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Formacéo Técnica em Yoga

Iniciacdo a pratica do Hatha Raja Yoga

Este caderno contém a introducéo as técnicas e conceitos de:

e Pranayama — Apropriacado e controle do prana

Conceitos e técnicas desde a tradicdo a modernidade. A visao
integrativa entre os exercicios respiratorios, comuns na pratica
moderna, com a apropriacdo da forca do pensamento, segundo
a tradicao.

e Asana - Na visdo cléssica e contemporanea

O assento firme e confortavel do corpo e da mente, de Patafijali
a Kuvalayananda. Uma visao clara sobre a evolucéo do
conceito asana dentro da préatica do Yoga antigo e
contemporaneo.

e Shatkarma — Processos de purificacéo integral

A prética cotidiana da purificacao fisica e mental sugerida pela
tradicdo hindu e, em especial, dentro da tradicdo yogi, e que
influenciou desde a antiguidade procedimentos de higienizacéo
em todo o mundo.
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Vamos estudar e praticar o Yoga?

O que o Prana?

Préna (em sanscrito:Y1Ul, sopro de vida) €, segundo o0s Upanishad, antigaas

escrituras indianas, a energia_vital universal que permeia 0 cosmos, absorvida pelos seres
vivos através do ar que respiram e do movimento que anima o todo. O segundo dos corpos

energeéticos ou Koshas.

Préna € um conceito praticado dentro do Yoga, surgiu da cultura sanscrita, € uma de suas
traducbes mais adequadas sugere, movimento. O Prana esta em todas as coisas, pois tudo
que existe, visivel e invisivel, se movimenta. O movimento produz energia na forma de
calor, e o calor — a energia, anima a vida tal como a conhecemos. O Préna esta no ar que
respiramos, na agua que bebemos, no sol que nos nutre e em tudo criado a partir do
principio, do meio e do fim — o OM (a silaba que expressa o reverberar da Criacdo). A
matéria prima do Préana, portanto, é a acdo do movimento, é o fluxo constante e
interminavel nos processos de expansao e contracdo do Universo. O Prana precisa do
movimento para existir e este movimento, por sua vez, produz a energia criadora,

gerenciadora e destrutiva de tudo existe, de tudo que possui vida e morte.

Muitos associam o Prana a respiracdo ou ao ar. Mas esta é uma meia verdade. Pois o ar,
sim, possui 0 Prana, mas o Prana ndo é somente o0 ar que respiramos € move as nuvens

no céu. O Prana ¢ a forca motora que anima tudo.

Na filosofia vedanta , Prana é a nocdo da forga de sustentacdo dos seres vivos, a energia
vital, originando a nocdo chinesa de Qi e, depois, do japonés Ki. Prana é um conceito
central na Ayurveda e Yoga, onde acredita-se fluir através de uma rede de finos canais
sutis chamados nadis. Prana foi exposta no Upanishads, onde é parte do reino mundano,
fisico, sustentando o corpo e a mée de pensamento e, portanto, também da mente. Prana

permeia todas as formas de vida, mas ndo é em si 0 Atman — a alma individual.

No filosofia hindu, do Shivaismo da Caxemira, o Prana € considerada como um aspecto

da Shakti (energia cosmica feminina).
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Pranayama — o sopro vital

Pranayama (do sanscrito UTUITYTH, transliterado pranayama, sugere "respiracdo yogui
ou sopro vital) é o quarto ramo doRaja Yogaexposto nos Yoga
Sutras de Patafjali. Pranaé a fonte de energia — o movimento. O Prana
é substrato universal. Pranayama é o conhecimento e controle do Prana. Para o Yoga, €
a expansdo da bioenergia no corpo humano através de respiratdrios conscientes e
estruturados. Bem como e, principalmente, pelo controle da forga do pensamento. De
forma sistematica, Patafijali precede do revestimento externo do ser humano e procede
até o mais ténue das suas camadas. Respiracdo e mente sdo interdependentes e
interpenetrantes. A primeira descri¢do de Prana esta descrita em uma Upanishad. Préna
esta em qualquer ser vivo e é uma energia tdo sutil que a fisiologia ocidental ainda esta

procurando decifrar 0s seus mecanismos e como mapea-la.

"Yama" significa "disciplina” e designa o ajuste das oito uniformidades da consciéncia
pela préatica constante. Esta uniformidade pode ser acessada pela concentracdo continua
nos processos da respiracdo e do pensamento — do movimento mental. Auxiliado pelas
técnicas de relaxamento, nestas praticas de Pranayama se percebe a relacdo entre a
expiragdo, inspiragdo e seu intervalo. Levando a uma profunda mudanca de estado, e
transformando a consciéncia ao ponto de ela ser sensibilizada pelo admirdvel material de

que ¢ feita a vida.

Prandyama (controle do ritmo da respiracdo e do pensamento), junto com o Pratyahara,
sdo dois estagios do Yoga conhecidos como Antaranga Sadhana e ensinam a controlar a
respiracdo e a mente da escraviddo dos desejos. A palavra Prandyama € formada
por prana (vida, respiracdo, movimento) e Ayama (expansdo). Este controle deve estar
nas quatro divisdes da respiracdo: inspiracao (puraka) expiracao (rechaka) retencéo cheia
(kumbhaka - ou antara kumbhaka) e a retengdo vazia (shunyaka - ou bahya kumbhaka).
Quando o folego é mantido apos a inspiragdo (antara kumbhaka (interna)). Quando o
folego é mantido apds a expiracdo (bahya kumbhaka (externa)). Desde que a meta do
Yoga € o controle e expansdo da mente, 0 yogi aprende as técnicas do Pranayama de
modo a dominar a respiragdo, controlar os sentidos, e permanecer no estado de

Pratyahara e predispor-se para o Dhyana (meditacdo).
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Tipos de Pranayama contemporaneo:

Principais técnicas respiratérias praticadas no Yoga moderno:

» Tamas pranayama — respiracdo imperceptivel.

* Rajas pranayama — respiracdo dindmica. (Ndo confundir com raja prandyama.)

» Adhama pranayama — respiracéo abdominal sem ritmo. (Outros nomes: ardha
pranayama; ardha prana kriya.)

» Adhama kimbhaka — respiracdo abdominal com ritmo (1-2-1). (Outro nome: ardha
kimbhaka.)

» Bandha adhama pranayama — abdominal sem ritmo e com bandhas. (Outro nome:
bandha ardha préna kriya.)

» Adhama kimbhaka pranayama — abdominal com ritmo e com bandhas (1-2-1). (Outro
nome: ardha kimbhaka bandha.)

» Madhyama pranayama — respiracdo média sem ritmo.

* Raja prdnayama — respiracdo completa, sem ritmo, sem bandhas. (Outro nome: prana
kriya.)

 Bandha pranayama — respiracdo completa, sem ritmo, com bandhas. (Outro nome:
prana bandha kriya.)

« Antara kimbhaka — respiragdo completa com ritmo (1-2-1 ou 1-4-2). (Outro nome:
kimbhaka.)

 Bandha kiimbhaka pranayama — respiracdo completa, com ritmo e com bandhas (1-2-
1). (Outro nome: kimbhaka bandha.)

« Nadi shodhana pranayama — respiracédo alternada sem ritmo. (Outro nome:
vamakrama ou vamah krama.)

 Nadi shédhana kimbhaka — alternada com ritmo (1-2-1 ou 1-4-2). (Outro nome: sukha
purvaka.)

« Bhastrika — respiracdo do sopro rapido. (Outro nome: em algumas escolas, o bhastrika
é denominado kapalabhati e vice-versa!)

« Kapalabhati — respiracdo do sopro lento. (Outro nome: em algumas escolas, 0
kapéalabhati ¢ denominado bhastrika e vice-versa!)

« Sopro ha — expiragéo forte pela boca emitindo som alto e brusco.



Kumbhaka (prandyama ritmado) Na opinido de teso Bernard, kimbhaka é o prdnaydma
por exceléncia, o que quer dizer a suspensdo do ato de respirar, somente praticavel por
aqueles raros que tem o corpo perfeitamente purificado. E ela que nos da o dominio sobre
0 prana, isto &, nos pde a disposicdo dos inimaginaveis poderes universais. Isentos de
pretensdes tdo altas, vamos entender kimbhaka simplesmente como uma outra prética,

que, ndo sendo tdo poderosa, pode, no entanto, oferecer-nos invejaveis compensacdes.

Respiracdo ritmada € o exercicio que se segue naturalmente ao de puraka (inspiracao) ou
réchaka (expiragdo) completas. Chegou a vez de introduzimos: a) o kimbhaka, ou
suspensdo do alento (apneia voluntéria) e b) o ritmo. Em outras palavras, o presente
exercicio consiste em ritmicamente inspirar, prender o ar nos pulmdes e expirar,
recomecando novo ciclo. Sentado ou em pé, olhos fechados, depois da limpeza dos
pulmdes, inicie o pdraka (inspiracdo), contando mentalmente (um, dois, trés e quatro).
Depois de ter os pulmdes embebidos de ar, conte, no mesmo ritmo, até 16, quando entdo
deverd comecar o réchaka (expiracao), que se completara quando voce tiver contando até
8. Depois de esvaziados os pulmdes, reinicie a inspiracdo. Resumindo: inspire, contando

até 4; prenda o ar, contando até 16, e expire contando até 8.

Ha também kimbhaka com os pulmdes vazios. VVocé precisa escolher uma certa unidade
de tempo para que possa ter alguma significacdo ao realizar os respiratorios no
prandydma ocorre a expansao da bioenergia. Os pranayamas fornecem energia vital,
aumentam a capacidade dos pulmdes, controlam as emocgfes e permitem o contato do

consciente com o0 inconsciente.

