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Prefacio

Eis que, ha mais de 30 anos, quando a Faculdade de Motricidade Humana se cha-
mava ISEF, fui convidado a apresentar certas artes do Budo japonés, e também o Yoga.
Tenho hoje o privilégio, bastante tempo depois, de prefaciar o Manual de yoga editado
pelas Edi¢cdes FMH.

E preciso saber que a difusdo do yoga na Europa comegou somente nos anos 60.
O yoga hoje esta na moda. Encontra-se por todo o lado. Se nestes Ultimos anos ganhou
uma larga audiéncia, permanece contudo mal conhecido, e arrisca-se a perder as suas
riqguezas essenciais.

Ainda nos falta descobrir muita coisa nesta disciplina nascida na india ha mais de
40 séculos. E uma riqgueza para a Humanidade. O yoga é, ndo s6 uma ciéncia do Homem,
mas também uma visdo do mundo e uma via de sabedoria que tem em conta a pessoa
humana na sua globalidade — corpo e espirito. E, apesar disso, para a maioria dos nossos
contemporaneos, uma pratica fisica em detrimento da teoria. Muitas vezes é apresentado
de maneira rapida, como um produto de consumo, infelizmente mal conhecido, mesmo
ao nivel das instituicdes, que retém muitas vezes do yoga uma imagem de um certo exo-
tismo. Sem dai fazerem um processo de intengao, certos responsaveis, ndo o praticando,
desvalorizam-no a partir de preconceitos, o que sucede também com as artes marciais
japonesas. Ou também, tendo-o praticado sem exercer uma escolha critica, regressam de-
sapontados de certas experiéncias que do yoga sé tém o nome, sem se informarem mais
objectivamente sobre uma disciplina que adquiriu a sua dignidade ha milhares de anos.

O yoga toca qualquer coisa de universal no ser humano e passa a fronteira entre
Oriente e Ocidente. Ensina-nos uma tradigdo que nos apoia na modernidade. A sua lingua-
gem do corpo, através das posturas de hatha-yoga, transcende as diferencgas sociocultu-
rais tao dificeis de transpor na nossa época. Convida ao dialogo, no qual cada um guarda
uma total liberdade de pensar, e as diferentes religides sdo respeitadas, quer se seja ou
n&o religioso.

Chamo a atencgao sobre alguns aspectos da deformacgao do yoga hoje em dia:

1) O yoga da performance, que faz furor nos EUA, apresenta-se da seguinte for-

ma: Uma hora de power yoga equivale, como resposta muscular, a mais de 7 h
de pratica de ginastica e de aerdbica. E o yoga das vedetas, como Madonna
(ndo tendo nada contra Madonna, mas, enfim, o culto da performance e do
espectacular ndo faz parte do yogal)

2) Outro desvio do verdadeiro yoga aparece por vezes através de certos gru-

pos sectarios que utilizam elementos emprestados do yoga para os adaptar
numa consciéncia colectiva em que yoga, orientalismo e seita s&o confundidos.
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Doutrina-se, por vezes, pessoas frageis, prometendo-lhes as mais improvaveis
realizagdes espirituais.

3) Hatambém organizagdes de yoga que vendem o seu diploma de professor.

Acabo de chamar aqui a atenc¢&o sobre algumas imagens negativas do yoga, que
ndo sdo menores, ja que o yoga é um caminho de lucidez, de despertar. Este pode ser,
também, uma via de sabedoria, bem longe de um sincretismo simplista. Se o yoga na Euro-
pa se apresenta multiforme, é necessario que no seu pais de origem aconte¢a 0 mesmo.

Aquele que parte para estudar na india com um verdadeiro yogui nao tera, certa-
mente, a mesma visdo que aquele que pratica numa escola em Lisboa. Ha também aque-
les que se limitam e s6 querem ver o aspecto fisico do yoga.

O YOGAE ANTES DE MAIS UMA CIENCIA DO HOMEM.

O professor de yoga ndo € um guru, nem um psicanalista. Deve ter uma competén-
cia e uma vocagao. Como toda a vocagao, ela ¢ dificil de explicar, porque resulta de uma
livre escolha ligada a um conjunto de motivagdes existenciais que pertencem a historia
individual.

O professor de yoga encontrara na sua pratica os elementos de uma experiéncia
estruturante e unificadora que desejard um dia comunicar aos outros. Uma tal decisdo
impde exigéncias, porque necessita de uma investigagéo lucida, uma extrema atengéo ao
outro e um respeito pela autonomia nas relagdes entre as pessoas. Distanciar-se-a dos
seus impulsos imediatos, o que constitui uma fase por vezes dificil mas indispensavel para
uma atitude justa. Um tal trabalho n&o se conseguira cumprir sem a mediagéo de um outro,
0 seu préprio professor, que possui uma maior experiéncia e que o podera ajudar. Todo o
exercicio de analise que libera é bem-vindo.

Por fim, ap6s ter clarificado o lado subjectivo e existencial, saberes objectivos par-
ticipardo também na formacéao do futuro professor.

Ha, primeiramente, o corpo. Ndo ha necessidade de ser contorcionista para fazer
yoga, mas & indispensavel cultivar as 4sana — posturas. E fundamental compreender as ar-
quitecturas e estudar as condigdes e os efeitos. E preciso, também, exercer as modulacdes
do sopro, a regulagédo dos ritmos respiratorios. Para isso temos de ter em consideragéo
todo um programa de anatomia e fisiologia que apoiara a pratica.

A psicologia € também importante, dado que os temas seréo inerentes a relagdo de
ensino e a aproximagao pedagogica.

E, por fim, a parte cultural tem grande importancia no estudo dos textos fundadores
e do que eles veiculam acerca do pensamento indiano. Cada um dos dominios estudados
é concebido como um elemento do todo... como o proprio yoga, que se preocupa com a
pessoa por inteiro.

Regozijo-me de todo o coragdo por a FMH ter aberto as suas portas ao yoga e
desejo um bom sucesso neste bonito projecto.

6 de Julho de 2009
Georges Stobbaerts
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Introducéao

A globalizagé&o de praticas corporais incrementou-se com o desenrolar do sé-
culo XX, movida por interesses econdmicos, culturais, de dominio e, certamente que
em muitos casos, devido a curiosidade humana e a paixao pelo saber. Experimentar,
vivenciar e aprofundar o que de melhor se foi reunindo em cada cultura é apanagio de
quem esta atento e de quem n&o importa para a mente as divisdes administrativas dos
paises.

Hoje observa-se um mundo que progressivamente pratica yoga — uma prética
milenar — fazendo jus a respostas prementes de bem-estar e harmonia do corpo e do
espirito. O Homem na totalidade, uma Humanidade que vai aprendendo e assimilando
praticas corporais que nasceram e floresceram noutros recantos. E aqui que vivemos,
e estamos a vontade para dizer que o yoga é da Humanidade e n&o propriedade de
alguns que se auto-intitulam de “grandes mestres”.

Cada um situara o significado do yoga em fungéo de experiéncias, crengas e ati-
tudes. Estamos no campo das dificuldades, pois por si a palavra levara a uma reacgéo
que nos transportara para além dela.

Para uns, o yoga sera um caminho, um método de apaziguamento de infelicida-
des e de maleitas. Muitas vezes, sem se mudar nada de essencial na ambigao pessoal
e nas rotinas diarias, tomam-se as propostas em doses e em intensidades que devem
variar em fungéo do mal diagnosticado: Ir a correr para um retiro, para uma aula ou para
uma viagem, onde as propostas sabias de quem pouco fala sdo santo remédio.

Para os menos atentos, yoga pode ser sinénimo de contorcionismo, em que o
corpo se enrodilha em posigdes de indiscutivel beleza — dsana — apenas ao dispor de
elevados tecnicistas corporais. Basta olharmos para a propaganda que muitas escolas
insistem em fazer, para pasmarmos com posturas arrojadas para a maioria das pesso-
as. Neste caso, o0 yoga confunde-se com a forma, a de um pequeno grupo com corpos
flexiveis e sorrisos de eleitos. E estes corpos sdo, essencialmente, femininos, pois o
esteredtipo da dsana complexa necessita de uma flexibilidade muitas vezes ausente
nos homens.

