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A HISTORIA DO YOGA NO BRASIL .

H4 muita histéria mal contada, muita afirmagéo reticente sobre
este tema polémico. Os verdadeiros introdutores do Yogano nosso
pais estao mortos e ha muito pouca gente disposta a aefendé-los
publicamente.

Afinal quem foi o primeiro a ensinar Yoga no Brasil? De quem
foi o primeirg livro de Yoga de autor brasileiro? Quem foi que
langou a caﬁrﬁnha pela regulamentag@o da profissdo? Quem foi
que introduziu os cursos de extensdo universitaria para formagao
de instrutores de Yoga?

J4 esta na hora de divulgarmos esses fatos e isso € o que sera
feito neste artigo. '

QUEM INTRODUZIU O YOGA NO BRASIL

Quem inaugurou oficialmente a existéncia do Yoga no Brasil
foi Sri Sevananda Swami. Ele viajou por varias cidades fazendo
conferéncias, fundou um grupo em Lages (SC) e um mosteiro em
Resende (RJ). Sevananda era um Ifder natural e sua voz era
suficiente para arrebatar coragbes e mentes. Com Sevananda
aprenderam Yogatodos 08 professores davelhaguarda, o que pode
ser testemunhado pelos veteranos: Zenaide de Castro (Lages).
Dalva Arruda (Florianopolis), Guilherme Wirz (Sao Paulo), Carlos
Trota (Rio), Georg Kritikds (Belo Horizonte) e outros.

Sevananda enfrentou muitos obstaculos e incompreensoes
durante sua ardua caminhada. Enfir, esse € 0 preco que s¢ paga
pelo pioneirismo. Todos 08 Precursores pagaram esse pesado
tributo.

Ao considerar sua obra bem alicergada e concluida, o Mestre
gevananda se recolheu para viver em paz seus ultimos anos. Todos
quantos o conheceram de perto guardam-lhe uma grande admi-
ragao e carinho. |

QUEM ESCREVEU O PRIMEIRO LIVRO DE
YOGA NO BRASIL

Entretanto, Sevananda introduzira o Yoga sob uma conotagao
mistica e em trabalho de mosteiro. Q primeiro a introduzir & Yoga
como trabalho de academia de Yoga, foi o grande Caio Miranda.
Dele foi o primeiro livro de Yoga de autor brasileiro. Escreveu varios
livros, fundou perto de vinte institutos de Yoga em diversas cidades
e preparou dezenas de professores de Yoga. Assim como Seva-
nanda, Caio Miranda tinha um forte carisma que nao deixava
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ninguém ficar indiferante: ou 0 amavam e seguiam, ou o adiavam e
parseguiam.

Ma década de 60, outros professores comegaram a invejar demaisa
forca, coragem e autenticidade de Caio Miranda e passaram a agre-
di-lo impiedosamente pela difamacio e pelo boicote. Abandonado
pelos gque deviam defendé-io, traido pelos que the deviamo proprio
Yoga que ensinavam (!}, morreu desgostoso, Costumamos dizer,
metaforicamente, que ele lol assassinado pelos piadozsos & espiri-
tualistas professores de Yoga da velha auarda. )

A partir da morte do Mestre Calo Miranda, ccorreu um cisma,
Antes, haviam-se unido véarios contra ele, pois sozinhos ndo
poderiam fazer frente 2o seu conhecimento e a0 seuw carisma. Isso
mantinha um equilibrio de forgas: de um lado, um forte e do outro,
varios fracops... Mas a partir do momento em que estava vago ©
trono, dividiram-se todos e comegaram a hostilizar-se mutua-
mente, passando a cometer a8 maior falta de ética da historia do
Yoga no Brasil. Por essa razio oz nomes desses profissionais serdo
omitidos deste histdrico. Pois nio merecem ser citados nem
lambrados. Pessoas de dugs caras, que vivem pregando amor &
tolerdncia mas por tris agridem, mentem, tragm, difamam os outros
profaessores de Yoga; pesscas que vivem falando de Deus mas por
trds semeiam a discdrdia no seio do Yoga: lais pessoas, mesma gue
tenhiam a seu favor a atenuante de uma esclerose, ainda assim nio
marecem sar clladas pois 33w wxempios de incoeréncia,

QUEM REALIZOU A OBRA MAIS DISCUTIDA

Em 1980 surgiu o mais jovem professorde Yogano Brasil. Erao
Prof, De Rose, entdo com 18 anos de tdade, que comeacava a
lecionar numa conhecida Sociedade Filasdfica. Logo em seguida
escrevia seu primeiro livro: "Pratica de Yoga Elementar”. Em 1964
fundou o Institute Brasileiro de Yoga que rapidamente se tarnau
notarie e bem conceiteado am todo o pais. Em 1969, De Rose
langou o seu principal iivro, o "Prontudrio de Yoga Antigo”, gue foi
elogiado pelo proprio Ravi Shankar, pela Mestra Chiang Sing e por
auloridades brasileiras. Em 1975, |4 consagrade pela maioria dos
outros professores de Yoga como um Mestre sincero e auténfico,
ancontrou o apoio da classe para fundar a Unido Macional de Yoga,
a primeira entidade a congregar professores e escolas de todas as
modalidades de Yoga sem discriminagao, Foi a Unido Nacional de
Yoga gue desencadecu o movimanto de uniag, élica e respeilo
miutua entre os profissionais dessa drea de ensino, Desde entaoc, a
Unias cresceu muito & conta hoje com centenas de Mucleos, prati-
camente no Brasil todo e ainda em cutros paises da América Latina
a da Europal.

Em 1978, o Prol. De Rosa liderou a campanha pela criagao a
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divulgacdo do primeiro projeto de lei, visando a regulamentagao da
profissdo de professor de Yoga, o qual despertou viva movimen-
tagie @ acalorados debates de norte a sul do pais. A partir de 19790
Mastre introduziu os cursos de extensfio universitaria para for-
magio de Instrutores de Yoga nas Universidades Federais de
Santa Catarina, Rio Grande do Sul, Parand, Minas Gerais, Bahla e
outras, bem como em varias Universidades Caldlicas. Em 1580
gOmaCou & ministrar cursos na prépria India e cursos de formagio
de Instrutores de Yoga na Europa. Em 1282 realizouv o Primeiro
Congresso Brasileiro de Yoga. Ainda em 1282 langou o primeiro
livro voltado especiaimente & orientagdo de professores, o "Guiado
Instrutor de Yoga” e a primeira tradugdo dos "Yoga Sutras de
Patanjafi”, a mais importante obra do Yoga Classico, ja feita por
professor de Yoga brasiieiro,

Todas essas coisas foram precedentes historicos. Isso fez do
Prof. De Hose o mais discutido e, sem ddvida, o mais importante
Mestre de Yoga no Brasil, pela energia incansdvel com gue lem
divuigado o Yoga nos altimos vinte anos em hivros, jornais, radio,
televisdo, conferéncias, cursos, impressos, viagens & lormagdo de
novas instrutores. Mos Ghlimos dez ancs formow mais de dois mil
bons instrutores e ajudou & fundar cerca de trezentos Nucleos de
Yoga em todo o Brasil @ noutros paises. Hoje, pessoas de varias
naghbas v&m ac nasan pais para estudar com o Prof. De Rose,
formar-se lnstrutores de Yoga e voltar levanao o precicso Gerti
ficado, tio cobigado mas ndo muite ficil de ser conguistado.

Polémico, controvartido, tornou-s& celebre pela corajosa aulo-
critica com gque sempre denunciou as falhas do metier, sem todavia
taltar com a &tica profissional e jamais atacando outros profes-
sores. lsso despertou um novo espirito, combativo e elegante, em
todos agqueles que sfo de fato seus discipulos.

O PRATICANTE DE YOGA DEVE TER
OPINIAO PROPRIA

A obra dos trés Mestres que citamos nao partence a uma so
linha ou a uma masma modalidade de Yoga. Pelo contrario, sdo tres
estirpes distintas e independentes umas das oulras. 330 diferentes
mas néo divergentes. Seus ensinamentos sdo enconirados em
varias cidades do Brasil e em seus livros. Portanio, todo agquele que
apredia esta filosotia de vida, gue faz guestdo de seriedade @ quera
verdade. deve recusar "disse-me-disses’ @ Ir buscar nas fontes
autorizadas, em primeira mao, as informagdes e esclarecimenios
corretos sobre o trabalho dasses rés expoenias,

Ouem pratica ou astuda o Yoga ou filosefias correlatas. tem
que ter opinido propria e ndo se deixar influgnciar por espec wlacdes
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sem fundamento, divulgadas por “gurus” de intengdes escusas
guando, por mera concorréncia profissional ou auto-afirmacao

pessoal, eles pregarem a desuniioc e a dranardia. atacando o
trabalho de oulres professores.

Dois dos Mestres mencionados ja sdo falecidos e foram
incompreendidos enquanto estavam vivos, Serd que teremos que
asparar que morram todos para entic lamentarmos a sua falta?
Serd que vamos continuar, como de praxe, sujeitando os pre-
cursores a incompreensdo, injustica @ desapoio, para louva-los @
raconhecer 0 seu valor @ mérite 54 depois de mortos?

A Comissiio Editorial
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INTRODUGAO

O “Dominio da Bio-Energia” tem sido objetivo de estudo
durante_muitos séculos, principalmente pelos yogis com a pratica
do pﬁeéyéma que & a captagao, distribuigdo e armazenamento da
energia através de exercicios respiratorios.

A esta energia deram 0 nome de prana e podemos defini-la
como a mais abarcante forga vital existente em todo 0 Universo e
encontrada em todo ser vivo.

Prana & nosso verdadeiro alimento pois sem ele nao é
possivel nenhuma vida. E a soma total das energias manifestadas
no Cosmo, relaciona-se com a mente e, mediante esta, com a
vontade.

Por isso 0 pranayama ou controle do alento & o0 meio pelo
qual o yogi trata de realizar em seu corpo a totalidade da vida na
acepcgio do termo e alcangar a perfeigdo através da aquisi¢ao de
poderes ou aptiddes que transcendem a faixa de normalidade.

Muito se tem escrito sobre as técnicas do pranayama, mas a
maioria em sanscrito, inglés cu espanhol e, a maior parte destes,
trata do assunto fragmentariamente,

Assim, resolvi juntar e expor o assunto de maneira pratica e
simples para que noés ocidentais também possamos destrutar
destas técnicas sumamente uteis.

Foi meu proposito fazer uma obra concreta e objetiva de tao
amplo assunto em poucas paginas para que ficasse facil o seu
manejo e estudo sem que a imensidao da matéria transgredisse a
natureza e profundidade do mesmo.

E evidente que este trabalho ndo pretende ser mais do que
um ponto de partida para a préatica do pranayama e portanto nao
tenho a intengio de impor nenhuma ideologia mas simplesmente
transmitir os principios praticos experimentados com sucesso
pelos hindus durante séculos.

__Ja é hora de "unirmos” e que desta uniao” fecunda, possa-
mos obter uma grande evolugéo pessoal.

SVASTHYA!

F Aua rauel
unido é a tradugdo literal do termo Yoga. /

'Y o ‘ 13



ESQUEMA PARA ESTUDO

PRAMAYAMAS COM RESPIRAGCAO ABDOMINAL

Prandyama purificador n=.1
Pranayama tonificador dos nervas ne 2
Prandayama para a voz n: 3
Préandyama para os masculos respiratorios _ . nF o4
Prandyama intercostal ne 5
Pranayama para forfalecer o diafragma ne &
Pranayama para ativar a circulacio n2 ¢
Praniyama para distribuigdo do prana n® 8
Prandyvama para a dor ne 9
Praniyama para cura de si mesmo ne 10
Prandydma para cura dos oulros ne 11
Franayama para curas a distancia ne 1z
Pramayama para energizar a agua ne13
Prandayéma para controlar as emogdas ne 14
Prardayama para diminuir o frio . n® 15
Franaydma para aumentar a aura n? 156
Prandyama para elevar a mente ne 17
Pranayama para ralaxamenio n" 19
Prandyama para acalmar as anergias n= 20
Pranayama au amanhccar ne 21
Pravdyama ao adormeacer ne oo
Prandyama ao caminhar n® 23
Prandyama para estimular o cérebro ne 24
Tamas prandyama ne 25
Rajas pranayama ne 26
Ardha prana kriva ne 27
Ardha kumbhaka ' ne 28
Ardha prana bandha kriya ne 29
. Ardha kumbhaka bandha ns 3
Bhastrika n? 56
Blastrika alternado ne 57
PRAMAYAMAS COM RESPIRACAQ COMPLETA
Frana kriya n.e 31
Prana bandha kriya ne 32
Antara kumbhaka n° a3
Bahya kumbhaka ne 34
Kumbhaka bandha n= 36
Madi sodhana pranayama n? 46
Sisall pranayama ns 51
Kapalabhah n* 58
Kapalabhali altarnado ' ne 59
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PRANAYAMAS COM RITMO

Pranayama para. distribui¢do do prana
Prandydma para a dor

Prandayama para cura de si mesmo
Prandyama para controlar as emocgdes
Prandyama para aumentar a aura
Prandyama para elevar a mente
Prandyama para acalmar as energias
Pranayama ao caminhar

Prdnayama para estimular o cérebro
Ardha kumbhaka

Ardha kumbhaka bandha

Prana kriya

Kumbhaka bandha

Sukha purvaka

Visama vritti pranayama

Sama vritti pranayama

Prandyama regular

Viloma praniayama 1

Viloma pranayama 2

Pranayama Om

Shuddhi prandayama

Kundalini pranayama

PRANAYAMAS ALTERNADOS

Pranayama para energizar a agua
Pranayama para diminuir o frio
Vamah krama

Sukha purvaka

Surya pranayama

Chandra pranayama
Suryabeddha pranayama
Chandrabeddha pranayama
Suryabeddha kumbhaka
Chandrabeddha kumbhaka
Nadi sodhana prandayama
Bhastrika alternado

Anuloma prandyama

Pratiloma pranayama

Mantra pranayama

Pranayama Om

Shuddhi pranayama

Kundalini pranayama
Pranayama das nadis
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ne 9
ne 10
ne 14
ne 16
ne 17

'ne 20

ne 23
ne 24
ne 28
ne 30
ne 31
ne 36
ne 38
n2 60
ne 61
ne 62
ne 63
ne 64
n.2 70
ne 71
ne 72

ne 13
ne 15
ne 37
ne 38
ne 40
n2 41
ne 42
ne 43
ne 44
ne 45
ne 46
ne 57
ne 67
ne 68
n. 69
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ne vz
ne 73



PRANAYAMAS SEM KUMBHAKA

Prandyama para diminuir o frio ne 15
Prandydma ao adormecer ne 22
Nadi sodhana pranayama ne 46
Ujjayi durante os asana - ne 50
Bhramari pranayama | n° 53
Bhastrika = . : ne 56
Bhastrika alternado ne 57
Kapalabhati ne 58
Kapalabhati alternado | ne 859
Mantra prandayama n° 69
PRANAYAMAS COM KUMBHAKA

/P'rénéyéma purificador ne 1
Pranayama tonificador dos nervos ne 2
Pranayama para a voz ne 3
Pranayama para os musculos respiratorios ne 4
Prandyama intercostal ne 5
Pranayama para fortalecer o diafragma ne 6
Pranayama para ativar a circulagéo ne 7
Pranayama para distribuigdo do prana ne 8
Pranayama para cura de si mesmo n2 10
Prandyama para cura dos outros | no 11
Prandyama para curas a distancia ne 12
Prandydma para energizar a agua ne 13
Prandyama para controlar as emogdes ne 14
Pranayama para aumentar a aura ne 16
Pranayama para elevar a mente ne 17
Prandayama para reduzir o abdémen ne 18
Pranayama para relaxamento ne 19
Prandyama para acalmar as energias ne 20
Prandyama ao amanhecer ne 21
Pranayama ao caminhar ne 23
Pranayama para estimuiar o cérebro ne 24
Tamas pranayama ne 25
Rajas pranayama ne 26
Ardha prana kriya ne 27
Ardha kumbhaka ne 28
Ardha prana bandha kriya _ ne 29
Ardha kumbhaka bandha ne 30
Prana kriya ' n.° 31
Prana bandha kriya n.e 32
Antara kumbhaka ne 33
Bahya kumbhaka n.° 34
Kevala kumbhaka ne 35

Kembhaka bandha n.e 36



Vamah krama

Sukha purvaks

Ati sukha purvaka

Surya pranayima
Chandra préandyama
Suryabaddha prandyéma
Chandrabeddha prandyama
Surybeddha kumbhaka
Chadrabeddha kumbhaka
Sopro ha

Ujlayi prangyama

Purna ujjayi pranayama
Sitali prandayama

Sitkari prandyama
Murcha prandyams
Visama vritti pranayama
Sama vrittl pranayama
Pranayvama regular
Viloma pranaydma 1
Viloma prandyéma 2

Viloma prandyama com mula bandha
Viloma prandydma ao caminhar

Anuloma prdndyama
Pratiloma prandydima
Pranaydama O
Shuddhi préndvama
Kundalinl prandayama
Franayama das nadis

Prandyama para despertar o muladhara -
Prandayama para despertar o svaddhistana
Pranayama para despertar o manipura
Franayama para despertar o andhata
Pranayama para despertar o vishuddha
Frandayama para despertar o ajni
Prandyama para despertar o sahdsrara

ne a7
ne 38
ne 39
n.e 40
ne 41
no 42
ne 43
ne 44
e 45
n= 47
ne 48
n? 49
ne 51
ne 52
ne 54
N2 &
ne 61
ne B2
ne 63
n® G4
ne g5
n: a6
ne: a7
ne &g
ne 7
ne 41
no 72
n® 73
n.s 74
ne 75
ne 76
ne 7y
ne 78
neva
n." 80

PRANAYAMAS COM VIGOR EM UMA DAS FASES

Pranayama purificador

Franayama tonificador dos nervos

Pranayama para a voz

Prantyama para os misculos respiratorios
Prandyama para reduzir o abdémen

Sopro ha

Bhramari pranayama
Plavini prandyama
Bhastrika
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Bhaslrika alternado
Kapalabhati
Kapalabhati alternado

PRANAYAMAS COM CONTROLE DA GLOTE

Ujjavi prandyama

Purra ujjayi prandayama

Ujjayi durante os dsanas

YViloma pranayama 1

Viloma pranayama 2

Viloma pranayama com mula bandha
Viloma prandyama ao caminhar
Fratiloma prandyama

PRANAYAMAS COM INSPIRACAC PELA BOCA

Sitall prandayama
Sitkari Pranayama
Plavini prandayama

PRANAYAMAS COM EXPIRACAO PELA BOCA

Prandyama puriticador

Franmayama tonificadnr dos nervoas
Pranaydma para a voz

Préndyama para os musculos respiratérios
Pranayama para fortalecer o diafragma
Su-ya pranayama

Chandra prandyama

Sopro ha

ne 57
n? 58
fe 50

ne af
e 459

"‘l..“ &3
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YOGA

A palavra Yoga deriva etimologicamente da ralz sanscrita
"Yuj¥ que significa " Unir". E um termo masculino gpronuncia-se: "
"r’ﬁgjl". com o O fechado.

7 Yoga & uma filosofia pratica, uma filasofia de vida, que visa a
auto-integragfio. E a unido do ser CONSigo Masmao, @ 4 sua uniao
com 0 absoluto,

Todavia, os escritores hindus empregaram a palavra Yoga
gm varios outros sentidos, como: jugo, juncdo, as correias de um
uniforme militar, equipe, veiculo, transmissio, stc...

Essa filosofia nunca era escrita, mas sim transmitida oral-
mente de Mestre a discipulo por isso nfo sabermos, ao certo 8 sua
origem primeira.

As mais antigas obras que chegaram até nds sao os Upa-
nishads e os Yoga-Sutra. Estes Gitimos foram ascrilos pelo sabio
indiano Fatafjali gue, por volta do século 1l a.C., codificou 0 Yoga
- assico.

Desta época em diante foram surgindo varios ramos de Yopa
cada um atendendo a certas tendéncias e necessidades. Hoje
conhacem-s& NaA0 menos qua 108 modalidades de YoQa.

Encontram-se cllagbes bibliograficas dos sequintes ramos
de Yoga.

