o benigno, o bene-
volente, etc. Representa o Terceiro Aspecto
da Trimurti hindu. Seu atributo é a reno-
vacgdo. Alguns atribuem-lhe a destruicdo, ja
que para renovar é preciso destruir o que
esta ultrapassado.

O perfeito, aquele que possui 0s poderes.
O poder paranormal.

Ledo.

Cabeca.

Com as mé&os a cabeca.

Com a cabeca tocando o dedo maior do pé
(angushtha).

Nome de um respiratorio lingual.
Nome de um respiratorio interdental.

Anteposto aos nomes de pessoas ou Coisas,
é um sinal de respeito que equivale a: se-
nhor, veneravel, bem-aventurado, glorioso,
santo, bendito, etc. Com relacdo aos nomes
de pessoas aplica-se mais ou menos como o
sir do inglés.

Facil, agradavel.

Retencdo do alento sem ar; uma fase do
prandyama.

Adormecido; por extensdo, deitado ou de
olhos fechados.

Sol.

Uma das trés principais nadis. Corresponde
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espacialmente & medula espinhal.

Swa Seu proprio.

Swadhisthana Fundamento de si mesmo. Nome do se-
gundo chakra principal a contar de baixo
para cima.

Swadhyéaya Estudo de si mesmo. E uma das prescricdes

éticas do Ybga Classico. Constitui uma das
partes do verdadeiro Kriya Ydga, o de Pa-
tafijali.

Swara Alento, flego, em certo sentido pode signi-

ficar ritmo pessoal para a execucdo de um
respiratdrio; seu proprio ar.

Swasana Seu proprio asana, o0 melhor &sana para a pes-
soa que o esta fazendo; estar bem sentado.

Swastha Aquele que pratica o Swasthya Ybga;
aquele que tem salde.

Swasthya Auto-suficiéncia, saude do corpo e da
mente, bem-estar, conforto, satisfacdo, etc.
Em hindi, significa simplesmente satde.

Swastika Auspicioso. E também o nome da cruz ga-
mada, antigo simbolo hindu.

Tala Palmeira.

Tamas Inércia.

Tantra Pode ser traduzido como tecido ou rede.

Segundo 0 Sanskrit- English Dictionary de
Sir Monier Williams, pégina 442, Tantra
significa, entre outras coisas, requlado por
uma regra geral, 0 que tem muito a ver com
a segunda caracteristica do Swasthya Y06ga;
segundo o The Concise Sanskrit-English
Dictionary, Vasudeo Govind Apte, pagina
162, a _maneira correta de fazer qualquer
coisa, autoridade, prosperidade, riqueza;
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Téjas
Trataka
Tri
Trikdna
Trimurti
Udana

Udara
Upadana

Upavishta
Urdhwa

Urdhvésana

Ushtra
Uttara

Utthita
Utka
Vajra

encordoamento (de um instrumento musi-
cal). Tantras sdo livros da india antiga, pro-
vavelmente de origem pré-ariana. O Tan-
trismo se caracteriza principalmente por ser
matriarcal, sensorial e desrepressor. Apli-
cado ao Y0ga, resulta no Tantra Yoga; apli-
cado ao Budismo, resulta no Budismo Téan-
trico; a arte, Arte Tantrica, etc.

Fogo. Sindnimo de agni.

Exercicios para os olhos.

Trés.

Triangulo.

Trés faces ou trés formas. Trindade.

Um dos cinco pranas. Este se situa na gar-
ganta e sua funcgdo € a degluticéo.

Abdodmen. Prefixo do shavasana frontal.

Causa material em contraposicdo a Naimi-
tika, causa eficiente. Por extensdo pode
significar afeto, amor, apego.

Sentado.

Alto, elevado, ereto. Em se tratando de
asanas, diz se dos que tém o corpo (geral-
mente todo) elevado ou suspenso.

Passagem de asana sentado para asana em
pé. Ato de levantar.

Camelo.

Suplementar, acima; posterior; prefixo do
shavésana dorsal.

Suspenso, elevado.
Agachado, de cocoras.
Bastdo, raio, diamante. No caso do vajra-
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Véda

Vijiana
Vijidna maya
késha
Viparita

Vira

Vishnu

Vishuddha

Vriksha
Vrishka

sana, significa bastdo, pois refere-se a po-
sicdo da coluna vertebral que nesse &sana
recebe um estimulo para manter-se espon-
taneamente bem ereta. Portanto, ndo é cor-
reto traduzir o vajrdsana como “postura
adamantina”. NoO caso da arte marcial Vajra
Mushti passa a ser raio: soco (rapido) como
um raio. E no caso do budismo, diamante:
Vajrayana, a trilha do diamante.

Curvo, tortuoso. Em &sana, diz-se dos de
torgéo.

Bija mantra do chakra swadhisthana.
Lado esquerdo.

Vento, ar. Em geral, diz-se dos ydgins fateis
e 0 Mestre confere esse nome aos discipulos
inconstantes como o vento, aqueles que néo
conseguem seguir uma disciplina ou cumprir
a tradicdo dos antigos.

Nome das mais antigas escrituras do hindu-
ismo. Provém da raiz vid, conhecer; pode
ser traduzido como revelacdo.

Intuicdo, superconhecimento.

Corpo ilusério feito de superconhecimento.
Corresponde ao corpo mental superior.

Invertido, oposto, diferente.

Herai.

Segundo Aspecto da Trindade hindu. Seu
atributo é a Conservacéo.

Purificacdo. E o nome do chakra ou centro
de forca situado na garganta.

Arvore.
Escorpido.
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Yama

Yantra
Yoga

Yogin
Yogini

Bija mantra do anahata chakra.

Dominio. Pode designar as cinco pros-
cricbes de ordem ética que constituem o
primeiro passo do Yo6ga de Patafijali.

Simbolo, mecanismo ou instrumento.

Unido, no sentido de integracdo. Essa é a tra-
ducdo universalmente aceita para a filosofia
do Ybéga. Pode significar também: equipe,
veiculo, transmisséao, equipamento de um sol-
dado, uso, aplicacdo, remédio, meio, expe-
diente, maneira, método, meios paranormais,
empreendimento, aquisi¢do, ganho, proveito,
riqueza, propriedade, ocasido, oportunidade,
etc. Esta é a sua definicdo formal: Ybéga é
qualquer metodologia estritamente pratica
que conduza ao samadhi.

Referente ao Yb6ga. Aplicavel também ao
yogin que ja esta identificado e dissolvido
na filosofia do Y6ga mediante a prética e
dedicacdo exclusiva por um expressivo
namero de anos. O que atingiu o saméadhi.

O praticante de Yoga.
A praticante de Yoga.



684 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

NAO CONFUNDA
TERMOS SEMELHANTES COM SIGNIFICADOS DIFERENTES

Bhuj Gozar.

Bhuja Braco.

Bhujanga Naja.

Bhava Sentimento; outro nome de Shiva.

Bhavan Casa, lugar, local.

Bhéavan Imaginacdo, reflexo, percepcao.

Bhavana Concentracao.

Hatha Violéncia, esforco, que estd contra a
inclinagdo natural; rapina.

Hata Estupro, assassinato.

Jiva Homem, ser vivo.

Jihva Lingua.

Kali Conflito, ferro.

Kali A Negra. Nome de uma das esposas de
Shiva.

Makara Crocodilo.

Makara A letra M.

Purna Pleno, completo, cheio, integral.

Parnam 0 OM.

Réaja Real.

Rajas Movimento, dinamismo.

Shiva Nome do criador do Y0ga.

Siva Costureiro.

Séva Estar a servigo de; intercurso sexual
com; reveréncia.

Sadhana Pratica.

Sadana Exaustéo.

Sadhaka Praticante.

Sadaka Exaustivo.

Sat chakra Modalidade de sat sanga em circulo.

Shat chakra Os seis chakras.

Vriksha Arvore.

Vrishka Escorpiéo.

Vrika Lobo.
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Sanscrito

A

Agni
Ashta
Barbara
Bharata
Chai
Danta
Dasa
Déva
Dina
Dwa
Gnana
Hamsa
Hrd
Jananas
Janu
Kaju
Kapala
Krishna
Kumbhaka
Ma
Matrika
Maha
Man
Mirta
Nama
Nava
Naséagra
oM
Pada
Paficha
Para
Pra

R4j
Sapta
Shat
Shikara
Simha
Swa
Tri
Trikbna
Tuad
Vak
Virya
Ybga

SEMANTICA COMPARADA
POSSIVEIS INFLUENCIAS DO SANSCRITO SOBRE OUTRAS LINGUAS

Traducgéo

particula de negacao
fogo

oito

barbaro
nome da india
cha

dente

dez

deus

dia

dois
conhecimento
cisne

coracéo
génese
joelho

caju
cranio/cabeca
Avatar
retencao, recipiente
mée

matriz, materno
grande
pensar

morto

nome

nove

nariz

o0 Absoluto
pé, pata
cinco

além de
diante de

rei

sete

seis

clpula como uma xicara
ledo

seu préprio
trés

triangulo

tu

voz

viril

unido

Semelhanca

A

ignis
acht
barbaro
barata*
cha
dente
dez
deus
dia/dia
due
gnose
hamsa
heart
geneses
genou
caju
kabala
Christo
cumbuca
mae
mater
macro
man
morto
name
nove
nasa
On, onthos
pata
penta
para
pre

rei
sept
Six
xicara
simba
sua

tri
trigono
tu

VOoX
viril
yoke

Idioma

latim, grego
latim

aleméo
portugués/espanhol
portugués
portugués
portugués/espanhol
portugués
latim
portugués/espanhol
italiano

grego

hebraico
inglés

grego

francés
portugués
hebraico

grego
tupi-guaran
portugués
latim

grego

inglés
portugués
inglés
portugués
portugués
grego

espanho

grego

grego

latim
portugués
francés
francés/inglés
portugués

afro

portugués
grego/latim
grego
francés/portugués
latim/portugués
portugués
inglés

* Consta que o inseto chamado barata em portugués, teria vindo para o novo mundo
nas naus carregadas de especiarias das Indias Orientais, Bharata, e essa teria sido
a origem do nome do ortéptero no Brasil e Portugal.
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SIGNIFICADOS DE HOMOFONOS A NOMES DE PESSOAS

Anna
Ananda
Barbara
Cassia
De
Dhyana
Dina
Karin
Kim
Kim
Léla
Lolita
L
Marga
Mirta
Nara
Rita
Samanta
Sandra
Sara
Talita
Tamara
Vanda
Vanya

Yoni

Alimento.

Bem-aventuranca, felicidade inefavel.
Barbaro, os ndo-arianos.

Canela.

Proteger.

Meditacéo, intuicdo, superconsciéncia.

Dia.

Regozijo, prazer.

Nome de um dos servicais de Shiva.
Particula interrogativa. Por qué?

Friccdo ou balanco.

Agitado, sacudido.

Cortando, dividindo.

Senda, via, caminho.

Morto.

Homem. Nome de um principe.

Ordem ritual e moral.

Ser sobre todos os lados; lider, campeéo.
Forte, intenso, veemente; ungido, sélido, compacto.
Esséncia.

Frito.

Agua. Ghee.

Orando, rezando.

Selvagem, madeira selvagem, feito de madeira
selvagem, animal selvagem, planta selvagem.
Vagina.
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QUESTIONARIO DO LIVRO
FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

Ao aluno, recomenda-se que responda este questionario antes de comecar a Complementagéo
Pedagdgica. Ao leitor, recomenda-se que responda estas questdes apos estudar o livro.