Padmasana (posigao de I6tus) talvez seja a postura mais associada ao yoga.
Anunciam-se frequentemente nestes casos estados de elevada meditagdo. E, assim,
podemos sentir-nos tentados a acreditar que com o yoga rapidamente se estara em
éxtase através da imobilidade corporal e da exigéncia do prdndyama, num estado de
iluminacgéo final, em samadhi, bastando quase s6 os ares iluminados de quem conduz
e 0 pagamento continuado.
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Na tradicao, o yoga diz respeito a um processo que visa um estado de unidade
espiritual do individuo. Através da dedicacao, ira construindo o seu equilibrio, que trans-
formara os estados de dispersdo em estados de concentracao interior e de siléncio. Nao
estamos a falar de uma terapia, mas tdo-s6 de um caminho que nos ajudara a conhecer
€ a posicionarmo-nos no universo.

E uma pratica acessivel a todos aqueles que tenham vontade para um trabalho
fisico, respiratério e mental orientado na senda do respeito pelo seu corpo. Mas inter-
rogue-se porque faz yoga e ndo se julgue especial porque o pratica. Ndo desenvolva a
sua impertinéncia para com os outros: o yoga devidamente orientado deve fomentar a
humildade e a honestidade daqueles que se dedicam ao seu processo de estudo.

Esteja atento quando o yoga é apresentado através de uma narrativa simplifi-
cada em que se oferece uma solugéo global para a vida, através de um mestre que se
apresenta iluminado. Nesses casos, desconfie. Ndo perca o seu sentido critico, questio-
ne a sua pratica e ndo obedega cegamente a autoridade do professor, que n&o se deve
apresentar como exemplo a seguir. O professor é apenas um guardido da tradi¢édo e do
conhecimento. Ele tem competéncia para transmitir as praticas de forma adaptada ao
estudo de cada um.

Neste sentido, actualmente, a Faculdade de Motricidade Humana da Universida-
de Técnica de Lisboa (FMH/UTL), de acordo com a sua tradigdo de décadas dedicadas
ao estudo do corpo em diferentes contextos, contribui para o desenvolvimento do yoga
através da investigagdo e da formagdo de recursos humanos. Para o efeito, a FMH as-
sinou um protocolo de colaboragdo com a Federagéo Portuguesa de Yoga, em 2008, do
qual resultou o éxito da Pés-graduagdo em Yoga, realizada em parceria entre as duas
entidades.

Nesta linha de actuagédo surge o presente livro, Manual de yoga, tendo como
objectivo a introducéo do leitor ao estudo do yoga através do contributo de diferentes
académicos, especialistas e professores. A complexidade e a identidade do corpo e das
suas praticas exigem equipas multidisciplinares nas quais a duvida e a critica sejam
constantes e a verdade passivel de refutagdo. E este o espirito da Universidade, s6
pode ser esta a sua pratica.

O Manual de yoga esta estruturado em cinco partes. Assim, na primeira parte
sdo versados diferentes contextos que se entrelagam com o yoga. Comegamos pelo
corpo e abordamos a consciéncia e a energia, temas obrigatérios, pontes para a com-
preenséo da pratica do yoga. De seguida, versa-se o contexto histérico que permite a
contextualizagéo do yoga hindu.

A segunda parte do livro é dedicada ao estudo da dsana, a terceira ao pranaya-
ma e a quarta a dhydna. Faz-se uma abordagem que vai do conceptual as indicagdes
que julgamos imprescindiveis para o futuro professor de yoga e para todos aqueles que
desejem obter conhecimento acerca desta pratica corporal e espiritual.

Universidade Técnica de Lisboa
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Por fim, na quinta parte, dedicada a pratica do yoga, sdo desenvolvidos cinco
temas: kriy4, yoga para criangas, yoga para gravidas, séries de posturas e séries de
saudagbes. Esperamos que estas abordagens possam ser uma ajuda para a pratica do
yoga convenientemente orientada por professores qualificados.

Antes de terminar a leitura do livro, tem a sua disposicdo uma bibliografia de
extensdo e um glossario, ferramentas que o ajudardo a aprofundar e a esclarecer o seu
percurso no yoga. Na bibliografia, optamos por colocar um nimero significativo de obras
em lingua francesa e inglesa, no sentido de alargar o acesso ao conhecimento. O glos-
sario foi elaborado considerando-se a abordagem de conceitos que ndo sdo centrais no
corpo do livro.

Por fim, resta-me afirmar, em nome de todos aqueles que abragaram este pro-
jecto, que pensamos que este Manual € mais um passo para tornarmos o yoga credivel,
tendo como rumo a sua consolidagdo enquanto pratica segura e ao servigo do desen-
volvimento pessoal. O yoga ndo é esquecimento, o0 yoga € um caminho que precisa da
nossa dedicagéo consciente.

Editor
Abel Correia

Faculdade de Motricidade Humana
Universidade Técnica de Lisboa
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Consciéncia e instintos

Gongalo M. Tavares

O pensamento dos instintos

Nietzsche é peremptodrio: “A consciéncia € a ultima fase da evolugéo do sistema
organico, por consequéncia também é aquilo que ha de menos acabado e de menos for-
te neste sistema” (Nietzsche, 1996, p. 47). Nao se trata, em Nietzsche, parece-nos, de
falar daquilo a que Eliade chama “mito da perfeigdo do principio” (Eliade, 1981, p. 129);
nao & melhor porque apareceu primeiro, ndo & pior porque apareceu depois. Trata-se,
sim, de uma questéo de tempo para, de possibilidade de amadurecimento. Trata-se da
ideia de que o importante é aperfeicoado, ndo aparece de repente. Do consciente, es-
creve: “provém uma multiddo de enganos [que] fazem com que um animal, um homem,
peregcam mais cedo” (Nietzsche, 1996, p. 48).

Esta ideia de que aquilo que aparece mais tarde funciona pior porque ndo teve
tempo para se aperfeicoar € uma das ideias centrais de Nietzsche, de que ja falamos um
pouco. Os instintos do corpo, os velhos instintos do corpo, tdo velhos que sdo comuns a
grande parte dos animais, esses senhores antigos, que por existirem ha muito, ha muito
se aperfeicoam, tornam-se, sob este ponto de vista, o centro da inteligéncia humana.
Os instintos pensam melhor do que a consciéncia; instintos inteligentes, instintos inte-
lectualmente sensatos, instintos que exibem a racionalidade maxima, a racionalidade
simplificada que diz: “n&o quero morrer!”, ou diz: “prefiro ndo morrer.”

Eis, pois, o pensamento simples, a que chegaram os nossos instintos ao longo
de milénios de aperfeicoamento — um objectivo: ndo morrer; e procurar as melhores
maneiras de o conseguir. Tudo o resto € uma inteligéncia menor.

Nietzsche torna mais clara esta visdo: “Se o lago dos instintos, este lago con-
servador, nao fosse de tal modo mais poderoso que a consciéncia, se ndo desempe-
nhasse, no seu conjunto, um papel de regulador, a humanidade sucumbiria fatalmente
sob o peso dos seus juizos absurdos, das suas divagagdes, da sua frivolidade, da sua
credulidade, numa palavra do seu consciente” (Nietzsche, 1996, p. 48).