RaJA YOGA - Yoga Mental
KARMA YOGA -— Yoga de Agac
JHANA YOGA — Yoga do Conhecimento
BHARKT! YOGA — Yoga da Devogao
LAY A YOGA — Yoga dda Dissolucao
KJINDALINI YOGA — Yoga do Poder
ASMNI YOGA — Yoga o Fogo
AZAS YOA — Yoga dda Agqua
PRITHIVI YOG A — Yonga da Terra
VAYL YOGA — Yoga do Ar
YANTRA YOGA — Yoga dos Simbaolos
MANTRA YOOGA ~— Yoga do Som

TAMTRA YOUGEA Yoga Sensorial

ASAMA YOGA — Yoga do Corpo
HATHA YOGA — Yoga da Violédncia
GATHASYA YOGA — Yoga Fisiclogico
MAHA YOGA — Grands Yoga
PLURNA YOOGA — Yoga Integral
KRIYA YOGA — Yoga de Alivacao
OHYAMA YOGA — Yoga de Medilacao

LRDHYARATUS YOGA — Yoga de Realizagio Sexual
PAaM-AMRITA YOGA — Yoga de Sublimacao Sexua
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CHELA YOGA — Yoga do Discipulado
SUDDHA RAJA YOGA — Yoga da Purificacdo
SVASTHYA YOGA — Yoga da Auto-Suficiéncia

Alem desses ancaontramos muitos outros cilados no Bhaga-
vad Gita e no Brasil existem atualmente cerca de 25 tipos de Yoga,
sendo gue um ol criado em Sao Paulo (Chela Yoga) outro em Belo

Horizonle (Sarva Yooga).
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SVASTHYA YOGA

A tradugdo do termo “Svasthya”, segundo o Sanskrit-English
Dictionary de Monnier-Williams, publicado pela Universidade de
Oxford, é a seguinte: auto-suficiéncia, saude do corpo € da mente,
conforto, satisfagdo, bem-estar.

Svasthya Yoga é o nome recente de um método baseado em
raizes muito antigas.

Foi codificado na passagem do terceiro milénio daeracrista,
pelo professor De Rose, Presidente da Unido Nacional de Yogae
introdutor dos Cursos de formagdo de Instrutores de Yoga nas
Universidades Federais e Catédlicas de varios estados do Brasil.

O Svasthya Yoga busca manter, ainda hoje, tanto guanto
possivel, a totalidade das técnicas milenares que se complementam
e reforgam mutuamente, tal como no passado mais remoto, em sua
origem. - |
Apesar de ter sido codificado, nada foi criado de novo:
seguimos o Yoga antigo, ao qual se conferiu apenas uma codifica-
céio contemporanea. Portanto nada foi acrescentado e nada foi
suprimido: realizou-se apenas uma codificagao, isto &, uma orga-
nizagao.

£ caracterizado pelo Ashtariga Sadhana (pratica em 0ito
partes), pelas regras gerais de execugaoe pela superlativa elegén-
cia de linguagem, comportamento social e de execugao praticados
exercicios.

Existem varios tipos de Ashtanga Sadhana, a saber: Ady.
Viparita, Maha, Sva, Manasika, Gupta etc...

O patrono do Svasthya Yoga € Sri Bhavajananda. Supde-se
que tenha vivido na (ndia ha mais de trés mil anos antes de Cristo.
Foi fundador de uma escola secreta denominada Escola Bhava,
responsavel pela perpetuagao de nossa tradicdo ancestral.

O simbolo do Svasthya Yoga é o Ashtanga Yantra. Consiste
em oito trishulas (tridentes, simbolos de Shiva) dispostos em torno
de um circulo central, como ccntinuagao de seus ¢ito raios. Cada
trishula representa um anga c¢o Ashtanga Sadhana. Suas linhas
retas sugerem um mergulho ao centro. ao interior. centro do
universo do homem. :

O termo Ashtanga Sadhana 'como ja toi dito. significa:
Ashta — oito :

Anga — parte

Sadhana — pratica
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Ashtanga Sadhana

12 Anga: Mudra — gesto reflexolégico, simbdlico ou magne-
. _ tico, leilo com as maos.

2o Anga: Puja — oferenda de energia

30 Anga: Mantra — vocalizagdo de sons e ultrazons.

42 Anga; Prandyama— dominio da big-enernia atraves de exercl-
cios respiratorios, '

5.7 Anga: Kriya — atividade de purificagdo das muCcoOsas,

62 Anga: Asana - posigao fisica, estivel e confortavel.

72 Anga: Yoganidra — {écnica de ralaxamento.

8 Anga: Dhyana — maditagfo atraves do controle das fungoes
mantais.

O pranayama & a quarta parle do Ady Ashtanga Sadhana,
significa "dominio da big-enargia”, mas & habitualmente o nomea
que designa o exercicio raspiratorio.

Pranayama &, pois, o dominig da bio-energia atraves de
exarcicios respiratorios.

Prana = bio-energia; Yama = dominio
E a parte do Yoga que trata das energias fisicas e psiquicas

mediante a regulacdo do movimento raspiratorio. Sao técnicas que
parmitem ao aparelho respiratorio mover-se intencionalmania a

ritmicamente.
Suz pratica a-menta o fluxo sanguineo, fartifica os nervos,

cérebro, glandulas, misculos do coragao elc.
A respiracio estd imtimamente ligada com a menia, Com o
pranaydma, a nossa mente s& concentra @ com izs0 tearemos uma

atividade meantal & psiquica bem controlada.
Ouando o dominio do movimento respiratdrio & conseguido

com perfeicdo, conquista-se a faculdade de governar a wvontade
todas as forgas Inerentes & natureza do hamem, adquire-se 0O
dominio completo do funcionamento interno do corpo, desanvol-
vem-se novas faculdades mentais e psiguicas a, por fim, realizar-se
por expariéncia direta a naturaza espiritual do ser humano.
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NOGOES DE SANSCRITO

Os hindus usam inumeros alfabetos, mas o mais importantee
o que utilizam para escrever o idioma sanscrito, lingua-oficiat do
Yoga. Esse alfabeto € chamado Devanagari, a “Escrita dos Deuses”
(Deva=deus, deuses; nagari=escrita).

Quando se escreve o sanscrito em caracteres latinos, chama-
se ‘“transliteracao:’. Sd@o muitas as transliteragdes mas a que
utilizamos no Svasthya Yoga & a transliterag@o inglesa ja que éa
mais ldgica, mesmo para nos. Alem disso 0 inglés é a principal das
linguas em uso na [ndia.

O trago sobre a letra denota um alongamento. Por motivo de
as editoras e jornais ndo possuirem este sinal grafico, usamos o
acento agudo como substituigdo. £x.: mudra, pranayama, nadi etc.

O til jamais pode ser colocado sobre uma vogal, mas apenas
sobre a letra n.

As palavras terminadas em a sdo quase sempre masculinase
terminadas em i (acentuado), sdo sempre femininas. EX.: 0 Yoga, o
chakra, o kriya etc., e a nadi, a Shakti, a Kundalini, a yogini etc.

Anusvara ¢ representado no Devanagari por um ponta sobre
a letra e na translitera¢do por um m e denota uma nasalizagao.

Visarga é representado no Devanagari por dois pontos no
final da palavra mas na transliteragao por um h.

As vogais devem ser pronunciadas como se segue.
a — breve como em tinta (sutra)
i — breve como em visto (Shiva)
u — breve cOmo em puro (manipura)

4 — longa como em tanto (Tantra)
i — longa como em caqui (Kundalini)
U — longa como em saude (vayu)

e — fechado como em ferir (Veda)
o — fechado como em garota (Yo3ga)
As consoantes devem ser pronunciadas Como se segue:
b — como em boi (bija)
¢ ou ch — como em tchau (chakra}
d — como em devoto (devadatta)
g — sempre duro como em guia (Gita})
h — aspirado como em house (Hare)
j — como o dj em adjetivo (japa)
m — como em além (pronam)
n — so pronunciado depois de uma vogal {pronam)
n — como em nh em ganhar (jnana}
r — sempre pronunciado como se estivesse no meio das
palavras como em credo (raja)
5 -~ COMO O $S em passo (asana)
sh ou ¢ ou § —- como 0 ch em chave (Shaktn
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'RESPIRACAO

O papel desempenhado pela respiragao pode ser medido
pelo conto fascinante da filosofia indiana:

Os sentidos, querelando todos acerca de qual deles era o
melhor, dirigiram-se a Brahma e Ihe perguntaram: "'Dentre nos, qual
é o mais excelente?" Brahma respondeu-ihe: "Mais excelente €
aquele cujo afastamento parega piorar o corpo’.

A lingua (a fala) afastou-se por um ano; depois voltou e
perguntou: “Como puderam vocés viver sem mim?" Responderam-
Ihe: “Como 0s mudos: nao falando com a lingua, mas respirando
com o alento, vendo com o0s olhos, ouvindo com os ouvidos,
conhecendo com a mente, gerando com o sémem. Assim vivemos™.
Entdo a lingua retornou ao seu lugar. '

Os olhos (a vista) afastaram-se por um ano; depois voltaram
e perguntaram: “Como puderam vocés viver sem nos? Responde-
ram-lhes: “Como os cegos: ndo vendo com os olhos, mas respiran-
do com o alento, falando com a lingua, ouvindo com 08 ouvidos,
conhecendo com a mente, gerando com o sémem. Assim vivemos™.
Entdo 0s olhos retornaram ao seu lugar.

Os ouvidos (a audigao) afastaram-se por um ano, depois
voltaram e perguntaram: “Como puderam vocés viver sem nos?”
Responderam-lhes: “Como os surdos: ndo ouvindo com 0s ouvi-
dos, mas respirando com o alento, falando comalingua, vendo com
os olhos, conhecendo com a mente, gerando com o sémem. Assim
vivemos". Entdo os ouvidos retornaram ao seu lugar.

A mente afastou-se por um ano,; depois voltou e perguntou:
“Como puderam vocés viver sem mim?" Responderam-the: “Como
os loucos: ndo conhecendo com a mente, mas respirando com 0
alento, vendo com os olhos, ouvinde com os ouvidos, gerandocom
o sémem. Assim vivemos". Entdo a mente retornou ac seu lugar,

O sémem afastou-se por um ano; depois voltou e perguntou:
“Como puderam vocés viver sem mim?" Responderam-the: "Como
os impotentes: ndo gerando com 0 s&émem, mas respirando com o
alento, vendo com os olhos, ouvindo com os ouvidos, conhecendo
com a mente. Assim vivemos'. Entdoc o sémem retornou ao seu
lugar.

Agora chegou a vez da respirazao. ~o afastar-se. rompeu 0s
demais sentidos., qual robusto e esp ndido cavalo do pais de
Sindhu que houvesse rompido as cavilhas a que estivesse atrelado.
Entao todos os outros sentidos lhe clamaram: "Nao partais.
Senhora. Nao poderemos viver sem vos' .

Esta lenda ilustra a atitude tilosofica com que 0s yogis
abordaram o assunio da respiragao. Nos, ocidentais temos que
admitir que todos os canais de vida em gue nos apoiamos. de
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nenhum dependemos de maneira (o absoluta, como do ato de
respirar. Num simples dia um homem adulto respira aproximada-
mente 25 mil vezes, conduzindo aos pulmdes uns 10 mil ltrosde ar.
Dassa total, of pulmdes absorvem 450 a 500 litros de oxigénio e
expelem quase cutro tanto, 400 a 500 iitros de gas carbdnico
{didxido de carbono).

Atraviés da respiragdo se processa a oxigenagio do sangue,
que, por sua vez, fornecera a todas as células do organismo o
axigénio necessario a suvas fungdes.

A caixa toraxica formada pela coluna vertebral nas coslas,
pelas costelas nos lados e na frente, peio diafragma em L'-aum pelas
claviculas em cima, e pelo esterno.no meio do peito & quase
totalmente preanchida pelos pulmdes. Mo espaco entre eles, o
mediastine, ficam os demais 4rgdos do térax, tendo o pulméo
esquerdo, na borda anterior, uma concavidade causada pela
pressdo do coracgdo. Cada pulmiio tem a envolvé-lo uma pleura,
saco membranoso formado por folhetos,

Os puimdas ndo 8o perfeitamente iguails. O direfto é maiore
dividido por duas incisdes em trés lobos ou partes. J& o pulmdo
eaquerdo apresenta 56 uma incisio, qua forma apenas dois lobos.
Ma face interna de cada puimio obsarva-se uma grande fenda, o
hile pulmonar, Atraves dele penetram o8 bronquios (bifurcacio da
traquéia}, as artérias pulmonares, as veias pulmonares que saem
dos pulm&es, nervos e vasos linfaticos.

& ventro respiratona, localizado no encéfalo, controla auto-
maticamente a respiragio, isto ¢, dosa o ar que antra e sal dos
pulmdes.

A inspiragio se processa peala dilatacio do torax; também se
distende o abdome. Na expiracio o tdrax se contrai e 0 abdome
"murcha"”, Essa mudancas 530 provocadas pelos mosculos intar-
costais, e pelo diafragma, grande musculo arqueado. O3 intercos-
tais unem as costelas entre si. Com a contragdo, elas tomam
posigio quase haorizontal, e a circunferéncia da caixa loracica
aumenta. O diafragma, quando se contrai, também assume posicido
horizontal.

A capacidade do torax aumenta em guase 300 cantimetros
cublcas,. Ao ser complelada a inspiragio, o8 musculos relaxam, o
lorax diminui, o ar & expelido; depois de uma pausa minima, o
processo se repete.

A inspiragio &, pois, um ato muscular, enguanto a expiragio
comum 2 natural, independante da utilizagdd de mdscuias. A
atividade do diafragma & ininterrupta.

0 ato de reapirar deve ser exercido perfeitamente: de forma
ampla, rilmada e sempre pelo nariz. Porgue somente dessa maneira
Q ar atravessa, aquacendo-se, uma grande superficie na qual ja
existe uma porgdo de capilares sanguiness, com sangue quante; ali
pode juntar-se ao ar a quantidade devapor de dgua necessaria para

28



suprir uma eventual deficiéncia. .
De outra forma, 0 ar permanece Seco e irrita os puimoes.
Dentro dos puimdes, 0s brénguios estendem um ramo para

cada lobo. Af se ramificam em brong siolos, que vas dividir os lobos

em diversos lobulos.

Dentro dos lébulos, 0s bronguiolos continuam a série de
ramificagdes, que cuiminam em-bolsas chamadas alvéolos pul-
monares.

Os movimentos respiratérios decorrem de contragdo e
expansdo dos musculos da caixa toraxica, nao dependendo em
nada dos pulmdes. Estes, encostados na parede interna, da caixa,
acompanham passivamente o movimento, com O deslizamento do
folheto visceral sobre o parietal, lubrificados pelo liquido contido
no espago que Os separa.

A dilatacdo do térax provoca uma Giminuigao da pressao dos
pulmdes. A pressao atmosférica, entdo mz.>r,impele o ar pelo nariz
para os pulmoes, passando a camiric pela faringe, laringe,
traquéia e bronquios. Nos pulmdes seg.=m pelos bronquiolos ate
“o0s alvéolos. Neles, o sangue é oxigenado.

O sangue que chega aos puimoes pelas artérias pulmonares
traz uma carga consideravel de gas carbonico, que Ihes foi cedido
pelas células dos tecidos irrigados em troca de oxigénio. Os
alvéolos, que sdo o ponto final na viagem do ar inspirado, tém mais
oxigénio que esse sangue € tambem gds carbénico, em menor
quantidade que o sangue. Oxigénio e gas carbonico, sendo gases,
expandem-se e passam por pressido, dos alveolos aos capilares.

Saindo pelas veias ‘puimonares, O sangue esta rico do
oxigénio obtido dos alveolos, e vai cedendo-o as células, dos
tecidos e ao liquido intersticial.

O oxigénio recebido daconstante irrigagdo € usado em todas
as fungdes quimicas das celulas e transformado em gds carbénico.
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FILOSOFIA

A teoria do ocidente refere-se & respiragao lirnitando-se
somente & absor¢do do oxigénio ¢ seu uso atraves do sistema
“eirculatério, enquanto a do oriente leva também em conta a
absorcao da energia vital, sua manifestagéo pelos condutos e seu
armazenamento. _

A esta energia deu-se o nome de prana, que ¢ parao Yogao
que a eletricidade & para nossa civilizagao. i
' Swami Sivananda diz “Prana ¢ a soma total de todas as
energias contidas no Universo’. T

- O calor, a luz, a'eletriéidade, o magnetismo, 0 som, a
afinidade quimica, o movimento, sdo manifestagdes de prana. Tudo
que se move ou tenha vida é uma expressao dessa “energia vital".

No plano fisico, o prana constroi todos 0s minerais. E ele que
provoca a diferenciagdo e a formagéo dos diversos tecidos dos
corpos das plantas, dos animais e dos homens. Esse tecidorevelaa
presenca da energia vital por seu poder de responder a estimulos
exteriores. ’ _

E absorvido por todos 0s organismos vivos: uma determina-
da quantidade de prana é necessaria para a sua existéncia; ndo €,

~ pois, de maneira alguma um produto da vida, pelo contrario, o
animal vivo, a planta etc.. € que séo seus produtos.

Traduzido em termos ocidentais, prana, no plano fisico, e
vitalidade, & energia integrante que coordena as moléculas e
células fisicas e as reune num organismo definido; é energia vital de
que o organismo humano se apropria durante o breve periodo de
tempo que denominamos “vida".

Sem a presenga dessa energia, nao haveria corpo fisico
formando um todo completo, agindo como uma sé entidade; sem
prana, o corpo seria, quando muito, um agregado de células
independentes. Prana as reune e as coordena num todo unico e
complexo.

O corpo humano n&o apenas contem energia mas sim e um
todo composto de energias, que se manifesta como matéria viva
sélida. :

O homem extrai prana de diversas fontes;do Sol. da agua.do
ar, dos alimentos etc...

O prana do ar & ‘assimilado pelo sistema nervoso e aprovei-
tado para sua fungdo. Assim como o sangue oxigenado circula por
todas as partes do organismo e cuida da sua reconstrugao e
reparacao, assim também prana circula por todas as partes do
sistema nervoso, levando-lhes forga e vitalidade.

Da mesma forma que o oxigénio do sangue € consumido
pelas necessidades do sistema, a provisdo do prana € esgotada
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pelos nossos pensamentos, voligdes etc... Para mover um musculo
o cérebro envia um impulso aos nervos € o musculo se contrai
ocasionando um dispéndio de prana proporcional ao esforgo
realizado.

H4 varios modos de: estudar a relagdo que existe entre a
atividade e’ a mentalidade. Um yogi afirma que todos os estados
anormais e doentios do corpo sdo causados diretamente por Uma
manifestagio imperfeita ou fraca da energia vital e indiretamente
por uma atividade mental prejudicial. A saude é portanto, o
afastamento dos obstaculos que impedem o prana de agir de um
modo absolutamente normal.

Através do governo do prana, podemos manejar todos 0s
movimentos do corpo e as diferentes correntes nervosas que
circulam através do organismo. Pode-~se controlar facilmente corpo
e mente. Pela pratica do prandayama podemos alcangar todo este

dominio.
Quando respiramos apropriadamente, alimentamos cada

parte de cada sistema do corpo. Todo ar que respiramos contém
energia vital que proporciona vida e alimentar-nos-4 se tivermos
consciéncia bastante para fazé-lo atuar.

Existem muitos exercicios respiratorios que auxitiardo a
desenvolver esta consciéncia. Eles podem ter efeitos profundos
sobre seu estado mental e fisico e sobre seu desenvolvimento.

interior.
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NADI, CHAKRA E KUNDALINI

O organismo humano é uma réplica do Universo e como tal
estd sujeito as mesmas leis que regem a Natureza. Desse modo o
corpo humano ndo apenas “contém” energia: ele “é” energia
manifestada como matéria solida, viva. Esta forga cosmica fiui
incessantemente por canais definidos.

Esta forca e seus canais, constituem boa parte da estrutura-
¢éo tedrica do Yoga Hindu e da medicina chinesa.

Ha alguns anos atrds, ndo podiam provar a existéncia de tal
energia e de tais canais, por isso ndo davam muita importancia aos
seus fundamentos. Entretanto hoje, com novos recursos cientificos
de pesquisa, tais como o processo kirlian, esse panorama esta
mudando. . -

Foi constatado pelo eletrotécnico russo Semvon Davidovich
Kirlian que esses canais ou meridianos sdo realmente existentes e
que por eles flui uma energia (prana).

Kirlian, num campo de alta freqliéncia, conseguiu o retrato
das linhas energéticas de seu corpo, o que resultou em grande
impacto no mundo cientifico na década de 70. |

Mais tarde o Dr. Gaikin, ao observar as fotos de Kirlian, notou
a coincidéncia entre as linhas energéticas e 0s meridianos, de que
os orientais tanto falam.

Os estudos continuam e hoje ja existe o aparelho eletrénico
denominado Tobiscopio que localiza pontos desses meridianos (no
gual baseia-se a Acupuntura).