COMO PROCEDER

As perguntas devem ser digitadas sem as respostas. Em seguida, feche o livro e digite as
respostas de memdria. Este € muito mais um exercicio de memorizagdo do que um teste para
avaliar o aproveitamento da leitura.

SOBRE O AUTOR

Como se escreve o nome do autor do livro Fagca Y6ga antes que vocé precise?

Mestre DeRose

Qual o motivo de usar o D mailisculo no nome do sistematizador?

Os nomes franceses, como DeGaulle e DeRose, ou italianos, como DeSica e
DeNiro, escrevem-se com D mailsculo como indicativo de ascendentes nobres. Nos
idiomas de origem, ha um espaco entre o De e 0 nome. No entanto, para utilizagao
noutros paises escreve-se tudo junto a fim de evitar que pessoas menos cultas
chamem De Gaulle de Mister Gaulle ou De Niro de Mister Niro.

Por que ele é chamado de Mestre?

Porque ele é um Mestre. Um médico seria chamado de Doutor; um juiz, de
Meritissimo; um reitor, de Magnifico; um pastor, de Reverendo. Ndo vemos porque
um Mestre devesse ser chamado de outra coisa.

Qual é a documentacao que Ihe confere reconhecimento ao titulo de Mestre?



688 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

N&o precisaria de documentacéo alguma, afinal, que documentacéo seria pedida
ao Mestre de Capoeira, ao Mestre de Jangada, ao Mestre de Cerimdnias? No
entanto, no caso especifico do Mestre DeRose, essa documentacgao existe e esta
afixada na recepcdo das Unidades da Rede. Trata-se de varios certificados
expedidos por Universidades do Brasil e da Europa, a titulo simbdlico, em
reconhecimento pelas décadas de magistério, pelos livros publicados em vérios
paises e pelo nimero de instrutores por ele formados nos ultimos 40 anos.

O Dia do Ybéga foi instituido por Lei no Estado do Parana. Qual a data
escolhida?

A data instituida por Lei para o Dia do Yéga no Estado do Parana foi a data de
aniversario do Mestre DeRose, dia 18 de fevereiro.

SOBRE O YOGA

O que significa o termo Yéga em sanscrito?

Unido, integracao.

Quem introduziu o acento circunflexo na palavra Yéga e por qué?

Ninguém introduziu o acento circunflexo. Ele esta claramente indicado no alfabeto
dévanagari. No Brasil, o primeiro a utilizar esse acento na palavra Yoga foi o
General Caio Miranda em seu livro Hatha Yoga, a Ciéncia da Saude Perfeita, pagina
26, publicado em 1962 pela Editora Freitas Bastos, no Rio de Janeiro. Fora do
Brasil, ha décadas esse acento vem sendo utilizado na Inglaterra (Aphorisms of
YO8ga, Sri Purohit Swami, Editora Faber and Faber, Londres); na Argentina (Léxico
de Filosofia Hind(, F. Kastberger, Editorial Kier, Buenos Aires); em Portugal (Poema
do Senhor, Vyassa, Editora Reldgio d’Agua, Lisboa); etc.

Qual é o simbolo universal do Yéga e o que significa?
O simbolo universal do Yéga é o OM (373). O OM n3o tem traducdo literal, mas
designa o Absoluto.

O OM tem acento? Ha alguma bibliografia que o documente?

Sim. Varios livros sérios fazem constar o acento no OM, por exemplo, Léxico de
Filosofia Hindu, F. Kastberger, Editorial Kier, Buenos Aires e o Bhagavad Git4,
traducdo de Roviralta Borrell, RCR Ediciones, Madrid, além dos livros publicados
pela Primeira Universidade de Yéga do Brasil.

Por que ndo se devem escrever 0s termos sanscritos com iniciais maildsculas,
a menos que se trate de substantivo préprio?
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Esse é o procedimento no portugués, francés, inglés, espanhol, italiano e na maior
parte dos idiomas.

Por que ndo se devem digitar os termos sanscritos com todas as letras
maiulsculas?

Digitar palavras ou textos com todas as letras mailsculas sinaliza que o redator esta
gritando com o leitor. Em termos de diagramacéo é de mau gosto.

Por que escrevendo a méo, pelo contrario, deve-se grafar o sanscrito sempre
com letras de forma capitais?

Porque é preciso ser compreendido pelo leitor. A letra cursiva induz a erro de leitura
nos termos sanscritos, cuja lingua é desconhecida da maioria e sua ortografia,
inusual.

Quem foi o criador do Y6ga?

O criador mitolégico do Yéga foi Shiva.

Quando ocorreu a criagdo do Yéga?

Ha mais de 5.000 anos.

Em que cultura ou civilizagdo surgiu o Yéga?

Civilizagdo Harapiana, também chamada de Dravidica.

Qual foi a fundamentacgéo do Ydga original?

Tantra e Samkhya. (Dakshinacharatantrika-Nirishwarasamkhya).

Quem foi o codificador do Ybéga?

Se a pergunta refere-se ao codificador do Yéga Classico, esse foi Patafijali.

Quem foi o Pai do Y6ga?

O Pai do Ybga so6 pode ter sido o seu criador, Shiva. Definitivamente, ndo pode ter
sido Pétafijali, como afirmam alguns autores, pois ninguém consegue ser pai de algo
gue ja existisse milhares de anos antes do seu préprio nascimento.

Qual é a definicdo do Ybga?

Yb6ga é qualquer metodologia estritamente pratica que conduza ao samadhi.

O que significa Shastra?

Shastra significa Escritura ou Tratado.

Quais séo os beneficios do Yoga?
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No Yéga Antigo nés ndo trabalhamos com o foco nos beneficios.

Qual é o problema de acenar com beneficios?

Um dos inconvenientes de acenar com beneficios é que os adeptos do Ybga se
esquecem de qual é a meta dessa filosofia e podem distorcé-la, passando a
entendé-la como terapia, o0 que constitui perda de contetdo e desnorteamento. Outro
inconveniente é que o consumidor interessado em beneficios ndo faz questédo de
autenticidade e aceitara qualquer miscelanea apdcrifa, comprando gato por lebre e
estimulando, dessa forma, a disseminagéo de charlatdes, os quais comprometerdo a

credibilidade dos que fazem um trabalho sério.

Mas o Mestre DeRose cita alguns beneficios em seus livros.

A contragosto, cita-os porque existem, mas adverte categoricamente que nao
devemos praticar Y6ga com vistas aos beneficios.

Quem foi o introdutor do Yéga no Brasil?

O introdutor do Ybga no Brasil foi o francés Léo Costet de Mascheville, que adotou o
nome de Sévananda Swami.

Qual foi o primeiro livro de Yo6ga de autor brasileiro?

O primeiro livro de autor brasileiro sobre o tema foi A Libertacdo pelo Y6ga, do
General Caio Miranda, publicado em 1960 pela Editora Freitas Bastos, do Rio de
Janeiro.

De quem é o livro mais completo do mundo em técnicas de Yéga?

O livro mais completo do mundo em técnicas de Ybga € o Swasthya Yb6ga Shéstra,
do Mestre DeRose, que contém 32 mantras em sanscrito, 108 mudras do hinduismo
com suas ilustragBes, 27 kriyas classicos, 54 exercicios de concentracdo e
meditacdo, 58 pranayamas tradicionais e mais de 2.000 &sanas com suas
fotografias.

O YbOga Antigo era fundamentado pelo Samkhya ou pelo Védanta? O que
significaisso?

O Ybga Antigo era fundamentado pelo Samkhya. Isso significa que ele era
naturalista, ou seja, ndo-espiritualista, ndo-mistico.

O Ybga Moderno é fundamentado pelo Sadmkhya ou pelo Védanta? Por que
ocorreu essa modificagcdo em relagdo ao Ydga original?

O Yo6ga Moderno é fundamentado pelo Védanta, filosofia espiritualista. Essa
modificacdo ocorreu a partir do século VIII d.C., causada pelo advento de
Shankaracharya, Mestre de Védanta, que promoveu uma grande difusdo dessa
filosofia em toda a india.
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Entdo, se o Yoga Moderno é fundamentado pelo Védanta, por que o nosso
tronco de Yoga é fundamentado pelo Samkhya?

Porque professamos o Ybéga Antigo.

Ha alguma razéo para termos adotado o Yéga Antigo e ndo o Ydéga Moderno
como todo o mundo?

Sim. Vérias. Primeiramente, quanto mais antigo, mais auténtico, pois estid mais
préximo da origem. Depois, 0 Yéga Antigo é mais completo, mais forte, mais bonito.
Finalmente, é fascinante saber que estamos realizando uma verdadeira arqueologia
filosofica no sitio do Ybga, que estamos estudando algo a que, praticamente,
ninguém mais se dedica, e ter a consciéncia da responsabilidade e do mérito que é
resgatar o Ydga Antigo da sua extingao.

SOBRE O SWASTHYA

Quem foi o criador do Swasthya Yoga?

O Swasthya Ybga ndo foi criado por ninguém. Ele é o proprio Yéga Antigo,
codificado pelo Mestre DeRose no século passado.

O que é uma codificagdo?

E uma sistematizac&o, ordenagao, organizacao.

Qual é a defini¢cédo formal do Swasthya Yéga?

Swasthya Ybga é o nome da sistematizagcdo do Yoga Antigo, Pré-Classico, o Yoga
mais completo do mundo.

Quais sao as suas oito caracteristicas principais?

As caracteristicas principais do Swasthya Yoga sao:

sua pratica extremamente completa, integrada por oito modalidades de técnicas;
a codificacdo das regras gerais;

resgate do conceito arcaico de sequéncias encadeadas sem repeti¢do;
direcionamento a pessoas especiais, que nasceram para o Swasthya Yoga;
valorizacéo do sentimento gregario;

seriedade superlativa;

alegria sincera;

lealdade inquebrantavel.

ONoGA~WNE

Demonstre que as regras gerais ndo existem em nenhum outro tipo de Yéga,
antes da influéncia mundial do Swasthya Ydga.



692 FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE

E facil constatar que as regras e demais caracteristicas do nosso método néo
eram conhecidas nem utilizadas anteriormente: basta consultar os livros das
varias modalidades de Ybga publicados antes da codificagdo do Swéasthya. Em
nenhum deles vai ser encontrada referéncia alguma as regras gerais de
execugao.

Demonstre que as regras gerais ndo foram criadas pelo Mestre DeRose, mas
apenas descobertas por ele.

Podemos demonstrar que as regras gerais constituiram apenas uma descoberta
e ndo uma adaptacgédo, pois sempre estiveram presentes subjacentemente. Tome
para exemplo algumas técnicas quaisquer, tais como uma anteflexdo
(paschimbttanasana), uma retroflexdo (bhujangdsana) e uma lateroflexédo
(trikbndsana), e execute-as de acordo com as regras do Swasthya Ydga. Depois
consulte um livro de Hatha Ybga e faca as mesmas posi¢fes seguindo suas
extensas descricbes para cada técnica. As execugfes serdo equivalentes em
mais de 90% dos casos. Portanto, existe um padrdo de comportamento. Esse
padrdo foi identificado pelo Mestre DeRose e sintetizado na forma de regras
gerais.

