' . "y : R\,
" -
i

OB O OLHAR DO YOGA

-~ ’
A
4 -
'
AN\
by |
/ ‘
¢
K
)
.
>
3
> v
g -
o
47
. y
.
.
N
.
.
:



P A TV AT
~77t,‘m‘




<
s
)
. a
=
=
_®
@
<
@)
o
-
O




Intencdo - o Yoga no dia a dia

E tempo de Yoga, é tempo de despertar...

O momento chegou. Independente dos diversos nomes e crengas, ¢ fato que no ano de 2020
o planeta passou por uma onda de transi¢ao que envolve muitas necessidades e possibilidades.

Diante das atitudes do passado, vivemos um presente que nos amedronta. O que vem sendo
construido hd muitos anos mostra que a necessidade de ajustes internos nas agoes € urgente, para
entao poder criar neste mar turbulento da realidade algo com um sentido maior de unidade e com
o reconhecimento de que tudo esta conectado no universo.

O futuro repleto de incertezas depende de nossas escolhas e agoes no AGORA.

A necessidade de se perceber e se reconhecer como co-criadores de uma sociedade que en-
volve a todos, carrega uma for¢ca motivadora para se re-construir diante de todos os fatos. Além
disso, oferece-nos a oportunidade de nos apropriarmos da propria vida, trazendo assim uma res-
posta de acao ao sistema externo com mais consciéncia das proprias potencialidades, o que torna
a vida mais saudavel, integral e feliz.

AQUI, AGORA,
0 PASSADO e o FUTURO se encontram,
consolidando o PRESENTE.

Bem abaixo de nossos pés,
onde nos tornamos SERES EM PE.

Precisamos saber onde estamos de fato.
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A VIDA SOB O OLHAR DO YOGA

YOGAIA

O QUE E YOGA?
“A vida toda &Z/ a”

O Yoga avanca ha milhares de anos pela historia atravessando fronteiras, culturas, crengas,
geragoes e, ainda assim, sustenta sua for¢a. Adaptando-se aos valores culturais, sociais e de inte-
resses especificos, mantém-se em esséncia com o encontro e unido ao Divino que habita em nos.

Nunca na histdria da humanidade os conhecimentos sagrados se tornaram tao disponiveis e
acessiveis nas mais diferentes formas e conteddos. Porém, este também ¢ um momento de maior

cuidado e atencio aos seus reais valores e fundamentos.

O Yoga como filosofia abrange uma vasta e complexa literatura; como pratica, tem ferramen-
tas poderosas e eficientes para ajudar o individuo a encontrar mais satide em todos os aspectos
humanos; como ciéncia, tem comprovado sua atuacao por diversas eras; como poesia e arte, vem
iluminando e estimulando a muitos em suas expressoes inspiradoras e transformadoras; como ca-
minho espiritual, é uma dimensdo da profundidade do mistério, que torna possivel interrogar, in-
vestigar, questionar, observar e experienciar as camadas mais profundas do verdadeiro Ser e emer-
gir com uma percepgao maior e real do proposito da vida em comum-unidade.

Yoga é ciéncia, arte e filosofia que busca a integracdo dos trés planos da existéncia huma-
na com o Universo espiritual, e tem como objetivo a plenitude de todos os seres.

Muitos sao os caminhos que apontam que “A vida toda é Yoga’, e este material tem como
objetivo simplificar essa indicagdo e tornar acessivel para qualquer pessoa a compreensdo de que
podemos viver o Yoga em cada instante de nossa historia e de que em cada precioso detalhe esta

contido o sussurro das mensagens do invisivel.

Somos como flor que, pétala por pétala, vao se abrindo a medida que a luz nutre essa trans-
formacao.

Transformar o instante temporal em instante Espiritual é o néctar do yoga, para assim
viver e sentir o pulsar da vida divina em cada momento que se apresenta.

O Yoga ¢ uniao, religagdo, conexdo com a for¢a divina que em nds habita e que propicia a
libertagao dos aspectos que impedem a livre expressao do potencial divino a nos guiar e inspirar
em cada momento de nossa experiéncia humana.
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YOGAIA

A HISTORIA DE CADA UM

Em um dia desses ditos especiais, onde as conjuncoes celestiais, entre alinhamentos e dese-
nhos no céu marcam na linha do tempo/espaco a possibilidade de algo novo nascendo.... assim

viemos ao mundo cada um de nos.