Como escreve Junger: “O individuo tem ainda 6rgéos, nos quais vive mais sabedoria do que na totalidade da organizag&o. Isso
vé-se até na sua confuséo, no seu medo.” E mais a frente pergunta: “Como se comporta o ser humano a vista da catastrofe e no
interior dela?” E, pois, “Util olhar bem nos olhos as catastrofes”, e quando o ser humano o faz, age instintivamente — o organismo
sobrepde-se ao raciocinio (Jiinger, 1995, p. 42).
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A neurofisiologia da consciéncia

Ana Maria Abreu e Duarte Araujo

Introdugéo

Imp&e-se um recuo temporal para revisitar o problema da definicdo de “men-
te”. No final do século XIX, Darwin enfatiza as semelhangas entre mentes humanas e
ndo-humanas, sugerindo que as diferengas resultariam do grau e ndo do tipo (Darwin,
1871). Por outras palavras, a perspectiva de Darwin n&o previa uma descontinuidade
das fungdes complexas entre humanos e ndo-humanos, mas um grau de diferencia-
¢ao obtido pela combinagéo das capacidades cognitivas de alto nivel, cada uma des-
tas superior aquelas dos animais ndo-humanos. Apesar da propensédo da comunidade
cientifica para seguir esta tendéncia, até esta ideia basilar foi recentemente contestada
(Penn, Holyoak, & Povinelli, 2008). Penn e colaboradores ndo questionam a partilha de
mecanismos cognitivos similares entre humanos e outros animais. No entanto, sugerem
que apenas 0s humanos possuem 0s processos representacionais necessarios a rein-
terpretagao sistematica das relagdes perceptivas primarias. Mais especificamente, esta
reinterpretagdo seria efectuada em termos de estruturas relacionais de alto nivel (i.e.
complexas) semelhantes aquelas de um sistema simbdlico.

Sera que sdo estes processos relacionais simbolicos que definimos como cons-
ciéncia? Apesar de esta palavra ser muitas vezes utilizada para sustentar a nossa sin-
gularidade, a questdo ndo é tdo simples de resolver. IniUmeros cientistas e filésofos
tém tentado caracterizar consciéncia sem sucesso. A definicdo com maior aceitagéo &
generalista e, apesar de pecar pela auséncia de precisdo, € aprovada pela maioria das
escolas de pensamento. Assim, usemos a definicdo de um fildsofo moderno que, preo-
cupado com a questdo da relagdo mente/corpo, define consciéncia como um fenébmeno
diferenciado da atencao, do conhecimento e da consciéncia de si (Searle, 1992). Este
autor descreve consciéncia simplesmente como os estados subjectivos de ser conscio.
Estes tém inicio quando se acorda de um sono sem sonhos e prolongam-se até que o
sujeito volte a dormir, ou fique em coma, ou morra. Searle (1992) insiste em dois pontos.
O primeiro refere que a consciéncia € um fenémeno biolégico. O segundo remete para
a subjectividade da consciéncia, visto esta ser privada e resultar da interacgéo do Eu
com o mundo. De acordo com Damasio (1999), a consciéncia do meio requer mais do
que o input sensorial. Requer também uma interacg¢éo entre o input sensorial e o estado
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Energia, exercicio e yoga

Fernando Pereira

Be soft in your practice. Think of the method as a fine silvery stream,

not a raging waterfall. Follow the stream, have faith in its course.

It will go its own way, meandering here, trickling there. It will find the grooves,
the cracks, the crevices. Just follow it. Never let it out of your sight. It will take you.

Sheng-yen (in Tanahashi & Schneider, 1994, p. 23)

No presente artigo, visamos apresentar uma abordagem introdutéria trans-
cultural aos conceitos de energia, gestdo energética, performance, nivel de pratica
e exercicio, partindo da Fisiologia do Exercicio. Pretende-se adaptar alguns dos
conceitos fundamentais do exercicio a pratica do yoga.

Actualmente, a tendéncia de universalizagdo do conhecimento exige que seja
feito um esforgo para compatibilizar conceitos fundamentais da pratica e do conheci-
mento remoto e ancestral com a pratica actual, ajudando a enquadrar os praticantes
destas modalidades num referencial e num contexto necessariamente diferentes,
mas essenciais para a experiéncia integral do yoga.

Ao observarmos a pratica de yoga, somos aparentemente conduzidos a um
mundo diferente, lirico e nostalgico, despertando o nosso imaginario e alguma des-
confianga por tudo o que ¢é desafiante e diferente. As posturas mantidas e o cuidado
na respiragéo transpéem-nos para uma realidade quase mistica. A antevisdo de uma
pratica intima e de auto-conhecimento gera, por um lado, a curiosidade e, por outro,
a suspeigao.

Algumas actividades fisicas advogam a utilizagdo de mecanismos funcionais
inexplorados ou de formas de energia Unicas, ndo compreensiveis para os ndo-prati-
cantes ou iniciados. Criam-se por vezes, involuntaria ou intencionalmente, barreiras
divisionistas que em nada colaboram para o desenvolvimento de praticas saudaveis.
A nossa aposta é que o conhecimento podera ser de todos aqueles que se esforcem
por o adquirir. Em todas as culturas sobrevive o melhor que pode fornecer: ha que
saber ligar e tirar proveito a nivel global.

Sera que a energia que é gerida e regulada no dominio das posturas (dsana),
transicdes e sequéncias de acgdes e no controlo concomitante da respiragéo (pra-
ndydma) do yogui é idéntica a de outras actividades de elevado nivel de desempe-
nho? Estaremos perante algo diferente, sem tradug&o no vocabulario ocidental da
cultura motora?
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O yoga hindu

Ana Oliveira

Polissemia do termo “yoga”

Etimologicamente, a palavra “yoga” deriva da raiz “yuj”, que significa “juntar, reli-
gar’, e o yoga é explicado tradicionalmente como a jungdo, a unificagdo da alma indivi-
dual (jivatman) e do “Si” supremo (paramatman).

O termo “yoga” tem como primeiro significado “parelha de cavalos”. Os textos védi-
cos utilizam a palavra “yoga” quando se referem ao carro do deus Indra e do deus Sirya,
uma vez que ambos os carros eram puxados por cavalos, a semelhanga dos carros da
antiguidade classica. Os cavalos dominados pelas rédeas do cocheiro sdo designados
pelo termo “yukta”, que significa “disciplinados, controlados”, encontrando-se também im-
plicita a ideia de que os esforgos dos cavalos estdo, agora, unidos, juntos ou trabalham
em unissono, em oposigao a actividade livre, indisciplinada dos cavalos selvagens.

Na sua tradugdo de ‘Upanishad du yoga’, Jean Varenne (1971) explica que o
sentido de jugo, frequentemente atribuido ao termo “yoga” (em referéncia ao latim ju-
gum), designa s6 uma espécie particular de parelha e, segundo este orientalista, os
textos ndo empregam o termo “yoga” no sentido de uma pega de madeira — canga,
jugo —, os textos referem-se sempre aos cavalos, porque estes animais, sendo fogosos,
rapidos, indisciplinados, fornecem uma clara imagem daquilo que o yoga & enquanto
disciplina espiritual.

Com efeito, desde a sua origem, o termo “yoga” possui um sentido complemen-
tar de “método” a ser utilizado para controlar, apaziguar a vida psiquica. Deste ponto de
vista, o termo evoca qualquer actividade intelectual, na medida em que contribui para
ordenar os processos mentais. Por exemplo, o estudo é um yoga, e a oragéo e a pratica
dos ritos também s&o yoga, ja que a liturgia védica € um “ordenar” do tempo e do es-
pago. Os gestos ou mudra, as palavras ou mantra e os pensamentos dos celebrantes e
dos fiéis séo considerados yoga.

A evolugao do significado deste termo vai na direc¢éo de uma disciplina individu-
al e ndo colectiva. Por volta do século VIl a.E.C. (antes da Era Comum), a palavra “yoga”
designa uma disciplina, sendo o seu significado “uma pratica fundada numa teoria e
uma escola onde se ensina um dos caminhos conduzindo a Libertagao”.

O yoga é uma das vias de Salvagdo que pululam nesta época de crescimento
religioso na qual nascem o Hinduismo, o Jainismo, o Budismo e outros movimentos
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Asana (postura)
Ana Oliveira

Nota introdutoéria

Como o préprio titulo indica, este capitulo refere-se a postura e, consequen-
temente, a sua pratica, que € uma das etapas da via do yoga — mais precisamente, o
terceiro membro do 6ctuplo caminho de progresséo do yoga de Patafijali.

A postura (4sana) ndo é uma pratica comum a todas as correntes do yoga,
mas, conjuntamente com o préndyama e a meditagdo, ocupa um lugar de destaque
no hatha-yoga. Também ndo podemos deixar de referir que esta corrente do yoga foi,
e ainda é, a via mais conhecida e praticada no Ocidente.