A energia vital, € chamada prana pelos yogis, china medicina
chinesa, ki na japonesa, energia ¢dica de Reichembach, orgdniodo
psicanalista Wilhelm Reich, energia radiante dos americancs ou
arane dos franceses,

Os meridianos sdo denominados nadis e estao espalhados
por todo o nosso corpo. Sdo encontrados no campo ene rgético do
corpo fisico denso, ou seja, na sua parte mais sutil. |

As nadis sdo inumerdveis. Contam-se em 72.000; desses
milhares, setenta e duas sdo as principais e, dentre essas, quatorze
s3o levadas em consideracéo pelos yogis. Dessas quatorze, trés
tém uma importancia capital.

Sao elas, ida, pingala, e sushumna (pronunciar: ida, pingalae
sushumna) sendo esta Gitima um pseudo-canal por onde subira a
energia Kundalini. '

Sushumna esta localizado ao longo da coluna vertebral
(merudanda), estendendo-se desde a base da coluna (muladhara
chakra) até o alto da cabega (sahdsrara chakra). Em seu interior
esta a sutil vajrini e, no interior desta,chitrini,cuja parte interior se
chama Brahma Nadi. Por este canal se movera Kundalini (energia
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sexual). , :
A esquerda do sushumnd e fora da coluna esta ida e, & sua

direita, pingald. Ambos em seu caminho descendente, aparente-
mente se entrecruzam com o sushumnd. Na verdade descrevem
uma espiral semelhante ao caduceu de mercurio.

Essas trés nadis se unem na base da coluna em um lugar
denominado yukta-triveni e se separam na regidao entre as sobran-
celhas (djiia chakra) em um lugar conhecido por muWriveni.

Também denomina-se estas trés nadis com o nome dos trés
- .rios sagrados; Ganga, Yamuna e Sarasvati, respectivamente.
tda e pingala se estendem até a fronte e dali até as narinas.
Ida é a nadi da Lua e contém o néctar que produz a vida.
Pingala & a nadi do Sol e contém o veneno que produz a morte.
Sushumna é da natureza do fogo e contém o regulador entre a vida

€ a morte. '
lda, pingala e sushumna se encontram em diversos lugarese

formam rodas {chakra) de forga gue regulam o mecanismo do
corpo.. : ,

Os chakras sdo centros de captagdao, armazenamento e
distribui¢do da energia no corpo.

Seu numero varia muito pouco de uma escola para outra,
mas 0s textos hindus geralmente mencionam sete.

Existem mais de 10.000 chakras menores na cabeca,outros
nas maos, Nos pés e no tronco. ' ‘

Os sete principais centros estdo dispostos verticalmente ao
longo do que, no corpo fisico, € a espinha: o "eixo do mundo”
{(merudanda) do individuo. Cada chakra, exceto o mais elevado,
preenche fun¢des psicossomaticas especificas com a ajuda do
alento. O centro da coroa, de certa maneira € mais propriamente
sua soma e uma experiéncia transcendental de que um fenémeno
localizado. ' '

A palavra chakra significa roda ou circulo. Os chakras
recebem energias externas, captadas pelos sentidos: luz e cor pela
visao, sons pelos ouvidos, odor pelo olfato, sabor pelo paladar e
tato pela pele, além de estimulos de calor e frio.

Os chakras ou centros de forga sdo pontos de conex&o ou
enlace pelos quais flui a energia de um a outro veiculo ou corpo do
homem. Tem o formato de pequenos pratos ou pires e quando ja
totalmente desenvolvido assemelha-se a circulos de uns cinco
centimetros de diametro, que brilham morticamente no homem
vulgar, mas que, desenvolvidos, aumentam de tamanho e brilho
parecendo diminutos sdéis.

Todos os chakras giram lentamente mas no homem desen-
volvido sua velocidade € indescritivel, e pelo vestibulo de cada um
deles flui continuamente a energia. Quanto mais o homem se
desenvolve maior é a quantidade de energia e o individuo obtém,
como resultado, o acréscimo de suas poténcias e faculdades.
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O prana precipita-se perpendicularmente no centro do
chakra, esta forga & langada também perpendicularmente a sua
primitiva diregao, istc é, na contrapartida sutil do corpo humano,
em linha reta e em numerosas dire¢des, semelhantes a raios de
roda. O numero desses raios difere em cada chakra.

Qs raios dividem o chakra em varios segmentos, como as
pétalas de uma flor, Essas forgas secundarias giram ao redor do
chakra, passando por cima e por baixo dos raios. Cada uma das
forgas secundéarias que giram na cavidade do chakra possui seu
comprimento de onda particular; além disto, em vez de se moverem
em linha reta, elas se propagam em ondulagdes relativamente
grandes.

Os comprimentos de onda sdo infinitesimais: existem prova-
velmente milhares numa so ondulagao.

Pelo j& exposto se compreendera que os centros diferem de
tamanho e brilho segundo a pessoa, e ainda num mesmo individuo
podem ser uns mais vigorosos gque outros.

Os chakras se dividem em trés grupos: inferior, medio e
superior. Podem denominar-se respectivamente chakras fisiologi-
cos, emocionais e mentais. Assim 0s chakras, situados nas regides
mais instintivas do ser humano, como o da area do perineo e dos
4rgaos sexuais, mostram-se em cores mais densas, porem mais
robustas ou materiais, assinatando atividades de ordens mais afins
ao mundo fisico. Mas neste caso, eles se apresentam com matizes
mais pobres e menor nimero de pétalas.

No entanto os chakras situados nas zonas mais elevadas do
ser humano como o da dreado estbmago, do coragaoedagarganta
apresentam luminosidades mais claras, mais sutis e o frontal entre
as sobrancelhas e o do alto da cabega, transparentes e contando
maior nimero de raios ou pétalas.

Isto acontece porque o prana (energia fisica) filtra-se pe!os
chakras das regides instintivas do ser, mostra-se mais grosseiro e
decai em uma freqiiéncia vibratdria habitual ao sustentar a ativida-
de mais animal. Mas assim que essas diversas cores fluem pelos
chakras inferiores e depois atingem as regioes mais elevadas do ser
humano, elas se modificam, clareiam e sutilizam-se aumentando a
beleza e 0 colorido. -

E dito fregiientemente que os chakras corresponder
certos orgaos fisicos e plexos,mas ainda que o talo desta flor surja
de um centro ou ganglio da coluna vertebral, a boca ou abertura
esta na superficie do campo magnético. Todo e qualquer plexo
nervoso esta sempre em frente a um chakra e na regiao de uma
glandula fisica importante. Temos assim:

1 — MULADHARA — na area do perineo — plexo coccigeo

2 — SVADDHISTHANA — na arez dos 0rgdos genitais — plexo
esplénico '

3 — MANIPURA — na area do estémago — plexo solar
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SUPRA RENAIS
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INTESTINO DELGADO
INTESTINO GROSSO

GENITAIS HIPOGASTRICO

VISAQ ESQUEMATICA DOS
ORGAOS QUE INERVAM
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P — ANAHATA — na regizo do coragido — plexo cardiaco

5 — VISHUDDHA — na regido da garganta — plexo laringeo

6 — AJNA — entre os olhos — plexo frontal

7 — SAHASRARA — na coroa da cabega — plexo corotideo

Os desenhos tragados pelos yogis para seus discipulos s3o
sempre simbdlicos e ndc guardam relagdo com o aspecto real

Em cada um dos seis inferiores é encontrado o m’:meroée
pétalas ou divises, cores especificas (varna), uma letra do alfabeto
sanscrito, bija mantra (sons que produzem libertagéo), bhuta tattva
(elemento correspondente a seu estado), uma divindade masculi-
na, uma feminina, fung¢éo sensorial, plano que atua etc.

Todavia alguns destes detalhes podem variar um pouco,
conforme a linguagem ou o objetivo da escola que estuda este
tema. . _

Segundo os textos ‘Tantricos o objetivo do prandyama é
despertar a Kundalini, o fogo serpentino, que jaz adormecido em
NOSSO Corpo. '

Kundalini é uma energia fisica de natureza nervosa e mani-
festagdo sexual. Libido, ou de certa forma orgénio.

No homem comum, a forga Kundalini representa uma espe-
cie de energia estatica, da qual partem as demais forgas vitais que
atuam constantemente, tanto no corpo, como na alma. Em outras
palavras, pode-se afirmar que, como Kundalini dorme, o homem
desenvolve esotericamente suas forgas e ao mesmo tempo cai na
ilusdo de que ele, 0 mundo e o absoluto sao distintos entre si. A
Kundalini, é imaginada, em conseqtiéncia disso, comouma serpen-
te enrolada em trés vezes e meia na base da coluna (muladhara
chakra) obstruindo com sua cabega a entrada do sushumna pelo
qual sobe a energia.

O Yoga a faz despertar, principalmente o Kundalini Yogaque
consiste somenteem alcancara realizagdo com a ajuda dessa forga,
isto &, em despertara Kundalinf, de forma que esta se desenvolva e
suba ao longo de sushumna, com o qual absorve os tattvas (parte
integrante da individualidade) dos chakras e & transformado no
grupo imediatamente superior dos tattvas. Os diversos componen-
tes daindividualidade sdo, entdo, desfeitos um aposoutro, até que o
homem alcance a consciéncia universal, isto é,@té que o “eu”
individual seja absorvido pelo “eu” universal. - :

Kundalini, ao subir, desenvolve o sushumna, que é pseudo-
canal no homem comum, e chega aos chakras. Ainda que a boca
dos chakras esteja na superficie do corpo fisico sutil (duplo
eterico), o talo desta espécie de flor surge dacolunavertebral. Essa
energia flui peios talos até chegar & campanula ou boca onde.
encontra a energia divina (casamento de energias). Estas energias
Se rogam ao se encontrar e giram em sentido oposto resultando
uma pressao extraordinaria, despertando o chakra. Nesta ocasiag,
estes “florescem” e dirigem para cima (cada vez que um chakra se
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tlumina} isso significa que foi alcangado um certo grau de cons-
ciencia.

Se Kundalini ndo paraem sua progressao, o principio inferior
é dissolvido no principio imediatamente superior, o grosseiro no
sutil, o efeito na causa etc.

Ate queKundalinise eleve pelo sushumna até sahasrara, sao
necessarios, em geral varios anos de exercicios, embora o seu
despertar ndo seja muito dificil e possa até ocorrer por acaso sem
conhecimento tedrico.

Ao culminar o sahasrara chakra, a pessoa atinge o estado de
samadhi (iluminagdo).

Muita gente teme a simples mengao a Kundalini ou a quem
trabaihe com essa for¢a. Geralmente sao teoricos ou desinfor-
mados.

Sivananda, venerado por gregos e tronanos diz textualmente
e repete em varios dos seus livros;

“Nao existe samadhi sem Kundalini®.

Segundo Pataijali, a meta do Yoga é o samadhi, portanto.
conclui-se que sem Kundalini ndo existe YOGA.
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SAHASHARA

VISHUDDHA
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MULADHARA CHAKRA

N.° DE PETALAS: | QUATRO

COR: - CARMIM

FORMA: QUADRADO

BIJA MANTRA: LAM

ANIMAL: ELEFANTE
DIVINDADE: BRAHMA

DEUSA: DAKINI

FUNGAO SENSORIAL: OLFATO

PLANO QUE ATUA: - FISICO, TERRENO
ELEMENTO: TERRA
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SVADDHISTHANA CHAKRA

N.° DE PETALAS:
COR;:

FORMA:

BiJA MANTRA:
ANIMAL:

DIVINDADE:

DEUSA:

FUNCAO SENSORIAL:
PLANO QUE ATUA:
ELEMENTO:

SEIS
VERMELHO

LUA CRESCENTE
VAM
CROCODILO
VISHNU

RAKINI

GOSTO

FisicO

AGUA
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MANIPURA CHAKRA

N.° DE PETALAS: DEZ

~ COR: AZUL
FORMA TRIANGULO
BIJA MANTRA: RAM -
ANIMAL: CARNEIRO
DIVINDADE: VRIDDHA RUDRA
DEUSA: LAKINI
FUNCAO SENSORIAL: VISAO
PLANO QUE ATUA: . EMOCIONAL

ELEMENTO: FOGO
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ATA CHAKRA

ANAH

N° DE PETALAS:

COR:

DOZE

VERMELHO PURPURA

ESTRELA
YAM

ANTILOPE

ISA

BlIJA MANTRA:

FORMA:
ANIMAL:

DIVINDADE:
DEUSA:

EMOCIONAL

KAKINI
AR

TATO

FUNGAOQO SENSORIAL:
PLANO QUE ATUA:
ELEMENTO:
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VISHUDDHA CHAKRA

N° DE PETALAS: DEZESSEIS

- COR: BRANCO AZULADO
FORMA: CIRCULO
BIJA MANTRA: HAM
ANIMAL: ELEFANTE
DIVINDADE: SADA SHIVA
DEUSA: SAKINI
FUNGAQO SENSORIAL: AUDICAO
PLANO QUE ATUA: " MENTAL

ELEMENTO: ETER
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AJNA CHAKRA

2 DE PETALAS

DO!S (REALIDADE 96)

LUZ (CLARAO)

N

COR

el E— i — — — E— e — — e —

OM

FORMA

.
a

BIJA MANTRA
ANIMAL

PARAMSHIVA
HAKINI

DIVINDADE
DEUSA:

INTUICAO
MENTAL

FUNGAO SENSORIAL
PLANO QUE ATUA
ELEMENTO

S —— — — Re— — ——y S— i — e
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SAHASHARA CHAKRA

N.° DE PETALAS: MIL (REALIDADE 972)
COR: LUMINOSO

FORMA: = —e—————ee
BIJA MANTRA: —_—————
ANIMAL: e
DIVINDADE: PARA-BRAHMA

DEUSA; MAHA SHAKTI
FUNCAO SENSORIAL:  ———————————
PLANO QUE ATUA: ESPIRITUAL

ELEMENTO: e




PRANAS

Até aqui vimos falando do prana no seu sentido mais amplo,
genérico. A sutil fisiologia Hindu assinala a existéncia de cinco
“ares vitais” ou vayus principais, que também recebem o nome
genérico de cinco pranas vitais. S8o prana, que atua sempre no
coragio; apana na esfera do anus; samana, na regido do umbigo;
udana, na garganta e vyana, que penetra todo o corpo.

Os glébulos de vitalidade cintilam na atmosferacomumacor
branca de brilho quase incolor. Mas quando entram no vortice do
chakra, se decompdem e quebram em raios de diversas cores.

Os raios se prolongam em diferentes dire¢bes e cada qual
efetua seu trabalho especial na vitalizagdo do corpo.

PRANA — Como primeiro vayu, em seu sentido ver-

deiro, € a energia da fungéo absorvente, atra-
tiva, integradora; tira do ambiente a energia
que o individuo necessita, principalmente
através do ar inalado.
Dirige-se para o coragdo e depois de efetua-
da ali sua cbra, uma porgao passa para o ce-
rebro e o satura, difundindo-se pelos doze
raios do anahata chakra.

APANA — E a forga vital de a¢do propulsora, expuisi-
va, desintegradora; expira o alento, expele
os alimentos que ndo necessita, que o estor-
vam. Esta localizado na regido do anus. tem
polaridade negativa. Sua fungdo no aspecto
fisioldgico manifesta-se now
vidades excratoras, urinarias, matérias fecais
g naemissac do semem.

Penetra pelc muladhara chakra donde vai
para 0s Grgaos genitais com 0s quais realiza
uma parte de seu funcionamento.

VYANA — Ar interno do corpo que age para retrair e
expandir. Este ar circula por todo o corpo ao
longo dos nervos e é evidentemente a vitalida-
de do sistema nervoso. Sua fungao é circuy-
lar e distribuir 0 alento. —

i

UDANA — Ar do corpo que se move para cima. Sua
regido € a garganta e sua fungao. a degluti-
. —_—
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“"Dirige-se para a garganta onde duas partes
se separam. Uma vai para o vishuddha chakra
outra prossegue parao cérebrovigorizandoo
sahasrara chakra.

AMANA __situado na regido géstrica, estearinundao
_ abdome centralizando-se no piexo solar.

Vivifica o figado, os rins, 08 intestinos e todo

o aparelho digestivo em geral; além de ajus-

tar o equilibrio, wos

- alimentos. -
—
- Conhecem-se cinco outras for¢as auxiliares:
NAGA — “serpente”, que causa O
vomito. .
KURMA — “tartaruga”, que produz o
- fechamento das palpebras.
KRKARA —“oquefazkr’, causaa fome
DEVA DATTA —‘“dado por Deus”, produz o
bocejo. .

DHANAMJAYA — “conquistador da riqueza”,
é responsavel pela desinte-
gracdo do organismo

morto.

As duas formas mais importantes do alento sdo prana €
apana, responsavel pela inspiragao e expiragao do ar fisico. Sua
atividade incessante é vista como a causa de inquietagao da mente,
e sua paralisagao € 0 obijetivo principal do pranayama.

A consegiiéncia imediata do Yoga através do prandyama éa
unido, harmonia e equilibrio destas duas forgas (energias), pranae
apana.

Quando geramos a eletricidade & necessario transformado-
res, fuziveis, interruptores € outras coisas para transportar esta
forca e seu destino sem O qual a eletricidade gerada seria letal.

Quando mediante a pratica do pranayama circulamos o
prana no corpo, € igualmente necessario o emprego dos bandhasa
fim de evitar perdas de energias € transportes a lugares inconve-
nientes sem causar dano nenhum aonde for.

Sem os bandhas 0 pranayama & também letal. Na praticado
prandydma a unido com o3 bandhas néo s6 assegura o controle das
energias pranicas como também beneficia o dinamismo vital.
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BANDHA

Bandha significa fecho, atadura, presa, controle, reter, con-
trair, etc...

Do ponto de vista yogi, os bandhas tém por objetivo desper-
tar e controlar as energias sutis, pranicas, que circulam em nosso
corpo.

JALANDHARA BANDHA

E o primeiro que o yogi deve dominar. Significa rede, matha,
trama. E também chamado “chave do queixo™.

Consiste em pressionar o queixo firmemente contra o peito.
Para conseguir isso, 0 queixo deve sef pressionado contra a
depressédo jugular (cavidade da unido das claviculas) com a
necesséria flexdo do pescogo e da cabega, ou entao a uns quatro
dedos mais abaixo da citada depressao.

Este bandha exerce um estiramento da espinha para cima e
muito provavelmente sobre a medula espinhal, estimulando assim o
cérebro.

O primeiro efeito deste bandha é refor¢ar a manutengao do ar
inspirado dentro dos pulmaes, evitando que a pressaoexercida peio
mesmo prejudique a giote e as terminagoes nervosas desta regiao.

Domina-se com a pratica do sarvangasana (invertida sobre
os ombros) e seu ciclo. Porque aqui 0 queixo exerce também
presséo sobre o esterno, impedindo que o prana se escape durante
a pratica.

A palavra jala € uma referéncia ao cérebro e aos centros €
nervos que passam pela regiao co pescogo. enquanto dhara.
denota o estiramento para cima. :

Este bandha dirige o prana para os centros vitais situados na
base da coluna.

UDDIYANA BANDHA

Uddiyana bandha ou elevagao do diafragma.
Uddiyana bandha provem da raiz sanscrita "Ut" e "Di" e

sig;,rmig_aw'a; yana significa caminho: e bandbha. contragao.
O processo do uddiyana bandha consiste na elevagao do
diafragma no torax e pressionar 0s 6rgaos abdominais contra a
coluna vertebral.
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S6 deve executar uddiyana bandha durante o sunyaka'
(intervalo entre'a expiracdoea inspiragédo, também chamado bahya
kumbhaka? ). Tenta-se, entdo, a execugdo de uma vigorosa pseudo
inspiragdo mediante a elevagdo das costelas e o impedimento da
entrada de ar nos pulmdes. Simultaneamente os musculos abdomi-
nais frontais relaxam-se por completo,

A firmeza do pescoco e dos ombros, a vigorosa pseudo
inspiragao precedida da mais completa expiragédo e o simulténe_o
relaxamento dos musculos frontais abdominais que antes estavam
contraidos, completam a técnica do uddiyana bandha. Automati-
camente o diafragma se elevara e o abdome sofrera uma pronun-
ciada depressdo, assumindo a aparéncia concava. Uma ligeira
inclinagdo do tronco para frente sera util para se conseguir maior
concavidade. Quando ndo conseguir mais manter confortavel-
mente o ar fora dos pulmdes, relaxe o Pescogo e ombros, comecea
abaixar as costelas e devagar, inicie a inspiragao. ‘

Este exercicio pode ser executado sentado ou de pé, e como
parte de preparacéo para o nauli kriya (limpeza das visceras por
massageamento). |

O uddiyana bandha exercita o diafragma e os orgaes
abdominais. A cavidade criada pela ascencdo do diafragma, per-
mite a suave massagem nos musculos do coragao, tonificando-se,
Permite a subida do prana pela nadi sushumna situada na espinha
dorsal,

Esta pratica provoca excelente saude, da vigor e vitalidade e
€ um otimo exercicio para o abdome.