E a partir deste momento recebemos nosso primeiro impulso para sair do lugar quentinho,
apertado, mas confortavel. Somos empurrados, pressionados pela for¢a da natureza para o mundo
externo e, assim, comegamos a escrever nossa historia... tomando folego e inspirando pela primei-

ra vez (comegamos a viver na linha do tempo).

Sem nenhuma nogao real formada do que estamos fazendo neste lugar, vamos vivendo e sentin-
do. Fome, dor, sono, tranquilidade e muitos outros sentimentos marcam o inicio de nossas emogoes.
Comegamos a mesclar o sentir coisas boas e outras nem tao agradaveis. Vamos seguindo pelas leis
invisiveis que nos trazem desafios, mas nos trazem desafios que nos fazem avancar (vamos vivendo).

Descobrindo o corpo, os sons, os cheiros, os gostos, caindo e levantando, nos aprimorando
em principios de sobrevivéncia até que, de repente, como em segundos... nos damos conta de que

somos seres em pé (e avangamos).

E por estarmos em pé, como peregrinos na terra do desconhecido e além tempo, nos colo-
camos a caminhar. Nesta estrada do viver, muitos encontros, desencontros, paisagens, lugares e o
tal do sentimento — na maioria das vezes um tanto confuso, devido aquela conjungéo do inicio da

histéria (seguimos vivendo).

Acumulando em nossa bagagem pontos especificos de cada situagdo, criando assim persona-

gens para viver os capitulos de cada ciclo que compde a histéria de cada um.

Crianca, adolescente, mulher, homem, adulto, estudante, professor, especialista....com tantas
experiéncias em movimento constante, poderiamos nos tornar especialistas na for¢a da imperma-
néncia. Incrivel pensar que somos tantos e todos diferentes, interpretando suas novelas particula-

res. E assim vamos vivendo.

Entre tantas horas percorridas, muitas vezes nos perdemos nos rumos dessa viagem e fica-
mos sem saber para onde ir e o que somos, devido ao amontoado de experiéncias que vamos acu-
mulando em nossa bagagem pessoal. E, provavelmente, essa ¢ mais uma das oportunidades que
a VIDA nos oferece para olhar com atengao para nés mesmos e reorganizar a bagagem. Retirar o
excesso, fazer escolhas do que guardar e como abrir o precioso espago, respirar fundo e usar da-
quela mesma forca natural do inicio da viagem para continuar o percurso em paisagens diferentes.

Morremos-e vivemos muitas vezes nesta linha do tempo/espaco. Fazemos parte da histdria
da evolucdo da humanidade e podemos usar nosso potencial criativo para viver neste fluxo, na
descoberta e encontro de nossos potenciais individuais que carregam a forga da expressdo de cada

um para vivermos e sermos no todo.

- Na forca de cada ser que se encontra em sua propria expressdo, 0 organismo mae-terra/pai-

-céu se ilumina na luz de mais uma estrela que ascende.
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“Toda a vida, W@’&o%aﬂw&/mﬁtﬁa&a/&
suas aparénceas, émua&mywdw(/\/’am
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"" { QUEM SOU EU? g /

— Pergunta que direciona a maior pesquisa humana no caminhar esplrlggal. -~
1 [ as ~
Nas‘ce\n\os em busca desta resposta, e essa investigagdo vai se aprofundando a medida que
nos x/econhecemos como seres humanos.

/
) “ Nos primeiros anos de vida, buscal/nos respostas de como usar o corpo e suprimir necessida-

(2 | des basicas de sobrevivéncia, de acordo com a experiéncia de cada um. Muitas vezes, carregamos
¥ e essa forma de agir l%m' glnbs, sustentando o medo de desaparecer. Passamos quase todo o tempo
2 buscaﬁdo manter 1magehs, personalidades, crengas que supostamente nos definem na realidade

s/
/"j;v ., criativa e ilusoria humana.