A organizacado deste capitulo parte da contextualizagdo da 4sana, segundo
os dois tratados sanscritos mais representativos do yoga — ‘Yoga-sdtra’ de Patafijali
(séc. llI-V) e ‘Hatha-yoga pradipik&’ (c. séc. XV) —, pois parece-nos fundamental, para
a compreensdo do que € a dsana e o que ela representa na via do yoga, conhecer
0 que estes textos classicos mencionam a respeito da postura ou do exercicio fisico
numa sadhana®.

Em seguida, debrugamo-nos sobre os varios elementos inerentes a postura,
como por exemplo o papel da respiragéo, a arquitectura de uma postura ou a nogéo
de progresséo na pratica da dsana.

Como conclusdo desta abordagem a técnica da postura, apresentamos um
grupo de dez posturas que serdo analisadas segundo os niveis de execugao, respira-
¢éo, fisiologia e efeitos.

Lembramos que este capitulo e o seguinte tratam de um aspecto técnico, sen-
do por isso uma das nossas preocupagdes oferecer ao leitor uma descri¢gdo concisa e
compreensivel.

Um ultimo ponto a mencionar nesta nota introdutéria € o agradecimento ao
professor Georges Stobbaerts pela orientacdo de seminarios e aulas de yoga, que
seguramente contribuiram para a elaboragao deste capitulo.

4 Sadhané, termo sanscrito que designa “uma via”, “um caminho”.
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AsAnA (POSTURA)

Ana Oliveira

Sarvangasana b
Sarva: Todo :
Anga: Membro v
Asana: Postura

Sarvangasana: A postura de todo o corpo

Técnica

1. Deitados de costas, pernas juntas e estendidas,
bracgos ao longo do corpo. Colocar bem os om-
bros no chéo, relaxar a nuca e a garganta.

2. Comegar por levantar as pernas. Em seguida,
tomar apoio nas méaos e levantar a bacia. Colocar
as maos na regido lombar, cotovelos apoiados no
chao e bastante proximos um do outro.

3. Endireitar a bacia, estender as pernas bem para
cima, mantendo os pés juntos.

Figura 3. Sarvangasana.

Fase dinamica

Baixar a perna esquerda estendida para o lado da cabega, até que o pé toque
no chéo, mantendo a perna direita bem vertical. Em seguida, levantar a perna esquer-
da e baixar a direita do mesmo modo. Repetir trés vezes.

Fase estatica
Manter as duas pernas bem verticais, ajustar a postura. Manter uma respiragao
regular. Tempo minimo de fase estatica: 3 min.

4. Comegar a desmanchar a postura, aproveitando uma expiracao.

Infusao
Na posicao deitados de costas, observagéo interior (a observagao interior inclui
uma tomada de consciéncia da parte fisica, respiratoria e mental do corpo).

Fisiologia

Com efeito, a gravidade vai agir no sentido inverso aquele em que habitualmente
age na postura de pé. O retorno venoso sera consideravelmente favorecido ao nivel dos
membros inferiores, dos 6rgaos da pequena bacia e das visceras abdominais, enquanto

Manual de Yoga




Pranayama (dominio da energia vital)

Ana Oliveira

Nota introdutéria

A édsana desenvolve a consciéncia do corpo, preparando-o para etapas de maior
interioridade. O prédndyama, dominio da energia vital ou Sopro (prédn&), € um tipo de
exercicio que visa a purificagéo do corpo subtil que, segundo o yoga, é constituido pelo
pranédmayakosha, manomayakosha e vijidnamayakosha (Vide infra, “Concepgao ener-
gética do yoga”: “Os kosha”). E também considerado um veiculo de acesso as camadas
mais interiores da consciéncia.

A semelhanca do capitulo anterior, e por ser também fundamental para a compre-
ensdo desta etapa da pratica do yoga, apresenta-se 0 que os grandes tratados classicos
do yoga (' Yoga-sitra’ de Patafijali e ‘Hatha-yoga pradipik&’) indicam sobre o prandydma.

A restante organizacéo deste capitulo debruga-se sobre as nogdes elementares
do préndyama, desde a concepgao mecanica da respiragédo, passando pela concepgéo
energética do yoga e pelos aspectos técnicos ligados a pratica desta etapa.

Como concluséo, sao descritos dez prdndyama, salientado-se 0 meio técnico
para a sua realizagdo e os respectivos efeitos.

Estes exercicios, quando praticados incorrectamente, séo perigosos para a sau-
de; por isso, e a semelhanga dos outros capitulos, salientamos que é imprescindivel a
orientacédo de um professor qualificado.

O prdndyama segundo o tratado ‘Yoga-sitra’ de Pataiijali

O préndyédma é a quarta etapa, ou quarto membro, do asthanga yoga de Pa-
tafjali. A semelhanca da &sana, o prandydma também n&o é condicéo sine qua non
para a pratica do yoga, encontrando-se ausente em ramos do yoga, como por exemplo
o bhakthi-yoga, o karma-yoga, ou ainda o jfidna-yoga.

Embora Patafjali indique que o controlo da mente ndo depende directamente do
controlo da respiracéo, salienta que, efectivamente, o prdndydma pode ser uma grande
ajuda para o aprofundamento da pratica do yoga.

Existe uma relagao directa entre a respiragédo e a mente ou, em termos mais
correctos, entre o prdna e a mente. O prédna é a energia que existe em todos os planos
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Descrigao técnica das posturas

Padmasana

Figura 5. Padmasana.

1. Sentar-se no chao, pernas estendidas.

2. Dobrar a perna direita, pegar no pé direito e coloca-lo na base da coxa es-
querda, mantendo o calcanhar perto do umbigo.

3. Dobrar a perna esquerda, pegar no pé esquerdo e coloca-lo na base da coxa
direita, mantendo o calcanhar préximo do umbigo.

4. As plantas dos pés devem estar viradas para cima.

5. Coluna vertebral bem direita e as maos repousam nos joelhos com as pal-
mas viradas para cima.
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me |

Segundo conjunto de posturas

a) Utkatasana

S

Figura 22. Inspiragéo. Figura 23. Expiragéo.

Repetir quatro a cinco vezes.

b) Dvipada pitham

Figura 24. Expiracéo. Figura 25. Inspiragéo.

Imobilizagao na fase final durante quatro a cinco respiragdes.
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PRANAYAMA (DOMINIO DA ENERGIA VITAL)

Ana Oliveira

c) Janusirasana

Figura 26. Inspiracao. Figura 27. Expiragdo.

Repetir trés vezes a fase dindmica. Imobilizagédo na fase estatica durante quatro a cinco
respiragbes. Executar a postura para ambos os lados.

d) Savasana

Figura 28. Savasana.
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Dhyéana (meditagao)

Ana Oliveira

Nota introdutoéria

Se na pratica da dsana e do prandyama ja é aconselhada a orientagdo de um
professor devidamente qualificado, no exercicio da meditagdo é imprescindivel uma
aprendizagem e orientagdo junto de um professor que, para além do conhecimento
tedrico, possua também a realizagéo daquilo que ensina.

Uma pratica de meditagdo mal orientada leva o aluno a um estado de alienagédo
que nada tem a ver com uma presencga do ser no mundo, e pode provocar graves dese-
quilibrios psiquicos. Alias, como é do conhecimento geral, um livro nunca pode substituir
um ensino Vvivo.

Estas sao algumas da razdes que nos levaram a elaborar este capitulo, segundo
uma organizagao que parte da exposi¢éo do exercicio da meditagdo segundo Patafijali,
o que nos faz, de imediato, perceber a subtileza deste tipo de exercicio. Conclui-se o
presente capitulo com a apresentacdo de um trabalho elementar teérico-pratico sobre o
exercicio do siléncio interior, etapa incontornavel para um aprofundamento do estudo e
da pratica do yoga.