Demonstre que o conceito primitivo de treinamento, com os &sanas sem
repeticdo, ligados entre si por encadeamentos esponténeos (coreografia),
remonta ao YOga primitivo e constitui caracteristica ancestral, anterior ao
costume de repetir as técnicas.

As coreografias ndo sdo uma criagdo contemporanea. Esse conceito remonta ao
Yéga primitivo, do tempo em que o Homem ndo tinha religides institucionalizadas
e adorava o Sol. O dultimo rudimento dessa maneira primitiva de execucgédo

coreografica € a mais ancestral pratica do Ybéga: o sUrya namaskara, que
consiste numa coreografia de 12 dsanas conectados por movimentos de ligagao.

Ocorre que o sUrya namaskara é a Unica reminiscéncia de coreografia registrada
nas lembrangas do Yéga moderno. Portanto, ndo constitui caracteristica sua.
Vale lembrar que o Hatha Yéga é um Yéga moderno, um dos ultimos a surgir, ja
no século Xl depois de Cristo, cerca de 4.000 anos apds a origem do Ydga
Antigo.

O que significa o termo Swéasthya em sanscrito? E em hindi?

Em sanscrito, o termo swasthya (pronuncie suastia) significa auto-suficiéncia (self-
dependence), saude do corpo e da mente, bem-estar (sound state), conforto,
satisfacdo. Em hindi, swasthya (pronuncia-se sudsti), significa apenas saude.

O Swasthya Yéga € um Yéga moderno ou antigo?

Swasthya é um Y6ga Antigo.

Por que as préaticas do Y6ga mais antigo lembram a danca?

Porque seu criador, Shiva, era um bailarino.



MESTRE DeROSE 693

Qual é o simbolo do Swasthya Ybga e o que significa?

O simbolo do Swasthya Y6ga é o ashtanga yantra. Suas origens remontam as mais
arcaicas culturas da India e do planeta. Parte de sua estrutura é explanada no
Shéstra Yantra Chintamani. Nessa obra classica, sob a ilustragcdo consta a legenda:
“Este é o yantra que detém a palavra na boca do inimigo”. Constitui um verdadeiro
escudo de protecdo, lastreado em arquétipos do inconsciente coletivo. Como
qualquer escudo de protecéo, ndo pode ser usado como arma de ataque. Assim,
ninguém conseguira utiliza-lo para fazer mal a pessoa alguma. No entanto, se
alguém agredir um protegido pelo ashtanga yantra, ferir-se-4 gravemente.

Quais sao os profissionais que mais adotam o Swasthya Y6ga?

Quem mais procura o Swasthya Ybga sdo as pessoas dinamicas, intelectuais,
artistas, escritores, cientistas, jornalistas, empresarios, executivos, profissionais
liberais, universitarios, desportistas, etc.

Quais sao as trés etapas do Método DeRose de Ydga Avancado?

Sao as etapas: inicial, medial e final.

Qual o objetivo da etapa inicial?

A etapa inicial tem por objetivo preparar o praticante para suportar 0 empuxo
evolutivo que ocorrera na etapa final. O resultado desse preparo prévio, € o refor¢o
da estrutura biolégica com um aumento sensivel e imediato da vitalidade.

Qual o objetivo da etapa final?

A etapa final tem por objetivo despertar a energia kundalini, com o consequente
desenvolvimento dos chakras, seus poderes paranormais e, finalmente, a eclosédo da
hiperconsciéncia, chamada samadhi.

Para que serve, entdo, a etapa medial?

A etapa medial tem por objetivo a purificacdo mais intensiva e energizacdo da
sexualidade. Trata-se de um acelerador. S6 deve ser utilizado se o praticante achar
que, apesar dos seus esforcos, ndo esta conseguindo O progresso no ritmo
almejado.

Quais sao as seis fases do Método DeRose de Yoga Avancado?
As seis fases do Método DeRose, sao: pré-Yoga (bio-exercicios), ashtanga sadhana,
bhuta shuddhi, maithuna, kundalini e samadhi.

Por que se chama Método DeRose de Yéga Avancado?

Porque a maior parte dos estudiosos considera esse método um dos mais
avancados ja registrados em livro.
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SOBRE A UNIVERSIDADE DE YOGA

Vocé esta se candidatando a fazer parte de uma academia (ginasio) ou de uma
Escola Iniciadtica, a mais dificil, seletiva e exigente do mundo, para formagéo
profissional?

Estou ciente de que a Universidade de Y8ga, na qual me candidato a uma vaga, ndo

€ academia nem ginasio e sim uma Escola Iniciatica, a mais dificil, seletiva e
exigente do mundo, para formagéo profissional.

Vocé tem fibra bastante para encarar a Universidade de Y6ga?

A toda prova.

Universidade de YOga € arazdo social ou marca de fantasia?

Universidade de Ybdga é a razéo social da entidade registrada nos termos dos arts.
18 e 19 do Cadigo Civil Brasileiro sob 0 n°. 37959 no 6°. Oficio, em S&o Paulo.

O que é a Universidade de Ybéga?

A Universidade de Ydga é um convénio firmado entre a Unido Nacional de Ybga, as
Federacbes Estaduais de Ybéga e as Universidades Federais, Estaduais, Catélicas e
outras com o objetivo de realizar cursos de extensao universitaria para a formagao
de novos instrutores, reciclagem dos antigos e documentacéo dos profissionais que
atuam na area. Na verdade, esse convénio sé da continuidade ao programa de
formacgéo de instrutores de Ybéga que se realiza naquelas Universidades desde a
década de setenta até hoje, sob a tutela do Mestre DeRose.

Qual é a proposta da Universidade de Ybéga?

Inicialmente esta entidade ndo pretende ser um estabelecimento de ensino
superior e sim ater-se ao conceito arcaico do termo universitas: totalidade,
conjunto. Na Idade Média, universitas veio a ser usada para designar
"corporacdo”. Em Bolonha o termo foi aplicado a corporacdo de estudantes. Em
Paris, ao contrario, foi aplicado ao conjunto de professores e alunos (universitas
magistrorum et scholarium). Em Portugal, universidade acha-se documentado no
sentido de "totalidade, conjunto (de pessoas)’, nas Ordenacdes Afonsinas
(Dicionario Etimoldgico da Lingua Portuguesa). O Dicionario da Lingua
Portuguesa Contemporanea, da Academia de Ciéncias de Lisboa, oferece como
primeiro significado da palavra universidade: “conjunto de elementos ou de
coisas consideradas no seu todo. Generalidade, totalidade, universalidade”. No
Brasil, o Dicionario Michaelis define como primeiro significado da palavra
universidade: “totalidade, universalidade”. E o Dicionario Houaiss, define como
primeiro significado: “qualidade ou condicdo de universal”.
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Tampouco somos 0s primeiros a idealizar este tipo de instituicdo. A Universidade
Livre de Musica Tom Jobim (mantida pelo Estado de S&o Paulo), a Universidade
SEBRAE de Negdcios (de Porto Alegre), a Universidade Corporativa Visa (de Séo
Paulo), a Universidade Holistica (de Brasilia), a Universidade Livre do Meio
Ambiente (de Curitiba), a Universidade de Franchising (de Sdo Paulo), sdo alguns
dos muitos exemplos que podemos citar como precedentes.

A Universidade de Yb6ga oferece cursos de terceiro grau?

A Universidade de Y6ga promove prioritariamente cursos de extensdo universitaria
nas Universidades Federais, Estaduais e Catdlicas, bem como em algumas boas
universidades particulares. Contudo, oferecemos em 2.003 um curso superior,
sequencial, na Universidade Estadual de Ponta Grossa (PR), sob a orientagdo dos
instrutores da Universidade de Ybéga.

Se vocé foi aceito no processo seletivo e estiver inscrito numa turma de Bio-
EX, j4 esta praticando Ybéga?

Ainda nao.

Se vocé foi aceito no processo seletivo e estiver inscrito numa turma de Bio-

Ex, ja pode se considerar aluno ou ainda esta no status provisério de pré-
aluno?

Enguanto permanecer numa turma de Bio-Ex estarei fazendo um pré-Yoéga e serei
considerado um pré-aluno.

Vocé esta ciente de que se ndo obtiver boas notas nos testes mensais sera
jubilado?

Sim, estou ciente.

Esté ciente de que uma linguagem impecéavel e um portugués corretissimo lhe

serdo exigidos no falar e no redigir? Que medidas vocé estd tomando para
cumprir esse pré-requisito?

Compreendo que um instrutor deve usar uma linguagem impecavel e escrever
corretamente. Independentemente das matérias que estudo/estudarei na
Universidade de Ybéga, farei outros cursos de redacéo e de expressao verbal até ndo
mais comprometer a imagem da minha universidade.

E verdade que a Uni-Ybga s6 aceita publico jovem?

N&o, isso ndo € verdade. A Universidade de Yb6ga tem varios alunos com mais
idade. Contudo, a maioria € bem jovem.

SOBRE A FORMACAO PROFISSIONAL
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Quanto tempo dura a formac&o de um profissional de Yéga?

A duracéo total, até o final do grau de Mestre, é de 12 anos.

Em quanto tempo vocé podera comecar a trabalhar? Tera que esperar os 12
anos?

Poderei comecar a trabalhar como assistente monitorado a partir do primeiro ano,
desde que passe na avaliacdo da Federacdo de Yo6ga do meu Estado, e que tenha
um monitor (orientacéo horizontal) e um Supervisor (orientacao vertical).

Como é a profissdo de instrutor de Yéga em termos de remuneracdo, em
termos de futuro e de status social?

Atualmente é uma das profissdes que proporcionam melhor remuneracédo desde o
inicio da carreira, o melhor custo/beneficio em termos de investimento de tempo e
dinheiro para a formacao e as melhores expectativas de futuro, pois 0 jovem comeca
como instrutor na nossa rede e poucos anos depois estad em condi¢cdes de abrir a
sua prépria empresa, tornando-se independente financeiramente. O status social do
instrutor de Ybga é dos mais elevados. O mais importante € que o jovem vai se
realizar, exercendo uma profisséo gratificante, criativa, divertida, limpa, honesta. Vai
lidar com pessoas inteligentes, educadas e sensiveis, que respeitam o seu trabalho.
Vai viajar muito e podera conhecer gente interessante em varios paises.

Quem estiver interessado em participar desse trabalho, praticando Swasthya
Ybga ou cursando a formacéo profissional, a que Unidade deve dirigir-se?

O candidato pode dirigir-se ao site www.uni-yoga.org.br no qual vai receber um
grande volume de informacdes, além dos enderecos de representacdes da
Universidade de Y6ga em todo o Brasil, Argentina e Portugal; ou a Sede Central da
Uni-Yo6ga, na Al. Jad, 2.000, tel. 3081-9821, em Sao Paulo.

SOBRE A EMISSAO DO CERTIFICADO E SUA CREDIBILIDADE

Por que os Certificados da Universidade de Yéga costumam ser expedidos em
conjunto com uma Universidade Federal, Estadual, Catélica ou outra?