“* Mas a pergunta continua... Quem somos nos de fato? Nao podemos ser aquilo que se modi- ,
fica constantemente, que oscila, que se desfaz e refaz em outras roupagens, que em meio a tantas
ondas que sobem e descem busca encontrar a harmonia. Nenhuma resposta neste contexto nos da
a tranquilidade e seguranga que precisamos para viver e Ser. Percebemos, aqui, que somos como o
mar: na superficie as ondas se movimentam de acordo com toda a natureza externa, mas na pro- .

fundidade existe a quietude, o siléncio e a amplitude. N\ .
-

Somos camadas que se sobrepdem e se mesclam na experiéncia humana. Basicamente pode-
mos defini-las em duas camadas: a superficial e a profunda.

Na superficialidade nos identifica so ego-mente e na profundidade com o eu

essencial que habita no centro do coragao.

Encontrar harmonia e comunica¢ao s é um dos primeiros passos no ca-

minho do Yoga.

Conhecer, purificar, cuidar, aprimorar, am s fundamentais para viver bem.

Através dessas atitudes podemos mergulhar e at adas, e usar o que cada uma

tem de melhor.
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OS TRES PODERES

Para responder a esta pergunta e fazer do caminhar
um belo percurso, desfrutando de cada momento com
consciéncia, reconhecendo a preciosidade da vida huma-
na, precisamos conhecer trés principios fundamentais que
atuam como forcas primordiais de sustentacdo desta des-
coberta. Sao eles:

« VONTADE
« MOVIMENTO

« PERSEVERANCA

Um esta diretamente relacionado com o outro, mas
durante todo o tempo podemos reconhecer a VONTA-
DE como um chamado interno, uma qualidade de energia
que, em constante movimento interior, nos empurra para
avancar e sair do local estreito do comodismo e ampliar
os limites das fronteiras internas, estimulando-nos a avan-
car e descobrir novas paisagens nesta viagem. Através do
MOVIMENTO, avangamos no descobrir, movimentando

as energias estagnadas no corpo, mente e emogdes, iden-

tificando-as e ressignificando-as em um prosseguir mais
lacido. E necessério manter um olhar atento 8 PERSEVE-
RANCA que oferece suporte para a VONTADE e para o
MOVIMENTO. Muitas coisas interferem no caminho da
pratica, porém, sustentar a perseveranca permite adentrar
em lugares desconhecidos e prosseguir na exploragio e no
conhecimento das diversas camadas que compoem o ser
humano.
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YOGAIA

O Yoga apresenta um mapa completo do ser huma-
no envolvendo todos os niveis: fisico, energético, psicoemo-
cional, testemunhal e espiritual, camadas que se sobrepéem
e interagem o tempo todo na experiéncia humana. Elas ofe-
recem uma estrutura para o entendimento da agao do Yoga,
servindo como base para a saude mental, energética, fisica
e, consequentemente, social e espiritual. Além disso, o Yoga
oferece um completo esclarecimento sobre o funcionamen-
to de todos os aspectos humanos, o que possibilita o reco-
nhecimento e expressao do Eu Verdadeiro. Sao elas:

ANNAMAYAKOSHA
Corpo fisico

Esse involucro é o mais denso, visivel, palpavel e aces-
sivel para percorrer todas as outras camadas; funciona
como porta de entrada para os corpos mais sutis em dire¢ao

ao centro, a esséncia.

O corpo fisico é composto pelos 5 elementos: terra,
agua, fogo, ar e éter. Porém, tem uma correspondéncia direta
com o elemento TERRA, contém seus atributos — como fir-
meza, densidade, estrutura e etc . O alimento que ingerimos
¢ 0 e que sustenta estruturalmente e fisiologicamente todas
as suas partes e sistemas. Este corpo refere-se a tudo que é

microcosmico: células, érgaos, tecidos, moléculas e atomos.
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Cardiovascular Respiratério  Digestério Nervoso Endécrino Excretor Urindrio  Esquelético  Muscular  Imunolégico  Linfitico
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YOGAIA

ALIMENTACAO

E impossivel falar em Yoga sem cuidar da alimentagio.

O corpo humano ¢é constituido por cerca de 10 trilhdes de células que trabalham de maneira
integrada, cada uma com fungdes especificas no metabolismo de nutri¢do, prote¢do, produgido de
energia e reproducao. As células sdo compostas estruturalmente pelo alimento que oferecemos a
elas diariamente e passam por processos de reestrutura¢do constante.

Existem muitas linhas e diferentes posicoes em relagdo a esse assunto, mas optamos por tra-
zer os principios basicos entre a consciéncia, necessidade e interferéncia no todo, reconhecendo
que tudo ¢ interdependente.