Bandhas

Os bandhas séo contracfes ou compressdes de plexos e glandulas. Muitos pranayamas e
dsanas utilizam bandhas como fatores de potencializa¢do. Esta contagem 4 — 16 — 8.
Melhor do que tudo serd o ritmo de seu proprio pulso. Segurando-o com a outra mao,
sentira que ele bate e, a cada batida, conte; um, dois, trés... Observacdes 1. Nao é for¢oso
que seja 4-16-8. Podera ser 3-12-6, qualquer outro ritmo, contanto que obedeca a
proporcdo de 1 para paraka, 4 para kimbhaka e 2 para réchaka. Escolha o melhor para
VOCé, contanto que venha a evitar violéncia, sufocagdes, sacudidelas e fadigas. Comece

com um puraka mais curto, para ir gradativamente aumentando. Evite, no principio,



kimbhaka com pulmdes vazios. 2. Se ndo é perfeito o estado do coracdo, ndo convém
reter a respirac&o por mais de trinta e dois segundos. E a opinido do autorizado Yesudian.
Efeito terapéutico: Equilibrio das correntes HA e THA, com a consequente tranquilizacao

do sistema nervoso e do ritmo cardiaco.

Efeito psiquico:

Calma e desenvolvimento da forca de vontade. Harmonizag¢do consigo mesmo e com 0
universo. Respiracdo polarizada (Sukha Purvak). Tudo que foi dito sobre posicéo e ritmo
é valido para o exercicio de respiracdo polarizada. Acrescenta-se agora uma alternancia,
isto é, a utilizacdo de uma narina, enquanto a outra fica blogueada. Inicia-se, como
sempre, com a limpeza dos pulmdes, apds 0 que se inspira com a narina esquerda, onde
termina o nadi ida. Depois do kimbhaka, faca a expiracdo (réchaka) pela narina direita,
apos o que inspire pela narina direita, fechando-a depois e, a seguir, esvazie pela narina
esquerda. Recomeca-se a seguir com a narina esquerda. Esta respiracdo, ao mesmo tempo
alternada e ritmada, € a mais propria para estabelecer o equilibrio interno e com o meio.
Nela, duas correntes energéticas polarizadas sdo conduzidas ao mais desejavel grau de
integracdo. Para fechar uma narina, deixando aberta a outra, dobre o dedo indicador e 0
médio de sua mao direita. Leve a mdo a altura do nariz e, quando quiser fechar a direita,
faca-o com o polegar e, quando quiser vedar a esquerda, use o anular que se acha unido
com o mindinho. Segundo Yesudian, este exercicio € muito poderoso e dele ndo se deve
abusar. E bastante proveitoso para o desenvolvimento das faculdades mentais e, segundo
0 autor citado, no Raja Yoga tem significativo papel, pois facilita o éxtase. Para maior

eficiéncia, conserve os olhos fechados.

Bhastrika.

Seu nome, Bhastrika, em sanscrito significa fole, que bem d& uma ideia de como se
processa. As melhores posi¢Oes para a pratica sdo as sentadas — pandméasana ou I6tus e
sadh&sana, podendo também ser feita em pé. Depois da limpeza pulmonar, faz-se puraka
(inspiracdo) e a seguir uma explosiva réchaka (expiracdo), mediante a contragé@o brusca
da musculatura respiratdria. Sem demora, outra puraka e imediatamente outro réchaka.
E assim onze movimentos energéticos do diafragma e do abdémen com seus respectivos

réchakas e purakas. O ultimo puraka € seguido de um kumbhaka que leva



aproximadamente doze segundos, durante os quais mantém-se jalandhara-bandha ou
chave de queixo. Segue-se suave réchaka final de seis segundos. Os musculos abdominais
e o diafragma atuam energeticamente, movimentando a base do pulméo. O exercicio é
muito semelhante ao kapalabhati, com a diferenca de que 1a apenas a expulsdo do ar é
energética. Aqui também a inspiracio o é. E boa dosagem, em cada sessdo, trés “voltas”
de onze movimentos cada. Como se trata de um dos exercicios mais fortes, portanto capaz
de provocar danos no praticante imprudente e abusado, é recomendavel que o evitem: a)
pessoas enfermas e fracas; b) jovens de menos de dezoito anos; e c¢) pessoas além dos 50.
Para o0s que j& tém grande pratica, o limite de idade ndo serd este, naturalmente. Todo
abuso e violéncia devem ser evitados. Moderagédo, suavidade, gradacdo nunca séo

demasiadas. Ao menor sinal de fadiga, pare e relaxe, fazendo a respiracdo abdominal.

Beneficios terapéuticos. — Purifica todo o organismo e tem especial acao tdnica sobre o
sistema nervoso e aparelho circulatério. Aumenta o apetite. Atenua irritacdo e inflamacéo
das vias respiratorias. Moderada e corretamente usado, tem até curado asma. Com
verdadeiro super abastecimento energético, corrige os efeitos do frio, levando calor a todo

o0 corpo. Os que sofrem de pés e maos frios lucrardo com a pratica de bhastrika.
Beneficios psicologicos. — “Psicologicamente, bhastrika produz um muito notavel
aprofundamento da consciéncia. Aumenta a serenidade e o sangue-frio ante qualquer
situagdo e, em sumo grau, fortalece a vontade”.

Chaturanga Prandyama — Respiracdo quadrada.
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Asana - na visdo contemporanea

Sintese conceitual

Como explicado em aulas anteriores, Asana é um conceito descrito nos Yogasutras
como "assento firme e confortavel”, originalmente, sua traducao literal segundo o
idioma sénscrito, a palavra dsana - € 0 assento de uma cadeira, de uma almofada
ou posicdo do corpo em relacdo ao espaco, todavia, para o Yoga, 4sana aparece
primeiramente nos sutras de Patanjali oferecendo uma condicdo mental para
assentar o Eu mais auténtico no sentido da propria existéncia. Nos Yogasutras

podemos elucidar com perfeita propriedade o conceito dsana segundo Patanjali.

Ja para o Yoga contemporaneo, a palavra asana foi apropriada para estabelecer um
conjunto de exercicios corporais, a fim de reforcar a estrutura biologica do
individuo para que este, suporte o empuxo evolutivo da pratica do Yoga rumo a
sua meta, Samadhi (autoconhecimento). O personagem mais expressivo que
divulgou esse conceito como uma releitura do termo &sana, foi Swami
Kuvalayananda (1883 - 1966)

L

® Jagannath G. Gune nasceu em 30 de agosto de 1883, na mesma

época do movimento patridtico de libertacdo da india.



Na década de 1920 adotou o titulo Swami Kuvalayananda e em 1924 a 87
anos, fundou o Kaivalyadhama Yoga Institute, em Lonavla um centro de

pesquisa para a analise cientifica de Yoga.

Gune aprendeu Yogasob a supervisdo de Rajratna Manikrao, um professor
de ginastica e campedo em mallakhamb, que era o meio pelo qual podiam

promover de uma forma forte e mascula, o nacionalismo anti-colonial.

Na faculdade sofreu influencias do militante politico Sri Aurobindo,
onde colocou em pratica diversas idéias revolucionarias relacionadas

ao ensino.

Aurobindo acabou preso pelo governo britanico em 1908. Foi durante esse
periodo na cadeia que determinaram o seu trabalho futuro e o fizeram criarum

Yogamoderno.

Gune tornou-se discipulo de mais um professor o sabio
Madhavadasji, e recebeu treinamento em asana e pranayama,
com isso ele comecou a reformulacdo da l6gica da educacéo e

aptidao fisica.

Mallakhamb

® Mallakhamb é conhecido também como Korunta Yoga. E um esporte

tradicional indiano, em que um ginasta executa posi¢oes, pendurado em
um poste vertical de madeira ou corda. A palavra "Mallakhamb” é
composta por Malla, o que denota um ginasta ou um homem de forga, e
khamb, que significa poste. Mallakhamb, portanto, pode ser traduzido

como ginastica no poste.



® As primeiras referéncias ao Mallakhamb estdo no classico Manas Olhas do
século XII escrito por Chalukya (1135 d.e.c.). No entanto, o esporte ficou

inexplicavelmente dormente por sete séculos.

® Foi recriado por Balambhatta Dada Deodhar no século XIX, enquanto
meditava nas qualidades naturais dos macacos, quando Ihe ocorreu a historia
de Mahabali Hanuman, personagem citado no Ramayana, que possui uma

forma meio homem meio macaco, dotado de imensa forca.

Rt

Rajratna Manikrao (1878 - 1954).

Mallakhamb — uma das influéncia do Yoga moderno



Principais caracteristicas para execucio do Asana:

Tapash:

o Condicdo bioldgica para a execucdo do &sana como tecnica corporal.
Fisicamente trabalha-se com a geracdo de calor para potencializar o asana,
ou seja, todo e qualquer exercicio atua com a geracdo de calor para produzir
energia, essa energia, por sua vez, anima a estrutura organica e potencializa
suas funcdes como um todo. A vida é definida basicamente por calor, tanto,
que ao perdemos esse calor essencial, morremos. O asana, portanto, produz
fisiologicamente uma condicgdo favoravel para que o individuo melhore sua

condicdo fisica, que € sua principal estrutura para a meditacéo.

Dharana:

o localizacdo da consciéncia na execugdo do &sana. A capacidade de se
concentrar sem dispersar. Isso garante o bom desempenho do exercicio,

melhora a performance, evita acidentes e acelera seus efeitos.

Drishti:

e E aimportancia de sustentar o foco durante a execucio dos asanas. Vocé
pode manter, dentre outras, o olhar em determinadas areas de atuacdo do
exercicio, como, por exemplo, fixar o olhar no espaco entre as méaos
enquanto aplica o virabhadrasana. Sua pratica aprimora a atencdo, a
objetividade e combate a dispersdo mental, também, pode melhorar a

visédo do yogqi.