Uma vez que ninguém conhecia a Universidade de Ybéga, a qual constituia um
conceito novo, decidimos que durante os primeiros dez anos do nosso trabalho, a
maior parte dos cursos seria realizada em convénio com uma Universidade mais
antiga e, portanto, mais conhecida. Demos preferéncia as Federais e Estaduais para
gue ninguém questionasse a validade dos Certificados expedidos, registrados em
suas reitorias. As Universidades Catdlicas foram também escolhidas pela seriedade
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do seu trabalho, para deixar patente que nossa profissdo ndo tem nenhum cunho
religioso e, a0 mesmo tempo, que o Catolicismo nédo alimenta nenhuma reserva com
relacéo ao nosso trabalho. Finalmente, nestes Ultimos anos, temos admitido associar
0 nosso nome também as melhores universidades particulares.

SOBRE A REGULAMENTACAO PROFISSIONAL

Qual a necessidade de se regulamentar a profisséo de instrutor de Yéga?

O objetivo da nossa regulamentacdo é o de garantir reconhecimento, autonomia e
identidade a nossa classe profissional.

O gque muda com a regulamentacédo?

Nada. Mudaria para pior se ndo contdssemos com a regulamentagdo para nos
proteger.

A regulamentacdo ird beneficiar apenas um tipo de Yoéga ou todos?

A regulamentagdo ira beneficiar a todos. No Projeto de Lei 77/2.002, em seu Art. 1°,
Paragrafo Unico, |é-se: “Os dispositivos desta lei aplicam-se aos profissionais de
Yb6ga, Ybga ou ioga, independentemente da grafia adotada, sem discriminacdes.”

Quem promoveu o primeiro projeto de lei pela regulamentacdo da profissdo de
instrutor de Yéga e quando foi isso?

O Mestre DeRose foi quem promoveu o primeiro projeto de lei pela regulamentacéo
da profissdo de instrutor de Yéga e isso foi em 1978. Vinte anos depois prosseguiu
esse trabalho, criando o novo projeto de lei que foi aprovado por unanimidade na
Cémara dos Deputados.

SOBRE A REDE MESTRE DEROSE

O que é a rede MeSTRE DeROSE?

Chamamos de rede Mestre DeRose ao conjunto de entidades (escolas, nucleos
culturais, associagfes, federacdes) que reconhecem a importancia da obra desse
educador e que acatam a metodologia por ele proposta.

Quantas filais tem a rede MESTRE DeROSE?
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Nao tem nenhuma filial. A rede utiliza o sistema de credenciamento de estabelecimentos
autdnomos. Cada qual tem o seu proprietéario, diretor ou presidente.

Quantas Unidades da rede MESTRE DeROSE existem no pais?

Existem algumas centenas Unidades no Brasil, Mercosul e Europa. Contamos hoje
com 50.000 alunos matriculados e mais de um milh&o de estudantes a distancia, em
varios paises, através de livros, videos e CDs.

Como vocés encaram o comentario de que a rede MeSTRE DeRoOSE estéa
crescendo demais?

Vemos isso como um cumprimento. Quantas escolas Berlitz de Idiomas existem?
Seu grande nimero de unidades é encarado como sinal de sucesso e de seriedade.
No nosso caso também.

O Mestre DeRose tem quantas escolas?

Mestre DeRose possui apenas uma unidade da Universidade de Y6ga, localizada a
Al. Jal, 2.000, na cidade de Sao Paulo, a qual estd ha anos arrendada para a
Associagdo dos Profissionais de Yoga dos Jardins. As entidades que representam a
Uni-Yo6ga sdo todas autbnomas e cada qual tem o seu proprietario, diretor ou
presidente.

No entanto, é voz corrente que o DeRose é dono da maior rede de Yéga
Técnico do mundo. Como vocé explicaisso?

Isso é natural, pois as pessoas véem o nome do Mestre e supdem, erroneamente,
gue ele seja 0 dono. As centenas de entidades que ostentam o nome DeROSE nao
pertencem ao Mestre DeRose, assim como os milhares de escolas Montessori ndo
pertencem a Profa. Maria Montessori, que as inspirou.

A rede seria um sistema de franquia?

Nao. A rede é constituida por varias entidades independentes, cada qual com o seu
proprietério, diretor ou presidente, que acharam por bem associar-se para trocar
informacdes e compartilhar o intercambio cultural.

Qual a diferenca entre credenciamento e franquia?

Sao0 muitas.

1. O credenciado ndo paga royalties.

2. No credenciamento ndo ha protegao territorial.

3. Tanto o credenciado pode comprar produtos do credenciador como também pode
vendé-los a ele. Isso significa que ndo apenas paga, mas pode receber do
credenciador. Podera até receber mais do que paga.
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4. Na verdade, o credenciado ndo paga nada, pois, a cada compra que efetua,
recebe imediatamente de volta 0 mesmo valor em suprimentos. Mais do que isso,
costuma receber até o dobro.

5. O credenciado pode criar produtos para fornecer aos demais credenciados da
rede. Isso ndo existe na franquia. Na franquia, s6 o franqueador vende. O
franqueado s6 compra. E sé compra do franqueador. O franqueado ndo pode vender
aos outros franqueados. No credenciamento pode ter um produto seu, vendé-lo ao
credenciador e fornecé-lo aos demais credenciados.

6. O credenciado precisa ter ingressado como aluno, tem que estudar bastante,
prestar varios exames e s6 muito depois (geralmente, no minimo quatro anos
depois) poderd candidatar-se ao privilégio de assinar um contrato de
credenciamento. O credenciado ndo pode fumar, usar bebidas alcodlicas ou tomar
drogas. Precisa cumprir um codigo comportamental rigido em sua vida privada. No
entanto, para comprar uma franquia, basta ter dinheiro e um bom nome comercial na
praca. E apenas um negdcio. Sua vida pessoal ndo interessa. Se tiver vicios, isso
ndo interfere no negocio. Ndo ha codigo comportamental aplicavel em sua vida
privada. E muito diferente do credenciamento.

7. No credenciamento existe uma relacdo de respeito e carinho entre os creden-
ciados e o credenciador. No sistema de franquia os franqueados alinham-se de um
lado e o franqueador de outro, cada qual defendendo os seus interesses comerciais.
No credenciamento estamos todos do mesmo lado. Ainda assim, a partir de um
determinado indice de crescimento, nomeia-se um Credenciado Sénior para
representar os interesses dos credenciados da sua jurisdicao.

8. Tal como médicos credenciados por um seguro-saide podem ser descreden-
ciados a qualquer momento, também os representantes da Uni-Y6ga podem,
igualmente, ser descredenciados a qualquer momento.

Como vemos, credenciamento é muito diferente de franquia e é um conceito
que esta séculos a frente.
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ANEXO

Esta é uma divisdo suplementar, que néo faz parte do livro,
destinada a divulgacao do SwéaSthya Yoga.
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COMO CONTRIBUIR COM A NOSSA OBRA

Veja quais das opg¢des abaixo se enquadram nas suas possibilidades.

1)

2)

3)

4)

Organize mostras de video, palestras e cursos na sua cidade, em
universidades, associacdes, bibliotecas, colégios, clubes, livrarias,
entidades filoséficas. Isso ndo |he custard nada e ainda podera
proporcionar muita satisfacao.

Torne-se instrutor de Y6ga e ajude a difundir o autoconhecimento, a
qualidade de vida, a alegria, a saude e o amor. Vocé pode iniciar a sua
formagé&o ai mesmo na sua cidade através do Curso Basico em video.

Filie-se a Unido Nacional de Yoéga em alguma das diversas categorias.
Informe-se para saber qual delas oferece a melhor relacdo
custo/beneficio para as suas expectativas.

Outra forma de contribuir é adquirindo o material didatico relacionado
nas paginas que se seguem.

Qualquer que seja a sua escolha, saiba que terd uma legido de pessoas
beneficiadas com seu gesto.

o
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T

MATERIAL DIDATICO DISPONIVEL NAS UNIDADES
DA REDE DeROSE

DESCONTOS

Vocé pode ter de 10% a 50% de desconto nos produtos abaixo. Informe-se por
telefone sobre os descontos existentes e como ter acesso a eles.

LIVROS DO MESTRE DeROSE

FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE (SWASTHYA YOGA SHASTRA): Um
classico. E considerada uma obra candnica, a mais completa obra do mundo em
toda a Histéria do Yéga, com 700 paginas e mais de 2.000 fotografias. Contém 32
mantras em sanscrito, 108 mudras do hinduismo (gestos reflexolégicos) com suas
ilustragbes, 27 kriyds classicos (atividades de purificacdo das mucosas), 54
exercicios de concentracdo e meditacdo, 58 prandyamas tradicionais (exercicios
respiratorios) e 2.000 asanas (técnicas corporais). Apresenta capitulos sobre karma,
kundalini (as paranormalidades), samadhi (o0 autoconhecimento) e Tantra (a
sexualidade sacralizada). Oferece ainda um capitulo sobre alimentagéo e outro de
orientagdo para o dia-a-dia do praticante de Yéga (como despertar, a meditagao
matinal, o banho, o desjejum, o trabalho diario, etc.). E o Gnico livro que possui uma
nota no final dos principais capitulos com instrugdes e dicas especialmente dirigidas
aos professores de Y6ga. Indica uma bibliografia confiavel, mostra como identificar
os bons livros e ensina a estuda-los.

YOGA, MITOS E VERDADES: A mais importante obra do Mestre DeRose. Contém
uma quantidade inimaginavel de informagdes Uteis sobre: Histéria, mensagens,
poesia, mistério, Tantra, vivéncias, percepcoes, viagens a india, revelacdes inéditas,
experiéncia de vida, cronicas e episédios bem humorados. Contém testemunhos
sobre a histéria do Y6ga no Brasil registrados por um dos ultimos professores ainda
Vivos que presenciaram os fatos para nédo deixa-los cair no esquecimento. Diferente
de todos os livros ja escritos sobre Ybga, € leitura indispensavel para o praticante ou
instrutor. E o livro mais relevante do SwaSthya Yéga. Ninguém deve deixar de 1&-lo.

702



MESTRE DeROSE 703

TUDO O QUE VOCE NUNCA QUIS SABER SOBRE YOGA: O titulo provocativo e
bem humorado sugere a leveza da leitura. O texto foi estruturado em perguntas e
respostas para esclarecer aquelas questfes que todo o mundo quer saber, mas
nunca nem imaginou formular por ndo ter alguém confidvel a quem perguntar. “Sera
que estou praticando um Yoéga auténtico ou estarei comprando gato por lebre? Meu
instrutor serd uma pessoa séria ou estou sendo enganado por um charlatdo? O que
€ 0 YOga, para que serve, qual sua origem, qual a proposta original, quando surgiu,
onde surgiu, a quem se destina? Ha alguma restricdo alimentar ou da sexualidade?
Serd uma espécie de gindstica, terapia, religido?” Tudo sobre Yéga indica uma
vasta literatura de apoio, ensina como escolher um bom livro, como aproveitar
melhor a leitura, e inclui documentacéo bibliografica discriminada, de forma que as
opinides defendidas possam ser confirmadas em outras obras. Orienta inclusive para
a formacdo de instrutores de Ybga e € livro-texto da Primeira Universidade de Ydga
do Brasil.

EU ME LEMBRO...: Poesia, romance, filosofia. Este livro tem um pouco de cada.
Como o autor muito bem colocou no Prefacio, este livro ndo tem a pretensdo de
estar relatando fatos reais ou percepcdes de outras existéncias. Ele preferiu rotular a
obra como ficgdo, a fim de reduzir o atrito com o bom-senso, ja que ha coisas que
ndo se podem explicar. No entanto, € uma possibilidade no minimo curiosa, que o
Mestre DeRose assim o tenha feito pelo seu proverbial cuidado em n&o estimular
misticismo em seus leitores, mas que trate-se de lembrancas de eventos veridicos
do periodo dravidico, guardados no mais profundo do inconsciente coletivo.