O exercicio da meditagdo segundo Pataijali

Bahiranga e antaranga ou o yoga exterior e o interior

Na segunda secgéo do seu tratado ‘Yoga-sitra’ (sddhané pada), Patafjali apre-
senta a sua via de progressao em oito membros ou anga, o asthanga yoga (Vide supra,
cap. “Yoga hindu”: “Raja-yoga”), dividindo este caminho em duas etapas ou fases:

- Bahiranga, que é constituida pelos cinco primeiros membros: yama, niyama,

&sana, prandydma e pratyéhéra, correspondendo ao yoga exterior;

- Antaranga, constituida pelos trés ultimos membros: dhérana, dhyéana e sa-
madhi, e que para Patafijali corresponde ao yoga interior ou ao yoga propria-
mente dito.

O bahiranga nao &, de modo algum, um trabalho menor. O conhecimento e a
pratica destes primeiros membros s&o incontornaveis para um estudo verdadeiro do
yoga. Patafjali indica que, sem o trabalho desenvolvido por estes cinco anga, seria
impossivel empreender o estudo do yoga interior.
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Figura 4. Virasana. Figura 5. Vajrasana.

A razao pela qual o Oriente recomenda este tipo de posturas, com as pernas
cruzadas ou dobradas, esta relacionada com o facto de que existem nos tenddes e
nas capsulas articulares, e também nos musculos (embora em menor quantidade), re-
ceptores especializados na medida do estado de tensédo e distensdo das fibras que os
rodeiam. Estes receptores estéo directamente ligados a substancia reticular situada ao
nivel da nuca, no bolbo raquidiano. Ora, quando existe distensdo, esta substancia reti-
cular é activada e o cérebro desperta. O papel desta substancia reticular € o de ser uma
espécie de “termodstato” do estado de vigilia ou de sono do cérebro.??

Neste tipo de posturas, a coluna vertebral deve estar vertical. Os musculos para-
vertebrais e a nuca devem manter um dinamismo de base, que esta directamente ligado
ao reflexo do despertar. Quando adormecemos, e durante a fase de sono com sonhos
(paradoxal), existe uma relaxag¢éo da nuca.

82 Para um maior aprofundamento deste assunto, remete-se para Vigne (1996, pp. 53-56).
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DHyAnA (MEDITAGAO)

Ana Oliveira

Na postura de meditag&o, estiramos a nuca, recolhendo ligeiramente o queixo,
0 que vai ajudar a mente a ultrapassar a criagao/fabricagdo de imagens mentais e a
sonoléncia, que no inicio desta pratica ocorre frequentemente.

As maos repousam na regiao dos joelhos, em jidna mudra:

Figura 6. JAdna mudra.

Ou repousam dois dedos abaixo do umbigo, em dhydna mudra:

Figura 7. Dhyana mudra.

Existem outros mudra utilizados na pratica da meditagcdo — foram mencionados
estes dois apenas a titulo de exemplo.

O aluno, nesta postura, deve manter uma atitude corporal que exprima um des-
dobramento do corpo, que ¢ ilustrado na meditagcdo Zen, como o “empurrar a terra com
os joelhos e o céu com a cabega.”

A regido composta por baixo-ventre, bacia, rins e zona lombar deve estar re-
laxada, de modo a servir de base de estabilidade a postura. Um ventre crispado vai
provocar um desequilibrio fisico e psiquico, enquanto um relaxamento desta regigo vai
proporcionar ao aluno uma sensagéo de enraizamento na terra ou de grande estabilida-
de, condigdo sine qua non para o trabalho do siléncio interior e das etapas posteriores
do exercicio da meditagao.

O rosto estd completamente passivo, sem qualquer contracgdo ao nivel da
testa, da regido ocular e dos musculos que circundam a boca. Os olhos podem estar
semi-abertos, como na meditagéo Zen, ou fechados.
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Kriya

Amandio Figueiredo

“Tapah-svadhyayesvara-pranidhanani kriya-yoga (y.s.Il,1)
(Austeridade, auto-estudo e entrega a Isvara constituem o yoga preliminar)”

A perspectiva da vida do homem mundano comum e da vida que se requer que o “yogi”
viva é tdo grande, que uma subita mudanca de uma para a outra ndo é possivel, e, se
tentada, pode produzir uma reacgéo violenta na mente do aspirante, langando-o de volta a
vida mundana com uma forga ainda maior.

(Taimni, 2004, p. 109)

Este preliminar do Caminho do Yoga é conhecido como kriya-yoga, pelo facto de
ser uma primeira orientagao para o trabalho de quem se inicia no yoga. Ja com uma certa
exigéncia, & por vezes também traduzido como pratica, e n&o so preliminar. Esta ligado a
limpeza ou higiene externa e interna que o praticante deve seguir desde o inicio, especial-
mente se tem tendéncia para acumular toxinas € mucos em excesso.

Os neti — limpezas, praticas — algumas vezes podem aparecer também indica-
dos como kriya.

Shat-karma: As seis acgoes

As seis acgbes — shat (seis) e karma (acgdes) — que passamos a desenvolver
tém varios procedimentos, com maior ou menor grau de dificuldade, que véo sendo
ultrapassados com a pratica e a orientagdo de um professor experiente.

E imperioso nao arriscar, por si s, a pratica destas ac¢ées, pois pode vir a ter
problemas de saude.

Regras gerais a ter em conta para a aplicagédo dos netilkriya:

* Praticar em jejum e ao amanhecer;

» Executar depois da higiene matinal;

» E apenas quando se encontrar de boa saude.

A sequéncia classica dos netilkriyd, descrita no livro ‘Hatha-yoga pradipiké’®,
€ a seguinte:

1. Dhauti — limpeza interna;

2. Basti — lavagem;

3. Neti — fio nasal;

8¢ Tradugao de Tara Michael (1974).
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Utkatasana: Postura da cadeira (por parecer que se esta sentado numa cadeira)
Utkata: Poderosa, vigorosa
Asana: Postura

De aparéncia facil a primeira vista, esta postura € muito importante para o vigor das

pernas, das costas e dos tornozelos, sendo semelhante a sentarmo-nos numa cadeira.

Colocar os pés num afastamento natural, mais ou menos a dois punhos um do

outro; numa inspiracéo, erguer os bracos acima da cabeca, colocando as maos palma
com palma. Lenta e comodamente, durante a expiragéo, vamos baixando a bacia, como
se nos sentassemos numa cadeira. Manter fase estatica.

A atencao durante a fase estatica:

» Na&o inclinar muito o tronco para a frente;

» Manter bem a extensao dos bragos, permitindo uma boa elongacgéo da coluna
vertebral;

» Cabeca direita, bragos alinhados com as orelhas;

» Respiragéo completa, incidindo bem na lateralidade da fase toracica, ja que o
trabalho da inser¢do das costelas no espaco intervertebral ndo deixa “cair” a
coluna;

* Nao arquear demasiado a zona lomb:

Permanecer 1 a 2 min e regressar
a posicdo de relaxagdo em pé, tadasana,
fazendo uma inspiragcdo, erguendo todo o
corpo, ainda com os bragos esticados, e na
expiragdo baixar os bragos e afastar os pés
para a posi¢cdo natural. Deixamos actuar o
efeito da postura por cerca de meio minuto,
com relaxacdo em pé e respiragdo completa.

Figura 14. Utkatasana.

m Universidade Técnica de Lisboa




KRIYA

Amaéndio Figueiredo

Dhanurasana: Postura do arco
Dhanu: Arco
Asana: Postura

Figura 15. Dhanurasana.

E a postura que vai anteceder a principal desta sequéncia e serve de teste & am-
plitude da curvatura das costas, ja que ha um trabalho dos musculos das costas idénti-
co. Deitar de brucos, flectir as pernas e segurar os tornozelos ou o peito dos pés com as
maos. Fazendo uma fase dindmica trés vezes, erguer o tronco, inspirando, puxando os
pés para tras e para cima, e baixando na expiracéo.

Para a fase estatica, empurrando o ventre contra o solo, erguer pernas e tronco,
mantendo as m&os a segurar 0s pés, como um arco em que o tronco imita a armagéo e
os bragos a corda. Permanecer por 1 a 2 min.