Pranayama:

Respiracdo coordenada integrando ritmo e bhandas (contracéo e expansdo). O
respiratério correto em cada exercicio favorece a boa oxigenacdo, logo, a
circulacdo, contribui no processo de reeducacao do sistema respiratorio que
é o primeira grande desafio fisico ao praticante, melhora a capacidade
pulmonar produzindo mais energia e disposic¢ao, estimula a concentragéo,

diminui a possibilidade de lesdes e favorece o bom desempenho fisico.

Manasika asana;

Capacidade de mentalizar o asana, produzir mentalmente os clichés necessarios
para que o corpo produza fisicamente caracteristicas e condi¢des favoraveis de
amplitude e mobilidade, flexibilidade e alongamento, resisténcia e tonus,
equilibrio e concentracdo. A mentalizacdo é responsavel pela qualidade da
execucdo dos asanas e ajustes corporais. A finalidade é construir mentalmente o

asana desejado e entéo, potencializar fisicamente todas as condices para tal.

Bhava

Sugere o sentimento profundo na execucdo do asana. Colocar o seu melhor ao
fazer o que faz no justo momento do presente. E a alegria sincera por estar vivo
e presente no asana, € como construir, naquele momento de permanéncia, uma
escultura vivente com o préprio corpo, é agregar elegancia e amor na estrutura
do asana, € buscar sua consciéncia mais profunda pela verdade demonstrada

durante o asana. E expressar o Dharma fisicamente.



Nomenclatura utilizada no Yoga

o Nao existe padrao;
E muito comum encontrarmos em diferentes escolas as mesmas técnicas sendo

praticadas com termos e nomes diferentes entre si.

o Cadaescolatemsuapropriaterminologia;
Ao estudarmos as tecnicas, conceitos e métodos de cada sistema de
transmissdo, percebemos uma particularidade dos termos em sanscrito,
adotados por escolas bem diferentes entre si, que tem mais haver com a
tradicdo religiosa ou cultural do fundador da escola do que com o yoga

propriamente dito.

¢ Quase nenhumaescolarespeitaas regras sanscritas;
Para um estudante de sanscrito parece estranho uma séria de termos
utilizados por diferentes escolas de Yoga, bem como suas interpretacoes
quanto a traducéo ou explicacao dos muitos termos em si. Pois muitas escolas

ndo obedecem as regras gramaticas da lingua materna do yoga — o0 Sanscrito.

o Prefixo (Indica a variacao)
Refere-se a graus de dificuldade e execucédo de cada exercicio. Bem como,
possibilidades variadas que respeitem os limites estruturais de cada
praticante, de maneira a trabalhar, fisicamente, os mesmos efeitos no

organismo.

o Radical (Exprime a ideia geral)
Define a qualidade, caracteristica ou efeito do dsana. Cada asana pode te
uma caracteristica funcional, que se refere aos efeitos fisicos do exercicio
onde, muitas vezes, o nome do asana traduz o efeito da técnica. Assim como

pode ser, também, um &sana cultural, onde o nome do &sana faz referéncia a



personagens da mitologia hindu, buscando, na execucdo da técnica, assumir

fisica e subjetivamente as caracteristicas miticas desse personagem.

Sufixo (Nos informaa familia, o tipo de técnica)

Nesse topico, nos, da Escola Dharma, apreciamos manter a nomenclatura
original das primeiras 108 familias de asnas, sistematizada por Swami
Kuvalayananda. Acreditamos, pois percebemos na pratica, que a estrutura
original das primeiras familias de &sanas, desenvolvida sob muito estudo
cientifico, nos permite uma compreensdo mais profunda da pratica do Yoga

contemporaneo associada ao Yoga antigo.

Vrishkasana



Prefixos, Radicais e Sufixos — construindo a sua pratica de asana

Prfio Racica

supta maha utthita nataraja
urdhva utthita dvapada kona kaka
maha urdhava ekapada natashira vajra

Radicais e seus significados

adyasana primeiro, fundamental
angusthasana nas pontas dos pés
. com oito pontos de apoio
ashtangasana
no solo
s apoiado sobre um braco e
bahupadasana potat ¢
um pé
bahuvartenasana rotacdo dos bracos
] flexionado como um
bancheésana
bambu
, uro, sabio, posicao que
bhadrasana P  POSICa0 g
outorga a virtude
bhegasana ra
bhujangasana naja
. asana que visualiza os
chakrasana
chakras
chalanasana o falso, pé
) flexionado de lado, em
chandrasana

forma de lua crescente

chatuspadasana com quatro pontos de apoio

asana
asana

asana

semi-relaxamento em pé

equilibrio sobre os pés

exercicios musculares

retroflexdes sentadas

aberturas pélvicas
sentadas

alongamento anterior
das coxas

retroflexdes deitadas
retroflex6es em pé
torcdo deitada
flexdes laterais em pé

musculares



dhanurasana
dharanasana
dolasana

dradhasana

hastasana

dvapadashirshasana

ekapadasana

ekapadashirshéasana

garbhasana

garudasana

gokarnasana

gomukhasana

grivasana

halasana

hamsasana

hanumanasana

arco
asana de concentracao
balanco

relaxamento deitado

medir palmos entre as
pernas

com os dois pés atras
da cabeca

um sé pé

com um pé atras da cabeca

feto ou embrido

Garuda, passaro mitico

orelha de vaca

cara de vaca, similar
ao instrumento
musical que leva esse
nome

Pescoco

arado

cisne

Hanuman, o homem
macaco, general do exército
de Rama

retroflexdes sentadas

anteflexdes sentadas

flexionamento com
ambos 0s pés atras da
nuca

equilibrio em pe

flexionamento com um
pé atras da nuca

musculares sentados

posicdes de equilibrio
sobre um pé

anteflexdes sentadas
(4° grupo)

preparatorias as
invertidas

invertida sobre os
ombros

anteflexdes sentadas
(3° grupo)

aberturas pélvicas no
solo



hastasana

hastinasana

idasana

janurasana

janardhvasana

janushirshasana

kakasana

kandasana

kapodasana

katikasana

konasana

konavajrasana

krishnasana

kukkutasana

kdrmasana

balango como a tromba do
elefante

ida nédi
joelho

elevacdo do joelho

com a cabeca no joelho

corvo

kanda, centro do corpo sutil

pombo

que pGe acima, sobre
ou gato

angulo

joelhos separados em
vajrasana

alude a infancia de Krishna

galo

tartaruga

anteflexdo em pé para
medir um palmo

semi-relaxamento em pé

abertura pélvica em pé

anteflexdes sentadas
(2° grupo)

musculares diversos

retroflexdes sentadas

musculares de elevacao
do corpo (2° grupo)

anteflexdes sentadas
(3° grupo)



loldsana

makarasana

matsyasana

matsyendrasana

mayurasana

merudandasana

natapadasana

natarajasana

nitambasana

OMKkarasana

padahastasana

padaprasaranasana

padasana

padashirshasana

padmasana

rolamento deitado de as
costas

monstro marinho parecido
com o crocodilo

peixe

torcdo em homenagem
a Matsyendra

pavao

deitado decubito dorsal

(trabalha a coluna
vertebral)

pés dancantes

alude a Shiva Natardja, rei
da danca

curva das nadegas de uma
dancarina, curva de um rio

OMKkara (letra OM)
estilizado

com as maos nos pés

com os pes estendidos
em pé, bracos relaxados

com o pé na cabeca

pernas em forma de 16tus

balango sobre as costas

compensagdes das
invertidas sobre 0s
ombros

torgOes sentadas

musculares diversas

movimentos de deitar e

sentar com tragédo

posicdo de equilibrio em

pé

lateroflexfes em pé

anteflexes em pé

aberturas pélvicas em pe

flexionamentos coxo
femurais

posicOes sentadas



pakshasana

parighasana

parshvottandsana

parvatasana

paschimottanasana

pingalasana

praghandasana

prasaranasana

prathanasana

pristhakdnasana

pristhasana

puranasana

purdnavajrasana

purnasana

samakondasana

asa ou lado

cantaro, pote d’agua

flexdo lateral extrema

sugere uma montanha

distenséo posterior

pingala nadi

muscular sobre um braco
estendido
extensao

torcdo da coluna com as
pernas afastadas em angulo

retorcido

primordial, fundamental

passagem do puranasana p/
0 vajrasana.

completo

angulos iguais

posicdo de equilibrio em
pé

equilibrio sobre os
joelhos

anteflexdes sentadas
(1° grupo)

posicdes sentadas

para samyama,
prandyama e antra

aberturas pélvicas no
solo

retroflexdes em
pé (1° grupo)

retroflexdes em
pé (1° grupo)

torcdo em pé

musculares de elevacao
do corpo (1° grupo)



samanasana

sarpasana

sarvangasana

shaktyasana
shalabhasana

shavasana

shirangusthasana

shirapadasana

shirshasana

siddhésana

simhasana

stambhéasana

sukhésana

suptapadmasana

suptasukhasana

ar vital samana

serpente

posicédo de inversdo de
todas as partes do corpo

shakti
gafanhoto

corpo sem vida

com a cabeca no dedo
maior do pé

com um pé atras da cabeca

cabeca

poder, posi¢cdo que confere
siddhi

ledo
pilastra, pilar

asana facil

deitado em padmasana

deitado em sukhasana

posicdes sentadas
para samyama,
prandydma e
mantra

invertidas sobre 0s
ombros

retroflexdes deitadas

relaxamento deitado

abertura pélvica em pé

flexionamento com um

pé
atras da nuca

invertida sobre a cabeca

posicdes sentadas
para samyama,
pranayama e
mantra

faciais e laringeos

deitadas para tras
com as pernas
flexionadas

deitadas para tras
com as pernas
flexionadas



suptavajrasana

surya namaskara

sushumnéasana
svastikasana
talasana
trikonasana
tripadasana

trishdlasana

udarasana

upadanasana

upavishta konasana
upavishtasana

urdhwasana

ushtrasana

utkasana

vajrasana

vajrolyasana

deitado em vajrasana

saudacdo ao Sol

sushumna nadi

posic¢do auspiciosa, de
meditacéo

palmeira
triangulo
trés pontos de apoio

tridente, simbolo shivaista

abdémen

afeto, amor ou apego; sob
ou perto dos pés

abertura pélvica sentado
posicao sentada

elevacao

camelo

agachado

raio. Sentar-se sobre
os calcanhares

ativa a poténcia sexual

deitadas para tras
com as pernas
flexionadas

vestigios de coreografias
primitivas

tracdo em pé
flexdes laterais em pé

anteflexdes em pé

posicdo de equilibrio em
pé

passagem para deitar de
brugos

flexionamento com um
pé atras da nuca

abertura pélvica sentado

posicdo sentada

movimentos para
levantar-se

retroflexd@o de joelhos

posi¢cOes agachadas

posicdes sentadas
para samyama,
pranayama e
mantra

abdominais sentadas



vakrasana

vartenasana

vatyanasana

vayutkasana

vamadevasana

viparita karanyasana

virabhadrasana

virasana

vrikshasana

vrishtikasana

yogadandasana

yogasana

torcao, curvo ou tortuoso

rotacao

cavalo

agachado no ar

vamadeva € o0 aspirante a

libertacdo através do Yoga e

do Samkhya

inversao sobre os ombros

alude ao mito do heroi
bhadra

herdi, um bravo, aquele que

possui virya (virilidade)