-

-

PRINCIPIOS DE UMA ALIMENTACAO E VIDA MAIS CONSCIENTES

— atengdo ao lixo (qiianto menos, melhor a alimenta¢io);
—-observar os transgénicos e agrotoxicos: o ideal é adquirir habitos alimentares sem quimica e

sem sacrificio animal; 3

— observar os horarios do corpo e suas necessidades de alimentacio. Cuidar do que se ingerema
primeira refei¢do do dia; " : !
= cuidar do que se alimentar.a noite, sabendo que a digestdo € mais lenta;
- nao beber agua ou qualquer liquido frio durante as refei¢oes, eles diluem o suco gastrico di-
minuihdo OJAS (fogo ge’istrico); 21
— mastigar bem os alimentos, pois a digestdo comega na boca; .
— substituir o agucar branco por mascavo, mel ou rapadura;
— procurar preparar vocé mesmo sua refeicios
- comer verduras, legumes, frutas, cereais integrais e algas marinhas diariamente;
— tomar dgua de boa qualidade;
— consumir suplementos alimentares de qualidade comprovada, para o bom funcionamento dos
intestinos; :
- nao usar cigarros e evitar ambiente de fumantes;
— ndo usar bebidas alcodlicas;
— comer com calma em hordrios regulares;
— evitar incidéncia de raios ultravioletas;
* - nao usar aparelhos eletronicos junto com a alimentagao;
— evitar doces, refrigerantes, frituras, leite, derivados
do leite, produtos de origem animal e alimentos

muito gordurosos.

13
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LIMPEZA

Conbhecer, proteger e cuidar dos sistemas de limpeza
do organismo:

1 - sistema respiratorio — manter desobstrugao

2 - sistema eliminatdrio ou excretor - funcionamento
diario

3 - higiene da pele e todos os habitos didrios de limpeza

4 - verificar sempre os odores

MOVIMENTO = VIDA

O desenvolvimento da consciéncia fisica é uma parte
importante do caminho pratico do Yoga. Conhecimento,
saude, vigor e prontiddao sao as primeiras necessidades a
serem cultivadas.

O corpo fala e traz registros do passado que se expres-
sam no aqui e agora; desenvolver a escuta e se aproximar
das requisi¢oes corporais sdo passos que direcionam quais
os cuidados requisitados no momento.

Ao longo do seu dia, perceba se estd confortavel em
seu corpo e cuide da forma como utiliza esse veiculo. Movi-
mente-se, caminhe, estique-se, sinta-se todos os dias... vocé
podera verificar e se surpreender com o que pelo menos 10
minutos de aten¢ao, movimento e alongamentos podem fa-

Z€er com sua energia.

YOGAIA

“Ybma vida
s
1200172 190000200
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POSTURAS PSICOFISICAS

A palavra “asana” significa assento e define uma série de posturas realizadas com o corpo
tisico que tém como principio o estudo e aprimoramento deste, assim como também de todas
as outras camadas. Sua ac¢ao é surpreendente e ampla: entra pelo corpo fisico usando diferentes
formas, atuando em todos os sistemas que o compdem, através de pressoes, contragdes, extensoes,
forcas e varias outras possibilidades; direciona para um aprofundamento nas camadas mais sutis
energéticas, trazendo beneficios fisicos, mentais, emocionais e espirituais.

A seguir, alguns asanas (posturas psicofisicas) simples para o dia a dia. Para realiza-los man-
tenha a atengdo em sustentar o conforto, empreendendo um leve esfor¢o, sem gerar tensao. Quan-
to mais tempo se dedica a pratica de permanéncia, melhores os resultados de sua agao.

Portanto a dica é que execute-os diariamente, aumentando o tempo de permanéncia e con-

tando o numero de ciclos respiratdrios gradualmente.

Postura do joelho no peito

Postura da Tor¢ao Sentada

do Sabio Matsyendra

31,
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Postura da crianga

Postura da Pin¢a ou

do Intenso Esticamento Posterior

Postura da arvore

Postura de flexao de pé
com as pernas unidas
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BRASIL

e,
( DESCANSO

Para o cultivo da saude, é fundamental que o dormir seja um sono reparador e de qualidade,
0 que permite revitalizar o bem-estar fisico e psicologico, repor a energia perdida no dia a dia, re-
generar o sistema celular, equilibrar o sistema nervoso e reforcar o sistema imunoldgico.