MULA BANDHA

Mula significa raiz, fonte, origem, causa, etc... £ um exercici®
que consiste principalmente na contragdo forgada do esfincteres
anais. Esta pratica de contrair os musculos do esfincter anal (asvini
mudra) facilita o dominio do mula bandha.

Em asvini mudra a contragao segue uma dilatacio, em mula
bandha a contragido do esfincter anal € mais poderosa e mais pro-
longada, o que representa uma dificuldade inicial.

Mula bandha proporcicna um perfeito controle sobre a parte
vital do corpo que permite aspirar agua pelo anus. Durante a
execucdo do mula bandha, o executante deve contrair os dois
esfinteres que cerram o anus. Nao s6 o esfinter anal que cerra a
extremidade do tubo digestivo, como o outro que estasituado auns
dois ou trés centimetros acima do reto. A eficicia deste bandha
depende da contracdo simultanea de ambos os esfinteres.

Embora sé a contracio anal forme 0 mula bandha, ao

1 — Pronuncie: sUniaca
2 — Pronuncie: cumbaca
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contrair 0 anus, tem-se que contrair necessariamente toda a regiao
pelvica, 0 que visa estimular os sistemas nervosos central e
simpatico atraves das terminag¢des nervosas dos esfinteres anais.

“Um erro na pratica desse bandha pode provocar uma
perturbagédo no sistema digestivo ou uma severa prisdo de ventre.
Os praticantes devem procurar domina-lo lentamente”,

JIVA BANDHA

Jiva bandha ou chave de lingua.

Jiva significa lingua. O jiva bandha é conseguido pela firme
pressao da superficie superior da lingua contra as partes duras e
macias da abdbada palatina que forma o céu da boca, acomo-
dando-se as bordas da lingua dentro da arcada dentaria superior. A
linha central da lingua é formada de tecidos fibrosos, resistentes e
pode exercer maior pressdo sobre a abdbada palatina do que os
musculos laterais. A lingua assim enrijecida cobre toda a regiao
palatina dura e a maior parte possivel da regido macia que fica entre
a parte duraealinhaqueliga osdentes mais afastados. As partes da
lingua que se localizam aiém dessa linha e descem pela garganta,
sofrem uma acdo de tragdo para cima, causada pelo enrijeci-
mento e a elevagdo da lingua.

Pode ser praticado como parte do viparita karanidsana (acao
invertida), Mantém-se a boca aberta como preliminar para khe-
chari-mudra que consiste em elevar e esconder a lingua atras do
palato macio. |

Com a pratica deste bandha, 0s musculos do pescogo sao
exercitados e a circulagdo sanglinea € melhorada. os nervos e
ganglios da regiac cervical s&o beneficiados, afaringe e laringe s3o
exercitados.

BANDHA TRAYA

Quando os trés fechos ou bandhas, o jalandhara, o uddiyana
e 0 mula, s&o executados simuitaneamente, realizamos o bandha
traya. Produz-se uma espécie de inversdo das correntes de energia
naturais do corpo. A energia habitualmente descendente {apana)
que vai do meio até a base do corpo, eéfor¢ada pelo mula bandha (e
pelo uddiyana bandha de forma mais fraca) a subir.

A energia (prana}, que governa a metade superior do corpo.
quer escapar pelo alto, e ela é forgada, pelo jalandhara bandha, a
descer. Empurrando-se assim com forga simultaneamente para
cima (a partir de baixo) e para baixo {(a partir de cima}, e também
ouxando o umbigo em dire¢gao a colunavertebral. oyogindevetera
.mpressao de que essas duas correntes de energia refluem, reen-
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sontram-se e fundem-s€ 5 altura do umbigo.
O ponto que une ou separa ambas as energias (prana €
apana) € precisamente O kumbhaka. . ,
~Inspire (puraka), forme o jalandhara bandha, retenha O ar
(kumbhaka}' e ao expirar forme O uddiyana bandha e mula bandha.
Melhores resultados $80 obtidos combinando 0S trés ban-
dhas; jalandhara, uddiyana e mula, mas poderdo ser executados
inversamente -ou seja: mula, uddiyana € ialandhara‘bandha, ou
ainda mula bandha, jalandhara handha e uddiyana bandha. Em
certas circunstancias, também podem Ser executados com OS

puimobes vazios.
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FASES DA RESPIRACAO

Em nossa respiragdo encontramos quatro fases: inspirac:

retengdo com ar rios pulmdes, expiracio e retengcdo sem ar nos
pulmdes. . .

PURAKA — inspiragio

KUMBHAKA — renteng¢édo com ar nos pulmdes

RECHAKA — expiragio

SUNYAKA — retencéo com os pulmaes vazios

Estas s3o as quatro fases da respiragdo que, no inicio,
deverdo ser baseadas €M nosso ritmo organico.

PURAKA — g, movimento do apareiho respiratorio que
permite a entrada de ar nos pulmdes. E a fase
de absorgdo do alento e COomo nas outras
fases, deve ser feita lenta e profundamente.

. E importante nesta fase gue coloquemos a
quantidade certa de ar nos pulmdes e nao uma
quantidade acima da capacidade do mesmo.

KUMBHAKA -——E3 rétencdo do alento com os pulmaées cheios
de ar. _
E a fase ou tempo de retengéo que se realiza
com uma duragdo mais ou menos prolongada
entre a inspiracdo e a expira¢do. O kumbhaka
tem, na prética do Yoga, muita importancia. O
objetivo imediato dos diversos tipos de pra-
nayama com kumbhaka é o estimulo da respi-
ragao interna,
A prética regular assequra umbomdinamismo
fisiologico, melhora o tono vital e permite
resistir a todas as fadigas.
Durante a retencao, o coragdo acaima suas
pulsag¢bes que parece astremecer ritmicamen-
te todo o torax, o eu consciente entraem rela-
¢ao direta com o centro respiratério acalman-
do assim o ritmo da respiragao, estimula e res-
tabelece o equilibrio neurovegetativo, ampli-
fica 0s movimentos peristalticos do intesting e
favorece as secregdes das glandulas diges-
tivas. Se acompanha também de importantes
modificagdes do metabolismo: decomposigao
parcial do agucar para obter diretamente oxi-
génio, a fim de Ccompensar a interrupcido do
aporte exterior.
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RECHAKA —

60

£ encontrado com o nome de antara kum-
bhaka, kumbhaka interno, etc.

Nio se deve ter pressa alguma para comegar a
pratica do kumbhaka. E necessario que seu
inicio deva ser precedido de uma temporada
de pratica exclusiva de puraka ou rechaka.
Durante a reten¢do a coluna deve estar com-
pletamente ereta, o baixo ventre deve estar
ligeiramente inclinado, para que as correntes
pranicas possam correr livremente.

Quando se pratica pranayama com kumbhaka
maior que 10 segundos, sera indispensavel o
jalandhara bandha ja que este € acompanhado
de quase todo o kumbhaka.

. A expiragdo logo apés, devera ser lenta e

profunda. Deve terminar-se por expulsar os
ultimos restos de ar mediante uma contragao
dos musculos abdominais. |

Todo o kumbhaka prolongado € desaconse-
Ihavel aos cardiacos, aos que sofrem de afec-
¢bes pulmonares e aos hipertensos.

O rechaka ou expiragéo, & e'xecut}ado median-
te o relaxamento do diafragma e dos musculos
intercostais.

Nurica forgando ativamente a expulsao do ar,
salvo em determinados exercicios,

Também, salvo em determinados exercicios,
nos quais este extremo serd indicado expres-
samente. A expiragao tem que ser realizada
pelo nariz, nunca pela boca.

A expiracdo é uma fase especial do exercicio
respiratério, é quando o yogin dirige a vontade
o fluxo de prana em todo o organismo ou na
regido que haja escolhido.

Por conseguinte esta expiragao deve ser
prolongada, conirolada e completa. Isto im-
plica que a retengéo ndo deve ser prolongada
por demais. _

Durante a expiragdo, podem ocorrer contra-
cdo da parede abdominal o que é muitonormal.
Durante todo o rechaka, aexalagaotemqueser
uniforme, isto é, a for¢a da corrente de ar deve
ser mantida no mesmo grau durante toda a
expiracdo. O ato de expirar nao deve ser
diminuido nem aumentado, em nenhum mo-
mento, em rapidez.



Salvo em determinados exercicios, a expira-
¢do deve ser tdo completa que nem um centi-
metro cubico mais de ar possar ser tirado dos
pulmdes,

SUNYAKA — Também chamado bahya (kumbhaka externo)
€ a suspens#o com 0s pulmdes vazios. .
Esta, como qualquer fase da respiragéo, deve
ser dominada gradativamente.

Vimos que o significado da palavra prandyama é o de
reten¢do do movimento respiratorio. O aforismo n?® 2 do livro de
Patafijali (livro primeiro dos Sutra de Paténjali) define 0 YOGA
como “Yoga chitta vritti nirodhah”.

‘ -Pode-se traduzir por: A unisio se alcanga mediante o refrea-
mento dos movimentos da mente ou substancia mental. E a parada
das ondas mentais. '

TN
inspiracao ou
PURAKA inalagéo
| reten¢do com os
FASES QU KUMBHAKA puimdes cheios
TEMPOS DA ——
RESPIRACAQ RECHAKA expiracao ou

exalacao

retengdo com os

SUNYAKA pulmdes vazios

antara kumbhaka ou
kumbhaka & a reten

¢ao apos uma inspi-
SAHITA ragao completa
KUMBHAKA bahya kumbhaka ou
KUMBHAKA sunyaka é a reten-
. Ga0 apoOs uma expi-
ragao completa

KEVALA e a retencéo em

qualquer fase
KUMBHAKA da respiracéo.
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RESPIRACAO COMPLETA

Possuimos duas narinas e estas com a fun¢do de aqueci-
mento e filtragdo do ar. Ao respirarmos pela boca, eXxpomos nossos
pulmdes, e conseqlientemente nosso organismo, a determinadas
classes de enfermidades. O ar néo sendo filtrado, penetra em
nossos pulmoes carregado de impurezas.

Se possuimos um orgédo com fun¢ac especifica, temos de
saber utiliza-lo totalmente, e ndo uma parte dele, como normal-
mente fazemos. A maioria dos nossos disturbios, sdo provocados
por defeitos da respiragao.

O homem civilizado tem, por habito uma respiragéo toracica
superior, preenchendo, apenas o apice dos pulmdes, executando
um movimento desnecessario aos ombros e causando uma fadiga
ao diafragma.,

N&o resplrando corretamente, estaremos em desequilibrio
com o Cosmo. De uma respiragao correta obtém-se o perfeito
funcionamento das narinas; efetuando-se assim, a polarizagao das
correntes positivas e negativas do nosso corpo.

Respirar € a fungdo que merece muita atengao pois sem esta
funcédo nao podemos viver.

A respiracdo comeca a ser treinada tornando-se mais lenta e
regular, propiciando um inspirar e expirar mais largo e profundo.

Possuimos trés tipos - de respiragao:

— ADHAMA — Pranayama inferior, abdominal

— MADHYAMA — Pranayama meédio, diafragmatico

— UTTAMA — Pranayama superior, toracico.

Controlando os trés tipos de respiracdo, obleremos uma
respiracdo total e completa. Cabe a nés obtermos o melhor para

nossO organismo.

RESPIRACAO ABDOMINAL (ADHAMA)

Respiragao abdominal ou baixa ¢ aquela que se realiza na
parte baixa dos pulmdes. Devido ao maior movimento do diafrag-
ma, permite a entrada de maior e methor quantidade de ar em
nossos pulmdes. E a respiragdo que € feita com menos esforgo
fisiologico. De fato € a que se faz sempre que se esta descansando
profundamente.

Qualquer método que preencha completamente o espago
pulmonar, sera de grande valor para o homem, pois lhe permitira
absorver oxigénio em maior quantidade e armazenar maior soma de
prana.

Para nos educarmos numa respira¢do abdominal correta.
vamos sentir que a4 medida em que o ar entra em nossos pulmaes,
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nosso abdome se dilata e o ar vai preencher, assim, a parte baixa
dos pulmdes.

Procuremos fazer este exercicio evitando qualquer movi-
mento toracico superior. Dominemaos inspirando e langando a parte
abdominal para fora e, ao expirar, parte abdominal para dentro.

O diafragma € um musculo grande em forma de ctpula, que
separa o térax do abdome. Quando parado, assemelha-se 2a um
domo sobre o abdome. Quando o musculo € contraido, pressiona
os Oorgdos abdominais para baixo e estes forgam o abdome para
fora.

E o melhor exercicio de agdo sedativa sobre o sistema
nervoso. Elimina todas as tensbes e contragdes abdominais, facili-
tando o trabalho a todo o aparelho digestivo. Proporcionando util
descanso ao aparetho locomotor e ao sistema nervoso central. Ea
respiragdo ideal como exercicio especial das pessoas superexci-
tadas, tensas, preocupadas, hiperativas, etc.

As pessoas com tendéncia a asma encontram na respiragao
abdominal um método respiratorio muitissimo benéfico.

Quando estivermos fazendo uma correta .respiragcdo abdo-
minal, estando livres dos vicios respiratorios, treinaremos a respi-
racdo média. L -

RESPIRACAO MEDIA (MADHYAMA)

Respiragdo média ou toracica é a que utiliza a regido média
dos pulmdes para entrada do ar. _

Na respiragdo média, o diafragma sobe, o abdome contrai-
se, as costelas levantam-se ligeiramente ¢ o peito difata-se parcial-
mente. Portanto sentimos a entrada do ar nas parte inferiores dos
pulmbes que penetrard nas partes médias dilatando, assim, as
costelas e fazendo crescer o volume em lateridade da caixa
toracica. |

Estd sempre associada a uma respiragio secundaria alta ou
baixa, a ndo ser quando se executa esta respiragdo como treina-
mento para domina-la. Nesse caso ndc sera acompanhada nem da
alta, nem da baixa.

Procure dominar a respira¢do media dilatando as costelas ao
inspirar. Coloque as maos dos lados das costelas com os dedos
voltados para frente de forma gque quando os pulmoes estiverem
vazios os dedos quase se togquem na frente e quando cheios,
afastem-se, pois as maos sdo empurradas pelas costelas que se
dilatam lateralmente. Sem movimentar a parte baixa do abdome, ac
inspirar, as costelas devem se afastar empurrando as' maos cujos
dedos se distanciam. Isso servira para medirmos a nossa capaci-
dade pulmonar.
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Cuide para que durante o respiratorio ndo esteja fazendo
movimento nem com o alto do tdrax nem com o abdome,

RESPIRACAQ SUPERIOR (UTTAMA)

Respiragdo alta ou superior, como seu nome indica, é a que
se realiza na parte superior dos pulmaes. E o tipo de respiragdo que
permite a entrada de menor quantidade de oxigénio.

A respiragio alta &, sem davida, a pior forma de respirar que
se conhece e exige maiores dispéndios de energia com menor soma
de proveito. E muito freqliente nas mulheres, porém em ambos os
SeX0s sempre que ha contragdes mais ou menos inconscientes dos
musculos abdominais como conseqléncia de estados de tensio,
angustia, etc...

Domina-se dilatando a parte alta dos pulmdes.

RESPIRACAO COMPLETA

Na respiragdo completa todo 6 mecanismo respiratério entra
em agdo. Cada musculo respiratério é usado e cada célula dos
pulmbes enche-se de ar vital. Esta respiragao resulta da utilizacio
total, ainda que sem forgar ¢ volume pulmonar.

Os musculos respiratérios entram em completo funcio-
namento. Principalmente aqueles que se ligam as costelas traba-
[ham ativamente, o que faz aumentar o espago no qual os pulmoes
podem dilatar-se e também oferecerum pontode apoio aos 6rgaos.

O diafragma é perfeitamente dirigido pelo praticante e pode
‘executar devidamente suas fungdes. As costelas inferiores estéo
ligadas diretamente pelo diafragma, este as puxam para baixo au-
mentando a cavidade do peito. Além disso as costelas superiores
$840 tambem levantadas e impelidas para fora pelos musculos inter-
costais, aumentando também acavidade da parte superior do peito.

Esta respiragio. exercita todos os musculos, cartilagens e
articulagbes do aparelho respiratério, assim como alcangam os
puimbes sua méaxima elasticidade Atua eficazmente sobre o siste-
ma circulatério, aparelho digestivo, sistema nervoso e enddcrino.

E uma combinagio de trés métodos respiratorios: respira-
¢ao abdominal, média e superior. E aconselhavel aprendé-la cuida-
dosamente com um Instrutor e nao se guiar por livros.

Caso ja domine as trés anteriores, passe a praticar agora esta
que é a mais completa como seu proprio nome indica.

Inspire dilatando o abdome, continue a mesma inspiracdono
mesmo ritmo e dilate a parte média afastando as costelas. Continue



@ mesma inspiragdo e dilate agora a parte alta dos pulmades.
Retenha um pouco. Expire de formainversa, solte oardapartealta,
depois da parte média e por fim da parte baixa do térax (aexpiracédo
tambeém pode ser feita na ordem inversa). :

Durante todo o exercicio, entenda que nesta; como nas
Qutras respiracdes o importante ¢ o controle que nao existe
contrag@o. Os bandhas serio acrescentados posteriormente e,
entdo, o exercicio ganhara outro nome.

Ao controlar a parede abdominal em todas as fases da
respiragao, é muito perceptivel 0 aumento da pressao no tronco.

Depois de um ou dois minutos deste tipo de respiracao, é
muito normal, no comego, experimentar um certotipo de fadiga nos
musculos abdominais e também nos intercostais.

Depois de um curto periodo de treinamento, variave! segun-
do a capacidade e'a intensidade da pratica, nao se podera pensar
mais em outro tipo de respiragdo. . -

Em poucas semanas o yogin consegue dominar o tonus
muscular e sera capaz de controlar suaparede abdominal durante o
pranayama

A capacidade vital & aquela demonstrada pela maior quan-
tidade de ar que um homem pode inalar e pela maior expiracao
possivel., : : -

66
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MUSCULOS ABDOMINAIS
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RESPIRACAO RITMADA

Pranayama significa dominio ou controle das trés partes da
agdo respiratoria: inalacéo, retengdo e exalacdio. Para produzir
diversos efeitos no corpo € na mente, temos que introduzir em
nossos exercicios respiratorios o ritmo da proporgdo entre as
diversas fases do ato respiratorio.

Oritmoe uma_propriedadefundamental do Cosmo, todavida
terrestre, seja vegetal, animal ou humana ¢ modelada por ritmos.

Entre muitos ritmos temos os do coragaoe darespiragdaoque
nos sao muito importantes e notemos que ha um relacionamento
entré ambos como também com a nossa mente.

Quando estamos em estado de tranquilidade emocional, o
nosso ritmo respiratério e cardiaco é um e, quando estamos em
estado de agitagdo interior, 0 N0SsO ritmo é outro.

O Yoga afirma que quando o dominio do movimento respi-
ratério € conseguido com perfeigao, consegue-se a faculdade de
governar a vontade todas as forcas inerentes a natureza do homem,
adquirem-se novas faculdades mentais e psiquicas €, enfim,
realiza-se por experiéncia direta a natureza espiritual do homem.

O ritmo influi também em nossa resisténcia. Todos sabem
que. um passo ritmado permite correr distancias consideraveis com
uma reduzida fadiga, por isso termina por influenciar todo nosso
ser. Por conseguinte, o primeiro objetivo do yogié estabelecerfirme-
mente esta sincronizagdo do batimento cardiaco com & respiragao.

No pranayama a proporgdo entre inalacdo e exalagao e
geralmente de 1 para 2. Em outras palavras, a exalacdo deve ser
quase sempre duas vezes maior que & inalagao; se a inatagdo dura
dois segundos, a exalagao dura quatro segundos.

Para estabelecer uma proporgéo correta entre inalagao,
reten¢3do e exalagado, O praticante deve executar a respiragao
ritmica durante algumas semanas antes de tentar dominar OS
demais pranayamas.

Outro fato muito importante & que nunca se deve prender a
respiragdo a ponto de provocar desconforto, ou o proposito do
prandyama malogra.

Um yogi mede 0 espago de uma vida pelo numero de respira-
¢des. Se retivermos O alento por um minuto. este minuto se
agregara ao espaco de nossa vida-:.