arvore

escorpido

bastdo para
meditar
(yogadanda)

anteflexdo sentado

torcdes sentadas
rolamento do pescoco

posicdes de equilibrio em
pé

inversao sobre o0s
ombros

vestigio de coreografias
primitivas

posicdo sentada
para mantra,
prandydma ou
dhyana

posicao de equilibrio em
pé

invertida sobre os bragos
e as maos

torcOes sentadas

anteflex&@o sentada (3°
grupo)



Prefixos e seus significados

alamba
angustha
ardha

ashtanga
baddha
bahu

banchea
bhadra

bhega

chakra
chatuspada
dakshinah
dvahasta
dvapéada
dvapéadashirsha
ekahasta
ekapada
ekapédashirsha
griva

hamsa

hasta

janu

januhasta

janardhwa

apoio
ponta do pé
meio ou metade.

oito partes

enlagado

braco

bambu

Virtuoso

ra

circulo ou voértice
quatro pontos de apoio
para a direita

duas maos

dois pés

com os dois pés na cabeca
uma méo

um pé

com um pé na cabeca
pescogo

cisne

mao

joelho

com a méo no joelho

joelho elevado



janushirsha

kapala

karani ou karana

karna

kona
karma
maha
merudanda
natapada
nira
nitamba
pada
padahasta

padashirsha
padma

parshva
prasarana
pristha
purdna
purna
rajas

raja

samana

com a cabeca no joelho
cranio

corpo

orelha

angulo

tartaruga

completo ou grande
coluna vertebral
pés na cabeca

sem

gluteo

pé

maos nos pés

pés na cabeca

com uma ou ambas as pernas cruzadas

em padmaésana

de lado ou aproximando os flancos

esticado

retorcido

referente a posi¢ao sentada com as pernas estendidas

completo
em movimento

real ou completo

com uma ou ambas as pernas cruzadas em samanasana



shira
shirangustha
shirapada
shirsha
siddha
sukha
supta
Sva, swa
Svara, swara
tamas
trikona
tripada
udara
upavishta
urdhwa
utka
uttana
uttara
utthita
vajra
vakra

vamah
vartena

viparita

cabeca ou parte superior do corpo
cabeca perto da ponta da ponta do pé

pé ou pés atras da cabeca
cabeca

com uma ou ambas as pernas cruzadas
em iddhasana

Facil, introducdo ou prazeroso

deitado ou de olhos fechados
Si mesmo ou seu proprio
alento, ar

imovel

triangulo

trés pontos da apoio
abddémen

sentado

elevado

agachado

esticado estendido

decubito dorsal

sobre fragil apoio

com uma ou ambas as pernas cruzadas em vajrasana

torcido

para o lado esquerdo
rotacao

invertido



vira

uttama

com uma ou ambas as pernas cruzadas
em virasana

superlativo intenso elevado

Partes fisicas do corpo humano

angustha

bahu

griva

hasta

janu
kapala
karani ou karana
karna
merudanda
natapada
nitamba
pada

shira
shirsha

udara

ponta do pé
braco

pescoco

méao

joelho

créanio

corpo

orelha

coluna vertebral
pés na cabeca
gluteo

pé

Cabeca ou parte superior do corpo
cabeca

abdémen

Composi¢do dos nomes

ashtanga

chatuspada

dvahasta

oito partes ou pontos de apoio

quatro pontos de apoio

duas maos



dvapéada

dvapadashirsha

ekahasta

ekapada

ekapadashirsha

hastapada
januhasta
janurdhva
janushirsha

mahordhva
mahotthita

natapada
padahasta
padashirsha
rajordhva
shirangustha
shirapada

tripada

dois pés
com os dois pes na cabeca

uma méao

um pé

com um pé na cabeca
com as maos nos pés

com a mao no joelho
joelho elevado

com a cabeca no joelho

maha + urdhva
maha + utthita

pés na cabeca
maos nos pés
pés na cabeca
raja + urdhva
cabeca perto da ponta do pé
pé ou pés atras da cabeca

trés pontos de apoio



Strya Namaskar(a) &4 qAEHR

Saudacéo ao Sol

Muitos dizem que a série de exercicios corporais, chamada Surya namaskar, em
sanscrito, remontaria a pre-historia, quando o homem reverenciava Savitri, o deus-
Sol, mas temos evidéncias de que as praticas de asana sdo muito mais novas do

que se imaginava algumas décadas.

Esta série de exercicios funciona como uma preparacao para o resto da pratica
de &sana, sem ser exatamente um aquecimento. Consiste em um grupo de
movimentos que se fazem associados a respiracdo sussurrante, ujjayi pranayama.
Ao mesmo tempo, se deve manter a contracdo da parte inferior do abdémen, em
uma variagdo sutil do udiyana bandha, somada a contracdo dos esfincteres, mula

bandha, e aos drishtis, as fixacdes oculares.

Se vocé ndo estiver familiarizado com essa pratica, precisa tomar muito cuidado e

pensar bem antes de tentar fazé-la, pois o perigo de se machucar € real.

Uma coisa super importante é levar em consideracédo o alinhamento do corpo em
cada postura, para evitar distensfes. A supervisdo das praticas por um professor

competente é obrigatoria.

O objetivo da saudacdo ao Sol é sincronizar o0 movimento com a respiracao
para agucar a mente. Isso produzird um aquietamento das emocdes e dos

pensamentos, e assim VOCE se prepara para o resto da pratica.

Ao mesmo tempo, fortalece o corpo, aumenta a saude geral e estimula as
glandulas adrenais e timo, no coracéo, produzindo uma sensacao de leveza e

felicidade, e conduz ao conhecimento da prépria forca interior.



A numeracgdo a seguir corresponde ao numero correto de vinyasas(movimentos

associados com respiracao) de cada Sirya namaskar.

Orientac0es a pratica do Surya Namaskar(a)

1. Comece em pranasana, mantendo os pés unidos e as maos em anjali hasta.
Fixe o olhar naponta do narize observe a respiracéo.
Inspirando, eleve os bragos, fazendo um movimento de retroflexdo acima
da cabeca olhando para os polegares. Alongue-se verticalmente e tracione
a coluna criando espaco entre as vértebras. Os dedos das méos e dos pés
devem estar alinhados; o corpo fica como uma corda esticada, crescendo
em direcdo ao céu. Mantenha os ombros na mesma altura e, a0 mesmo

tempo, mantenha-os afastados da base do pescogo.

2. Exale flexionando o corpo a frente, fazendo uttanasana, com a cabeca em
direcdo aos joelhos e o olhar na ponta do nariz. Uttanasana € uma postura
de intenso alongamento posterior. Mantenha os joelhos levemente

flexionados e as méos no solo ao lado dos pés.

3. Inspire levando a perna direita para traz em sanshalandsana alongando as
costas e empurrando os quadris para frente e levemente para baixo. Os

dedos das maos estdo tocando o solo em utita.

4. Com ar, leve a perna esquerda para traz em chatuspadasana, olhando para

a ponta do nariz e sustentando o abdomens contraido.

5. Exale e desga em asthangasana focando a ponta do nariz, contraia o

abddmen com energia e os esfincteres do anus e uretra.



6.

10.

Inspire elevando o tronco, fazendo bujangasana, a posicdo do "naja“.
Coloque o olhar novamente no intercilio. N&o solte o peso da cabeca para
trés; mantenha o pescoco ativo. e ajuste a posic¢ao contraindo gluteos, coxas
e abdome. Os joelhos, coxas e pélvis ficam no solo. Preferencialmente

sustente a postura em kumbaka.

Exale descendo com o abdome contraido e, inspirando, eleve os quadris
em utthana chatuspadasana ou adho mukha svanasana, a posi¢do do
""cachorro olhando para baixo". Fazendo nabhi drishti, olhe para o0 umbigo.
Permaneca nesse asana durante duas ou trés respiracdes. Apdie
firmemente as maos no chéo. Distribua o peso de maneira uniforme entre
as mdos e 0s pés. Mantenha as patelas elevadas, as coxas ativas, 0 cdccix

apontando para cima e as costas na mesma linha reta dos bracos.

Inspire trazendo a perna direita entre os bragos a frente, em sanshalanasana.

Olhe para o ponto entre as sobrancelhas em bhrimadhya drishti.

Exale trazendo a perna esquerda para frente, flexionando o tronco
em uttandsana e olhando para aponta do nariz mantendo os joelhos

levemente flexionados sem dar a maxima extensao.