A REGULAMENTAGAO DOS PROFISSIONAIS DE YOGA: Este livro retine a
histéria da luta pela regulamentagdo da nossa categoria, desde 1978, quando o
Mestre DeRose apresentou a primeira proposta. Contém documentos Uteis para a
protecdo dos profissionais da area, o texto e as emendas do novo projeto de Lei,
4680 de 2.001, relatérios das reunifes com as opinides e o registro histérico das
reagBes das pessoas a favor ou contra a regulamentacdo, o depoimento das
conseqléncias se o Ybga for encampado pela Ed. Fisica, a fogueira das vaidades
dos “professores” de “ybéga’, relatos dramaticos e outros hilariantes dessa
campanha.

ENCONTRO COM O MESTRE: Esta ficcdo relata a surrealista experiéncia do
encontro entre o jovem DeRose, com 18 anos de idade e o Mestre DeRose com 58
anos. O jovem candidata-se a pratica do SwaSthya Ybga e é recusado pelo velho
Mestre. O que resulta dai € um didlogo com debates filos6ficos, éticos e iniciaticos,
envolvendo temas como: o vil metal, a reencarnagéo, o espiritualismo, o radicalismo,
meditagdo, sexo, a multiplicidade de mestres e escolas pelas quais o menino
passara, etc. O final apresenta uma surpresa inusitada que a maioria ndo vai notar,
mas o0s que tiverem estudado os demais livros v8o descobrir... se prestarem muita
atencao!

SUTRAS — MAXIMAS DE LUCIDEZ E EXTASE: Este livro foi escrito pelo Mestre
DeRose aos 18 anos de idade e estava inédito até agora. Em 1962 chamava-se As
Setenta e Sete Chaves, por apresentar 77 maximas. Algumas sdo sérias, outras
sdo engragadas; umas sdo causticas, outras doces; umas sdo leves e outras
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filosoficamente muito profundas; algumas delas s6 poderdo ser compreendidas no
seu sentido hermético se forem lidas por pessoas com iniciagdo macodnica ou similar.
Naquela época o Unico exemplar que existia era usado, pelo proprio autor, como
conselheiro para o dia-a-dia. Ele se concentrava sobre uma questido que desejasse
consultar, e abria o livro numa péagina aleatoriamente. Lia e meditava sobre o
pensamento e sua relagdo com a questdo. Muitas vezes o resultado era
surpreendente.

ALIMENTACAO VEGETARIANA — CHEGA DE ABOBRINHA!: A maior parte dos
livros sobre vegetarianismo peca por preocupar-se em demonstrar que a
alimentacéo vegetariana € nutritiva e até curativa, mas relega o sabor a um sétimo
subplano do baixo astral. Este livro ndo quer provar que vocé pode sobreviver sendo
vegetariano, pois as evidéncias estdo ai: um bilhdo de hindus, todos os cristdos
adventistas do mundo e todos os praticantes de SwaSthya Ybga (hoje, j& mais de
um milhdo s6 no Brasil). O livro apresenta unicamente receitas de-li-ci-o-sas, para
vocé adotar o vegetarianismo sem que a sua familia nem sequer perceba que os
pratos ndo tém carne e, ainda, incrementando muito o paladar, o refinamento e a
sofisticagdo culinaria.

YOGA SUTRA DE PATANJALI: Nova edicdo da obra classica mais traduzida e
comentada no mundo inteiro. Recomendavel para estudiosos que queiram ampliar
sua cultura em 360 graus. Depois de 20 anos de viagens a India, o Mestre DeRose
revisou e aumentou seu livro publicado inicialmente em 1980. Sendo uma obra
erudita, todo estudioso de Ybga deve possui-lo. E indispenséavel para compreender o
Yo6ga Cléassico e todas as demais modalidades.

MENSAGENS DO YOGA: Este é um livro que reine as mensagens mais inspiradas
qgue foram escritas pelo Mestre DeRose em momentos de enlevo durante sua
trajetoria como preceptor e mentor desta filosofia iniciatica. Aqui compilamos todas
elas para que os admiradores dessa modalidade de ensinamento possam deleitar-se
com a forca do verbo. E interessante como o coracdo realmente fala mais alto. O
Mestre DeRose tem doze livros publicados, leciona Ybéga desde 1960 e ministra o
Curso de Formagéo de Instrutores de Yéga em praticamente todas as Universidades
Federais, Estaduais e Catoélicas do Brasil hA mais de 20 anos. No entanto, muita
gente s6 compreendeu o ensinamento do Mestre DeRose quando leu suas
mensagens. Elas tém o poder de catalisar a forca interior de quem as Ié e
desencadear um processo de modificacdo do karma através da potencializacdo da
vontade e do amor.

VIAGENS A INDIA DOS YOGIS: Fotos de vinte anos de viagens do Mestre DeRose
aquele pais, para nds, tdo misterioso. O pais mais invadido da Historia, suas
montanhas geladas, seus desertos escaldantes, seus yogis, sua comida, suas
ruinas, seus mosteiros, seu povo com tantas religides e etnias. A sabedoria oriental,
as paranormalidades, os homens santos e 0os magicos de rua.

PROGRAMA DO CURSO BASICO DE YOGA: Contém todo o programa do
Seminério de Preparacdo ao Curso de Formagao de Instrutores de Yoga. Esse
curso pode ser feito por qualquer pessoa que queira conhecer o YOga mais
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profundamente e é especialmente recomendado aos que ja lecionam ou pretendam
lecionar. Também disponivel em video.

BOAS MANEIRAS NO YOGA: Bons modos sdo fundamentais para todos. Nos que
nao comemos carnes, ndo tomamos vinho e nao fumamos, como deveremos nos
comportar num jantar, numa recep¢do, numa visita ou quando formos hospedados?
Vocé ja estd educado o bastante para representar bem o Y6ga? E, refinado o
suficiente para ser instrutor de Ybéga ou Diretor de Entidade? Qual a relagdo entre
Mestre e Discipulo? Algumas curiosidades da etiqueta hindu. Nosso Cédigo de Etica.

GUIA DO INSTRUTOR DE YOGA: E o Unico livio no mundo escrito especialmente
para instrutores de Y6ga. Orienta sobre como montar um nucleo, como legaliza-lo,
como administra-lo. Contém textos de varias leis que regem essa profissdo e que os
advogados e contadores desconhecem. Como se habilitar legalmente, como tornar
seu ideal economicamente viavel, como organizar cursos, como ascender na
hierarquia da profissdo e chegar a presidente de uma Federacdo ou a representante
da Universidade Internacional de Ybga na sua cidade.

TANTRA, A SEXUALIDADE SACRALIZADA: Esta obra disserta sobre o Tantra, a
Unica via de aprimoramento fisico e espiritual através do prazer, tradigdo secreta da
india antiga que comeca a ser desvendada pelo Ocidente. Aborda a questio da
sexualidade de forma natural, compreensivel, a um sé tempo técnica e poética.
Ensina exercicios e conceitos que otimizam a performance e o prazer dos
praticantes, independentemente de idade, canalizando a energia sexual para a
melhor qualidade de vida, saude, criatividade, produtividade profissional,
sensibilidade artistica, rendimento nos esportes, autoconhecimento e evolugdo
interior. Tantra, a sexualidade sacralizada ensina como conseguir uma relagéo
erética com a duracdo de trés horas ou mais; como transformar uma vida conjugal
acomodada e ja sem atrativos em uma experiéncia plena de remotivacéo e alegria
de viver; como vivenciar o hiper orgasmo, um estado inebriante de hiperestesia
sensorial que nenhuma droga externa seria capaz de proporcionar, mas somente
obtenivel pelas drogas endogenas, segregadas pelo proprio corpo, com suas
endorfinas. E ainda introduz a proposta de alcancar elevados niveis de
aperfeicoamento interior a partir do prazer!

L1IVROS DOS DiscipuLos bo MESTRE DeROSE

YOGA, SAMKHYA E TANTRA: do Mestre Sérgio Santos, ilustrado com varios
quadros sindticos, é prefaciado e recomendado pelo Mestre DeRose como um livro
extremamente sério, profundo e honesto, que destrincha e explana com linguagem
simples questdes até entdo muito complexas ou controvertidas. A obra € a tese de
Mestrado do autor e, por isso mesmo, severamente fundamentada sobre citagfes
das escrituras hindus (os Védas, os Tantras, as Upanishades, o Gita, o Yboga Sdutra,
o Maha Bharata) bem como de livros célebres das maiores autoridades da india e da
Europa nos Ultimos séculos (Sivananda, John Woodroffe, Mircéa Eliade, Tara
Michaél) sobre Ybga, SAmkhya, Tantra, Historia, Arqueologia, Antropologia, etc..

O GOURMET VEGETARIANO: da Profa. Rosangela de Castro, € um livro de
alimentacéo refinada. Além das receitas, fornece dados importantes sobre nutrigdo,
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assimilacdo e excre¢do. Como todos 0s nossos livros, este também né&o é sectério e
ndo quer convencer ninguém de que a alimentagdo vegetariana € a melhor.
Simplesmente, fornece dados e receitas aos que aspiram por uma nutricdo ultra-
biologica, sadia e deliciosa. Contém um guia sobre vitaminas e sais minerais.
Praticantes de YO0ga, desportistas e profissionais que precisam de uma alimentacéo
que proporcione 0 maximo ao corpo e a mente, ndo podem deixar de adquirir este

livro.

COREOGRAFIAS DO SWASTHYA YOGA: da instrutora Anahi Flores, uma das
melhores demonstradoras internacionais. O livro ensina como montar uma pratica de
SwaSthya, com técnicas corporais e mudras, para utilizagdo tanto de iniciantes
guanto de veteranos e instrutores. Todos os alunos deveriam estudar as dicas
ensinadas pela autora, bem como adquirir seus lindissimos posteres e postais.

COLECAO CURSO BASICO DE YOGA
CADA UM DOS LIVROS ABAIXO TAMBEM EXISTE
NA FORMA DE CURSO GRAVADO EM VIDEO

TANTRA, A SEXUALIDADE SACRALIZADA: Esta obra disserta sobre o Tantra, a
Unica via de aprimoramento fisico e espiritual através do prazer, tradicdo secreta da
india antiga que comeca a ser desvendada pelo Ocidente. Aborda a questdo da
sexualidade de forma natural, compreensivel, a um sé tempo técnica e poética.
Ensina exercicios e conceitos que otimizam a performance e o prazer dos
praticantes, independentemente de idade, canalizando a energia sexual para a
melhor qualidade de vida, saude, criatividade, produtividade profissional,
sensibilidade artistica, rendimento nos esportes, autoconhecimento e evolugdo
interior. Tantra, a sexualidade sacralizada ensina como conseguir uma relacdo
erética com a duracdo de trés horas ou mais; como transformar uma vida conjugal
acomodada e ja sem atrativos em uma experiéncia plena de remotivacéo e alegria
de viver; como vivenciar o hiper orgasmo, um estado inebriante de hiperestesia
sensorial que nenhuma droga externa seria capaz de proporcionar, mas somente
obtenivel pelas drogas endégenas, segregadas pelo préprio corpo, com suas
endorfinas. E ainda introduz a proposta de alcancar elevados niveis de
aperfeicoamento interior a partir do prazer!