A necessidade diaria de sono varia de pessoa para pessoa e também pode variar de acordo

com as necessidades especificas de cada momento. Estima-se que o tempo ideal seja entre sete e
oito horas por noite.

A privacdo crénica do sono causa um conjunto devastador de prefuizos meta-
bolicos, hormonais, emocionais e cognitivos, e constitur fator de risco para doencas
130 dispares quanto acidentes vasculares cerebrals, esclerose miltjp/a, dor de cabe-
ca, epllepsia, sonambulismo, doenca de Alzheimer e psicose.”

Sidarta Riberro

a sua sadde!
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PRANAMAYAKOSHA
Corpo de energia

O prana é o principal alimento da vida; -
gem prana nao ha vida.

O pranamayakosha refere-se ao corpo de energia, ou forga vital (prana), que anima o an-
namayakosha, e que permite o funcionamento do organismo e dos sentidos. Através do fluxo de
frequéncias luminosas, esse corpo compde a estrutura dos chakras e toda a profundidade de conhe-

cimento univesal que eles carregam.

Prana significa BIO-ENERGIA, energia vital, principio universal de movimento e for¢a, que
se manifesta em toda e qualquer forma de vida, permeia tudo e esta em cada 4tomo. E a maior forca

do universo.

O prana pode ser absorvido através do sol, do ar, da respira¢ao, do solo e dos alimentos.

18
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BERASIL

RESPIRAR E VIVER

A vida depende, em absoluto, do ato de respirar. A respiracao é vida.
E vida é movimento. Respirar é viver e ndo ha vida sem respiragao.
Portanto, respirar bem ¢ viver bem. Simples assim.
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PRANAYAMAS

Pranayamas é a parte do Yoga que trata do controle das energias sutis através da regulacao e

a¢ao no movimento respiratorio.

No Yoga existem 4 tipos de respiragdo: baixa (diafragmatica ou abdominal), média (toraci-
ca), alta (peitoral) e a completa, que une todas essas. A respiracao é definida por ciclos. Cada ciclo

¢ composto por 4 etapas: inspiragdo, pausa, expiragdo e pausa.

Para comegar a utilizar e desfrutar dos beneficios de uma boa respiragdo é importante prati-

car os primeiros passos; depois de domina-los, o praticante podera avangar.

Dicas para o dia a dia

OBSERVAR - sobendo que respiraglio é a Vida em molimento e que fudo
o que acontece na Vida inferfere primeiramente no ritmo da respiragio,
pode-se comecor reconhecendo o padrdes que sto carregados no \iver.
|dentifique o5 atributos da respiragiio ac longe dos instantes do dia-a-dia
. Por exemplo:

- Répida, lenta, profunda, rasa, presa, solta, silenciosa, barulhenta ete...

ATUBR - seguem agdes simples, importantes e eficientes para a pritica
didrio:

- Yodos o5 dias, ac acordar, antes de se levantar do coma e quando For
dormir, respire profundamente, com calma e conforto por pelo menos 3
ciclos completos

+ certifique-se que, ao longo de seu di, sua respiragiio acontece somente
pelas narinas

- em alguns momentos, elimine todo ar Velho estagnade, realizando algumas
expiragses longas

- reconheca o colma, a franauilidade e o conforto em sua respiragiio, man-
Yendo-os por mais tempo
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TECNICAS DE RESPIRACAO - PRANAYAMAS
SUKHA PRANAYAMA - Respiragao facil

a) Deite-se de costas no solo e descontraia todo o corpo (ou sente-se)

b) Exale totalmente

c) Flexione os joelhos, deixando as plantas dos pés no chao e os pés afastados um do outro
cerca de dois palmos. Os joelhos ficam juntos, apoiando-se mutuamente

d) Coloque as maos sobre o ventre

e) Inspire profundamente e retenha a respiracao, sem fazer forca

t) Expire no dobro do tempo da inspiracao

g) Ao terminar de expirar, comece tudo outra vez

Tempo: entre cinco e quinze minutos.

Realize a mesma técnica contando o niumero de ciclos respiratorios. Va aumentando dia a dia

conforme a conquista, preservando sempre o bem estar e o conforto.