Inspire elevando o corpo juntamente com os bracos paralelos e a frente,
segure 0 abdome contraido durante 0 movimento, e olhando os polegares
execute uma suave retro-flexdo contraindo os gluteos. Mantenha a
espinha estendida. Encerre exalando e trazendo as maos em anjali hasta a

frente do coragéo.

Faca o0 mesmo recuando e avangando a perna esquerda para fechar o ciclo.



Surya Namaskar(a) — A Saudacéo ao Sol

1.Pranamésana 2. Arda Chakrasana 3. Padahastasana 4. Sanshalanasana

8. Uttana

5. Chatuspadasana 6. Ashtangésana 7. Bujangésana Chatuspadasana

9. Sanshalanasana 10. Padahastasana 11. Arda Chakrasana 12. Pranamasana

Quantas vezes devo praticar?

Algumas escolas praticam 108 vezes, como uma espécie de iniciagcdo na sequéncia.
Todavia, sendo aluno iniciante, ndo sugiro essa quantidade de repeticoes,
justamente, para que vocé nédo se lesione. Comece aos poucos, preocupando-se,
em cada postura, com ajustes finos a conscientes. Assim, certamente, vocé se
apropriara melhor da sequéncia e seus beneficios. Portanto, posso afirmar que nao
h& nimero minimo ou maximo de repeticdes. O ideal é praticar até produzir uma

sensacdo de calor que anime todo o organismo. Esse calor, nasce no plexo solar,



no meio do peito, e tende a se esparramar por todo o seu corpo. Pratique, tambem,
harmonizando a respiracdo com os movimentos. Esteja concentrado no que esta
fazendo e, seguramente, produzira muita energia e entusiasmo. Como regra geral,
sobre como respirar, lembre-se: Todo movimento para cima € feito com ar,

inspirando, e, todo movimento para baixo é feito sem ar, espirando.

Pakshasana



Sukha Sadhana — A pratica basica de asanas

O Sukha (principio, introducdo, prazeroso, facil) Sadhana (prética, treinamento)
consiste na pratica basica da escola Dharma. A sequéncia, de 30 asanas, promove
0 equilibrio bioenergético no organismo do praticante. Qualquer pessoa com saude
média pode faze-la sem grandes dificuldades. Considerando apenas, reajustes ou
adaptacdes, para praticantes com limitac6es fisicas minimas que ndo impegam sua

pratica nas aulas regulares.

A sequéncia foi desenvolvida a partir de pesquisas, cursos e investigacdo do
professor Jefferson Shiun Flausino, com mais de vinte anos de experiéncia, que
trouxe essa pratica para a sua vida pessoal como técnica de gerenciamento da sua
salide. A prética basica (Sukha Sadhana), portanto, no sentido pratico da técnica,

garante a saude bioldgica de quem a desenvolve.
Os asanas (técnicas corporais) compreendem exercicios de:

Descontracdo, extensdo, ante flexdo, retroflexdo, later flexdo, torcédo, equilibrio,

forcga, resisténcia, alongamento, flexibilidade, inversdo, respiragdo e relaxamento.
Regras gerais de execu¢do dos asanas:

Respiracdo consciente, ritmada e abdominal;

Localizacdo da consciéncia nas areas de atuacao do asana;
Permanéncia (O ideal é o minimo de 3 minutos. Nao ha maximo);
Manter o vigor, sempre, mas evitar produzir dor;

Mentalizar, durante o dsana, 0s objetivos que deseja acessar;

Faca a pratica com alegria, bhava (sentimento profundo);

Atencdo a compensacéo e/ou balanceamento do asana;
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Respeitar os limites impostos pelo seu corpo.



Postura

Nome do asana

Como fazer

Manter os pés paralelos e

joelhos levemente
flexionados, a coluna
estendida e queixo paralelo

Principais efeitos

Alivia as tensdes nas

costas, descontrai o
corpo, favorece a
circulacdo, combate o

bracos lateralmente, dando
a maxima extensdo nos
cotovelos com os dedos

* N 7 , Hastinasana ao solo. Embalance os cansaco e a fadiga
= Al bragos, lateralmente, muscular.
\ y B deixando-os soltos. Inspire
em trés balancos e expire
em seis balancos.
~ Pés paralelos. Eleve os Tonifica membros e

principais grupos
musculares, favorece a
coluna vertebral,

Tadasana das méos entrelacados para | melhora a tragdo para o
cima. Ponta dos pés, movimento, equilibrio.
glateos e abddmen Melhora a mobilidade
contraidos. Produza calor dos ombros, bragos e
nos principais masculos pernas.

Pés paralelos. Flexione o Alivia a tensdo lombar,

tronco deixando os bragos | alonga toda a parte

e cabeca soltos. Mantenha | posterior das pernas,

a regido lombar levemente | favorecendo sua
Padahastisana estendida e, depois de um | circulagdo e

ou dois minutos, solte o
corpo acentuando a
curvatura das costas sem
tencionar os musculos.

mobilidade. Alonga a
musculatura dorsal e
descomprimi a regido
cervical.

Vrikshasana

Mantenha a consciéncia no
pé de apoio. Tracione 0s
cotovelos fortemente para
0 alto. Sustente 0 abdémen
levemente contraido e
foque a atencdo num ponto
fixo a frente.

Exercicios de
equilibrio melhoram a
locomogdo e séo
excelentes para quem
gosta de correr, pois,
melhoram a firmeza da
passada e estabilidade.
Também, melhora-se a
funcionalidade dos pés.

Prathanasana

Coloca-se um pé na frente
do outro, deixando os
calcanhares proximos,
coluna estendida, queixo
paralelo ao solo e as maos
em anjali hasta mudra.
Fecha-se os olhos e
mantém a respiracao
consciente.

Melhora a estabilidade,
equilibrio e sinapses
musculares. Ajudando
a deixar o corpo,
biologicamente, mais
inteligente.




Postura Nome do asana Como fazer Principais efeitos

‘ Pés paralelos e afastados Tonifica as costas e
h cerca de cinco ou seis abdémen. Melhora as
! palmos. Cotovelos funcdes hepaticas e
. estendidos lateralmente renais. Consome a
Trikonasana sem tencionar os ombros. | adiposidade abdominal
Inclina-se lateralmente e corrige pequenos
mantendo as cristas desvios posturais.
heliacas e bracos alinhadas
com as pernas.
Pés paralelos e cravados Combate o cansaco e
no solo. Bracos paralelos fadiga muscular.
: ao chdo com os punhos Melhora a flexibilidade
3 fechados. Torga sem vertebral e tonifica os
Purnasana inclinar, flexionar ou musculos dorsais e
estender a coluna. abdominais.
Recolhe-se levemente o
abddmen e mantenha a
N cabeca erguida.
Ao mesmo tempo, Diminui a fadiga nos
flexione e torca utilizando | musculos dorsais,
4 a musculatura do térax e massageia 0s 0rgaos
£ l ndo, somente, a alavanca abdominais e alonga a
\ Raja com os bragos. Mantenha | musculatura posterior
"\ Trikonasana 0 alinhamento do tronco da perna. Estimula-se
) com a perna e aproximea | 0srinse o bom
cabeca do joelho. funcionamento dos
intestinos.
De frente para a perna a Fortalece o joelho e
_, ser flexionada. Mantenha | tonifica a musculatura
fr 0 pé alinhado com o centro | das pernas. Melhora a
W do pé posterior. Flexione o | estabilidade corporal e,
% Janurasana joelho, preferencialmente, | subjetivamente,
) 90°. Sustente o joelho trabalha a
/’& i}x alinhado com o pé da determinacéo, coragem
- _ frente e sem oscilar paraa | e constancia nos
parte lateral e/ou medial. projetos de vida.
) Partindo de janurasana, Tonifica membros,
1 eleve os bragos desesclerosa o torax e
K lateralmente estendendo contribui para a
& ! fortemente os cotovelos. expansao da
\ Virabhadrasana | Uma as maos em Kali capacidade pulmonar.
hasta mudra e tombe a Subjetivamente
d = cabeca bem para trés. melhora a
(«?" i Inspire 0 mais fundo que autossuficiéncia e
- puder e insista na coragem diante dos
continuidade da desafios da vida.
inspiracéo.




Postura

Nome do asana

Como fazer

Principais efeitos

Estenda o joelho a frente e

flexione o tronco
mantendo a coluna
estendida. Alongue a perna

Proporciona forte
alongamento posterior
da perna. Alivia a
tensdo na regido da

Parsvothandsana | anterior preservando as bacia e tonifica os
costas. N&o gire a bacia e tendGes do tornozelo e
procure manter o pé.
alinhamento das cristas
heliacas paralelas ao solo.

Desca lentamente na ponta | Melhora o equilibrio e
dos pés, afastando os estabilidade, amplia a
joelhos e mantendo a mobilidade dos joelhos
musculatura das pernas e dedos dos pés, e
Angusthasana gtivada para .nf'?lo estalar os | melhora a resi§téncia
joelhos. Equilibre-se nos muscular e articular
dedos dos pés das pernas.
aproximando os joelhos do
chéo.
Apoie-se nos quatro Fortalece os membros,
membros mantendo as costas e abdomen.
maos embaixo dos ombros | Melhora a resisténcia e
e pernas afastadas na oxigenacdo muscular e
Chatuspadasana | largura dos quadris. favorece a salde da

Contraia os gluteos e
estenda a coluna
aproximando as escapulas.
N&o abaixe a cabeca.

coluna.

Marjariasana

Mantenha as méos
afastadas na largura dos
ombros e pés da largura
dos quadris. A distancia
entre pés e maos é o
tamanho do tronco. Inspire
retro flexionando,
expandindo o abdémen, e
espire flexionando
contraindo o abdémen.

Tonifica os musculos
dorsais e abdominais.
Favorece a saide da
coluna e sistema
nervoso central.
Melhora a circulagéo
nos 6rgdos abdominais
e alivia as tensdes.