A atencao durante a fase estatica:

» Zona pubica empurra bem o solo;

» Abertura toracica bem ampla;

* Respiragdo comoda;

» Permitir que as costas descontraiam o melhor possivel, facilitando o seu ar-

quear para tras;

» Maos firmes a segurar os tornozelos, mas permitir que os bragos fiquem des-

contraidos, numa tensao justa, sem puxarem;

» Arespiragdo ampliara naturalmente a curvatura.
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Yoga para criangas

Amandio Figueiredo

“Vyadhi-styana-samsaya-pramadalasya-virati-brhanti-darsanalabdhabhumi-katvanavas-
thitatvani citta-viksepaste’ntarayah
(Doenga-languidez-duvida-negligéncia-preguica-mundanalidade-ilusédo-ndo conquista de
um estagio-instabilidade, estes (nove) causam a distracgdo da mente e s&o os obstaculos)”
(y.s.1,30)

“Maitri-karuna-muditopeksanam sukha-duhkha-punyapunya-visayanam bhavanatas citta-
prasadanam
(A mente torna-se clara pelo cultivo de atitudes de cordialidade, compaixao, alegria e indi-
ferenca diante da felicidade, miséria, virtude e vicio, respectivamente)”

(y.s.1,33)

Servem estes dois sutras do ‘Yoga-sutra’ de Patafijali como chamada de atengéo
para a responsabilidade do ensino do yoga para criangas, ja que estes pontos aqui referidos
estdo sujeitos a alteragdes, ora pelo lado positivo, ora pelo negativo, na vida actual e futura
das criangas a quem hoje se ensina o yoga, mas que, posteriormente, ao perdermos o con-
tacto com elas, ndo sabemos até que ponto levardo o yoga.

Certos de que a pratica regular que se pretende incutir nas criangas seja uma refe-
réncia para um suporte forte na sua vida (conforme o foi e ainda é para os adultos que, tendo
comegado jovens, nunca deixaram a pratica), temos que ter em atencdo as influéncias que
surgirdo ao longo da vida: a) da prépria pessoa, b) da sociedade/mundo, c) do meio ambien-
te, e que ndo estdo sob 0 nosso controle.

Passemos, entdo, a uma possivel orientagdo do trabalho que o professor deve ter
para as aulas com criangas, recordando que uma crianga tem a sua propria forma de evolu-
¢ao natural, e ndo devemos n6s mesmos impor-nos a ela. Uma crianga ndo € um adulto em
ponto pequeno.

De notar que o trabalho feito para criangas com problemas, quer fisicos, quer men-
tais, tera que ser tratado de forma especifica e com a colabora¢éo de médicos dos respecti-
vos ramos. Neste manual ndo abordamos este tema.

Até aos 2 anos, o yoga deve ser feito com a mée, mantendo a ligagéo que foi criada
ao longo da gestagao. Dos 2 aos 6 ou 8 anos, a abordagem ao yoga deve ser feita através de
jogos. Dos 8 aos 11 ou 12 anos, a crianga assimila melhor o que aprende. Gosta de mostrar
que faz bem o que aprendeu. Na india, desde os tempos antigos que as criangas, ao fazer 8
anos, tém uma ceriménia propria chamada upanayanvidhi. Este termo € composto por upa-
nayana, que significa “cerimoénia de investidura, iniciagéo”, e vidhi: “ritual, conhecimento”.
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YOGA PARA CRIANCAS

Améndio Figueiredo

Sugestao de uma sequéncia utilizando o imaginario:

* Um jardim, uma floresta ou outro local, onde vamos observar plantas e seres
vivos muito variados. Logo a entrada, reparamos que ha muitas arvores.
Fazem a postura da arvore: “Vrikshasana”.

Apoiar-se sobre uma perna e, crescendo com os bragos acima da cabeca, equi-
librar-se com respiragdo completa (no inicio € um pouco dificil coordenarem as posturas
com a respiragdo, mas progressivamente vao conseguindo). Depois, fazer o mesmo
com a outra perna.

Figura 9. Postura da arvore: Viikshasana.

» Continuando o passeio, encontramos um lago, onde estao tartarugas a apanhar
sol junto a agua. Colocam-se na postura da tartaruga (variante): “Kurmasana”.

Sentados, flectir os membros inferiores e juntar as plantas dos pés. Passamos as
ma&os e os bracgos por debaixo dos joelhos e levamo-los para tras, ao lado das nadegas,
ou colocamos as maos nos peitos dos pés, e a cabega em direcgdo aos dedos grandes.

Figura 10. Postura da tartaruga (variante): Kurmasana.
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Yoga para gravidas

Alexandra Caldeira Prazeres

Um dos sentidos do termo “yoga” é a unido entre o corpo, a mente e o espirito,
a unido “da alma individual com a Aima Universal” (lyengar, 1994, p. 3). Segundo Sylvia
Klein Olkin (1983), o periodo da gravidez na vida de uma mulher é a Unica altura da vida
em que se experimenta a unido fisica diaria com outro ser. O corpo da mae e o do bebé
estdo continuamente interligados. O bebé depende da mae durante os nove meses do
seu desenvolvimento no Utero. O que esta de facto a ocorrer € uma forma, neste caso fisi-
ca, de unido com outro ser. Embora seja uma forma de unido muito diferente daquela que
€ habitualmente descrita nos textos de yoga, continua a ser uma forma de unido e, logo,
de yoga. E um axioma universal que o corpo, a respiragéo e o estado mental da mulher
s&o a matéria-prima com a qual o bebé é criado. Uma vez que existe uma ligagao t&o inti-
ma entre a futura mae e o bebé, o yoga é uma excelente maneira de aprender a controlar
o corpo e a mente durante a gravidez. Isso é extremamente benéfico, ndo apenas para a
méae, mas também para o bebé, pois este é muito sensivel aos altos e baixos da méae.

A pratica do yoga na gravidez

O yoga para gravidas tem como objectivos preparar o corpo da mulher para a
gravidez e, talvez ainda mais importante, criar uma estreita relagdo entre a mée e o
bebé mesmo antes do nascimento. Quando praticado durante a gravidez, o yoga ajuda
a construir um elo harmonioso entre a mae e o bebé, e isto tornara os primeiros dias com
0 bebé mais faceis.

Do ponto de vista fisico, o yoga tonifica os musculos, favorece a circulagédo do
sangue, combate o cansago, equilibra o sistema neuroenddcrino, estabiliza as emo-
¢Oes, reduz o stress e reconcilia todas as contradi¢gdes. Desta maneira, o corpo fisico
fica mais flexivel e fortalecido, para que se possa alcancar a tranquilidade.

O yoga devolve-nos ao nosso ser instintivo e natural, algo que € muito importante
nos dias que correm. A adaptabilidade do yoga implica que seja ideal para ser praticado
durante a gravidez, periodo em que a mulher vive mudancas a todos os niveis. Quando
adequadamente ensinado e praticado, o yoga € uma excelente maneira de a mulher se
preparar para o nascimento do bebé.
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Segundo trimestre — Meio da gravidez (14/16-33 semanas)

Em termos de yoga, o segundo trimestre da gravidez é considerado a fase dou-
rada da gravidez, pois é a mais feliz e comoda. A placenta produz a sua propria proges-
terona e os niveis hormonais equilibram-se, proporcionando uma maior estabilidade fisi-
ca, mental e emocional. Geralmente, as nauseas e o cansago costumam desaparecer e
o crescimento do feto é rapido: “Esta € a altura certa para aumentar a forga e a energia,
alinhando sempre a coluna e arranjando espacgo para os dois ‘respirarem’, a medida que
o bebé cresce na direcc¢éo da caixa toracica” (Freedman, 2004, p. 11).