Como foi dito, cada um dos movimentos do pranayama, isto
&, inalagao (puraka), retengdo (kumbhaka} € exalacao (rechaka).
sao regulados por €spago, temmpo e numero. '

As especificagbes das trés classes de regulagao do alento
mediante tempo, espago e numero ¢ totalmente opcional, isto €.
nao devem ser interpretados cOmo praticas coletivas.

Nos varios ritmos de respiragao podemos notar que. quando
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108 pranayamas mudamos 0s ritmos respiratérios, estamos com
sto mudando toda uma estrutura interna.

Alguns sdo destinados a ventilagio e purificagao, outros a
zirculagao sanguinea, outros a limpeza dos condutos respiratorios.
dutros, ainda, ao aumento da capacidade pulmonar.

Os principiantes podem comegar praticando inalacao, re-
tencdo e exalagédo na proporgdo 1.2.2. Inspire profundamente em
um segundo, retenha o ar nos pulmées em dois segundos e exale
lentamente durante dois segundos. Quando isto se tornar facil,
podera inspirag em dois segundos, reter o ar em quatro segundos e
exalar durante outros guatro segundos.

Ficando estabelecido o ritmo 1.2.2, vocé devera almejar este
cutro que é o ritmo 1.4.2,

Na mesma atitude, vocé inspira por,um segundo, retém.o ar
por quatro segundos e expira por dois segundos. Ficando estabele-
cido o ritmo 1.4.2, com a pratica, o nimero de repeticdes pode ser
gradativamente aumentado. _

Um outro tipo de ritmo que encontramos nos exercicios
respiratorios e o.que constitui 0 mesmo tempo para a inspiracao,
retengado e expiragdo. Sendo compreendido por retengio a sus-
pensao do alento tanto com pulmdes cheios como vazios.

' Inspire por um determinado tempo, retenha o ar nos pulmdes
pelo mesmo tempo da inspiracio, expire mantendo o mesmo tempo
e retenha de pulmodes vazios pelo mesmo tempo que nas outras
fases. _ :

Podemos ainda acrescentar o mantra ao invés de contarmos
mentalmente os segundos, ou ainda pelo batimento cardiaco.

Inspire contando mentalmente guatro vezes o mantra OM,
retenha o ar nos pulmdes quatro vezes o OM, expire contando mais
quatro OMs e finalmente retenha de pulmoes vazios contando mais
quatro OMs.

Podemos usarqualquer bija mantra ou seja, o som que ativa o
chakra ou ainda 0 mantra que nos ¢ agradavel. '

Para o prdnayama o melhor mantra é o OM, outros recomen-
dados sao: Shiva, Rama, Gayatri, etc. '

A principio, sera bom obhservar algum tempo-unidade no seu
proprio ritmo respiratorio. Este tempo unidade & chamado de
matra.

Por alguns dias, dever-se-a contar o ritmo e observar como
se processa, mas quando formos realizar a pratica continua, nao
sera preciso pois 0 ritmo ja esta estabelecido naturalmente.
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RESPIRAGAO ALTERNADA

Segundo os ensinamentos do Yoga, particularmente o Téan-
trico, o homem & um campo energético criado por dois corpos de
diferentes polaridades: o muladhara chakra situado na base.da
coluna, onde se localiza a energia fundamental, chamada Kun-
dalini, de polaridade negativa, e o sahdsrara chakra, situado no
vértice super-posterior do cranio, de polaridade positiva.

Estes dois polos, estabelecem assim um campo de energia,

dentro do qual realiza-se todaagama de fenémenos da consciéncia
humana. : -
Todos os fendmenos de consciéncia séo efeitos do prana
(energia vital) que, dentro do campo energético mencionado,
circula através de todas as nadis, ou nervosg sutis. Mediante a
absorgdo do prana ra inalagdo ou puraka, e !sua acumulagéono
kumbhaka ou retengéo, estimula-se ou carrega-se a energia oculta
da kundalini, tazendo-se ascender através do conduto central,
denominado sushumna,até alcangar o centro superior ou sahas-
rara, produzindo assim, a unifo de ambas as energias fundamen-
tais, estado conhecido por samadhi. Esta ascensdo s € possivel
durante a retencio ou kumbhaka e pela desobstrugéo dos canais
por onde se desloca a energia (ida e pingala).

Cada fossa nasal desempenha um papel particular. E indis-
pensavel que ambas estejam perfeitamente livres e em boas condi-
¢gCes.

Os yogis, observaram que nem sempre (apesar de lavarem
suas narinas) as duas narinas estavam totalmente desobstruidas.
Ora uma narina estava obstruida, ora a outra. Por isso acharam por
bem executar pranayamas alternando as narinas ou seja: o pra-
nayama alternado. Além de desobstruirem as duas narinas, 0
importante também ¢é alternarem as correntes.

Para executar os exercicios alternados, basta obstruir uma
narina enquanto inspira pela outra, com pulmdes cheios, trocar o
dedo de narina, passando o mesmo dedo para a outra narina e
expirar pela narina desobstruida.

Este exercicio purifica as nadis e assegura a eficacia de
outros pranayamas. Permite um fluxo idéntico de ar (portanto de
prana) passar por cada lado, gragas a obstrugéo das fossas nasais.

Existem muitas maneiras para a obstrugdc das narinas
mas, a que se destaca entre nos no Svasthya Yoga, é ade unirmos o
polegar ao indicador, formando o jiana mudra e obstruirmos com o
dedo meédio por fora da narina. Este tipo permite que nao
desfagcamos o mudrd que se encontra na outra mao.

73



OBSTRUCAO DAS NARINAS EM
PRANAYAMAS ALTERNADOS
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INSTRUCOES GERAIS

— As técnicas do pranayama devem ser ensinadas por um Mestre
ou por um Instrutor qualificado.

— Devem ser praticados em lugar arejado, limpo e livre de insetos.
Se os ruidos atrapalharem, praticar em horario de maior si-
léncio. |

—- Devem ser praticados com regularidade e determinagéo, sempre
a mesma hora, lugar e posi¢éo (principalmente no inicio).

— Os olhos devem permanecer fechados e de preferéncia voltados
para a ponta do nariz (trataka).

— O melhor momento é pela manha entre 5:00 e 6:00 por ser o hora-
rio de maior provisdo de prana.

— A mente tem que estar calma e tranquila. '

— Cada um deve medir sua capacidade. puimonar. Uma pratica

forgada pode produzir uma fadiga ao corpo e a mente.

— As melhores estagdes para comegar os exercicios sdo a prima-

“vera e outono, por serem mais estaveis.

— Nao se deve forgar a inspiragio, a retengdo ou a expiragao.

— O ritmo dos exercicios deve ser aumentado gradativarnente.

— Os intestinos devem estar limpos assim como a bexiga, para fa-
cilitar a execugao dos bandhas.

— Preferivelmente, praticar os prdndyamas com estdmago vazio,
mas se ndo for possivel, somente com uma xicara de leite, cha,
etc. Apds uma refeigdo completa espere pelo menos umas trés
horas. Por isso 0 melhor momento é pela manha.

— Deve-se tomar banho antes da pratica, mas se ndo for possivel
tomar somente meia hora apds 0s exercicios.

— Deve-se observar a polaridade positiva e negativa para os exer-

cicios alternados. Para os homens o lado positivo é sempre o
direito e 0 negativo o esquerdo. Para as mulheres o lado posiivo
é sempre o esquerdo e o negativo o direito.
Esta informagao é raramente encontrada pois se trata de uma
linha Tantrica onde as mulheres também praticam o Yoga. Em
outras obras nao é mencionada a polaridade e sempre eédescrita
a execugao estritamente para 0s homens pois costuma-se tratar
de linha Brahmacharya onde somente os homens costumam
praticar o Yoga.

— O tipo de alimentagéo deve ser leve como vegetarianismo.

— Deve-se limpar as narinas e fossas nasais antes da pratica do pra-
nayama, por isso devem ser observados os kriyas que sao téc-
nicas criadas para manter limpas as mucosas e as nadis de nosso
Corpo. :

Para a limpeza das fossas nasais, usamos o neti ou o jala neti.
O jala neti ou ushahpana, consiste em absorver 5ou 6 vezesagua
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pelo nariz,soltando pela boca.Coloca-se agua nolcdncavo das
méaos, inclina-se a cabeca e aspiram-se varios 80rvos que irdo
saindo depois pela boca. Quando se controla bem esta forma,
aprende-se a fazer o processo de maneira inversa, isto ¢, tomar
SOrvos de agua com a boca, expelindo-os pelo nariz.

E preciso que a glote esteja fechada a fim de evitar que a agua
penetre no aparelho respiratério. :

Outro tipo conhecido & pressionar uma narina e absorver dgua
pela outra narina ou usar uma especie de bule chamado |ota.
Introduza 4gua inclinando a cabec¢a e deixe sair pela outra
narina. ' o

O sutra neti ou neti seco consiste em introduzir a extremidade de
uUma sonda numa das fossas nasais enquanto se sustém a outra
extremidade com a méo esquerda. '

A posigdo tem que-ser firme e agradave! isto & com estabili-
dade e coriforto.

Sentar comodamente em uma cadeira ou chdo com as costas
eretas sem forgar, As melhores posi¢des sd0 as seguintes e de
vem ser praticadas corretamente.

1 — Padmasana — Posicdo do Lotus. Sentar, flexionar o
joelho esquerdo e colocar o pé esquerdo
em cima da coxa direita, flexionaragorao
joelho direito colocando o pé direito em
cima dacoxa esquerda. Para as mulheres,

primeiro o pé direito depois o esquerdo.

2 — Samanasana — Sentar, flexionar a perna esquerda colo-
cando o pé esquerdo bem proximo a
pélvis; flexionar agora a perna direita co-
locando o pé direito 4 frente do outro (o
contrario para as mulheres).

3 — Vajrdsana —  Sentar sobre os calcanhares com os joe-
. Ihos unidos,

4 — Siddhasana — Posigdo perfeita. Sentar com as pernas
esticadas. Flexionar entdo a perna es-
querda na junta do joelho e, dobrando-a
sobre si mesma, colocar o calcanhar
pressionando o perineo (entre os orgaos
sexuais e 0 dnus). A sola do pé esquerdo
deve tocar a coxa direita, Flexione a
perna direita e coloque o calcanhar nos
08508 publanas. A sola do pé direito deve
ficar ao longo da coxa esquerda, a borda
inferior do pé direito deve ser empurrado
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5 — Virasana —

6 — Padma
Vajrasana —

entre a coxa e a barriga da perna. Para as
mulheres segue-se a mesma descrigio,
80 que flaxionando primeiro a perna di-
reita, tendo, portanto, o calcanhar direito
contra o perineo.

Flexionar a perna direita colocando o pé
direito ao lado do quadril esquerdo, fle-
xXionar agora a perna esquerda e colocar
o pe esquerdo ao lado do quadril direito.
Alternar cada dia com uma perna por
cima.

Sentar como em vajrdsana e coiocar o pé
esquerdo em cima da coxa direita. Alter-
nar cada dia com uma perna por cima.
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PRATICAS
PARA
INICIANTES

Os 24 primeiros exercicios deverio ser praticados gradativa-
mente e com muita perseveranca. No entanto n&o serd preciso a

supervisdo de um Mestre.



1) PRANAYAMA PURIFICADOR-.

a) Sentar com as costas eretas.

b) Inspirar lenta e profundamente.

c) Reter o ar por alguns segundos.

d) Colocar os labios em atitude de assobiar.

e) Expirar o ar com forga e vigor pela boca.

f) Reter um segundo ainda o ar armazenado.

a) Expulsar o resto em pequenas porgdes até o fim,

INDICACOES — Deve ser praticado ao término de muitos
exercicios respiratérios. Purifica, ventila
e limpa os pulmdes, Estimula as celulas,
tonifica os érgaos respiratérios e todo o
sistema.

PRECAUCOES — Pessoas que sofrem do coracéo nao de-
vem reter o0 ar por muito tempo.

2) PRANAYAMA TONIFICADOR DQS NERVOS

a) De pé, com o corpo ereto.

b) Inspirar lenta e profundamente.

c) Reter o ar por alguns segundos.

d) Estender os bragos para frente.

e) Trazer as mios até tocarem os ombros (sem ar).

f) Apertar as mios com forga e vigor.

g) Esticar os bragos para frente e para os ombros varias vezes com
as maos bem contraidas e sem ar.

h) Expirar vigorosamente peia boca.

INDICACOES — Acalma o sistema nervoso e elimina a
fadiga.

PRECAUCOES — dem ao exercicio anterior,



3) PRANAYAMA PARA A VOZ

a) De pé ou sentado com as costas eretas.

b) Inspirar lenta e profundamente.

c) Reter o ar por alguns segundos.

d) Expirar rapidamente pela boca em forma de sopro.

INDICAGCOES — Desenvolve a voz, tornando-a suave, fle-
‘ xivel e magnifica.

PRECAUCOES — Idem ao neum (1).

NA P@ %MMS
AP RATORIGS

a) De pé,-com o corpo ereto..

b) Inspirar lenta e profundamente.

c) Reter o ar por alguns segundos.

d) Abrir o maximo a boca.

e) Expirar rapido e vigorosamente pela boca.

INDICACOES ~—  varios disturbios do estémago, figado e
sangue. Elimina o mau halito, fortalece os
musculos e érgaos respiratorios e nutre o
sistema nervoso.

PRECAUGCOES — Idem ao exercicio nimero um (1).

5) anm@mﬁ@owﬁ“-/

a) De pé, com o -corpo ereto.

b) Colocar as maos no peito com os polegares voltados paraas axi-
las e os outros para a frente do corpo.

¢) Inspirar lenta e profundamente.

d) Reter o ar por pouco tempo.

e) Expirar pressionando as costelas.

INDICACOES — Conservar a elasticidade das costelas.

PHECAU(;OES —  Por ndo reter o ar por muito tempo, este -
exercicio ndo tem contra-indicacao.
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a) De pé, com o .corpo ereto.

b) Inspirar lenta e profundamente.

c) Reter 0 ar por muito tempo.

d) Apertar as méos esticando os bragos paraafrentee paraoslados
varias vezes.

e) Relaxar os bragos expirando pela boca.

INDICACOES — Para restaurar s posi¢cdes naturais e
obter expansdo do peito.
PRECAUCOES — Idem ao exercicio numero um (1).

7) PRANAYAMA PARA ATIVAR A CIRCULAGCAO

a) De pé, com o corpo ereto.
b} Inspirar lenta e profundamente.
-C} Reter o ar por muito tempo.
d) Inclinar o corpo para frente apertando as maos.
e) Voitar a posigéo inicial.
Expirar lentamente pelas narinas.

INDICACOES — Estimular a circulacao.
PRECAUCGES — |dem ao numero um (1).

8) PRANAYAMA PARA DISTRIBUICAO
DO PRANA

Os exercicios seguintes sao feitos com participagao mental.
a) Deitar de costas.
b) Colocar as méos sobre 0 plexo solar (sobre 0 estémago).
¢) Inspirar contando mentalmente um.
d) Reter 0 ar contando até quatro.
e} Expirar contando até dois.

INDICACOES A cada inspi: 1G40. mentalizar o prana
sendo distribuido em cada 6érgao ou
membro; em cada musculo. célula e ato-
Mo, aos nervos. artérias e veias.
Fortalece e estimula todo o organismo.

PRECAUCOES —  Este exercicio nao tem contra-indicacio.
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9) PRANAYAMA PARA A DOR

a) Deitado de costas ou sentado com a coluna ereta..
b) Inspirar contando mentaimente um.

d) ‘Reter o ar contando até quatro.

d) Expirar contando até dois.

INDICACOES —

PRECAUCOES —

Durante o exercicio, manter o pensamen-
to que esta inalando o prana e que este
estd sendo direcionado onde estd ador, e
ao expirar, fixar o pensamento na idéiade
estar expulsando-a.

Este exercicio nao tem contraindicagdes.

10) PRANAYAMA PARA CURA DE SI MESMO

a) Deitar de costas.

b) Inspirar contando mentalmente um.
c) Reter o ar contando até quatro.
d) Expirar contando até dois.

INDICACOES —

PRECAUCOES —

Ao inspirar, colocar as méos na parte
afetada e mentalizar ao expirar que de
suas maos o prana esta fluindo ate a parte
afetada.

Este exercicio ndo tem contra-indicagdes.

11) PRANAYAMA PARA CURA DOS OUTROS

a) Sentar a frente da pessoa.

b) Inspirar lenta € profundamente.

c) Reter o ar por alguns segundos.

d} Expirar colocando a mao sobre a parte afetada da.pessoa.

INDICAGOES —

PRECAUCOES —
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Ao inspirar mentalize a entrada do prana
em todo 0 seu corpo. Ao expirar menta-
lize que de suas maos ¢ prana passa livre-
mente para a pessoa.

Pessoas de vitalidade débil ou de vontade
passiva devem ter cuidado com quem
exerce esta experiéncia, pois 0 prana de
uma pessoa atua embora temporaria-



mente sobre a mais fraca.

12) PRANAYAMA PARA CURAS A DISTANCIA

a} Sentar com as costas eretas.

b) Inspirar lenta e profundamente.

¢) Reter o ar por algum tempo.

d) Expirar o ar lentamente.

e) Quando avisada a hora, o doente deve relaxar O COrpo.

INDICAGOES —  Inspirar mentalizando o prana em todo
O seu organismo. Expirar projetando o
prana junto com o pensamento e impreg-
nando a pessoa.

PRECAUQOES — Idem ad exercicio niumero onze (11).

13) PRANAYAMA PARA ENERGIZAR A AGUA

a} Inspirar elevando um copo d'agua com a mao direita (para as
mulheres e o contrario para os homens).

b) Reter o ar por alguns segundos com o copo elevado.

b) Expirar derramando a 4gua em outro COpo que devera estar na
mao esquerda (para as mulheres e o contrario para os homens).

d) Mentalizar o prana penetrando na agua.

INDICACOES — Para qualquer tipo de enfermidade.

PRECAUCOES — Idem ao exercicio nimero onze (11).

14) PRANAYAMA PARA CONTROLAR AS EMOGCOES

a) Deitar ou sentar com as costas eretas.
b) Inspirar contando um.

c) Reter o ar contando até quatro.

d) Expirar contanto até dois.

INDICACOES — Inspirar mentalizando a entrada do prana
em todo o seu organismo. Expirar menta-
lizando a palavra "sai”. Sinta que suas
emogdes desagradaveis saem juntamen-
{e com a expiragao.,

PRECAUCOES — Naotem contra-indicagodes.



15) PRANAYAMA PARA DIMINUIR O FRIO

a) Sentar com as costas eretas.

b) Inspirar pela narma direita (homens e o contrario para as
mulheres).

c) Expirar pela mesma narina.

INDICACOES — A narina direita do homem é de polari-
dade positiva e acdo ativadora. Menta-
lizar o seu corpo esquentando ao expirar.

PRECAUGCOES —  Esteexercicio nao tem contra-indicagdes.

16) PRANAYAMA PARA AUMENTAR A AURA

a) Sentar com as costas erectas.
b) Inspirar contando um.

¢) Reter o ar contando até quatro.
d) Expirar contando ate dois.

INDICACOES — Ao inspirar mentalizar a absorgao do pra-
©‘'na em NoOsSsSoO corpo, e ao expirar mentali-
zar a aura dilatando-se com uma lumino-

sidade azul celeste.

PRECAUCOES — Este exercicio nao tem contra-indica-
¢oes.

17) PRANAYAMA PARA ELEVAR A MENTE

a) Sentado ou deitado de costas.

b) [nspirar contando mentalmente um.
¢} Reter o ar contando até quatro.

d) Expirar contando até dois.

INDICACOES ~— Ao inspirar mentalizar a cor dourada
' penetrando o seu cérebro e envolvendo
todas as células,'musculos e drgaos desta
regido. Ao reter, mentalizar a perpetua-
¢do da cor nesta area e ao expirar, esta
luminosidade permanece impregnada
em seu cerebro.

PRECAUGCOES —  Esteexercicio naotem contraindicagdes.
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18) PRANAYAMA PARA REDUZIR O ABDOME

a) Sentar com as costas eretas.

b) Expirar o ar dos pulmdes.

¢) Executar uma pseudo inspiragio projetando a parte abdominal
para dentro e para cima (uddiyana bandha).

d) Relaxar a parte abdominal.

@) Respirar lentamente.

INDICACOES —  Este exercicio fortalece os misculos ab-
dominais reduzindo o seu volume.

PRECAUGOES —  Ver uddiyana bandha.