Viagrasana

Eleve braco e perna,
alternados, tracionando
ambos em dire¢des
opostas. Distribua o peso
corporal igualmente nos
membros de apoio e
mantenha o abdémen
levemente contraido.

Tonifica os musculos
dorsais e abdominais
favorecendo a salde da
coluna. Tonifica
membros e melhora a
estabilidade corporal.




Postura

Nome do asana

Como fazer

Repouse o tronco sobre as

pernas, mantendo 0s pés.
cotovelos e coluna
estendidos. Descontraia 0s

Principais efeitos

Postura intermediaria
para descanso, entre
um exercicio e outro.
Onde percebe-se 0

Garbhésana musculos abdominais e organismo assimilando
relaxe. as técnicas que se
praticou.
Retro flexione a coluna Alonga o abdémen,
mantendo os cotovelos tonifica as costas e
[ 2 flexionados, pés unidos e | melhora a elasticidade
< estendidos. Tracione a da coluna. Beneficia o
oy .. Bhujangasana pélvis_para baixo, cabeca | coragdo e
- % P\ para cima, ombros para desesclerosamento do
. tras e externo para frente. | torax.
Estenda toda a parte Tonifica os musculos
posterior e tracione a dorsais, alonga 0s
coluna pra baixo, musculos posteriores
7P v Uttana aproximando a cabeca do | das pernas, flexibiliza
; -*\ Chatuspadasana chéo. Fixe o olhar na o0s ombros, tornozelos
L8 \ ponto do nariz (drsti) e e lombar e, purifica o
» recolha o abddémen sistema nervoso
suavemente. central.
Cruze uma perna sobre a Combate o cansago e
outra. A mao de tras diminui a fadiga
empurra o tronco para muscular. Melhora a
frente e o brago da frente, | elasticidade da coluna
Matsyendrasana | traciona a torgdo. Alinhe vertebral, estimula a

0s ombros com a perna
estendida, mantenha os
gliteos assentados e
utilize a musculatura
toracica na torgao.

circulagdo nos 6rgéos
abdominais e favorece
0 sistema respiratorio.

Janusirsasana

Mantenha um pé na parte
medial, ao alto, da perna
estendida. Flexione o
tronco sobre a perna da
frente, levemente
flexionada. Aproxime os
cotovelos do chédo e
cabeca do joelho. Relaxe
0s ombros.

Regula os intestinos,
alonga a parte posterior
da perna estendida e
favorece os rins




Postura

Nome do asana

Katikasana

Como fazer

Eleve o tronco até perceber

a regido lombar, presente.
Mantenha o apoio das
maos, atras, voltadas para
frente e um dos joelhos
flexionados,
preferencialmente do lado
contrario da perna que
alongou.

Principais efeitos

Compensa a ante
flex@o, anterior,
janusirsasana. Tonifica
quadriceps, lombar e
membros superiores.
Favorece 0
desesclerosamento
torcico.

Paschimottanasana

Flexione o tronco sobre as
pernas, levemente
flexionadas e com os pés
estendidos. Aproxime os
cotovelos do chao, ombros
dos joelhos e mantenha a
regido lombar suavemente
estendida;

Alonga os musculos
posteriores das pernas
e dorsais, regula os rins
e flexibiliza a coluna
vertebral. Favorece o
sistema circulatério e
combate a ansiedade.

Katikasana

Eleve o tronco até perceber
a regido lombar, presente.
Mantenha o apoio das
maéos, atras, voltadas para
frente e solte a cabeca
atras, entre 0s ombros.

Compensa a ante
flexdo, anterior,
paschimotanasana.
Tonifica quadriceps,
lombar e membros
superiores. Favorece o
desesclerosamento
toracico

Vajrolyasana

Sente-se sobre 0s isquios,
flexione os joelhos
mantendo os pés na altura
dos ombros e mantenha a
coluna estendida. Faca
Bhastrika (80 ou 108
vezes)

Tonifica o abdémen e
musculos dorsais e,
consequentemente,
melhora a salde da
coluna vertebral.
Melhora a circulacdo
na caixa toracica.

Bhadréasana

Primeiro, estenda a coluna
para cima e tracione 0s
joelhos para baixo e,
depois, flexione o tronco,
mantendo a lombar
estendida e aproximando a
cabeca do chéo.

Melhora a abertura
pélvica, alonga os
musculos mediais das
pernas e flexibiliza os
roteadores. Combate as
tensdes lombares e
melhora a salde nos
Orgaos genitais;




Postura

Nome do asana

Como fazer

Principais efeitos

Deitado com os joelhos

flexionados, estenda os
cotovelos tocando os dedos

Melhora a saide do

coracdo e sistema
nervoso central.

Stpta médios nos calcanhares e Tonifica quadriceps,
Bandhasana eleve os quadris 0 maximo | regido lombar e
possivel, expandindo o gliteos e, flexibiliza a
abddmen na inspirag&o. regido cervical.
Eleve as pernas e tronco Melhora as func@es
! utilizando a musculatura cardiacas, os sentidos
abdominal e dorsal, segure | naturais da visdo e
i as costas com as maos e audicdo, combate a
Sarvangésana seja gentil com o pescogo e | oxidagdo e radicais
. coluna. Certifique-se que a | livres e favorece a
o cabeca ndo fique torta. memoria e
a’:g concentrago.
Coloque as mdos embaixo | Compensa a invertida
dos gliteos, eleve o tronco | anterior, sarvangasana,
formando um arco, estenda | tonifica o pescogo,
as pernas e pés, contrai o cordas vocais e atua no
& Matsyasana abdémen e toque o topo da | desesclerosamento do
&\M cabeca no chéo, olhando torax.
para tras.
Abrace os joelhos Promove a
vigorosamente contra o compensacdo final e
tronco, aproximando a ajuda a eliminar
cabeca dos joelhos. qualquer resquicio de
Muktasana Trabalhe em conjunto os tensdo que tenha
musculos dorsais, ficado no corpo, em
posteriores do pescoco e especial, na coluna.
abdbémen.
Deite-se na postura Promove o
anatbémica. Bragos ao lado | recolhimento sensorial
N do tronco com as palmas e profunda
R para cima e pernas descontracdo do corpo.
,” *\ Shavéasana levemente afastadas com os | Ajuda o organismo a

pés voltados para fora.

assimilar os resultados
da prética que fez.




Entenda um pouco melhor o Yoga que praticamos na Escola Dharma

Em nossa linhagem de prética, 0 Yoga é compreendido numa juncéo entre o antigo,
enguanto pensamento e comportamento e, moderno, enquanto técnicas corporais e
respiratérias — Hatha Raja Yoga. Observando o contexto deste caderno, sobre
asanas na visdo moderna, abordamos em detalhes as técnicas corporais de reforco
da estrutura organica, asanas, junto com o controle da respiracédo e da energia vital,
pranayama. Incrementando a saude e concentracdo mental, dharana. Essa
compreensdo cria um corpo flexivel, forte e vitalizado. Assim, pela melhora
integral da salde, os exercicios sugeridos pelo Yoga, na Escola Dharma, ajudam
no processo de cura de doencas fisicas e psiquicas. Através, também, de uma
alimentacdo adequada, o corpo fisico passa por um processo de limpeza, onde
toxinas e impurezas sao eliminadas e, a0 mesmo tempo, vitaminas e minerais sao
facilmente assimiladas e utilizados pelo organismo. A medida que o corpo e a
mente purificam-se e o praticante desenvolve o controle de sua mente, ele entéo,
pode desfrutar, alegremente, pelo caminho a meta do Yoga, o0 autoconhecimento,

a realizagéo pessoal e uma compreensdo mais profunda sobre a vida.

Os asanas modernos do Yoga ndo sdo apenas exercicios, como muitos imaginam
—também o sdo. A palavra, exercicio, neste contexto, dd uma ideia de uma pratica
feita com movimentos rapidos e. as vezes, estressantes para 0 corpo, e uma
quantidade demasiada de tensdo e esforco envolvidos. A mente, aqui, ndo esta
focada no respeito aos limites estruturais do corpo, nem tdo pouco, na prépria
técnica praticada, e 0o pensamento ndo estd produzindo, durante o exercicio,
caracteristicas e/ou cenarios mentais sugeridas pelo conceito, asana,
originalmente. A palavra, Asana, simplesmente, pode sugerir postura. Mas de
acordo com Patanjali, antigo sabio hindu que sistematizou o Yoga, a mais de 2.500
anos, a definicdo fundamental de &4sana, significa uma postura firme e confortavel,

como 0 assento de uma cadeira ou uma almofada.

Entéo, dentro de um contexto meramente fisiologico, da falta de exercicios fisicos,

sintomas de envelhecimento, como rugas ou tez palida podem ser causadas por



uma ma circulacdo do sangue, que fard com que toxinas e outras matérias
desnecessarias figuem em varias partes do organismo humano. Uma vez que a
circulacdo sanguinea melhora, toda essa matéria indesejavel é eliminada, fazendo
com que o corpo fisico se torne, biologicamente, mais inteligente e pareca, desta

forma, mais jovem.

A medida que os dsanas e prandyamas sdo praticados, aumentando a vitalidade do
corpo, voceé percebera a diminuigéo dos vicios que ndo fazem bem para o seu corpo
e mente, como fumar e beber. Muitos praticantes de Yoga, ja relataram, que foi
uma grande surpresa, deixarem, quase que inconscientemente, o desejo de fumar
e/ou beber. Por esta simples razéo, eu nunca pedi a nenhum dos meus alunos que
parassem com estes maus habitos. Eu nunca ensinei: “Ndo faca isto”; “Nao faca
aquilo”. Pois se alguém o faz, isto é, se um instrutor de Yoga dogmatiza seus
alunos a fazerem coisas contrarias a0 momento do aluno, este aluno ndo vai querer
aprender e, portanto, ndo ira desenvolver-se na pratica do Yoga — o instrutor, assim,
fracassou em sua missdo de compartilhador. O exemplo € um bom método de

ensino e, a pratica, tal como ela ¢, um bom método de aprendizagem.