Efeitos: relaxamento fisico e mental, reducdo do stress.

NADI SHODDHANA - Respira¢ao alternada de purificagao dos canais
de circulagao energética

a) Obstrua a narina direita com prana mudra (mao direita)

b) Inspire pela narina esquerda

¢) Com os pulmoes cheios, troque os dedos de narina, obstruindo agora a esquerda, utilizan-
do a mesma mao

d) Expire pela narina direita

e) Troque a narina obstruida

f) Inspire pela narina direita

g) Continue este ciclo, trocando sempre quando os pulmoes estiverem cheios.

Este pranayama tem por objetivo a limpeza e harmonizagao dos canais positivos e negativos
por onde circula o fluxo energético.

Efeitos: revigora o sistema nervoso, melhora o rendimento intelectual, mantém a saude do
corpo de modo geral e prepara para o processo do despertar de kundalini. Purifica e equilibra as
nadis. Atua na harmonizacdo de todo o sistema de chakras
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MANOMAYAKOSHA
Corpo mental

Esta camada é composta pela mente estimulo-
-resposta e por todos os instintos basicos; é a mente
do dia a dia. Nela estao contidas todas as sementes que
foram langadas ao longo da vida, as sementes sauda-
veis e as nao saudaveis; é o local onde temos nossas
respostas imediatas e impulsivas para cada instante
novo que se apresenta; ¢ onde habitam nossas aver-
soes, medos, ideias, crencas e valores acumulados na

experiéncia do viver.

Na tradi¢do do caminho do Yoga, todas as ferra-
mentas atuam no campo da mente de alguma forma,
porém é na meditagdo que o mergulho mais profundo
da observacio e auto estudo é feito.

YOGAIA

Neste trabalho de reconhecimento e estudo dos habitos mentais, coloca-se a mente na mesa

de trabalho: cultivar e ampliar a atitude de OBSERVAR ¢ a chave para todos os outros aspectos

serem conquistados. Quando se estabelece essa habilidade, ¢ como olhar a vida interna acon-

tecendo por um dngulo de distanciamento e cultivar, assim, o DESAPEGO. Constatando que o
PENSAMENTO TEM A FORCA QUE DAMOS A ELE, podemos ndo nos identificar com os fluxos
ininterruptos — e na maioria das vezes perturbadores — que ocupam grande parte do tempo da vida.

“A mente nao
€ um instrumento
de conhecimento, mas
somente um organizador do
conhecimento”
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( DHYANA (meditagio)

Todos os caminhos praticos do Yoga se resu-

mem em efetivar a meditagao — essa é a pérola do onde estao- /
Yoga, o estado onde tudo acontece e se consolida. ‘

A meditagao é composta pelas praticas tradicio-
nais formais e as informais. As informais devem ser
praticadas nas atividades do dia a dia, cultivando um TR
estado de presenca e calma, direcionando a concen-
tragdo ao que esta sendo feito, instante apds instante.
Por exemplo, quando estiver comendo, apenas coma,
quando estiver com alguém, esteja totalmente, quan-
do estiver lavando louga, apenas lave a louga... Assim,
pode-se usar todo o viver como uma aventura para

descobrir a consciéncia se consolidando nas agoes.

As praticas formais tém como objetivo encon-
trar e vivenciar a for¢a da unidade, direcionando a ati-
vidade mental para a verdade ou existéncia. Existem
diversas técnicas para este fim, porém todas buscam a
concentragao da mente como um processo de cultivar
uma atitude pacifica.
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TECNICAS DE MEDITACAO
(9
@ erlro @ Dicas iniciais:
~ 1- cultive internamente uma vontade que atue como
coracao exeste , . d
forca motivadora para seu autoaperfeicoamento e descoberta
wm centro- de de si
) 3 2 - encontre um local no qual vocé possa se aquietar por
) alguns instantes (seja sentado em uma cadeira ou no chao)
3 - elimine os objetos e estimulos que possam lhe tirar o
e dentro dele . Jeros € quep
foco: desligue o celular, televisao etc
0oce 4 - sinta seu corpo e se ajuste até encontrar estabilidade

4-5-.))
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e conforto. Mantenha o corpo presente

5 - escolha um objeto de direcionamento de foco e aten-
¢do: pode ser a respiragao, uma vela, um ponto, uma regido
no corpo, o que desejar. Aconselho a comegar pela respiragao.