- 19) PRANAYAMA PARA RELAXAMENTO

a) Deitar de costas.

b} Inspirar lenta e profundamente contraindo todos os musculos de
seu corpo.

c) Reter o ar por alguns segundos
d) Expirar relaxando todo o corpo.

INDICAGOES —  Relaxamento do corpo e automaticamen-
- te da mente.

PRECAUCOES — Esteexercicio nio tem contraindicacdes.

20) PRANAYAMA PARA ACALMAR AS ENERGIAS

a) Sentar com as costas erectas.

b) Fechar os olhos. .

c) Inspirar contando dois tempos.
d) Reter 0 ar contanto oito tempos.
e) Expirar contanto quatro tempos.

INDICACOES — Ao inspirar, mentalizar a entrada do pra-

. na em todo o seu corpo fisico revitali-
zando e estabelecendo harmonia e con-
trole a todas as emogoes.

" PRECAUCOES — Esteexercicionaotem éontra—indicacées,
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21) PRANAYAMA AO AMANHECER

a} Em pé com o corpo de frente para o sol.

b) Fechar os olhos. .

¢) Inspirar elevando os bragos a altura dos ombros.
d) Reter abrindo os bragos para os lados.

e) Expirar baixando 0s -bragos lentamente.

INDICAGOES — Ao inspirar, mentalizar a entrada total do
' prana em seu aorpo, sendo armazenado e
‘distribuido.

PRECAUGCOES — Esteexercicio ndo tem contra-indicacses.

22) PRANAYAMA AO ADORMECER

a) Deitar de costas.

b) Fechar os olhos.

c) Inspirar lenta e profundamente.

d) Expirar da mesma forma que a inspiracgo.

INDICACOES — Ao inspirar, mentalizar todo O seu sis-
tema nervoso absorvendo prana levando
Paz e harmonia a todas as células.

PRECAUCOES —  Embora sabemos que a provisao do pra-
na a esta hora é muito pequena, podemos
mentalizar o prana que absorvemos du-
rante o dia.

23) PRANAYAMA AO CAMINHAR

a) Dar o primeiro passo contando mentalmente dois tempos e ins-
pirando lentamente,

b) Dar o segundo passo contando mentalmente oito tempos e re-
tendo o ar nos pulmdes.

¢) Dar o terceiro passo contando mentalmente gquatro tempos e ex-
pirando lentamente,

d) Continuar a caminhada nio parando o processo.

INDICACOES — Melhora a capacidade de esforco fisico
aumentando a resisténcia. Este exercicio
€ muito bom para longas caminhadas ao
amanhecer.
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PRECAUCOES — pessoascom problemas coronariosdeve-
réo contar 1.4.2 respectivamente.

24) PRANAYAMA PARA ESTIMULAR O CEREBRO

a) Deitar de costas.

b} Fechar os olhos.

c) Inspirar contando mentaimente dois tempos.
d) Reter 0 ar contando oito tempos.

e) Expirar contando quatro tempos.

INDICACOES — Continuar respirando e enviando men-
talmente a corrente pranica aos centros
vitais. Na base da coluna. érgaos sexuais.
estbmago, coragao, garganta. sobran-
celhas e alto da cabega. Ver chakras.

PRECAUCOES — 1dem ao anterior.
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PRATICAS
ADIANTADAS

Os exercicios prescritos neste capitulo so poderao ser
executados por praticantes de Yoga e com supervisao de um Mestre

qualificado.
Antes de executar estes exercicios leia as “instrugoes

gerais’.



25) TAMAS PRANAYAMA -~

a) Inspirar lentamente.
b) Reter ¢ ar por alguns segundos.
c) Expirar lentamente.

INDICAGOES — Consciéncia da respiragao, do aparetho
respiratorio e do corpo fisico.
Podera ser éxecutado o mula bandha no
término do exercicio.

PRECAUGCOES — Nio tem contra-indicagdes.
26) RAJAS PRANAYAMA -

a) Inspirar elevando os bragos ate & altura dos ombros.
b) Reter o ar por alguns segundos.
c) Expirar descendo os bragos simultaneamente.

INDICACOES - Idem ao anterior.
PRECAUGCOES — Idem ao anterior.

27) ARDHA PRANA KRIYA

Respiragdo abdominal sem ritmo

~a) Inspirar projetando a parte abdominal para fora.
b) Reter ¢ ar por alguns segundos.

¢} Expirar projetando a parte abdominal para dentro.

INDICACOES — Equilibrio das fases abdominais e tora-’
cica, aumentando a capacidade de pene-
tragao préanica.

Podera ser executado o mula bandha no
término do exercicio.
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PRECAUCOES —  Pessoas com problemas inflamatérios na
- parte abdominal ndo deverao repetir mui-

tas vezes.

28) ARDHA KUMBHAKA
Respiragdo abdominal com ritmo.

a) Inspirar projetando a parte abdominal para fora. contando 4
tempos, _

b) Reter o ar nos pulmoes contando 16 tempos.

c) Expirar projetando a parte abdominal para dentro, contando 8
tempos. -

INDICACOES — Controlar os centros respiratérios situa-
dos na medula ablongada e outros ner-
vOos. por quanto o centro respiratorio
exerce uma especie de contrdle sobre os
outros nervos.

Pode ser praticado o mula bandha no tér-
mino do exercicio. -

PRECAUCOES —  0Os que sofrem de problemas coronarios.
ou afecgdes pulmonares nao devem pra-
tica-lo.

29) ARDHA PRANA BANDHA KRIYA

ﬁespiragéo abdominal sem ritmo com bandhas.

a) Inspirar langando a parte abdominal para fora.

b) Reter 0 ar (kumbhaka).

¢} Executar 0 jiva bandha.

d} Expirar projetando a parte abdominal para dentro.

e) Enquanto estiver em sunyaka, executar o jalandhara, uddiyana
e 0 mula bandha.

INDICACOES — Captagao, armazenamento e distribuigo
do prana. :
PRECAUQGES — S0 deve intentar este pranayama o yogin

que dominar os bandhas mencionados.
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30) ARDHA KUMBHAKA BANDHA

Respiragdo abdominal com ritmo e bandhas.

a) Inspirar projetando a patrte abdominal para fora contando 4
tempos. :

b) Executar o jiva bandha.

¢) Reter o ar nos pulmaoes contando 18 tempos. :

d) Expirar projetando a parte abdominal para dentro contando 8
tempos.

e} Enquanto estiver em su nyaka, executar o jalandhara, uddiyanae
mula bandha.

INDICACGES — Maior jogo aos pulmdes permitindo ab-
sorver oxigénio em maior quantidade €
armazenar mais prana. :

PRECAUCOES — Contra-indicadoparaos hipertensos, car-
diacos e os que sofrem de afecgoes pul-
monares. |

31) PRANA KRIYA

Respirag&o completa sem ritmo.
a) Realizar a respiracao completa.

INDICACOES — Movimenta todo apareiho respiratério,
cada ceélula de ar e cada musculo.
Aumenta a capacidade do peitoe O dia-
fragma é perfeitamente dirigido pelo pra-
ticante. Tonifica os pulmdes e 0 coragao.

.PRECAUCOES —  Nao tem contra-indicagoes.

32) PRANA BANDHA KRIYA
Respiragdo completa sem ritmo e com bandhas.

a) Realizar uma respiragao completa.
.b) Terminar com jalandhara, uddiyana e mula bandha.

INDICACOES — Idem ao anterior.
PRECAUCOES — Ver os bandhas.
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33) KUMBHAKA OU ANTARA KUMBHAKA

Retengao da respiragdo apds uma inspiragéo.
a) Realizar uma inspiragao completa.
b) Reter o ar nos pulmées por muito tempo (kumbhakaprolongado).
c) Expirar lentamente.
d) Realizar a jalandhara, uddlyna e mula bandha.

INDICAGOES —  Ver efeitos do kumbhaka.

PRECAUCOES — Desaconselhado aos cardiacos, portado-

res de pressdo alta e aos que sofrem de
afec¢des pulmonares.

34) SUNYAKA OU BAHYA KUMBHAKA

Betengao da respiracao apds uma expiragdo completa.
a) Realizar uma inspiragao completa.
b) Expirar lentamente.
c) Reter sem ar por muito tempo (sunyaka prolongado).
d) Executar o jalandhara, uddiana e mula bandha.

INDICACOES —  Ver efeitos do kumbhaka.

PRECAUCOES — O praticante nao deve intentar o bahya
kumbaka (sunyaka) sem antes dominar o
antara kumbhaka.

35) KEVALA KUMBHAKA

Kumbhaka sem puraka e rechaka.
a) Reter 0 ar em qualquer fase.
b} Terminar com mula bandha.

INDICACOES — O praticante devera reter o alento de
acordo com sua capacidade pulmonar.
Este kumbhaka ajuda o despertar de
Kundalini.

PRECAUCOES — Contra-ndicado paraoscardiacos, hiper-
tensos e 0s que sofrem de afecgdes pul-
monares.
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36) KUMBHAKA BANDHA

Resp:raqéo completa com ritmo e bandhas.
a) Inspirar (respiragdo completa) tombando a cabega para tras
contando 4 tempos.
b) Executar o jiva bandha.
c) Reter o alento contando 16 tempos.
" d) Expirar (respiragdo completa) contando 8 tempos.
e) Executar o jalandhara, uddiyana e mula bandha.

INDICAQﬁES —_ Este exercicio promove o equilibrio do
sistema glandular. Estabiliza as ondas
mentais levando o yogin ao samadhi.

PRECAUGOES '—  Somente o praticante antigo devera in-
tentar este pranayama.

37) VAMAH KRAMA

Respiracao alternada, sem ritmo.
a) Colocar as maos em jiana mudra.
b) Obstruir a narina direita com o dedo médio da mao direita.
c¢) Inspirar pela narina esquerda.
d) Reter o ar nos puimdes por alguns segundos.
} Trocar a narina em atividade (obstruindo agora a narina
esquerda).
f) Expirar pela narina direita.
g) Continuar o exercicio inspirando agora pela narina direita e
assim sucessivamente.

INDICACOES — Purifica as nadis e regula a polaridade
das correntes em tcdo 0 NOSSO COrpo.
Devemos terminar o exercicio pela narina
que comegamos a inspirar.

PRECAUCOES — Esteexercicio nao tem contraindicagdes.

38) SUKHA PURVAKA

Respiragdo alternada com ritmo.
a) Colocar as maos em jhana mudra.
b) QObstruir a narina direita com o dedo médio da mao direita.
¢) Inspirar pela narina esquerda contando 2 tempos.
d) Reter o ar nos pulmdes contando 8 tempos,
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e} Trocar a narina em atividade. (obstruindo agora a narina
esquerda).

f) Expirar pela narina direita contando 4 tempos.

g) Continuar o exercicio inspirando agora pela narina direita e
assim sucessivamente.

INDICAGOES —  Este exercicio como o anterior purifica as
nadis, oxigena o sangue e aumenta ¢
fluxo de prana. Contribui para o desper-
tar da Kundalini. )

Ao término do exercicio, podera ser exe-
cutado o mula bandha.

PRECAUCOES — 56 deve intentar este exercicio o prati-
' cante que dominar bem o anterior.
Aumentar o ritmo do exercicio gradativa
mente.
Desaconselhavel aos cardiacos. porta
dores de press&o alta e aos que posstic
afecgdes graves das vias respiratorias

OBSERVACOES — Este como o anterior devem ser alterti
das as narinas somente quando 0s pul-
moes estiverem cheios.

39) ATI-SUKHA PURVAKA

a) Inspirar pelas narinas lentamente.

b} Reter o ar pelo maximo de tempc {:umbhaka prolongac *.
c) Repetir mentalmente 0 Om enquanto retém o alento.

d) Expirar lentamente.

INDICACOES — Fortalece os nervos, estabelecendo o rit-
mo e harmonia em todo o ser.

PRECAUCOES — Ver kumbhaka.

40) SURYA PRANAYAMA

Desobstrucdo da nadi solar ou positiva.
a) Colocar as maos em jndna mudra.
b) Obstruir a narina lunar ou negativa.
c) Inspirar pela narina positiva ou solar.
d} Reter o ar por alguns segundos.
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e) Expirar pela mesma narina (surya prén'éyéma n°1) ou pelaboca
(n° 2) ou pela outra narina (n= 3). ‘

INDICACOES — Purificagdo da nadi solar ou positiva.
Intensa vitalizagado e estimulagao genera-
lizada.

PRECAUGCOES — As narinas devem estar completamente
limpas neste exercicio como em todos oS
outros.

OBSERVACOES — A nadi solar nos homens € a direita e nas
mulheres é a esquerda.
A inspiragdo € sempre feita pela narina
solar.

41) CHANDRA PRANAYAMA

Desobstrucic da nadi lunar ou negativa.
a) Colocar as maos em jiidana mudra.
b) Obstruir a narina solar ou positiva.
c) Inspirar pela narina lunar ou negativa.
d) Reter o ar por alguns segundos. |
e) Expirar pela mesma narina (chandra pranayama n.’ 1} ou pela
hoca (n° 2) ou pela outra narina (n° 3).

INDICAGOES — Purificacdo da nadi lunar ou negativa.
| SedagGaoc generalizada.
PRECAUCOES — dem 20 anterior.

OBSERVAGOES — A nadi lunar ou negativa Nos NOMENS éa
esquerda e nas mulheres é a direita.

A inspiracdo € sempre feita peta narina
junar.

42) SURYABEDDHA PRANAYAMA

a) Colocar as maos em jAiana mudra.

b) Obstruir a narina lunar ou negativa.
c) inspirar pela narina solar ou positiva.
d} Reter o alento. |



e) Executar o jalandhara bandha com degluticdo da saliva.

f) Trocar a narina em atividade (obstruindo agora a narina solar ou
positiva). :

g} Expirar lentamente.

INDICAGCOES —  Excelente para rinite e neuralgia.
Desperta Kundalini e aumenta o calor

‘ _ corporal.

PRECAUCOES — Contra-indicado para os hipertensos e os

que sofrem de afec¢dOes pulmonares.

OBSERVACOES — Soexecutarainspiragio pelanarinasolar
(para os homens é a direita e mulheres a
" esquerda).

43) CHANDRABEDDHA PRANAYAMA

a} Colocar as maos em jnédna mudra.

b} Obstruir a narina solar ou positiva.

¢} Inspirar pela narina lunar ou negativa.

d) Reter o alento.

e) Executar o jalandhara bandha com degluti¢do da saliva.

f) Trocar a narina em atividade (obstruindo agora a narina lunar ou
negativa). |

g) Expirar lentamente.

INDICACOES — Excelente para rinite e neuralgia,
PRECAUCOES — Idem ao anterior.

OBSERVACOES — S¢ executar a inspiragéo pela narina
lunar (para os homens é a esquerda e

mulheres a direita).

44) SURYABEDDHA KUMBHAKA

a) Colocar as maos em jnana mudra.

b) Obstruir a narina lunar ou negativa.

¢) Inspirar pela narina solar ou positiva. |

d) Obstruir as duas narinas enquanto retém o alento.

e) Executar o jalandhara bandha.

f) Reter o maximo de tempo que puder (kumbhaka prolongado).
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g) Executar o uddiyana e mula bandha no final do kumbhaka.
 h) Expirar lentamente pelfa narina lunar.

INDICACOES —  Ajuda a clespertar Kundalini e aumenta o
. calor do corpo.
Mediante esta pratica ¢ yogin dirige o ar
ao sushumna, é um exercicio que confere
.controle do prana.

PRECAUCOES — Desaconselhave! aos cardiacos, porta-
dores de pressdo alta e 0s que sofrem de
afeccdes graves das vias respiratorias.

OBSERVACOES — Idem ao n»° 42.

45) CHANDRABEDDHA KUMBHAKA

a) Colocar as maos em jfiana mudra.

b) Obstruir a narina solar ou positiva.

¢) tnspirar pela narina lunar ou negativa.

d) Obstruir as duas narinas enquanto retém o alento.

e) Executar o jalandhara bandha. .

f) Reter o maximo de tempo que puder (kumbhaka prolongado)
g} Executar o uddiyana e mula bandha no final do kumbhaka.
h)} Expirar lentamente pela narina solar.

INDICACOES — Idem ao anterior.
PRECAUGCOES — Idem ac anterior.
OBSERVACOES — Idem ao n»° 43.

46) NADi SODHANA PRANAYAMA

a} Colocar as maos em jndna mudra.

b} Obstruir a narina direita.

¢) Inspirar pela narina esquerda.

d) Trocar a narina em atividade (obstruindo agora a narina
esquerda). '

r) Expirar lentamente pela narina direita.
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e) Execut!l 0 exercicio inspirando agora pela narina direita e assim
f) Trq,.c.esswamente

r.-iIQDICAQGES S O sangue recebe maior parte de oxigénio
- gue narespiragcdo comum, intensificando
todo o organismo.

PRECAUCOES — Nio tem contra-indicagoes.

OBSERVACOES — Trocar o dedo de narina quando os pul-
modes estiverem cheios.

47) SOPRO HA

a} De pé com as pernas ligeiramente afastadas.

b) Inspirar elevando os bragos para frente e para cima.

¢} Reter o ar por alguns segundos.

d) Expirar abaixando rapidamente os bragos e tronco para frente,.
e} Expulsaroarenerglcamente pela bocaemitindo asilaba “ha" alto

e forte.

INDICAGOES — Fortifica os puimbes eliminando residuos
’ e impurezas. Aumenta a circulagdo san-
gliinea e é um excelente exercicio desre-

pressor emocional.

'PRECAUGOES — Contra-indicado para os hipertensos.

48) UJJAY! PRANAYAMA

a) Inspirar pelas narinas fechando a glote.

b) Reter o0 ar nos pulmdes com a glote totalmente fechada durante
aproximadamente 10 segqundos e com jalandhara bandha.

¢) Executar o mula bandha.

d) Expirar com a contragéo da glote.

e) Executar o bandha traya quando terminar todo o exercicio.

INDICACOES — Areja os pulmdes, acalma o sistema ner-

vOso e tonifica 0s nervos.
Aumenta os intercdmbios gasosos e pra-
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nicos do corpo e estimula os centros de
energia psiquica.

PRECAUCOES — se for intentado por cardiacos, omitir o
| kumbhaka prolongado.

OBSERVACOES — Com a contragéo da glote, a inspiragéo e

a expiracdo é seguida de um ruido regu-
lar, caracteristico de ujjayi.

49) PURNA-UJJAYI PRANAYAMA
a) Inspirar pelas narinas fechando a giote. |
b) Reter o ar nos pulmdes com a glote totalmente fechada durante

aproximadamente 10 segundos e com jalandhara bandha.
c) Executar o mula bandha. '

d) Expirar pela narina esquerda abrindo parcialmente a glote.

INDICACOES —  Idem ao anterior.
PRECAUCOES — Idem ao anterior.
OBSERVACOES — Idem ao anterior.

50) UJJAYI DURANTE OS ASANAS
a) Executar 0 asana,
b} Respirar em forma de ujjayi durante a permanéncia.
c) Nao reter o ar.
INDICACOES —  Aumenta a flexibilidade do corpo.
PRECAUCOES — Idem ao n» 48.

OBSERVACOES — Idem ao ne 48.

51) SITALI PRANAYAMA

Respiracao lingual.
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a) Cﬂncﬂr a lingua em forma de calha antre oz dentes semicer-
radaos. - '

b} Executar uma inspiragio completa pela boca.

¢} Reter o alento (kumbhaka).

d) Expirar pelas narinas.

INDICAGCOES — Refrigera 0 organismo e suaviza 0s pro-
' blamas nos olhos & ouvidos. Aliva o
figado e o bago, facilita a digestdo e

acalma a sede,

PRECAUGOES — Contra-indicado para os hipertensos e
cardiacos. o :
O hiperlensos devem omitir o kumbha-
ka, retenGlo com ar, caso pretendam pra-
ticar o exarcicio.

52) SITKARI PRANAYAMA

Respiragio dental.
a} Cerrar os Jdentes encostando a lingua nestes,
b} Inspirar pela booa fazendo o ar passar enire us dentos & a lingua,
c) Reter o ar por alguns segundos.
d) Expirar palaz narinas.

INDICAGCOES — Idem ao anterior,

PRECAUCOES — Contraindicado para os hipertensos pois
este exercicio requer mais precaugdes
qua ¢ anterior.

53) BHRAMARI PRANAYAMA

aj Inspirar rapidamente pelas narinas provocando um ruido seme-
lhante ao de uma abealha.

b) MNio reter o ar, _

c} Inspirar rapidamenta pelas narinas provocando um zumbldo se-
melhante ao da inspiragao,

d} Ao terminar, inspirar lentamante, reter o ar por muito tempo 2
axpirar lentamente pelas narinas,

INDICACOES — Aumenta o calor do corpo ativando a
circulagio sanguinea,



PRECAUQOES —  Por ser dificil a descric@o dos ruidos,
prestar atengd@o a quem © pratique.