N&o existe melhor ténico para a salde, na visao do Yoga moderno, do que &sanas;
E todos que praticam vao concordar, que nada é possivel neste mundo sem uma
boa saude. Saude é seu direito, desde o nascimento, ndo a doenca. Forca é o seu
patrimonio, e ndo a fraqueza. Felicidade, e ndo a tristeza. Paz, e ndo a inquietacao.
Sabedoria, e ndo a ignorancia. Possa vocé, portanto, pela pratica incessante,
alcancgar este direito de nascimento, esta Heranca Universal, para brilhar como
um(a) Yogi completamente desenvolvido(a), com alegria radiante, com paz e

sabedoria em qualquer lugar ou circunstancia.
Ampliacao da consciéncia e evolu¢do humana

O Yoga, da Escola Dharma, norteia-se pelo reencontro da vida com a Verdade do
Coracao de cada ser, 0 Dharma — seu propdsito existencial. E com esse proposito,
isto €, a manifestacdo do Dharma, busca transferir as raizes de tudo o que somos
e fazemos, da mente, da vida e do corpo, para uma consciéncia maior e conectada

com o Multiverso. O destino fundamental da humanidade € treinar, evoluir.



Contudo, naturalmente, nem todos irdo evoluir ao mesmo tempo, mas ainda assim

0 irdo — cada qual no seu ritmo e momento.

Um primeiro passo, para a ampliacdo da consciéncia, € superar as
vulnerabilidades do corpo, da mente e do espirito, através das técnicas corporais e
mentais do Yoga, e deixar emergir o poder absoluto que estd dentro de nosso

coragao.

O segundo passo € o movimento de elevacéo as esferas superiores da consciéncia,
com acdes, cada vez mais, em sintonia com os niveis mais elevados da vida. E
treinar no sentido da evolucdo sem esmorecer. Manter a constancia na pratica da

expansdo da consciéncia.

Vem, entdo, 0 terceiro movimento, o retorno a consciéncia terrestre, plena,
juntamente com a forca e o poder da consciéncia mais sutil e sagrada em toda
atividade do ser humano. E uma proposta de transformacéo constante e dinamica,

para atingir o aperfeicoamento e a evolucao.

Esta visdo, do ser humano em evolucéo, advém dos ensinamentos do Yoga mais
auténtico, praticado na Escola Dharma, os quais representam uma critica e sintese
moderna aos tradicionais sistemas de Yoga da India antiga. Desta forma, Yoga
Dharma, representa o esforgo constante de superar as inaptiddes diversas do corpo,
da mente e das emoc0es, e equilibrar o conhecimento sobre a realidade e da
percepc¢do da natureza. manifesta e ndo manifesta. Por meio de técnicas yogis e de
acOes que trazem a mente “iluminada” para os dominios da natureza. Que se
expressa, diariamente, no uso transmutado e construtivo de forgcas materiais como
salde, trabalho, engajamento social, entre outras. Visando propdsitos superiores
da unidade e dos progressos humanos. Assim crendo, o Yoga Dharma, leva
consigo a meta de um conhecimento de varios aspectos do ser, com a intencgéo de
expandir a consciéncia material, mental e sutil, como parte do processo de
transformacdo e aprimoramento da humanidade na transcendéncia de valores
derivados da ignorancia natural ao qual vivemos e nos atrasam no processo

evolutivo.






Shatkarma — uma breve explicacdo

Nunca, na histéria humana, um povo se preocupou tanto com higiene quanto o hindu,
mais especificamente o yogi. Para os habitos ocidentais € surpreendente ver um povo
como esse, que tem por hébito andar descalco e comer usando as maéos, ter
desenvolvido um refinamento tdo particular e variado nas técnicas de limpeza que
transcendem, e muito, a nossa nogédo de higiene corporal. Apesar de serem milenares,

ainda ndo encontraram substitutos a altura.

Algumas técnicas de limpeza caducaram ou foram substituidas por equivalentes
modernos. Embora muitas continuem sendo necessarias, ninguém mais pensa em
mascar uma raiz, para com ela, formar cerdas e escovar 0s dentes. Procurar um rio
para poder lavar os intestinos ou, entdo, limpar o excesso de cera dos ouvidos
cutucando com uma vara de bambu. Preferimos comprar uma escova de dentes, usar
um clister esterilizado e ir ao otorrinolaringologista para que ele, com os instrumentos

adequados, possa limpar 0 nosso ouvido.

Varios exercicios sdo tdo surpreendentes que nos perguntamos como € que eles
descobriram esses procedimentos. O que levou um ser humano a contrariar totalmente
sua natureza e enfiar dgua pelo nariz, ou perceber que uma determinada contracao
abdominal produziria uma baixa pressdo toracica, para que pudesse massagear as

visceras, e que com 0 mesmo processo, pudesse sugar agua para limpar os intestinos?

Alguns desses exercicios eram praticados a mais de quatro milénios na india,
enquanto na Europa, a menos de duzentos anos, mal se tomava banho. Mesmo na
atualidade, um dos mais recentes habitos, esta no fio dental. E muito comum que as
pessoas s6 tomem banho, escovem os dentes e passem o fio dental como higiene. Nao
houve muitas inovagfes nesse sentido, fora toda uma tecnologia para disfarcar os
odores corporais ao invés de evita-los, preferimos camufla-los a ter habitos melhores
de higiene, para isso adotamos perfumes, desodorantes e 0s criminosos ante

transpirastes.

Estamos tdo distantes da nossa propria natureza que ja ndo prestamos mais atencao,

até mesmo, aquilo que nos é essencial.



Vamos ao banheiro com uma mistura de vergonha, com nojo e sensacédo de perda de
tempo. As pessoas sO pensam em acabar logo com aquilo e querem apenas fechar a
tampa do vaso sanitario. puxar a descarga, e deixar aquele ato repugnante para tras.
Outros estdo ocupados demais para pensar nisso e para nao perder tempo, levam uma
revista ou jornal consigo, para pbr as noticias em dia. Esses acabam ficando mais

tempo do que deviam.

Se voceé perguntar a qualquer pessoa quantas vezes ela vai ao banheiro (se ela ndo lhe
der um “chega-pra-1a”), a maioria respondera que ndo tem a menor ideia. Um nimero
menor ainda sabe qual a cor e a consisténcia daquilo que, ha pouco tempo, estava
dentro do seu préprio corpo. E acabam tratando o tema com uma surpreendente

repugnancia.

Quando digo para alguém que, acabou de sem querer, é 6bvio, soltar gases (também
conhecido como pum), e eu falo mesmo, uma boa parte das pessoas responde
indignada - vocé esperava o que? Que tivesse cheiro perfumado? E eu respondo - € 0

que da viver com um animal morto dentro da barriga.

Ninguém mais presta atencdo no que péem para dentro do corpo, todos acabamos
ingerindo uma quantidade absurda de alimentos, aos quais, ndo temos a menor ideia
de que sdo feitos. E as empresas alimenticias ndo ajudam nada, ainda mais com
aqueles cddigos incompreensiveis, e quando compreendemos algumas vezes eles
mudam o nome para nos confundir. Estimamos que mais de 80% daquilo que
ingerimos diariamente sdo elementos desconhecidos. Se eu lhe dissesse para,
voluntariamente, esmagar centenas de baratinhas e lesmas e, depois, ingerir o caldo?

Vocé acha isso apetitoso?

Se vocé é uma daquelas pessoas que compra produtos industrializados sem olhar para
0 rotulo, com certeza isso € o minimo que esta ingerindo. A Cochonilha, por exemplo,
é um pigmento vermelho retirado da fémea de cochonilha esmagada. Segundo eu
soube, tem que matar 70.000 insetos para produzir meio quilo desta tintura roxo-
avermelhada. E usado pela maior parte das empresas de comida como um corante
“natural” usados em alimentos que tem cor avermelhada, incluindo aquele seu

biscoitinho preferido, sorvetes, doces e a lista vai longe. A cochonilha também € uma



das maiores causas de reacdes alérgicas, seguido de perto pelo leite.

N&o adianta olhar o rétulo apenas uma vez, € necessario estar sempre atento, pois eles
podem trocar os componentes do seu alimento preferido sem nenhum aviso. E la esta

vocé de novo comendo baratinhas.

Um dos elementos mais usados nas kriyas, é a agua, e ndo € para menos, afinal 70%
do nosso corpo é composto de agua. E bastante natural que ela nos faca bem e,
relativamente 10gico, se vocé pensar que ela € um dos maiores agentes de limpeza do

corpo. Se existe algo que eu possa recomendar como exercicio diario de limpeza é;

tome bastante agua, ndo liquidos, é &gua mesmo: H20. N&o serve agua-suco, agua-
cha nem agua-Coca-Cola. A &gua cai diretamente na corrente sanguinea. Esse &,

portanto, o primeiro exercicio que nés indicamos nesse caderno.
Existem muitos procedimentos de purificacdo. No Yoga, elas sdo denominadas kriya.

Kriya é um termo sanscrito e género feminino, que provém da raiz “kr” (agir) que
numa traducéo literal significa; atividade. Escreva sempre com "i"" e "'y", a pronuncia
do "i" é estanque, e do "y" é fluido. Ambos devem ser pronunciados ao falar Kriya.
Fora isso, como é uma palavra feminina, o "a" € longo — kriyaa. As mais comuns
foram catalogadas num grupo de seis técnicas conhecidas como shat karma (as seis

acdes) que sdo: kapalabhati, trataka, nauli, neti, dhauti e basti.

Porém existem outras técnicas utilizadas como purificacdo e que normalmente ficam
fora dos shat karma, mas sdo potentes exercicios de limpeza. Sdo eles: yoganna,
vajroli, sahajoli, mauna, upavasta, upasana, swedana, virechana, abhyanga,
bhastrika, yogadanda padadhirdsana, nadi shodhana pranayama, nadi shuddhi

prandyama e amaroli.