Um dos objectivos no trabalho do yoga durante o segundo trimestre da gravidez
€ encontrar o equilibrio entre a flexibilidade, a forca (a mulher vai necessitar de forgca
para pegar no bebé e em todos os acessérios, depois do parto) e a estabilidade. A
flexibilidade devera ser trabalhada através de estiramentos suaves (Figuras 24-27) e
a forca através de posturas tais como as sequéncias suryanamaskar (Figuras 10-18),
virabhadrasana (Figura 23) e vrksasana (Figuras 20-22). Devido a hormona relaxina,
segregada pela placenta, os ligamentos e musculos encontram-se mais flexiveis do que
é habitual. E necessario ndo estirar demasiado, porque os ligamentos e tenddes néo
recuperam o seu tamanho original da mesma forma, o que mais tarde pode conduzir a
problemas. Ligamentos e tenddes frouxos produzem articulagdes frouxas, que por sua
vez provocam um desgaste irregular nas cartilagens. Isto é particularmente aplicavel a
articulagdo sacroiliaca, no local em que a coluna se une com a pélvis, devido ao facto
de existir uma caréncia de musculos para contrabalangar o estiramento excessivo dos
ligamentos nesta zona. Por consequéncia, € necessario ter cuidado e ndo permitir esti-
ramentos excessivos nesta fase.

Durante o segundo trimestre da gravidez, &€ aconselhavel o fortalecimento dos
musculos utilizados durante o parto e da zona pélvica, através da continuagéo da pratica
dos exercicios para o pavimento pélvico anteriormente mencionados na pratica para o
primeiro trimestre (Figuras 6-8). E necessario que a mae esteja familiarizada com esta
parte do seu corpo antes do parto, pois sentira mais confianga e podera fazer pequenos
movimentos durante o nascimento do bebé, por exemplo para criar espago, se conhecer
bem esta zona do corpo. Os exercicios praticados devem tonificar e relaxar, e ndo apenas
contrair sempre os musculos, pois, para que o bebé possa sair, € necessario que a mae
tenha elasticidade nesta zona, e que tanto saiba contrair os musculos como relaxa-los.
Comegar por adquirir controlo e auto-conhecimento sobre a zona pélvica € muito impor-
tante durante o trabalho do yoga no segundo trimestre da gravidez.

Exercicios respiratérios, em particular a expansdo da capacidade respiratoria
e o prolongamento da expiragdo, devem ser praticados na segunda fase da gravidez,
pois a mée respira por dois. Para além disso, quanto mais controlo respiratorio houver
durante o parto, mais a mulher controlara o processo. Nesta fase, tal como durante toda
a gravidez, a respiragdo € também utilizada para construir uma relagdo com o bebé.
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Exercicios e 4sana para o segundo trimestre

Suryanamaskar (saudagao ao Sol)

Alexandra Caldeira Prazeres

Esta sequéncia da saudacgéo ao Sol adaptada para gravidas pode ser praticada
durante os trés trimestres da gravidez, embora seja mais indicada para o segundo
trimestre, altura em que a mulher tem mais energia. A saudagéo ao Sol tonifica e estira

todo o corpo, sem esforgo, tonificando
os musculos e fortalecendo os sistemas
cardiovascular e respiratério. Deve ser
feita a um ritmo com o qual a gravida
se sinta confortavel.

Posicdo de pé com as maos
no mudra anjali (Figura 10). Inspirar e
elevar os bragos (Figura 11).

Quando expirar, flectir os joelhos
e apoiar as maos no ch&o. Andar com
as maos pelo chdo. Uma alternativa é
ajoelhar-se, flectindo os dedos dos pés
(Figura 12).

Inspirar, endireitar as pernas e
elevar as nadegas na posi¢cao do céo
(adho mukha svanasana). Expirar e
tentar pressionar os calcanhares no
chdo para criar uma linha recta dos
pulsos aos joelhos. Inspirar novamente
(Figura 13).

Figura 10

Jii

S
Figura 11

Figura 12

Figura 13
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Séries de posturas

Ana Oliveira

Este capitulo &€ exemplo de um tipo de trabalho desenvolvido quando se juntam
varias dsana. Em relacdo a nogao de trabalho, refere-se a uma espécie de “manusear”
das posturas, ndo de um modo casual, mas sempre tendo em conta as suas caracteris-
ticas e os seus efeitos. E precisamente a caracteristica e o efeito de uma postura que
determina o seu lugar numa dada sequéncia de &sana. Esta nogao de trabalho esta
acoplada ao objectivo da série de posturas.

Um conjunto, ou uma série, de posturas tem sempre subjacente um objectivo.
Quase ousamos dizer que existem tantos objectivos quanto dsana. Mas, para tornar
um pouco mais compreensivel esta nogao de “trabalho” e “objectivo”, tomemos como
exemplo o0 caso em que o objectivo é a pratica da meditagéo e o trabalho visa o modo
de preparagdo do aluno para uma sessao de meditagdo. Ora, um exemplo de um tipo
de trabalho sera: com a postura de sarvangasana, proporciona-se uma inversdo da po-
laridade, aspecto importante quando nos orientamos para uma pratica meditativa. Em
seguida, utilizamos bhujangasana, ou outra postura com caracteristicas semelhantes,
que vai proporcionar uma flexibilidade ao nivel da cintura escapular e uma abertura da
caixa toracica, pontos essenciais para a pratica da meditagédo. Por ultimo, com pachi-
mottanasana, encaminha-se o aluno para um primeiro nivel de interioridade, o que vai
ajuda-lo a levar a cabo uma sessdo de meditagéo. Esta é a responsabilidade de um
professor quando orienta uma aula, ou seja, a sesséo de posturas sugerida é o resulta-
do do estudo sobre o objectivo da aula e o trabalho que vai suportar a realizagéo desse
objectivo.

Um outro ponto importante diz respeito ao tempo de permanéncia na fase esta-
tica da postura. Quando se trata de alunos principiantes, este tempo nédo deve exceder
2 min, nos primeiros meses de pratica, sendo aumentado progressivamente a medida
que o aluno vai melhorando a pratica das posturas. Em relagdo a praticantes mais ex-
perientes, a duragéo da fase estatica da postura é obviamente mais longa, mas sempre
em relacdo com o conforto e a estabilidade que se adquiriu numa postura, o que ja era
indicado no ensinamento de Patafjali (y.s.ll,46). O praticante nunca deve forgar uma
postura nem permanecer num estado de desconforto, por vezes até doloroso. Aqui,
o aluno deve desmanchar a postura e relaxar, a fim de evitar danos fisicos ou outros.
Salienta-se, mais uma vez, que a orientagéo de um professor devidamente qualificado
é determinante para uma pratica de yoga correcta e sem riscos para a saude.

Manual de Yoga

227



FAcuLDADE DE MOTRICIDADE HUMANA

me |

Série A — Progressao para sarvangasana ou niralamba sarvangasana

Em relagéo as séries de posturas aqui apresentadas, observa-se, por exemplo,
que na série A se pretende chegar a uma postura de inversao (neste caso, sarvangasa-
na ou niralamba sarvangasana). A estratégia seguida € a de abordar um nivel progressi-
vo de inversdo da polaridade. Nessa linha de progressao esta incluida uma preparagéo
fisica, espacial e energética, por meio das varias posturas, que encaminham o aluno em
direccdo a postura escolhida. As restantes dsana, nesta série, desempenham o papel
de posturas de compensagéo e de complementaridade.

Figura A1. Savasana. Figura A2. Urdva prasarita padasana.

Figura A3. Dvipada pitham Figura A4. Setu bhandasana.

N
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Figura A5. Eka pada setu bhandasana. Figura A6. Eka pada sarvagasana.
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Série E

e L)

Figura E1. Utkasana. Figura E2. Virabhadrasana (1). Figura E3.
Ardha baddha padmottanasana.

Figura E5. Eka pada hasta uttana
vakra ardha dhanurasana.

Figura E6. Ardha salabhasana.

-

Figura E7. Ardha bhujangasana. Figura E8. Postura do “gato”.
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SERIES DE POSTURAS

Ana Oliveira

Figura E9. Paravritti janusirasana.

il Sl
Figura E10. Upavista konasana.

Figura E11. Supta vajrasana.

- :_.:..4‘.- :
e

Figura E12. Sirsasana (variante).

Figura E13. Postura do “gato”. Figura E14. Savasana.
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Séries de saudagoes

Ana Oliveira

As saudagdes sdo um tipo de exercicio fundamental para a pratica das asana,
na medida em que um dos efeitos deste trabalho é precisamente preparar o aluno para
uma sessao de posturas de yoga.