ALIMENTACAO VEGETARIANA — CHEGA DE ABOBRINHA!: A maior parte dos
livros sobre vegetarianismo peca por preocupar-se em demonstrar que a
alimentacéo vegetariana é nutritiva e até curativa, mas relega o sabor a um sétimo
subplano do baixo astral. Este livro ndo quer provar que vocé pode sobreviver sendo
vegetariano, pois as evidéncias estdo ai: um bilhdo de hindus, todos os cristaos
adventistas do mundo e todos os praticantes de SwaSthya Ybga (hoje, j& mais de
um milhdo s6 no Brasil). O livro apresenta unicamente receitas de-li-ci-o-sas, para
vocé adotar o vegetarianismo sem que a sua familia nem sequer perceba que os
pratos ndo tém carne e, ainda, incrementando muito o paladar, o refinamento e a
sofisticagdo culinaria.

KARMA E DHARMA - TRANSFORME A SUA VIDA: Ensinamentos revolucionarios
sobre como comandar o seu destino, salde, felicidade e financas.
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CHAKRAS, KUNDALINi E PODERES PARANORMAIS: Revelagdes inéditas sobre
os centros de forga do corpo e sobre o despertamento do poder interno.

MEDITACAO E AUTOCONHECIMENTO: A verdade desvendada a respeito dessa
técnica adotada por milhdes de pessoas no Ocidente e por mais de um bilhdo no
Oriente.

CORPOS DO HOMEM E PLANOS DO UNIVERSO: A estrutura dos veiculos sutis
que o ser humano utiliza para se manifestar nas diversas dimensfes da Natureza.

OM - O MAIS PODEROSO DOS MANTRAS: As vérias formas de pronunciar o
mantra que deu origem a todos os demais mantras, e como evitar erros perniciosos.

PROGRAMA DO CURSO BASICO DE YOGA: Contém todo o programa do
Seminério de Preparacdo ao Curso de Formagao de Instrutores de Yoga. Esse
curso pode ser feito por qualquer pessoa que queira conhecer o Y6ga mais
profundamente e é especialmente recomendado aos que ja lecionam ou pretendam
lecionar. Também disponivel em video.

POSTERES

POSTER COM AS FOTOS DA PRATICA BASICA: Didatico e decorativo, apresenta
dezenas de fotografias do Mestre DeRose executando as técnicas descritas
pormenorizadamente no CD Prética Basica.

POSTER DO SURYA NAMASKARA: Mostra a mais antiga coreografia, a Gnica que
ainda resta no acervo do Yo6ga Moderno, a Saudacdo ao Sol, em doze &sanas
executados pelo Mestre DeRose.

CDs CoM AULAS E MANTRAS

YOGA - PRATICA BASICA: Contém 84 exercicios entre técnicas corporais,
respiratorios, relaxamentos, mantras, meditacdo, mudras, kriyas e pujas com a
descricAo pormenorizada para permitir perfeita compreensdo ao iniciante. As
ilustracOes referentes as técnicas, bem como instru¢des detalhadas encontram-se
no livro FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE.

RELAX - REPROGRAMACAO EMOCIONAL: Relaxamento profundo com ordens
mentais para beneficiar a saude, desenvolvimento interior, aprimoramento do carater
e dos costumes, obter maior produtividade no trabalho, nos estudos, nos esportes;
melhor integragcdo social e familiar. Para ser utilizada apds a pratica de Ybéga ou
antes de dormir. Ou, ainda, enquanto trabalha, &, etc. para que va diretamente ao
seu subconsciente. Ndo deve, entretanto, ser utilizada enquanto conduz qualquer
tipo de veiculo por descontrair muito e, eventualmente, reduzir reflexos.

DESENVOLVA A SUA MENTE: Ensina exercicios praticos para o aumento do
controle mental, estimula o despertar de faculdades latentes e aprimora a
sensitividade, visando a conduzir aos estados alfa, téta e outros mais profundos.
Induz & meditagdo, ensina a transmitir forca e salde pelo pensamento, testa o indice
de paranormalidade, treina a projegdo astral e oferece muitos outros exercicios.
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SANSCRITO - TREINAMENTO DE PRONUNCIA: N&o cometa mais gafes! Alguns
termos mal pronunciados podem ter significados embaracosos... Gravada na India
pelo Dr. Muralitha, Mestre de sanscrito para hindus, esta fita contém entrevistas com
swamis indianos sobre a importancia mantrica de pronunciar corretamente os termos
técnicos do Yoga, explanagdes tedricas e exercicios de dicgdo. O apoio bibliogréafico
a esta gravagdo s&o os livros FACA YOGA ANTES QUE VOCE PRECISE e TUDO O QUE VOCE
NUNCA QUIS SABER SOBRE YOGA.

SAT CHAKRA - CIRCULO DE ENERGIA: Gravada originalmente nos Himalayas
pelo Mestre DeRose, contém respiratdrios, mantras, mentalizaces, técnicas de
projecdo e canalizagdo de energia para fortalecimento pessoal, bem como para
moldagem do futuro de cada participante. E utilizada por praticantes e professores
de todo o mundo para estabelecer uma forte sintonia reciproca. Todas as quartas-

feiras (ou, pelo menos, nas terceiras 42S feiras de cada més), a mesma hora, os
professores acionam esta gravacdo em seus Nuicleos de Yéga. Os demais
interessados podem adquirir 0 CD de Sat Chakra para reunir seus familiares ou
amigos e praticar este poderoso exercicio gregario.

MANTRA, PRINCIPIO, PALAVRA E PODER (do Mestre Carlos Cardoso):
Experimente a maravilhosa sensacdo de ouvir mantras de varias linhas de Yoga,
vocalizados em sanscrito por um coral a 4 vozes, constituindo um manancial inédito
de musicalidade ancestral. Para ser utilizado nas praticas diarias ou simplesmente
energizar o ambiente com estes sons poderosos.

OM, O SOM ETERNO (do Mestre Carlos Cardoso): “Em todas as escrituras da
india antiga 0 OM é considerado como o mais poderoso de todos os mantras. Os
outros s&o considerados aspectos do OM e o OM é a matriz de todos os demais
mantras. E denominado matrikd mantra, ou som matricial.” Sinta a forca de mais de
100 vozes entoando este som primordial. Sinta o incontavel nimero de sons
harmdnicos naturais gerados para lhe propiciar concentracéo e meditagao.

KIRTANS, OS MANTRAS DA INDIA ANTIGA (do Mestre Carlos Cardoso): Estes
mantras fabulosos da india tém uma aceitacdo e respeito de ordem mundial. Nas
suas letras, de cunho folclérico, épico ou mitolégico, exaltam-se e reverenciam-se 0s
personagens mais importantes da histéria indiana - como Shiva, Ganésha, Parvati,
Rama, Krishna - que remonta mais de 5.000 anos.

BIJA, O SOM DOS CHAKRAS (do Mestre Carlos Cardoso): No despertamento da
kundalini, os chakras desempenham um importante papel como elementos
catalisadores e distribuidores do prana (bio-energia). Os bijas, sons-semente dos
chakras, induzem, desenvolvem, organizam os chakras para um funcionamento mais
adequado ao que se deseje obter. Elaborados com um efeito sonoro relaxante,
ensina a vocalizag&o correta desses sons primordiais.

MANTRA (do Prof. Edgardo Caramella): Este CD é recomendado para escutar em

casa, no carro e até para animar as festas! E lindissimo, acompanhado de uma
primorosa percussao executada pelos proprios instrutores de SwaSthya que fazem
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parte do coro. Foi produzido por uma das representacdes da Universidade de Yoga
na Argentina.

COREOGRAPHIA (do shakta ZéPaulo): Musicas orquestradas, sem vocal,
cronometradas no tempo certo, para utilizar na demonstracdo de coreografias.
Também podem ser utilizadas como musica ambiente. Constitui um trabalho
impecavel. Foi produzido por uma das representacdes da Universidade de Yéga em
Portugal.

TANTRA MUSIC (do Prof. Roberto Locatelli): Contém mdsicas compostas e
executadas no computador pelo préprio Prof. Locatelli. Sdo musicas que tém um
sentimento vibrante de for¢a, poder e energia — dindmicas como o SwaSthya Yoga.

INCENSO KALIi-DANDA

Um dos melhores do mundo e dos raros que realmente sdo elaborados com a
matéria prima chamada incenso. Durante a queima sado liberadas substancias
provenientes do amalgama alquimico com a propriedade de dissolver larvas e
miasmas astrais. Limpa e purifica ambientes e as auras das pessoas. Auxilia a
concentracdo e a meditacéo.

PERFUME TANTRICO CAREZZA DE ALTA FIXACAO

Esséncia pura da férmula original criada pelo Mestre DeRose, o Carezza €
extremamente energético e estimulante. Leia a Lenda do Perfume Carezza nos
livros j& mencionados.

MEDALHA com 0 OM 3‘;‘ (SIMBOLO UNIVERSAL DO YOGA)

Cunhada em forma antiga, representa de um lado o OM em alto relevo, circundado
por outras inscricdes sanscritas. No reverso, o Ashtanga Yantra, poderoso simbolo
do SwaSthya Yéga. O OM é o mais importante mantra do Yoga e atua diretamente
no ajfia chakra, a terceira visdo, entre as sobrancelhas. Para maiores informacdes
sobre o OM, a medalha, o Ashtanga Yantra e os chakras, consulte os livros acima
citados.

Swasthya Yoéga

Sri De Rose
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FACA O SEU PEDIDO PARA:

BRASIL: (0055 11) 3088-9491
(0055 11) 3081-9821

ARGENTINA: (0054 11) 4864 7090

PORTUGAL:  (0035121)8453974
(00351 22)6003 212
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T

VOCE SABE O QUE E A UNIAO NACIONAL DE YOGA?
DESCULPE, MAS NAO SABE.

A Uni-Yb6ga foi criada e existe para auxiliar vocé a melhorar seus
conhecimentos de Y8ga, sua qualidade de aula, seu sucesso na profisséo,
bem como para aumentar o nimero dos seus alunos e, conseqlientemente,
benefici-lo economicamente.

O MAIS INTERESSANTE E QUE A FILIACAO E GRATUITA.

Vocé sabia? Claro que ndo sabia, pois, se soubesse, ja estaria filiado e cre-
ditando essas vantagens na conta da sua Unidade, Ndcleo ou Academia.

Os professores que entenderam a proposta da Unido usam-na para ampliar
seu patriménio a cada més que permanecem filiados e, dessa forma,
crescer ndo apenas na qualidade e autenticidade do Ybga que ensinam,
mas também melhorando as instalagGes para proporcionar mais conforto e
bem-estar a si mesmos e aos seus alunos... e, a médio prazo, comprar a
sua sede prépria para afastar as preocupacdes materiais. Afinal, elas néao
devem interferir com a sua misséo de difundir o Yoéga mais legitimo.

(19

Se vocé responder: “é, mas agora ndo da”, saiba que vocé tem um
problema sério de paradigma. Nesse caso, ndo podemos fazer nada por
vocé. Os outros instrutores vao continuar crescendo e vocé vai permanecer
estagnado. S6 vocé pode decidir melhorar o karma da sua vida e profisséo.

Queremos vocé na nossa familia, queremos a sua amizade, queremos
ajudar-nos mutuamente.