Com o foco na respiragao, seguem algumas sugestoes.
Escolha apenas uma e pratique durante um tempo:

o conte 0 nimero de ciclos. Se perder a conta, nao se
preocupe, apenas retome a contagem

« mentalmente, repita: “inspirando eu sei que estou ins-
pirando’, “ expirando eu sei que estou expirando”

« sinta o vento tocar as pontas das narinas

6 - ndo se preocupe em parar os pensamentos, apenas
veja-os e, aos poucos, cultive a capacidade de nao interagir
com eles; apenas deixe-os surgirem e desaparecerem como
nuvens

Obs - Cada vez que se perder, é sempre uma chance
para se encontrar e recomegar.

Entre as técnicas tradicionais existem duas de maior én-
fase, que ¢ direcionar a concentragao no topo da cabega e/ou
no centro do coracdo. O coragdo possui um teia de neurdénios
que sente, percebe e pensa como a teia do cérebro humano.
Essa teia tem a fun¢ao de harmonizar a comunicagdo e unido
entre esses dois pontos principais da manifestagdo, material
e espiritual. Nessa unido, criamos uma nova relagao com o
mundo que possibilita a nossa maior expressao, pois somos a
unica forma de vida que tem a possibilidade de reorganizar as
habilidades e potencialidades secretas, tornando-nos um sis-
tema potente de arte além das polaridades. Somos capazes de
criar um campo de paz, amor, unido e todos os atributos que o
divino carrega em potencial.
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VIINANAMAYAKOSHA
Corpo de sabedoria

Esta é a camada da sabedoria e da percep¢ao cons-
ciente, da sabedoria intuitiva e do discernimento, onde nao
existe dualidade, s6 a percep¢ao da unidade; aqui vemos e

sentimos o que ¢ o certo.

Funciona como ponte entre o inconsciente e a cons-
ciéncia espiritual. E o aspecto mais elevado da mente; car-
rega a possibilidade de controlar as fun¢des involuntdrias
do corpo, como as respostas de luta-fuga, a respiragao, os
batimentos cardiacos e outras fun¢oes vitais.

A mente de sabedoria tem a capacidade de observar,
experimentar e transformar tudo o que ocorre no fisico,
mental e vital, tornando-se o guru interno no caminho da

integragdo do corpo, mente e espirito.

j’t
=

Dica para o dia a dia

- estor atento 05 mensagens que aconfecem
como pano de fundo do borbulhar mental. Geralmen-

te essas mensagens infuitivas sto objetivas, assertivas

e diretas. Laso comece a pontuar sobre o que oule,
cerfomente Joce abandonou o compo de sabedoria e
foi para o campo da mente. Porqu\'o,‘ seja owlinte de
si mesmo e busaue manter o siléncio inferior.

“6%/%0@’@
sabedoria é
%3 v >
Ay . 3
dos involucros
da existéncia @

Wcz’wﬁnfa t
Jile_ ksl

o,
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ANANDAMAYAKOSHA ‘3 {f "
Corpo da bem-aventuranga “&W % O’:WW

Ananda significa bem-aventuranga, felicidade. 3 .p 7

Exprime o perfeito estado de paz e satisfagdo que vi- e %ﬂt& W

venciamos quando estamos alinhados com a Unida-

e e, M
de, reconhecendo o deleite em nossa natureza funda- eﬂlMl&d/ Qo

mental, a verdadeira entrega e fusdo do eu individual - @ : &

no oceano da existéncia.
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CONTEMPLANDO O TODO

De acordo com todas as referéncias citadas até aqui,
pode-se perceber a dimensdo que o Yoga aborda no contex-
to filosofico, pratico e espiritual, tendo em vista a forma de
definir o ser humano como um ser multidimensional, con-
tendo ferramentas para o estudo e aperfeicoamento de cada
uma dessas camadas.

“Toda a Vida ¢ Yoga’, diz Sri Aurobindo. Frase simples
e tdo abrangente que convida a ampliar o olhar atento a to-
dos os contextos que envolvem a experiéncia humana. A vida
presente é uma oportunidade para transformar a vida huma-
na em vida divina, através do auto-estudo caminhando para
a auto-perfei¢do dos trés instrumentos do espirito: MENTE,
VIDA e CORPO. Uma oportunidade de trazer a superficie a
alma escondida que espera para se expressar e, assim, mani-

festar o potencial divino que habita em cada um de nos.