Embora as saudagdes sejam compostas por 4sana, 0 seu modo de execugao
difere do trabalho desenvolvido habitualmente com as posturas. Esta diferenga eviden-
cia-se no ritmo conferido ao exercicio — muito mais rapido — e no modo de trabalho, que
visa 0 encadeamento das varias 4sana que compdem uma dada saudagéo.

Apresentam-se quatro exemplos de saudagdes: Saudagao ao Sol (de pé), Sau-
dacao ao Sol (de joelhos), Saudagéo a Terra e Saudagéo ao Céu. Cada uma delas pos-
sui caracteristicas especificas que determinam a fungéo e o lugar que ocupara numa
sessdo de posturas ou numa aula de yoga.

O numero de repeti¢des sera determinado pelo professor, e sempre em fungéo do
tempo de pratica e da condicéo fisica do aluno. E também aconselhada a aprendizagem
destes exercicios junto de um professor qualificado, pois, por meio de um ensino vivo e da
pratica, o aluno compreendera melhor o modo de encadeamento das varias posturas e a
sincronia com os respectivos momentos respiratorios.

Siryanamaskar (saudacao ao Sol)

Na tradigédo hindu, o astro Sol assume um papel importante enquanto divindade,
tornando-se um dos inimeros deuses que constituem o pantedo hindu.

Sdrya, o deus do Sol, pertence a categoria dos djdnadevas, que representa
aquele grupo de deuses, como Shiva, Vishnu, Brahma, Ganehsa e outros, que em
qualquer ciclo cosmico mantém a condigéo divina. A outra categoria, como por exem-
plo a do deus Indra, o rei dos deuses, e que representa a poténcia mental, &€ a dos
karmadevas, ou os deuses portadores de karma, e representa fungdes que devem
ser preenchidas ou assumidas em todos os ciclos cosmicos. Estas fungdes ndo sédo
atribuidas sempre a mesma entidade, mas sim a diferentes almas.®”

Para a tradi¢cdo hindu, Sidrya é o “lluminador divino”, fonte de forgas césmicas.
Os seus raios séo assimilados a flecha, assim como aos cabelos de Shiva, e dissipam

87 Para um maior aprofundamento desta tematica, remete-se para a obra de Herbert, 1953.
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as trevas, a doenca e as forcas nefastas. O astro Sol representa também, para a india,
o principio e o fim de toda a manifestagao.

Asaudagao ao Sol (de pé), ou siryanamaskar (SOrya significa “Sol”, e namaskar,
“saudacao”), aqui apresentada, & a saudagao que € ensinada no ashram de Swami Si-
vananda, em Rishikesh, na india.

Esta saudacdo é composta por 12 movimentos, ou 12 posturas, que devem
ser praticados em encadeamento e sempre em harmonia com o momento respiratério
indicado para cada um dos movimentos (cf. Figuras 1-12).

Embora slryanamaskar possa ser praticada isoladamente, o seu lugar é fre-
quentemente no inicio de uma sessao de dsana, pois ela € uma excelente preparagéo
para a pratica das posturas. Este exercicio produz um efeito em todo o organismo. Toda
a musculatura é tonificada, assim como o sistema digestivo, pois os movimentos desta
saudacéo estiram e comprimem sucessivamente o abdémen, proporcionando também
uma acgdo de “massajar” as visceras (figado, estdmago, baco, intestinos e rins), a di-
gestdo é activada, e a cintura abdominal fortalecida.

Esta saudagédo também proporciona um trabalho de sincronia entre os movi-
mentos e a respiragdo. Ventila os pulmdes, aumenta a actividade cardiaca e a irrigagéo
sanguinea de todo o organismo, tonifica o sistema nervoso, gragas aos sucessivos
estiramentos e flexdes da coluna vertebral, e as fungdes do sistema simpatico e do
parassimpatico sao regularizadas.

Sdryanamaskar deve ser acompanhada de um ritmo rapido. No inicio, € dificil
manter este ritmo, mas, a medida que o praticante domina os varios movimentos, vai
introduzindo progressivamente um ritmo mais rapido. A concentragéo € essencial neste
exercicio. E o estado de atenc&o que vai ajudar a manter um ritmo uniforme.

Por ultimo, caso seja possivel, a tradigdo aconselha que o praticante se oriente
para o Sol quando pratica sdryanamaskar.

" |

Figura 1. Expiragao. Figura 2. Inspiracéo. Figura 3. Expiragao.
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Glossario

Glossario de termos em sanscrito de interesse para o estudo e para a compre-
enséo do yoga hindu.

Abhinivesha: Sede de viver, medo da morte, medo. E uma das formas de avidy4, a
ignorancia metafisica ou necedade. Conjuntamente com as outras trés formas
de ignorancia (asmita, o sentido de individuagéo; devesha, a aversao; e raga, a
atracgdo), formam as cinco klesha ou as fontes de sofrimento.

Abhyaésa: Exercicio, pratica assidua do yoga.

Advaita: Nao-dualismo. Advaita Vedanta: sistema filosofico que nega o dualismo.

Agama: Ensinamento segundo a tradigao.

A-himsa: N&o-violéncia. E um dos yama (preceitos éticos) do yoga de Patafijali.

Ahamkara: Ego. Este termo é composto de dham (“Eu”) e kara, que significa “fazendo”.
Portanto, &hamkara designa principalmente o despertar para a individualidade,
ao nivel das faculdades e da consciéncia fenomenal.

Ajna: Um dos sete principais centros de energia (chakra — “ch.”), situado ao nivel da
fronte. Os restantes sdo: muladhara ch., centro raiz, situado na regido do anus;
svadhisthana ch., situado na base do sexo, no interior do canal (nadi) shushu-
mna; manipura ch., situado na raiz do umbigo; anahata ch., situado no coragéo;
vishuddha ch., situado na regido da garganta; sahasrara ch., situado no espacgo
vazio, acima (da cabega) do nadi shushumna.

Akéasha: Eter. O primeiro dos cinco bhuta (elementos). E o fundamento subtil dos res-
tantes elementos, que sdo: vayu, o ar; tejas, o fogo; ap, a agua; e prthvi, a terra.
E o espaco vazio ligado ao som.

Ananda: Felicidade, beatitude.

Anga: Membro, parte, articulagdo. Asthanga, oito membros do yoga, refere-se a pro-
gressao do estudo do yoga, no ensinamento de Patafjali.

Antahkarana: Orgao interno. Na filosofia do Samkhya, o 6rgéo interno compreende trés
termos: inteligéncia impessoal (buddhi), ego (ahamkéara) e mente (manas).

Apéna: Respiragdo descendente. E a energia vital descendente da excrecgao, da eja-
culacao e do parto.

Aparigraha: Pobreza. Um dos preceitos éticos (yama) de Patafijali.

Ardjuna: Nome do principe mitico a quem Krishna ensina o yoga, no ‘Bhagavad-gita’.

Asana: Postura. E o terceiro dos oito membros do yoga de Patafijali.

Atman: Eu puro; “Si” ou alma.

AUM (OM): O pranava (silaba sagrada) OM. O som primordial. A primeira semente da
vibragdo do cosmos. O primeiro mantra (férmula sagrada).
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0 Manual de yoga tem como desiderato
a introducao ao estudo do yoga atraveés
do contributo de académicos, pro-

fessores e especialistas. O caminho que se
propoe ao leitor esta estruturade em
cinca partes. Assim, na primeira aborda-

& 0 COrpo, a consciéncia, a energia e o
contexto historico que permite a contex-
tualizacao do yoga hindu. A segunda é
dedicada ao estudo da dsana, a terceira
ao prandyama e a quarta a dhydna. Por
fim, uma parte dedicada a pratica do
yoga: kriyd, voga para criancas, yoga
para gravidas, séries de posturas e séries
de saudacoes. O Manual permitira ao
leitor conhecimento indispensavel para
que o yoga seja uma pratica segura ao
servico do desenvolvimento pesscal e es-
piritual.
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