Ass. Seus Amigos da Uni-Yéga

A forca esta na Unido; na separacgdao, a fraqueza.
Mestre DeRose
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PARA QUE SER FILIADO A UNI-YOGA

A motivacdo maior das pessoas é o carinho e a vontade de fazer parte
desta grande familia criada pelo Mestre DeRose. Contudo, uma filiacéo traz
certas vantagens. Algumas delas s&o (por ordem de importancia):

1.
2.

10.

11.

12.

Ter o privilégio de poder declarar-se filiado a Unido Nacional de Yoga.
Contar com o respaldo do nome e da experiéncia do Mestre DeRose.

Trocar conhecimentos e desfrutar de um largo circulo de amizades
com outros instrutores de Yoga.

Ser convidado para dar cursos ou fornecer algum produto seu noutras
cidades.

Se for Credenciado, ter a possibilidade de ocupar o cargo de
Presidente da Associacdo de Professores de Ybga da sua cidade
(deixando de ser Credenciado, precisara devolver a pasta).

Contar com descontos em cursos e eventos para o Diretor, os
Instrutores e os praticantes da sua Unidade.

Contar com descontos na compra de livros, CDs, videos e outros
produtos da Uni-Ydga.

Se for Credenciado, ter gratuidade ao participar de cursos, congressos
e festivais que forem classificados como prioridade A.

Ser indicado pela Unido Internacional de Y6ga como um instrutor sério
e competente.

Seus alunos poderao freqiientar gratuitamente as demais unidades
da rede quando em viagem por todo o Brasil e exterior.

Ter a possibilidade de se cotizar com os demais filiados para a
publicacdo de divulgacédo em veiculos nobres.

Todos os demais beneficios de fazer parte de uma grande rede de
Nucleos de SwaSthya Yéga, inclusive o de estar sempre atualizado,
recebendo noticias e as Ultimas novidades para saber o que esta
acontecendo na area de Ybga, o intercambio cultural, a documentacéao,
0 aprimoramento continuo e o0 apoio dos seus companheiros, nao
apenas para o trabalho, mas para a vida social. Afinal, ninguém pode
ficar s6. Todo instrutor de Yéga deve estar filiado a alguma entidade. A
questéo é fazer uma escolha acertada.
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OQUEEA

UNIVERSIDADE DE YOGA

Universidade de Ybéga € o nome da entidade legalmente registrada em cartério de
Registro Civil das Pessoas Juridicas. Essa é a razdo social. Temos dois registros:
um como PRIMEIRA UNIVERSIDADE DE YOGA DO BRASIL, registrada nos termos dos arts.
18 e 19 do Codigo Civil Brasileiro sob o n°. 37959 no 6°. Oficio e outro como
UNIVERSIDADE INTERNACIONAL DE YOGA, registrada sob o n°. 232.558/94 no 3°. RTD,
com jurisdicdo mais abrangente, para promover atividades culturais na América
Latina e Europa.

DEFINICAO JURIDICA

PRIMEIRA UNIVERSIDADE DE YOGA DO BRASIL € 0 nome do convénio firmado entre a
Unido Nacional de Ybga, as Federacdes de YOga dos Estados, e as Universidades
Federais, Estaduais ou Catélicas que o firmarem, visando a formacao de instrutores
de Ybéga em cursos de extensdo universitaria. Esse convénio apenas formaliza e da
continuidade ao programa de profissionalizacdo que vem se realizando sob a nossa
tutela, nagquelas Universidades desde a década de 70 em praticamente todo o pais.

PROPOSTA E JUSTIFICATIVA

Queremos compartilhar com vocé uma das maiores conquistas da nossa classe
profissional. Nos moldes das grandes Universidades Livres que existem na Europa e
Estados Unidos ha muito tempo, foi fundada a Primeira Universidade de Ybga do
Brasil.

Inicialmente esta entidade ndo pretende ser um estabelecimento de ensino superior
e sim ater-se ao conceito arcaico do termo universitas: totalidade, conjunto. Na Idade
Média, universitas veio a ser usada para designar “corpora¢do”. Em Bolonha o termo
foi aplicado & corporacdo de estudantes. Em Paris, ao contréario, foi aplicado ao
conjunto de professores e alunos (universitas magistrorum et scholarium). Em
Portugal, universidade acha-se documentado no sentido de “totalidade, conjunto (de
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pessoas)’, nas OrdenacBes Afonsinas (Dicionario Etimolégico da Lingua
Portuguesa). O Dicionéario da Lingua Portuguesa Contemporanea, da Academia de
Ciéncias de Lisboa, oferece como primeiro significado da palavra universidade:
“conjunto de elementos ou de coisas consideradas no seu todo. Generalidade,
totalidade, universalidade”. No Brasil, o Dicionario Michaelis define como primeiro
significado da palavra universidade: “totalidade, universalidade”. E o Dicionario
Houaiss, define como primeiro significado: “qualidade ou condi¢cdo de universal”.
Portanto, o conceito de que Universidade seja um conjunto de faculdades é apenas
um esteredtipo contemporaneo.

Tampouco somos o0s primeiros a idealizar este tipo de instituicdo. A Universidade
Livre de Musica Tom Jobim (mantida pelo Estado de S&o Paulo), a Universidade
Corporativa Visa (de Sao Paulo), a Universidade SEBRAE de Nego6cios (de Porto
Alegre), a Universidade Holistica (de Brasilia), a Universidade Livre do Meio
Ambiente (de Curitiba), e a Universidade de Franchising (de S&o Paulo), sdo alguns
dos muitos exemplos que podemos citar como precedentes.

O que importa € que a sementinha estd langada e queremos compartilha-la com
todos 0s nossos colegas. Conto com o seu apoio para fazermos uma UNIVERSIDADE
DE YOGA digna desse nome!

Mestre DeRose

Reconhecimento do titulo de Mestre em Y6ga e Notdrio Saber pela FATEA — Faculdades Integradas Teresa d’Avila.
Mestre em Yéga (ndo académico) pelas Universidades: do Porto (Portugal), Estacio de S& (MG) e UniCruz (RS).
Comendador e Notério Saber em Yoga pela Sociedade Brasileira de Educagéo e Integracéo.

Fundador do Conselho Federal de Y6ga e do Sindicato Nacional dos Profissionais de Yéga.

Introdutor do Ydga nas Universidades Federais, Estaduais e Catdlicas do Brasil.

Fundador da primeira Confederagao Nacional de Yéga do Brasil.

Criador da Primeira Universidade de Ydga do Brasil.

Criador do primeiro projeto de lei e principal articulador

da Regulamentagéo dos Profissionais de Yoga.
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Universidade de Yoga

UniYoga

Mestre De Rose

idade de Yoga do pais com 205 unidades no Brasil, Merco-Sul e ng o

Aagenda SO E PERMITIDO

g INGRESSAR PARA

FICHA DE PRATICANTE A PRIMEIRA AULA

COM A FOTO NA
USE LETRA BEM LEGIVEL FICHA
Nome: Ne coTrroT
Endereco residencial:
Bairro: Telefones: ( )
CEP: Cidade: Estado:
Profissao: Cargo:
Empresa: e-mail:
Endereco profissional:
Bairro: Telefones: ( )
CEP: Cidade: Estado:
Data de nascimento: / / Estado civil:
Deseja praticar Ybéga ou Bio-Ex? Motivo pelo qual decidiu praticar:
Ja praticou antes? Ja leu algo a respeito? Livros que leu:

Ja se dedicou a alguma modalidade similar? Qual (ou quais)?
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Indicado por:

ASSINALE CoM UM X Os CURs0sS QUE VOCE GOSTARIA DE FAZER NO FUTURO:

O-Alimentagéo bioldgica O-Asanas (técnicas corporais) O-Mantra
O-Karma - transforme a sua vida | O-Formagéo profissional O-Tantra
O-Chakras e kundalini O-Curso Superior de Yoga (3° grau) | O-Meditacdo
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Exame Médico Obrigatdério — Nao Aceitamos Atestado

O atestado médico declara apenas que o interessado pode fazer Yoga. Isso é uma redundancia, ja que todas as
pessoas podem pratica-lo, com qualquer estado de satde. Alguém que tivesse, a0 mesmo tempo, pressdo alta,
problemas cardiacos, problemas graves de coluna, asma e Ulcera, tudo junto, ainda poderia praticar até 90% das
técnicas de Yoga, a saber: todos os mudras (gestos reflexologicos feitos com as médos); quase todos os kriyas
(purificagBes organicas); um bom nimero de &sanas (técnicas corporais) dos quais se suprimiriam os contra-
indicados pelo médico; todos os ybganidras (relaxamentos); e todos os samyamas (exercicios de concentracéo,
meditacdo e outros dessa natureza).

Por essa razéo, apresentamos as ilustragdes abaixo, para que o competente julgamento do médico autorize ou
contra-indique os exercicios, conforme o caso. E ndo o Ydga, como um todo!

Médicos de conveénios, clubes e empresas poderdo ndo aceitar esta ficha por motivos administrativos. Nesse caso,
procure o seu médico particular ou solicite indicacéo na sua Unidade da Rede Mestre De Rose.

PARA USO DO MEDICO
Os exercicios assinalados sdo contra-indicados para este praticante
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Declaro que examinei o paciente em questdo e que ele ndo é portador de doencas infecto-

contagiosas, nem afecgdes graves e, portanto, estd autorizado a praticar Yoga e/ou Bio-EXx,
exceto as contra-indicacdes que eu eventualmente tiver assinalado nos desenhos acima.

Nome do Médico:
Endereco: Telefone:
Local e Data: CRM:
Assinatura:

TERMO DE RESPONSABILIDADE DO PRATICANTE

Estou ciente das contra-indicacfes assinaladas pelo médico e comprometo-me a
observa-las, assumindo total responsabilidade a respeito e, portanto, isentando meu
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instrutor, a Unidade onde pratico e a Unido Nacional de Ybéga de toda e qualquer
responsabilidade.

Local e data:

Assinatura do Aluno ou responsavel:
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CARTA ABERTA A0S MEDICOS

Prezado Doutor.

Nestes mais de quarenta anos de trabalho com Yb6ga Técnico, temos recebido
muitos clientes enviados por Clinicos e Especialistas de diversas areas. Queremos
agradecer a confianga depositada em nosso trabalho e, ao mesmo tempo, prestar
um esclarecimento a classe médica.

A bem da honestidade é nosso dever informar que Ybga pode ser um excelente
sistema para manter a boa sadde, mas ndo é uma terapia. Nao é para enfermos,
nem para idosos, nem para pessoas com problemas. O instrutor de Yéga ndo tem
formacgéo de terapeuta e, por uma questdo de seriedade, ndo pode extrapolar sua
atuacao para além dos limites legais e morais da profissdo. Tanto a ética quanto a
legislacdo o determinam.

Um dos motivos deste posicionamento é o fato de que nds ndo conseguiriamos
ensinar verdadeiramente Yéga aquele publico pelas razdes expostas neste livro. H&
algum tempo surgiram, principalmente no Ocidente, interpretagdes consumistas
diferentes da que acabamos de expor. Tal distor¢do foi gerada pelo fato de o Yoga,
praticamente, ndo ter contra-indicacdes. Isso criou a ilusdo de que seria um
exercicio para quem ndo contasse com idade ou salde para dedicar-se aos
esportes. N&o é assim.