Desde o amanhecer até o anoitecer, ou melhor, en-
quanto a linha do tempo-vida estiver pulsando em nos, so-
mos inseparaveis dos trés instrumentos. Portanto, essa ¢ uma
realidade que nos permite constatar que em qualquer lugar
que estivermos, acontecendo o que estiver acontecendo, este
sera sempre o melhor lugar para estar e praticar.

O fluxo da vida caminha para a evolugdo da espécie.
Fazemos constantes escolhas neste viver, criando histdrias
individuais. E chegado o momento de perceber que somente
o coletivo sobrevive e, assim, nos tornar responsaveis nao
somente por nossa vida, mas pelas outras que estdo total-

mente conectadas nas linhas das interconexdes.

Dica para o dia a dia

\iVer cada momento como se oo houlesse
amanhi, na infenglio de impactar a consciencia
Numana para despertar neste exato momento

em que fudo & sagrade.

YOGAIA
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LILI LAKSHMI, BIOGRAFIA
YOGAIA

Liliane Dias de Brito foi o0 nome que recebi dos meus pais, e Lili Lakshmi, do Swami Chidananda Saraswati (India)
como um marco divisor na entrega do caminho espiritual.

O Yoga entrou em minha vida hd mais de 24 anos.

Em 1999 obtive minha primeira formac¢éo. Em seguida, o envolvimento e a vontade de aprofundamento me levaram
para a India, onde compreendi a realidade maior do Yoga.

Na volta, mergulhei nos estudos de outros métodos.
Tenho a bengdo de ter muito Mestres que me apontam e corrigem a diregio.

No percurso dessa trajetdria de muita dedicagio, foi a partir da descoberta do Yoga Integral de Sri Aurobindo e a Mae
que os ensinamentos se conectaram e se consolidaram, dialogando profundamente com as questdes e necessidades da
vida no nosso tempo atual.

Em 2014 criamos a Yogaia Brasil, que tem como objetivo disponibilizar de diferentes formas e para toda e qualquer
pessoa a experiéncia do autoconhecimento.

Desde entdo, coordeno e ministro os cursos intensivos e extensivos de formAgdo de professores em Yoga Integral em
Belo Horizonte, Gongalves (Minas Gerais), Ilhabela (Sdo Paulo) e, agora, também online.

O “Curso de formACAO em Yoga Integral” vem se estruturando e sendo desenvolvido desde 2018 com apoio de
pessoas que estudam Sri Aurobindo ha mais de 30 anos no Brasil e na India. Tem como diferencial a relagio do Yoga
tradicional com a visdo revolucionaria de sintese de Sri Aurobindo, que traz em seus trabalhos de base a for¢a de que
“Toda a Vida é Yoga”, “Yoga é divinizar a vida humana”. Assim, nos permite conceber que a Vida é arte e Yoga é para
todos no agora.

Realizo retiros, workshops e cursos abordando temas de aprofundamento para o autoconhecimento.
Desde 2014 acompanho grupos de estudo em viagens de experiéncia e aprofundamento para a India e Amazonia.

Neste caminhar descobri que cada pessoa carrega em si um potencial para ser manifestado no aqui agora, e que este
potencial pode consolidar uma sociedade mais saudavel e consciente de suas interconexdes, composta por seres mais
responsaveis por suas agdes no mundo. Construindo assim, na for¢a da diversidade, o poder da unido, colaboragio e
realizagdo. Esta for¢a ¢ o principio do Yoga Moderno.

Hari om

Espero te encontrar pelo caminho...
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Canais de comunicagdo Yogaia Brasil:

E-mail: lili_yoga@hotmail.com

Site: www.yogaiabrasil.com.br

Pulsar coletivo: em construcao

Instagram: www.instagram.com/yogaiabrasil

Facebook: www.facebook.com/Yogaiabrasil

YouTube: www.youtube.com/channel/UCO0_rzCFs1dkoK1gezLQkRmg

Spotify: radio purusha
https://open.spotify.com/show/46K7f2SSWnpfoto0VI8DDb?si=80a8ZSAMTZipX8SJRahxEQ

Insight Timer: Lili Lakshmi
https://insighttimer.com/br/professores/yogaiabrasil
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