OBSERVAGCOES — Bhramari € um tipo de abelha.

54) MURCHA PRANAYAMA

a) Sentar em padmasana.

b) Inspirar lentamente. -

¢) Reter o ar por muito tempo.

d) Durante a retengdo, executar o jalandhara bandha.
e) Expirar lentamente.

fy Sem ar, executar o mula bandha.

INDICAGOES —  Insensibiliza a mente, predispoe a esta-
dos de consciéncia paranormais. -

PRECAUCOES — o intentar este exercicio o praticante
antigo e cofn inteira supervisdo do
Mestre.

55) PLAVINI PRANAYAMA

a) Inspirar bebendo 0 ar como se fosse agua.

b) EnviaraTTavesds esafago o ar ao estomago (este se inchacomo
um baldo). ' C . ‘ |

c¢) Expirar rapidamente ou gradualmente pelas narinas.

INDICACOES —  Purificaas nadis, elimina os males prove-
nientes por excesso de gases, bile e

aumenta o fogo digestivo do corpo. -

PRECAUCOES — idem ao anterior.

OBSERVACOES — Algumas escrituras o descrevem como
vatasara dhauti.

56) BHASTRIKA

Respiragédo do fole. .
a) Inspirar e expirar varias vezes rapidamente, com ritmo e produ-
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' zindo ruido com a passagem do ar pelas narinas.
b) Ao final, executar o bandha traya.

INDICAGOES — - Extirpa a inflamagdo da garganta, do
_ ‘nariz e do peito. Estimuia o apetite, com-

bate asma e bronquite. Limpa os puimoes

e-aumenta a capacidade dos mesmos." -

PRECAUCOES — Deve ser praticado com medida e pre-
caucao, pois um esforgo excessivo pode-
ra prejudicar-o coracio (arritmia).

. Durante a pratica o executante nio deve-
r4 sacudir os ombros nem tampouco con-
trair os musculos da face.

O tempo e a duragdo do exercicio de-
verdo ser aumentados gradativamente.
Contra-indicado para pessoas com trans-
tornos oculares ou oticos (desprendi-
mento da retina, glaucoma, etc.) O mes-
mo para hipertensos.

57) BHASTRIKA ALTERNADO

a) Executar o exercicio anterior utilizando para cada vez uma
rarina. :
b) Ao final, executar © bandha traya.

INDICAQOE—S — Idem ao anterior, purifica e estimula alter-
nadamente as nadis solar e lunar. Utili-
zado para corrigir desvios do septo e
adendides.

PRECAUCOES — Idem ao anterior. S6 devera intenta-lo
. quando dominar a modalidade prece-

dente.

58) KAPALABHATI

Cranio brilhante. _
a) Inspirar lenta e profundamente peias duas narinas (respiragao
completa). '
b) Néo reter o ar.
c) Expirar rapidamente e vigorosamente, tirando todo o ar dos pul-
maes em menos de um segundo.



INDICACOES —

PRECAUGCOES —

Este préandyama expulsa o ar residual
fazendo com isto uma limpeza total do
organismo e aumentando a penetragio
do oxigénio em todos os tecidos. Aumen-
ta a atividade celular e respiragao celular
provocando um calor em-todo o corpo.

Tonifica e mantém a flexibilidade da es-
ponja pulmonar, melhora o diafragma, os
musculos abdominais, elimina celulites,
ativa a digestdo e o peristaltismo intes-
tinal. Kapalabhati tem efeitos profundos
sobre o sistema nervoso, em particular
sobre o neurovegetativo. Aumenta a ca-
pacidade de concentragdo e estimula as
faculdades intelectuais.

Nao deve ser praticado por cardiacos e os
que sofrem de problemas pulmonares,
salvo enfisema, este com supervisio do
Mestre.

59) KAPALABHATI ALTERNADO

(1)

a) Inspirar profundamente pela narina esquerda.

b) Nao reter.

c) Expirar pela mesma narina com forca e vigor.
d) Repetir o processo com a narina direita.

(1

a) Executar 5 vezes por uma narina e depois com a outra narina.
b) Ao final, executar o bandha traya.

INDICACOES —
PRECAUCOES —

ldem ao anterior.

ldem ao anterior.

60) VISAMA VRITTI PRANAYAMA

Pranayama com tempos diferentes entre as fases.
a) Executar a respiragao ritmica usando o ritmo 1.4.2,

b} Repetir usando o ritmo 2.4.1.
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c) Repetir h‘ovarﬁente usando o ritmo 4.2.1.
d) Terminar com bahya kumbhaka.,

INDICAQOES' — Controle total do prana.

PRECAUCOES — Este exercicio deve ser praticado com a
supervisdo total do Mestre. Uma pratica
precipitada sobrecarrega o organismo.
Respiragao irregular e dificil.

61) SAMA VRITTI PRANAYAMA

Pranayama com 3 tempos iguais.
" Respiragdo ordenada. '
a) Inspirar em 5 segundos.
b} Reter em 5 segundos.
c) Expirar em 5 segundos.

INDICACOES —  Idem ao anterior.
PRECAUCOES — Nao tem contra-indicagdes.

62) PRANAYAMA REGULAR

Prandyama com 4 fases iguais (pranayama quadrado).
a) Inspirar em 4 segundos (puraka).
b) Reter em 4 segundos (kumbhaka).
c) Expirar em 4 segundos (rechaka). -
d) Reter em 4 segundos (sunyaka).

INDICACOES —  Este exercicio & o mesmo que o anterior.
| sd que é executado em quatro fases.

Aumenta a capacidade puimonar. Iguala

e redistribui o prana no corpo energetico.

PRECAUCOES — Este exercicio ndo tem contra-indicagoes
se ndo aumentar muito a retengdo (kum-
bhaka). Praticar com o minimo de 4
segundos em cada fase pois menos que
isto o exercicio se torna nuio.

.63) VILOMA PRANAYAMA N~ 1

a) Deitar ou sentar em padmasana.
b) Executar o jalandhara bandha.
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c) Inspirar em 2 Segundos (sem encher totalmente os pulmaoes)
d) Reter 0.ar em 2 segundos:

e) Inspirar mais 2 segundos.

f) Reter 0 ar maijs 2 segundos.

g)Continuar o0 processo ate preencher toda cavidade pulmonar.
h)Realizar agora o kumbhaka por 5 a 10 segundos.

i) Executar o mula bandha. '

j) Expirar como em ujjayi.

l) Repetir 10 a 15 vezes.

64) VILOMA PRANAYAMA N.o 2

a) Deitar ou sentar em padmasana.

b) Inspirar profundamente Seém pausa e como em ujjayi.

c) Realizar o kumbhaka por 5 a 10 segundos.

d) Executar o mula bandha.

e) Expirar durante 2 segundos (sem esvaziar totalmente 0s pui-
moes).

f) Reter durante 2 segundos.

g) Expirar novamente mais 2 segundos.

h} Reter novamente 2 segundos.

i} Continuar o processo ate esvaziar toda a cavidade pulmonar,

J} Executar o mula bandha. :

I} Repetir 10 a 15 vezes:

INDICACOES — oOno1s otimo para os hipotensos. -
S O n.° 2, para os hipertensos.
Em cada retengio tanto.non° 1 como no
n.° 2 cuidar para que oar nio saia dos
pulmdes.

PRECAUCOES — Onc2deve ser praticado deitado somen-
te pelas pessoas que sofrem de hiper-

tensdo arterial. Contra-indicado para os
cardiacos. :

65) VILOMA PRANAYAMA COM MULA BANDHA

a) Executar o n° 1 gu ne 2,
b) Praticar o mula bandha a cada retencao.,

INDICACOES —  idem ao n.e anterior.
PRECAUCOES —  dem ao n.o anterior,
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66) VILOMA PRANAYAMA AO CAMINHAR

a} Caminhar |n5p:rando e retendo a-cada passo (4 passos)
b} Reter quatro passos em seguida. _
¢) Expirar sem pausa durante quatro passos.

INDICAGOES —  Extraordindrio dinamizador. Ativa a res-
| ' piragdo celular, _

PRECAUCOES — Esteexercicioniotem contraindicagdes.

'67) ANULOMA PRANAYAMA

a) Colocar o queixo na cavidade triangular do peito como em
jalandhara bandha.

b) Inspirar pelas narinas como em ujjayi.

c) Reter de 5 a 10 segundos.

d) Executar o mula bandha.

e) Obstruir as narinas mantendo ¢ mula bandha.

f) Expirar lentamente pela narina esquerda mantendo a direita obs-
truida.

g) Repetir o exercicio até o item anterior eexpiraragora pela narina.
direita.

h) Terminando as duas fases, ¢ anuloma completa um ciclo.

i) Repetir 5 a 8 ciclos.

INDICACOES —  Aumenta o poder digestivo, acalma e
| revigora os nervos e limpa os seios
nasais.

PRECAUCOES — Neste exercicio a expiragio dura mais
que a inspiragdo, portanto, so deve ser
executado por praticantes antigos. Pes-
soas afetadas de hipertensdo arterial,
transtornos cardiacos ou alteragdes ner-
vosas ndo devem pratica-lo.

Precaugtes devem ser tomadas com a
execugdo do mula bandha.

68) PRATILOMA PRANAYAMA

a) Colocar ¢ queixo na cavidade triangular do peito como em
jalandhara bandha.

b) Obstruir as narinas com a mao direita.

c) Pressionar a narina esquerda e controlar a abertura da direita
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d) Inspirar lenta e profundamente pela narina direita.

e) Reter o ar pressionando as duas narinas.

f) Realizar o mula bandha enquanto durar ¢ kumbhaka (5 a 10 se-
'gqundos). '

g) Expirar pelas duas narinas-.como em ujjayi.

h) Repetir pressionando agora a narina direita e controlando a
esquerda.

i) Terminando todo ¢ exercicio completa 1 (um) cmlo.

j) Repetir 5 a 8 ciclos.

INDICACOES — Devido a pressdo exercida sobre as nari-
nas, os pulmdes executam maior traba-
lho. O sangue recebe mais oxigénio que
na respira¢do normal, de modo que acal-
ma 0s nervos e todo o sistema.

PRECAUCOES — Como em anuloma, se produz aqui uma
| variagdo no ritmo respiratério causando
isto uma dificuldade para os iniciantes.

Contra-indicagdes idem ao anterior.

69) MANTRA PRANAYAMA

a) Sentar em padmasana.

b) Obstruir a narina direita.

c) Inspirar pela esquerda.

d) Expirar pela mesma narina.

e) Repetir 12 vezes.

f) Obstruir agora a narina esquerda.

g) Inspirar pela narina direita.

h) Expirar pela mesma narina.

i) Repetir 12 vezes.

J) Terminar o exercicio com mul bandha ou bandha traya.

INDICACOES — Durante o exercicio acrescentar o japa
Om com o seu batimento cardiaco. {pura-
ka e rechaka).

PRECAUCGES — Aumentar o numero de voltas de acordo
_ com a capacidade pulmonar.

70) PRANAYAMA OM

a) Sentar em siddhasana.
b) Inspirar por ida em 16 pulsagdes (mantra) e meditar naletra “A”
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durante o puraka. .
c) Reter durante 64 pulsagoes meditando na letra "U" durante o

' kumbhaka. .
. d} Expirar por pingald em 32 pulsagdes meditandc na letra “M"
durante o rechaka. '

71) SHUDDHI PRANAYAMA

a) Sentar em pad MmaASana.

b} fechar o3 olhos.

¢} Obstruir a narina direita.

d) Inspirar pela narina esquerda em 16 Mantras (VAN

e) Reter em 64 Mantras (VamM). . )

) Expirar em 32 Mantras (VAM) pela narina direita.

g) Whsplirar pela narina direita em 16 Mantras (RAM). i
hi Reter em 64 Mantras (RAM). f
i} Expirar em 32 Maniras (RAM) pela narina esquearda.

iy Inspirar pela narina esquerda em 16 Mantras (THAM).

I} Reter em 64 Mantras (THAM].

m)Expirar em 32 Mantras pela narina esquerda {LAM].

INDICAGOES — Este exercicio purifica por completo as
nadis, forgando assim o sushumna.  ©
i

PRECAUCOES — Por ser exercicio com mantras (japa), |
devera ser repetido juntarente com o
batimento cardiaco. : .
Somente o praticante antigo devera prati-
ca-lo, Durante a prética fixar mentalmen- 1
'e a ponta do nanz. '

72) KUNDALINI PRANAYAMA

a) Sentar em siddhasana.

b} Concentrar no muladhara chakra.

c) tnspirar pela narina esquerda contando 3 vezes o mantra Om.

dy Engquanto inspira, menlalizar a absorcho pranica.

g} Obstruir & narina esquerda.

1 Reter o alento contando 12 vezes O mantra Om.

g} Enquanto retém, enviar a corrente prénica para o muladhara
chakra. .

h) Expirar lentaments pela narina gsquerda contando B vezes O
mantra Om.

i} Rapetir inspirando agora pela narina diraita,
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rlNDICACﬁES =—  Este exercicio devera ser praticado 3
g vezes pela manhi e aumentar o nimero
| : de vezes a tarde e 4 noite.

PRECAUGOES — pratica eservada para praticantes an-
tigos. '

73) PRANAYAMA DAS NADI(S

a} Sentar em siddhéasana.

b) Concentrar nas nadis,

c) Executar a respiragao ritmica e alternada,

d} Inspirarem 3 tempos pela narina esquerda com o mantra HRIM.
e) Reter em 12 tempos.com o mantra HRIM.

f) Expirar pela narina direita em 6 tempos com o mantra HRIM.
g) Inverter o processo.

h) Repetir 3 vezes.

INDICACOES — No momento da retengo o prana & for-
¢ado a descer para o muladhara chakra.

PRECAUCOES — Ppratica reservada para praticantes an-
tigos.

74) PRANAYAMA PARA DESPERTAR O M‘ULADHARA

a) Sentar em padmaésana ou siddhdsana obrigatoriamente.

b) Executar 0 mula bandha.

¢) Tomar consciéncia da energia apana.

d} Executar a respiragdo regular (prandyama quadrado).

e) Inspirar mentalizando o prana vayu.

f) Reter com jalandhara bandha. e mula bandha.

g) Expirar mentalizando apana vayu. :
h) Reter com mula bandha mentalizando o muladhara chakra,
i} Mentalizar a subida do prana vayu (pranuttana).

j) Repetir o quanto puder.

INDICACOES — Este processo deve ser guiado conscien-
temente pelo yogi.
Pranuttana continua subindo ativando o
chakra seguinte.

PRECAUCOES — Pratica contra-indicada para praticantes

Novos ou desinformados.
Ativar o chakra sequinte.
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75) PRANAYAMA PARA DESPERTAR O b
. SVADDHISTANA

a) Sentar em padmasana ou siddhasana obrigatoriamente.

b) Executar o pranayama quadrado. :
¢) Préticar o jalandhara bandha e © asvini mudra.

d) Mentalizar pranuttana ascendendo.
e) Mentalizar o svaddhistana chakra.

. INDICAGOES — idem ao anterior.

PRECAUCOES — Idem ao anterior. Nzo executar o mula
bandha e sim o asvini mudra.

76) PRANAYAMA PARA DESPERTAR O MANIPURA

a) Sentar em padmasana ou siddhasana obrigatoriamente.

b) Relaxar 0 esfinter anal. | :

c) Executar o pranayama regular.

d) Mentalizar 0 manipura chakra. _

e) Sentir a pulsagado sangiinea (aorta abdominal) com uma even-
tual contragao da cintura abdominal no término da retengéo.

f) Mentalizar a regiao do abdome e percebera energia da assimila-

- ¢&o que transforma Os alimentos em seu proprio sustento.

INDICACOES — Idem ao anterior.
PRECAUCOES — Idemao anterior.

77) PRANAYAMA PARA DESPERTAR O ANAHATA

a) Sentar em padmasana ou siddhasana obrigatoriamente.
b) Sentir o batimento cardiaco. '

c) Executar o prandyama regular.

d) Mentalizar a circuiagdo sanguinea.

e) Executar o jalandhara bandha.

INDICACOES —  Idem 2o anterior.

PRECAUCOES — Seobatimento cardiaco acelerar, @acon-
selhavel o praticante parar.
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78) PRANAYAMA PARA DESPERTAR O VISHUDDHA

a) Sentar em padmasana ou siddhasana obngatorlamente
b) Executar o pranayama regular.
c) N&o executar os bandhas.
d) Tomar consciéncia da regiao ga garganta principalmente na
glote,
e) Imaginar o Om durante todo o exercicio.

INDICACOES — Idem ao anterior,
PRECAUCOES — Idemaon>74

79) PRANAYAMA PARA DESPERTAR O AJNA

a) Sentar em padmasana ou siddhasana obrigatoriamente.
b} Sentir a pulsag:ao frontal (fixar o djfia chakra).
¢) Executar a respiragéo regular.
- d) Nao praticar bandhas.
g} Conscientizar a entrada do ar pelas fossas nasais.
f) Imaginar que absorve energia por ida e pingala e a envia para a
0 djha chakra.

INDICACOES — Idem ao anterior.
PRECAUCOES — Idem ao anterior.

80) PRANAYAMA PARA DESPERTAR O SAHASRARA

a) Sentar em padmasana ou siddhasana obrigatoriamente.
b). Sentir a pulsagdo e a energia de todo o corpo no lugar da percep-
¢a0 (cabega) e sentir due estas se irradiam por todo o corpo.
c) Executar a respiragao regular.
d) Nao executar bandhas.
e} Introduzir o Om com a pulsagao e com luminosidade dourada.
fy Retornar ao primeiro chakra.

INDICACOES — ldem aos anteriores.
PRECAUCOES — Pratica lenta e progressiva.
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GLOSSARIO

ADHAMA — inferior
ADY . — fundamental, o mais elevado
AJNA — o chakra situado entre as
. sobrancelhas
ANAHATA — o chakra situado na regido cardiaca
ANANDA — bem-aventuranga
ASANA — posigao fisica com participagédo mental
ASHTANGA — ashta - oito, anga - partes; ashtanga
' - 0ito partes
BANDRHA — contragdo ou cCompressao
BIJA { — semente. O som de cada chakra
BUDDHI ~— inteligéncia
CHAKRA — roda, centro de forga situado em todo
corpo
CHANDRA — lua
CHITTA . — consciéncia, espirito
CITRINI — sutil canal, dentro do sushumna
DE proteger
DEVADATTA — dadiva
DHYANA — meditagdo
GURU — Mestre espiritual
HAM — bija do chakra vishuddha
IDA — umas das principais nadis
JALANDHARA — nome do bandha tiredide-raquidiano
JAPA —_ pratlca que consciente na repetlcao
. 'do'mantra
JNANA — conhecimento
KRIYA — atividade de purificagao
KUMBHAKA — retengao do alento com ar nos
’ " pulmoes
KUNDALINI — serpente
KURMA — tartaruga
LAM _ — bija do chakra muladhara
MADHYAMA — centro, central
MANIPURA - chakra situado na regido do estdmago
MANTRA — Vocalizacdo de sonseultra-sons.
MATSYA — peixe
MUDRA " — gesto, selo
MULA — raiz. regiao da base da coluna
MULADHARA — chakra situado na base da coluna
NADI — canal
NIRODHAH — parada. suspensao
OM — 0 mais podercso de todos 05 mantras

PADMA — |Otus
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PATANJALI
PARVATI
PINGALA
PRANA

PRANAYAMA

PUJA
PURAKA
RAJAS
RAM
RECHAKA
SADHAKA
SADHANA
SAHASRARA
SAMANA
SAMADHI
SARVANGA
SAT
SHAKTI
SHAT
SHIVA
SIDDHA
SIDDH]
SUKHA
SUNYAKA
SURYA
SUSHUMNA

SVADDHISTANA
SVASTHYA

TAMAS
TRI
UDANA

UDDIYANA
UPANISHADS
USHAHPANA
UTTAMA
VAJRA

VAM

VAMAH

VAYU

VEDAS
VISHUDDHA
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— sabio indiano, codificador do Yoga
— Uma das esposas de Shiva
— uma das trés principais nadis

— energia vital ex

Universo e encontrada

istente em todo o

— dominio da bio-energia através dos .
- @Xercicios respiratdrios. -

— oferenda
— inspiragio
— real

— bija do chakra manipura

— expiragdo

— aluno, praticante de Yoga

— pratica, ritual
— chakra situadn

— iluminacao

— tudo, real

~— pura existéncia
-— 85p0osa

no alto da cabega
— Sub-prana, situado na regido gdstrica

— 08 seis exercicios purificadores
— criador.do Yoga -
— aquele que possui o poder

— poder

— facil

~— Retencgdo sem
— S0l

— uma das trés pringi

ar nos puimdes

POr onde ascende Kundalini

— chakra localizado

— termo sanscrito que significa:

auto-suficiéncia,
mente, conforto,

— inérgia
— trés

— Sub-prana situado na regido da

garganta
— elevar-ge

~ 88 porgdes filosodficas dos Vedas

~— superior

— beber agua pelo nariz

— bastio

— bija do chakra svaddhistana

— esquerdo
— vento, ar

— escritura mais antiga dg (ndia

— chakra situado

na regido da glanduia

em todo ser vivo

pais nadis, canal
na regido do bago

saude do Corpo e da
be_m-estar, salisfagdo



VISHNU — personalidade de Deus

VRITTI — movimento

VYANA — um dos cinco ares

YAM — bija do chakra anahata

YANTRA — diagrama mistico

YOGA . ~— UNIAOQ, provém da raiz (YUJ}. Jogo,

jungdo, equipe, aplicagao, magia,
maneira, ganho, lucro, riqueza, etc.