O Ydga Antigo (SwaSthya Yoga) nada tem a ver com a imagem ingénua que lhe foi
atribuida por ensinantes sem habilitacdo. E forte, mas possui a caracteristica de
respeitar o ritmo da cada um.

O Ybga trata-se de um conjunto de técnicas para pessoas jovens e saudaveis, que
desejam preservar a saude, aumentar a energia, reduzir o stress e maximizar seu
rendimento no trabalho, na arte, nos estudos e nos esportes.

Isto posto, queremos convidar o prezado leitor Médico a experimentar o método para
confirmar seu sofisticado nivel técnico. E colocamos nossas instalages a disposi¢ao
dos seus pacientes jovens que estejam saudaveis e necessitem apenas fazer
exercicios inteligentes*.

Cordialmente,

& e

* Os portadores de problemas psicologicos, psiquiatricos ou neurolégicos ndo devem ser
encaminhados a pratica do Yéga. Um Ybéga verdadeiro e forte poderia agravar seus males.
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ADVERTENCIA

O SwaSthya Yéga cresceu muito nas Ultimas décadas e difundiu-se por toda parte.
Centenas de estabelecimentos sérios e milhares de profissionais honestos estao
realizando um 6timo trabalho nos nicleos de Ybga, bem como nas empresas, clubes
e academias de todo o pais. Nas livrarias, os livros de SwaSthya Ybga néo
esquentam prateleira. Assim que chegam, esgotam-se.

No entanto, precisamos reconhecer o outro lado da medalha: bastante gente diz que
ensina SwaSthya Y6ga, mas muitos nem sequer prestaram exame na Federagao,
outros foram reprovados, outros nem curso de formacdo fizeram, e todos esses
tentam vender um grosseiro engodo aos seus crédulos alunos.

Para defender-se, bem como proteger a sua saude e poupar o seu dinheiro, tome as
seguintes precaucdes:

1. Pega, cordialmente, para ver o certificado do profissional. Algo como: “Ouvi
dizer que o certificado de Instrutor de Yo6ga do Mestre DeRose é lindissimo! Dizem
que o documento € expedido por Universidades Federais, Estaduais e Catolicas. Eu
gostaria de vé-lo. Vocé pode me mostrar o seu?”

2. Se o ensinante nao mostrar, desconfie. Por que alguém ndo teria todo o
interesse e satisfacdo em exibir seu certificado de instrutor de Ybéga? Ele se
melindrou? Entéo é porque ndo é formado. Fuja enquanto é tempo.

3. Se o profissional mostrar algum papel, leia com atengdo para constatar se o
documento declara expressamente que é um Certificado de Instrutor de Yéga, ou
se é apenas um certificado de pequenos cursos, que qualquer aluno pode conseguir
num workshop de duas horas, o qual, obviamente, ndo autoriza a lecionar. Verifique
também se ndo é uma mera falsificacdo feita em casa, no computador. Se for,
denuncie. Lugar de falsario é na cadeia.

4. Confirme pelos telefones da Uni-Y6ga, (11) 3081-9821 e 3088-9491, se essa
pessoa é mesmo formada, se o seu certificado é verdadeiro e se permanece valido.
Casos de descumprimento da ética, de desonestidade ou de indisciplina grave
podem resultar na cassacdo da validade do certificado. Vocé ndo gostaria de ser
aluno de uma pessoa com esse tipo de carater, gostaria?

5. Independentemente de o profissional ser mesmo formado e seu certificado estar
valido, caso ele ensine algo que esteja em desacordo com os livros do codificador do
SwaSthya Ybga, o Mestre DeRose, essa € uma demonstracdo cabal de que nao
estd havendo fidelidade. N&o aceite um instrutor que adultere o método. A garantia
de seguranga e autenticidade s6 existem se o método for respeitado na integra.
Portanto, é importante que vocé, aluno, leia os livros de SwaSthya Ydéga
recomendados na bibliografia, assista aos videos com aulas e utilize os CDs de
pratica. Se tiver dificuldade em encontra-los, ligue para a Uni-Ybéga pelos telefones
acima.

Com estes cuidados, temos a certeza de que vocé estard respaldado por uma
estrutura de seriedade, honestidade e competéncia que Ihe deixardo plenamente
satisfeito.
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O QUE AS UNIDADES CREDENCIADAS DA
REDE MESTRE DeROSE OFERECEM A VOCE

Desenvolvemos um trabalho extremamente sério e gostamos que seja assim. Nosso
publico também gosta. Dessa forma, se a sua Unidade nado tém:
e Processo seletivo para admisséo ao Yoga;
e Testes mensais para avaliagdo de aproveitamento;
e Estruturacom doze atividades culturais;
Entéo, sentimos informar: se ndo oferece os trés itens acima, ndo é uma Unidade
Credenciada da ReDeE MESTRE DeROSE, mesmo que o seus dados ainda constem

da relacdo de enderecos nas paginas seguintes. Quanto ao terceiro item, confira
abaixo em que consiste.

ESTRUTURA COM DOZE ATIVIDADES CULTURAIS

Oferecemos um programa diversificado com doze atividades culturais, visando,
essencialmente, a formacgdo profissional e que permite aos mais dedicados
comparecer de segunda a sdbado e, cada dia, praticar ou estudar coisas diferentes.

PRE-REQUISITO:

1. curso basico: tercas-feiras as 21 horas; reprise, em video, noutros dias e
horas. Na semana em que o inscrito faltar ao curso basico, ficara impedido de freqiientar
qualquer outra atividade. Podera, no entanto, repor essa aula assistindo-a em video.
ATIVIDADES ELETIVAS (INCLUIDAS NA MENSALIDADE):
2. mantra (sat sanga);
. meditagao;
. mentalizagdo (sat chakra);
. treinamento de coreografia;
. circulo de leitura;
. prética regular com a orientacdo de instrutores formados;
. horéarios para a pratica livre, sem instrutor;
. biblioteca, com livros, videos e CDs: quando utilizados na Universidade;
10.mostras de video: com documentarios e filmes pertinentes.

© 00 ~NO O b~ W

ATIVIDADES COMPLEMENTARES (NAO INCLUIDAS NA MENSALIDADE):

11l.cursos e workshops: com autoridades nacionais e internacionais em fins-de-
semana;

12.além das atividades acima, que todas as Unidades mantém, cada qual
promove algumas outras atividades recreativas, tais como jogos, jantares,
bazares, passeios, Ydga trekkings, Yéga SPAs, Yoga camps, Y6ga surfs, etc.

SE A SUA UNIDADE NAO FUNCIONA DESTA FORMA, PROCURE OUTRA.
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INSTRUTORES CREDENCIADOS PELO MESTRE DeROSE

EM ToDO 0 BRASIL E NO EXTERIOR
Peca sempre referéncias do instrutor pelos nossos telefones

Ha mais de 5.000 instrutores que foram formados pelo Mestre DeRose em todo o Brasil e
no exterior nos Ultimos 40 anos. N&o aceite a simples declaracao feita por um instrutor ou
estabelecimento, de que ele seja nosso representante, filiado ou credenciado. Muita
gente o declara sem ser. O fato de terem sido formados pelo Mestre DeRose n&o
significa que estejam filiados a Uni-Yéga ou supervisionados por ele. S6 a supervisdo
constante, os exames anuais de revalidacao e o controle de qualidade da filiagdo podem
garantir o padréo de exigéncia e sobriedade que nos caracterizam.

A MAIOR DO MUNDO

A Rede Mestre DeRose é a maior rede de Y6ga técnico do mundo, com mais de 200
Unidades no Brasil e dezenas noutros paises da América Latina e Europa. Apesar disso,
continuamos com o mesmo zelo e atencé@o pelo aluno, o que constitui o segredo do
Nnosso sucesso: turmas pequenas, orientacdo personalizada e instrutores de Ybéga
formados nas Universidades Federais, Estaduais e Catdlicas, selecionados entre os que
foram aprovados com exceléncia técnica.

NO ENTANTO, O MESTRE DeROSE sO TEM UMA UNIDADE

Chamamos de Rede Mestre DeRose ao conjunto de entidades autdnomas (escolas,
ndcleos, centros culturais, associacdes e federagfes) que, em varios paises, reconhecem
a importancia da obra desse educador e que acatam a metodologia por ele proposta. E
como a rede mundial de escolas Montessori. Sdo milhares. Nem por isso alguém acha
que pertengam a professora Maria Montessori. Apenas uma Unidade pertence ao Mestre
DeRose. As demais, cada qual tem o seu proprietario, diretor ou presidente. Todas
decidiram unir-se por uma questdo de intercAmbio cultural e outras facilidades
operacionais.

A LISTA DE ENDEREGOS

A listagem das nossas Unidades é freqiientemente alterada por estarmos em constante
crescimento. Todos os meses algumas sedes sdo trocadas por instalacdes melhores.
Assim sendo, ndo devemos imprimir aqui todos os enderegcos onde vocé encontra o
nosso método. Afinal, o livro permanece, mas os enderecos véo-se alterando.
Certamente temos uma Unidade Credenciada perto de vocé. Estamos em praticamente
todas as capitais e mais de 150 cidades do Interior. Desejando a dire¢do da Unidade
mais proxima, entre em contato com a Central de Informa¢Bes da Unido Nacional de
Yo6ga, tel.: (11) 3081-9821 ou da Universidade de Ybga, tel.: (11) 3088-9491.

Por disposicdo estatutaria, s6 podem ser divulgados os enderecos de Unidades
Credenciadas Efetivas, conseqglientemente, que estejam em dia com seus Compromissos
de quaisquer naturezas com a Unido Nacional de Yéga. Se vocé solicitar um endereco e
a Central informar que essa Unidade esta com o “credenciamento sob interdi¢do”, isso
significa que ela deixou de satisfazer a algum requisito do nosso exigente controle de
qualidade.

Caso vocé tenha interesse em tornar-se instrutor de SwaSthya Ydga e/ou representa-lo
na sua cidade, pegue o telefone e entre em contato conosco agora mesmo. E importante
fazer-nos saber que deseja trabalhar conosco e expandir o Yéga pelo nosso pais e pelo
mundo. Conte conosco. Queremos ajudar voceé.
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INSTRUTORES CREDENCIADOS EFETIVOS

Seria impossivel relacionar todos os enderecos da nossa Rede. Selecionamos, entéo, alguns
dos melhores e mais fiéis cumpridores das nossas normas. Vamos indica-los como
reconhecimento pela sua qualidade, disciplina e regularidade na observancia das nossas
recomendacgdes.

Se vocé estiver inscrito em qualquer uma dessas Unidades Credenciadas, tera o direito de
frequentar todas as demais quando em viagem, desde que comprove estar em dia com o seu
pagamento a Unidade de origem e apresente os documentos solicitados (conveniéncia esta
sujeita a disponibilidade de vaga).

PARA CONHECER NOSSOS ENDEREGCOS ATUALIZADOS, QUEIRA CONSULTAR O SITE

Www.uni-yoga.org.br

Universidade de Yoga

Un'Yoga

Mestre De Rose/

SAO PAULO — AL. JAU, 2000 — TEL. (11) 3081-9821 E 3088-9491.
R10 DE JANEIRO — R. DIAS FERREIRA, 259 — cobertura — TEL. (21) 2259-8243.
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Instrutor Lucas De Nardi
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Instrutor Sandro Nowacki
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