YOGANIDRA — técnica de descontragao
YOGl — 0 realizado no Yoga
YOGIN — o praticante de Yoga
YOGINI — a praticante de Yoga.
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APENDICE

Este Ap&ndice é uma divisdo suplementar que ndo faz parte
deste livro mas que € destinada a divulgagio da nossa obra.



QI
C7™
OQUEEA
UNIAO NACIONAL DE YOGA

‘Estas informagoes ser&o de grande valia para aqueles que
lecionam Yoga, assim como para 0s que sjo apenas praticantes
mas gostariam de se reunir.com outfos praticantes num grupo de
estudos, orientado pela UniYoga.

A Uniao Nacional de Yoga € a mais esforgada congregagéio de
Nucleos de Yoga da América do Sul. £ uma entidade sem fins
lucrativos que tem a finalidade de apoiar e ausiliar aos Instrutores,
Nucleos e praticantes de Yoga, proporcionando orientagao filoso-
fica, técnica, profissional, etc. -

A Unido n3o é uma simples associagao desta ou daquetla linha
de Yoga. Tém sido aprovadas muitas filiagdes de Nucleos de Hatha
Yoga, Asana Yoga, Raja Yoga, Tantra Yoga, Kundalini Yoga, Sarva
Yoga, Chela Yoga, Bhakti Yoga, Maha Yoga, Urdhvaratus Yoga,
Agni Yoga, Kriya Yoga, Laya Yoga e outros, além do proprio
Svasthya Yoga. E também de Nicleos que sdo paralelamente
filiados a outras associagdes pois as proposi¢des, vantagens ©
prestagio de servigos que a Unido oferece sao diferentes das
demais e nao interferem nada na maneira de cada um trabalhar.
Também nio interferem nos seus conceitos e principios: vocé
continua fazendo exatamente 0 mesmo trabalho, sé que recebendo
a correspondéncia da Unido, 0s impressos gratuitos, as informa-
coes e orientagdo. Disso tudo vocé filtra e utiliza apenas O que
desejar. g - _

A UniYoga n3o exige compromisso de ninguem que queira se
filiar. S6 havera compromissos mutuos se, mais tarde, o Nucleo
filiado solicitar a categoria de Credenciado. A Unido € uma
instituigdo.aberta, que visa oferecer acima de tudo, um poderoso
intercambio cultural. Queremos repartir com voCé um pouco dos
contatos e conhecimentos acumulados nestes vinte anos de exis-
*Ancia.

Nos respeitamos o trabalho e as convicgdes de cada um pois
acreditamos que sem essa tolerancia e ética nao pode haver Yoga.
Defendemos uma unido com liberdade de pensamentos e de agao.
Trabalhamos para 0 progresso € prosperidade de cada Nucleo
filiado. Queremos ajudar os Instrutores a fazer um trabalho sempre
melhor, com menos despesase mais rendimento, mais alunos, mais
respeito e reconhecimento das pessoas. O interesse € reciproco:se
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atividades as quais quiser participar; recebe aconselhamento o
assessoria juridica, técnica, filoséfica, profissional: se quiser, voca
Pode comparecer as reunides, conhecer as pessoas, trocar idéias
COm outros lideres de grupos e Instrutores de Yoga do Brasil todo,
Tudo isso, sem que seja necessirio nenhum envolvimento ideg-

- .

Estes_abaixo, S40 0s impressos que a Uni Yoga envyig gratuita-
mente aos seus Membros: :

quem vocé confiar para the prestar alguma ajuda, bem como
Sequir carreira, tornando-se Instrutor de Yoga);

7) Certificados (para voca fornecer aos participantes dog Cursos
que vocé ministrar oy promover no sey Nucleo; sobre alimenta-



10) Modelo de Estatutos para o s2u Nucleo (oferecendo-ine a

méaxima protegao e liberdade em fungao das axigéncias legais
de registro e de funcionamento); '

11) Instrugdes para Legalizagdo (tanto da pessoa fisica que é voceé
mesmo, quanto da pessoa juridica, que é o seu Nucleo);

12) Cartdes de Aniversario, Natal, Dia das Maes, Dia do Professor,
P4scoa e Boas Vindas (para vocé enviar aos seus alunos);

13) Cartdes de Informacdes e Funcionamento (para vocé fornecer.
aos que forem ao seu Nucleo pedindo informagdes de precos e
horérios); o

14) Cartazes de Propaganda (com um espago em branco para voce

_cdrimbar o nome, enderego € telefone do seu Nucleo);

15) Cartazetes com textos pequenos, alusivos ao nosso trabalho €
mensagem (para ornar as paredes do seu Nicleo e para
fornecer aos alunos); .

16) Atengao: Vegetariano! (folheto de pedido para ser usado em
restaurantes e hoteis); . :

17) Papel Timbrado (este, cada Nucleo deve mandar imprimir 0 seu,
com © seu respectivo simbolo. Tanto O simbolo quanto O
impresso devem ser muito bem feitos para fazer jus a UniYoga.
Consuite-nos quando tor mandar imprimir 0 seu papel tim-

brado).

Assim como a Unido pode acrescentar outros novos impressos
a esta lista, poderd também suprimir sem aviso prévio aqueles que
assim julgar necessario por qualquer razdo, sem precisar justificar
seus motivos.

Vocé pode pedir qualquer um, ou todos estes impressos, na
quantidade que necessitar, o que sera constatado mediante O
namero de alunos declarados na Estatistica Mensal, e sem pagar
nada pois ja esta tudo incluido na taxa de manutengdo citada
também na Estatistica.

Solicite uma amostra desses impressos paraque vOCe possaver
como sao extremamente praticos e necessarios a todo Nucleo de
Yoga. o
Escreva-nos pedindo mais informacgdes ou apresentando suas
perguntas. Nés |he enviaremos um exemplar dos Estatutos da
Unifo paraque vocé nos conhega melhor. Acredite que estaremos
de bragos abertos para voce, qualquer que seja 0 seuramode Yoga
ou a linhagem a que pertenga. Sem essa tolerancia ndo pode haver
Yoga, que significa UNIAO. :
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VIAGEM DE ESTUDOS A INDIA

Todos os anos, no més de janeiro, organizamos um grupo de
pessoas interessadas em conhecer a {ndia. Vocé esta convidado
para participar CON0Sco da proxima viagem cultural ao oriente,
passando por trés continentes: na ida vamos parar alguns dias nos
Estados Unidos; depois seguiremos para a Asia: e na vqita faremos
uma parada facultativa na Europa. No primeiro continente vamos
ficar apenas uns trés dias, com programa totalmente livre para que

cada um faga o que desejar (compras, passeios, teatro, galerias de
arte, etc.). Na {ndia permaneceremos aproximadamente vinte dias
com tudo incluido (estadia, alimentagio, transporte) e programas
para o dia todo. Findos esses vinte dias, quem quiser fica na [ndia
mais tempo, quem quiser segue para a Europa e, quem preferir,
volta direto para o Brasil.

A India é o nosso objetivo central: nos vinte dias que ficaremos
|4, vamos visitar varias cidades, conhecendo seus monumentos,
templos, ruinas, mosteiros, cavernas, musica, danca, pintura,
escultura e arquitetura tipicos de cada regido, dentro das possibili-
dades que o programa do respectivo ano oferecer.

Travaremos contato com O povo indiano, mosaico de ragas,
religides e linguas diversas, convivendo em harmonia, integrados
numa s6 nag¢do. Pisaremos O solo sagrado das cidades santas,
subiremos as encostas do Himalaya, atravessaremos o rio Ganges
de barco, meditaremos as suas margens €, quem tiver vontade,
podera banhar-se em suas aguas limpidas na regido montanhosa,
relativamente proxima da nascente!

Simultaneamente estaremos realizando um Curso de Yoga na
ndia com a participagdo de diversos oradores, instrutores e
Mestres de diversas correntes do pensamento hindu, relacionadas
com a filosofia em questdo. O curso consistira em teoria e pratica.
Para o que for falado em inglés, teremos um ou mais tradutores.
Procuraremos visitar os seguintes Mestres e Ashrams: Sivananda,
Yogendra, Chinmayananda, Mukhtananda, lyengar, Rajneesh,
Ramana Maharish, Maharish Mahesh Yogi, Dr. Gharote, Dr. Gopi-
krishna, Sai Baba e outros, sempre de acordo com a viabilidade das
circunstancias, tanto nossas quanto dos Mestres. No final sera
emitido um Certificado de Participagao para aqueles que tiverem
comparecido a todas as aulas.

Findos s vinte dias na {ndia, termina a responsabilidade da
empresa contratada para nos prestar os servigos de viagem. Entdo
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quem decidir permanecer mais tempo na fndia, ficard por sua conta,
sequindo para onde achar por bem, sozinho Ou acompanhado
pelos que guiserem ir para os mesmos lugares. Na voita, ao fazer
escala na Europa, quem desejar também poderd esticar sua viagem
& visitar outros palzes, sempre por sua conta, tendo o direito de
retornar para o Brasil & hora que quiser, pols terd em seu poder o
bilhete aéreo com volta em aberto. Claro estd, que devera se
subordinar &s normas da companhla-adrea gue estiver utilizando,
inclusive no que concerne ac periodo de validade do bithete,
Deverd acatar também as normas do nosso grupo @ as decisdes do
lider pois, se por um lado nossas viagens s3o muito felizes e
descontraldas, por outro lado s30 extremamente organizadas como
todas as realizacdes da Unifio Nacional de Yoga. Portanto, peio
bem-estar geral, fazemos absoluta questdo de disciplina e reserva-
mo-nos o direito de recusar, a qualquer momento, a participagdo de
todo aquele que julgarmos inconveniente, sem precisar juatificar
nossas razdes. Gracas a essa disciptina e ac grande afeto que
caracteriza a nossa gente, podemos garantir a satisfagio de todos.

Esperamos pessoalmente que vocé traga a sua alegria, o seu
carinho e venha realizar conosco a viagem da sua vidat

Com amor frataernal,

Prof. De Rosa.
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A MEDALHA COM O SIMBOLO
DO YOGA

O QUE E O OM

~ Aquele desenho semelhante ao ntimero 30, que aparece em
quase todos os livros e entidades de Yoga, é uma silaba constituida
por trés letras: A, Ue M, e pronuncia-se OM. Um erro comum aos
que nao conhecem Yoga é pronunciar as trés letras, AUM.oOMeo
simbolo universal do Yoga e do Hinduismo, para todo o mundo,
todas as escolas e todas as épocas. Tragado é um Yantra; pronun-
ciado & um Mantra. ' ‘

Existem os Saguna Mantra e os Nirguna Mantra. Os primeiros
s30 0s que tém tradugdo e aludem a uma pessoa, cuja forma . .pode
ser visualizada. Os segundos podem ter tradugéo ou ndo e sa0
abstratos no seu sentido. Por exemplo: “OM Namah Shivaya” é um
Saguna Mantra pois refere-se a Shiva, o criador do Yoga. Ja 0 OM
sozinho & um Nirguna Mantra pois se refere a ninguém, senao ao
Absoluto. OM néo tem tradugo alguma, mas devido agrandegama
de efeitos sobre o corpo e a mente de quem o vocalizaou mentaliza,
é considerado o “Corpo Sonoro de Deus”.

OM ¢ o mais poderoso de todos 0s mantras. Todos osoutros sdo
_considerados aspectos do OM e o OMéamatrizde todos os demais
.mantras. Todas as letras do alfabeto sao emanag¢des do som

primordial representado pelo supremo mantra OM. O OM ¢ a
origem e o fim de todo verbo. Todo o Universo procede de OM,
conserva-se em OM e nele se dissolve. OM é a Criagao, a
Conservacgio e a Renovag#o da Trimurti hindu. Logo, de todos os
mantras utilizados para a meditagdo, o OM¢éoque produzmelhores
resultados.

OM ¢ o bija mantra do 4jfia chakra, isto €, o som-semente que
desenvolve o centro de forga da terceira visdo, responsavel pela
intuicio, meditagdo e pelos fenomenos da telepatia e da clarividén-
cia. Sendo o mantra mais completo e equilibrado, sua vocaliza¢ao
ndo oferece nenhum perigo nem contra-indicagao. E um mantra
altamente positivo que impede sentimentos malévolos e transmuta
os pensamentos negativos em seus compliementares elevados.
Atua profundamente no sistema nervoso e no glandular. E estimu-
lante e ao mesmo tempo tranquilizante pois consiste numa-vibracao
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Sendo objetivo da nossa linhagem perpetuar g autenticidade do
Yoga hindu ancestral, assumimos um desenho do Yantra oM

reproduzido fotograficamente de um texto

Rishikesh, nos Himalayas, Nenhum desenhista ocidental tocoy

Enquanto vocé nao receber essa Iniciagdo, podera utilizar oOM

de trés formas:

1. vocalizando-o da maneira ensinada no cassette da Série

Protétipo;

Temos observado Que quahdo um yogi
manda executar uma medalha como OMn
alguns enganos. Por exemplo: .

n (praticante de Yoga)
ormalmente incorre em

a) o OM nao deve ser executado em metais valiosos e sim em

metais sem valor tais Coma cobre, bronze o



‘antitese; ‘
¢) habitualmente 0S profissionais que executam o OM ndo
entendem nada do simbolo que estdo ‘tentando reproduzir €
* terminam por cometer erros crassos, muitas vezes fazendo dese-
nhos de mal gosto e queé perdem a caracteristica original.

Por essas razdes a UniYoga mandou cunhar em metal comum:
uma medalha em forma antiga; tendo de um lado o OM circundado
por outras inscrigées sanscritas; e do outroladoo Ashtanga Yantra,
simbolo de protegao do Svasthya Yoga. |
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O INCENSO

Quase todo Yogin ou Iniciado em filosofias correlatas se utiliza
de incenso ou defumador., Embora 0°uso popular confunda estes
dois termos e o dicionério endosse a confusdo, tecnicamente €
mister distinguir um do outro. E opinido de muitos especialistas que
a diferenga fundamental residiria no fato de o defumador ser
produzido com ervas € o incenso com resinas.

H4 algumas décadas o publico leigo néo fazia o uso indiscrimi-
nado do incenso que hoje se verifica. A demanda passou a exigir
maior produgdo industrial dos fabricantes e estes comecaram a
satisfazer a exigénciabasicada sociedade de consumo: quantidade
em detrimento da qualidade. Os incensos de fabrica¢do comercial,
mesmo os orientais, importados, deixaram ha muito de ser produ-
tos misticos de efeito objetivo para se rebaixar a mero produto de
perfumaria. Sua formula: serragem como veiculo, cola paradarliga,
corante e esséncia para exalar perfume. Hoje importa-seincensode
rosas, Ambar, sandalo ou mesmo de frutas; cereja, péssego, tutti-
fruttit E muitas outras esséncias quimicas. O abuso de fitalatos e
aldeidos artificiais chegou a um tal exagero que certa vez fui
presenteado com umas varetas de incenso “indiano”, mas na
verdade fabricado na Inglaterra, e por descuido deixei sobreacaixa
plastica de um cassette. A conseqiéncia foi que onde o incenso
-apagado tocou o plastico, ele derreteu! Qual seria o efeito da
queima desse produto sobre o aparelho respiratorio?

Nio falemos apenas contra os produtos quimicos. Mas e a
‘auséncia das resinas e ervas iniciaticas que, juntamente comoutros
produtos da flora ocultista, eram responsaveis pelos resultados
fisicos e espirituais? Essas tiveram q!*~ ser suprimidas por imposi-
¢io da concorréncia comercini 2 ~ o - i*rdo é a2 atualmente £
acende incenso nas residéncias - resas, At mesmo
cinemas, apenas para perfumar o ambiznte. A propria propaganda
de alguns incensos sugere esse Uso. Noutras palavras, o objetivo
original foi esquecido e com ele praticamente foi esquecida a
propria arte alquimica da fabricagao e utilizagdo do incenso.

Indicamos um livro muito interessante de um médico Rosacruz:
“Do incenso a Osmoterapia”, do Dr. Krumm-Heller, o qual fornece
dados inestimaveis a respeito de centenas de ervas e muitas
técnicas de utilizagdo dos olores naturais.

Independente desse livio prestamos mais alguns esclarecimen-
tos sobre nossa experigéncia pessoal. Haanos, observando que para
certos rituais e trabalhos mais sérios e importantes os incensos
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Daremos abaixo sua férmula para quem desejar, tanto quanto
nos, a utilizagdo de um incenso que de fato pode ser chamado de
completo no sentido mistico e de purificagio. :

NOME DA FORMULA: Kali-danda (literalmente “bastiio negro':

refere-se a Deusa Kali, €Sposa de Shiva, o mitolégico criador do

Yoga). . '

COMPONENTES: Resina de Estiracéceas e Anacardiiiceas, sal

grosso, carvio, canfora e arruda.

1) —Estiracdceas e anacardiaceas: pertencendo 20 género das
terebintaceas, o anacardo como a boswallia indiana & muito

usado em medicina para o preparo do Balsamo do_ Comenda-

2) —Sal grosso: age como esterilizador de emissdes maléficas do
pensamento e sentimento, bem como de condigdes radjesté-
sicas desfavoraveis. Ta| ‘como &cido purificador do astral.
Acrescente-se que sua queima em brasas constitu; ato de Ma-
gia Exorcista, o que ocorre forgosamente durante a queima

do bastao.

contra "mau-olhado”. : |
o) —Céanfora: substancia aromatica, cristalizada, extraida da casca

vai meditar.
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PREENCHA COM LETRA DE FORMA LEGIVEL

Nome completo Data de nasc.

Endereco completo

Bairro — Telefone . DpbD

CEP _Cldade Estado

Assinale abaixo os itens de seu interesse: _

[ PARA TORNAR-SE CORRESPONDENTE — Gostariaquea UniYoga me enviasse
correspondéncia, sempre que houver cursos, langamentos, viagens 3 India e
quaisquer noticias sobre Yoga. (GRATIS).

) PARA PREPARAR-SE NA SUA CIDADE'E PARTICIPAR FUTURAMENTE DO

CURSO DE INSTRUTORES — Solicitoque a UniYogame envie informagdes e su-
gestdes para que eu possa estudar na minha cidade e maislarde ¢~ »narecerpara
5 Curso intensivo no Rio ou em S3o Paulo. (GRATIS).

[} PARA RECEBER INFORMAGOES SOBRE FILIACAO A UNIYOGA — | s

Unido que me informe como posso realizar a filiagao do nosso grupo de Yog.-
também que me envie amostra dos impressos gratuitos que passaremosa receb
sempre que solicitarmos. (GRATIS).

PARA RECEBER PRODUTOSPELO REEMBOLSO POSTAL — Desejo receber 08
seguintes_produtos que assinalo abaixo, nas quantidades'indicadas por mim.
Estou ciente de que pedidos dedez ou mais unidades de um mesmo produto terao
o desconto de revendedor, correspondente a 30% (trinta por cento):

[0 cassettes (especificar quais)

O Medalha como o simbolo do Yoga — OM

[J Incenso Natural Kali-Danda | |
O DESEJO INFORMAGQOES SOBRE COMOQ REVENDER E/OU DISTRIBUIR ES-
TES PRODUTOS EM MINHA CIDADE.

Nio mande dinheiro agora. Vocé pagara ao retirar o seu pedido
1o correio mais proximo. -

Remeter para UNJAO NACIONAL DE YOGA )
AV. COPACABANA, 583/306 CEP 22050 RIO ‘