Por isso, o caminho de realizacdo, da pratica (sadhana) é muitas vezes concebido
como um caminho de purificacdo (shodhana). Com efeito, o proprio processo de
ascensdo da kundalini é compreendido como uma purificacdo progressiva dos
elementos (bhata) que compdem o corpo — a terra, a &gua, o fogo, o ar e o eter. Essa

purificacdo é chamada de bhuta shuddhi.

Cada técnica trabalha sobre uma area definida do corpo, ndo apenas purificando-o



por fora, mas também - e principalmente - por dentro, promovendo a limpeza total do
organismo, o bhata shuddhi, indispensavel para o progresso na pratica. Esse estado

de purificacdo permitira que a respiracao e os fluxos panicos circulem livremente.

Se nos queremos trabalhar com a energia, devemos primeiro promover a desobstrucéo

de seus caminhos. Este é o objetivo das kriyas.




Adverténcia técnica

Todas as kriyas devem ser feitas sob a supervisao de um yogi ou professor ndo tedrico.
Saber o exercicio, em teoria, ndo se equivale a experiéncia. Nao introduza nem utilize

em seu corpo nada que possa prejudicar a sua saude.

As kriyas citadas neste livro sdo apenas para referéncia e auxiliar o estudo, ndo é para
serem executadas apenas por livro, é necessario que seu professor, com quem vocé

pratica regularmente, pessoalmente, lhe transmita a técnica e oriente a sua execucao.

Nem todas as kriyds citadas neste livro sdo utilizadas na pratica, segundo a
metodologia que seguimos em nossa escola, algumas, inclusive, séo
desaconselhadas, mas foram incluidas no livro apenas como referéncia de estudo das
técnicas de Yoga. E fundamental consultar seu professor para obter a orientacio

adequada sobre quais kriyas utilizar.




Tratakas e Drishtis - introducéo

Inicialmente surgiram os drishtis, que séo as fixacdes oculares em algum objeto,
paisagem ou simbolo, ndo deixando que a disperséo interfira no processo de fixacao,
muito usadas em técnicas de introspeccdo, concentracdo e, frequentemente,
acompanhando a execucdo de certos asanas. Os drishtis além de kriyas, séo
considerados exercicios de concentracdo, frequentemente usados como técnicas de
apoio a meditacdo. Com o tempo, 0s antigos observaram que essas técnicas, apesar
de eficientes, se executadas por longos periodos causavam vertigens, dores de cabeca
e até mesmo a diminuicdo da capacidade ocular como, por exemplo, a de focar um

objeto a distancia.

Houve assim a necessidade de criar exercicios de manutencdo, tonificacéo,
limpeza dos globos oculares. A funcdo desses exercicios estd mais para a prevencao
do que a cura em si, mas sdo usados também para descansar os olhos e melhorar a
visdo, acabou-se verificando, inclusive, que os tratakas atuam rapida e eficientemente

na hipermetropia e astigmatismo.

A traducdo da palavra trataka é imprecisa. Trataka € 0 nome técnico que se da aos
exercicios visuais - ¢ traduzido como “fixac¢do”. Ele é formado por duas raizes verbais
que sdo: tra, quesignifica proteger, salvar, instrumento e ataka, vagar, movimentar.
E um termo sanscrito que tem o sentido aproximado de: (aquilo que) protege o

movimento (ocular).

Existe uma infinidade de combinacdes de trataka. Alguns usam a fixacao
constante do olhar em um Gnico ponto, outros em movimentar o mais rapido possivel,
focar perto e longe, ou em fazer movimentos de rotagdo com a utilizagdo de
mecanismos externos como o dedo, alongando a musculatura e energizando 0s nervos

oticos.

Um erro bastante comum é fazer o exercicio fora do campo visual. Levando o
dedo, por exemplo, muito além do que ele pode ser focalizado mantenha em mente
que o exercicio € para melhorar a visdo, e ndo para desenvolver capacidades

mediulnicas. Ou seja, se vocé ndo vé o dedo, ndo esta fazendo nada, ndo adianta



imaginar onde o dedo esta. Outro mito € que 0s movimentos oculares precisam ser
lentos, quando na verdade podem ser bastante rapidos e dindmicos, tudo vai depender
de treino e habilidade. E pela Gltima vez, ndo, vocé ndo vai ficar vesgo se bater um

vento, ok?

Os exercicios sdo aparentemente simples de executar, porém, devem ser feitos

com moderacéo.

Nossos olhos foram elaborados para ver bem sob a luz do sol, ja a noite somos
facilmente enganados, uma simples roupa pendurada num varal pode ser confundida
com uma pessoa. Sem luz somos presas faceis, talvez por isso, alguns adoram tanto

namorar no escurinho. Esconde os quilinhos a mais...

Precisamos da luz na medida certa, pois 0 seu excesso pode causar cegueira, COmo
a perda de viséo causada pela neve, que, com apenas algumas horas de exposi¢do ao
ambiente reflexivo, promove lesGes que podem ser irreversiveis. E a sua falta, reduz
a visdo gradualmente, como a dos mineiros, que de tdo pouco estimulados, acabam

perdendo a visao apos anos de trabalho.

Dicas

A luz artificial ndo supre as nossas necessidades diarias de estimulo, é preciso ver
as coisas a luz do sol. Jamais olhe diretamente para o sol, porém, faca alguma

atividade ao ar livre, mesmo em dias nublados.

Nas grandes cidades a falta de horizonte é uma das principais causas de miopia.
Estamos sempre instrumentando coisas proximas e quase nunca olhando a distancia,
seja lendo um jornal, um livro ou até mesmo vendo televiséo, estamos o tempo todo

executando atividades proximais.

Ao ler um livro ou usar um computador, é importantissimo fazer pausas regulares
executando pequenos movimentos oculares, olhar a distancia e piscar algumas vezes.

Com esse procedimento, tdo simples, vocé evita grandes problemas.

Né&o leia diretamente sob a luz do sol, o reflexo sobre as paginas brancas forga



muito a visdo, escolha um lugar como a sombra de uma arvore.

As luzes frias ou fluorescentes, como sdo conhecidas, sdo estroboscdpicas, ou seja,
elas acendem e apagam numa velocidade que o0 nosso cérebro ndo consegue captar,

mas 0s nossos olhos sim. Isso vai cansando e desgastando os olhos.

Efeitos

Na década de 1980, eu recebi na minha escola um rapaz chamado icaro, ele
trabalhava com informatica naqueles bons tempos da tela de fésforo verde e acabou
desenvolvendo um enorme grau de miopia, daquele tipo que merece lentes retiradas

diretamente do fundo de uma garrafa para a armacao dos 6culos.

Apbs cinco meses de pratica, ele me disse que ndo estava mais enxergando quase
nada e eu recomendei que ele fosse ao oculista. Chegando 14, o médico que o
examinou disse que ele ndoenxergava porque os 6culos gque ele estava usando tinha

um grau muito alto, e que ele precisaria mandar fazer outro, com um grau menor.

Quando ele retornou, estava ao mesmo tempo feliz e triste, e me veio com a
seguinte questdo: Professor, eu sei que se continuar fazendo trdtaka minha visao
retornara ao normal, s6 que eu ndo tenho condi¢des financeiras para fazer novos

6culos a cada trés meses. Entdo vou precisar parar de fazer.

Na época eu ndo disse nada e respeitei a decisdo dele em ndo mais fazer os
exercicios, porém, hoje eu teria dito que montariamos um programa que estivesse
dentro do orcamento dele. Se vocé ndo puder parar de trabalhar até curar os olhos,
quem sabe, ao inveés de trocar de dculos a cada trés meses, ndo faz isso a cada seis ou

oito meses?

Basta parar de se exercitar até ter condi¢bes financeiras para investir em vocé

novamente.

Os tratakas fortalecem a musculatura ocular deixando os olhos mais saudaveis.
Embora ndo seja o objetivo, curar problemas oculares, recebemos o tempo todo

relatos de diversas pessoas que chegam em alguns casos a quase curar miopia ou



astigmatismo. Desenvolve forca de vontade, desperta a intuicdo e clarividéncia
(shambhavi siddhi) e favorece a meditacdo, constituindo uma excelente preparagdo

para 0s exercicios mais avangados.
Lembre-se, o exercicio € para os olhos, ndo para o pescoco...

Existem trés tipos de tratakas, o bahiranga trataka (técnicas visuais externas), o
antaranga trataka (técnicas visuais internas, com visualiza¢des) e o antarabahiranga

trataka (é a combinacdo entre o interno e externo).

Bahiranga trataka

Bahiranga trataka ou bahira trataka € 0 nome que se da aos exercicios visuais que
tem por base a fixacdo do olhar em algo em movimento ou estatico, que pode ser de
um simples ponto a um simbolo. Pode contemplar as ondas no mar, um pér do sol ou

olhar o horizonte distante. Bahira, significa externo.

Os tratakas que vocé verad a seguir sdo 0s mais usados no yoga e podem ser
encontrados em quase todas as escolas que trabalham com técnicas de meditacéo e

de fixacdo ocular (drishti).

Ao finalizar cada exercicio, vocé deve atritar as mdos uma na outra até gerar uma
quantidade significativa de calor e eletricidade. Em seguida cologue as palmas das
méaos em concha sobre os olhos e bloqueie a passagem de luz mantendo os olhos
abertos deixando um pouco da forca passar para os globos oculares, nervos 6ticos e
a parte especifica do cérebro, relacionado a visdao. Nao aperte os olhos nem os

massageie.

Antes de iniciar a descricdo dos exercicios vamos ensinar dois tratakas que nédo
envolvem diretamente os olhos, mas sdo usados para limpeza. Um consiste na
desobstrucdo do canal lacrimal chamado, nadi trataka, e o outro na estimulacdo das

glandulas lacrimais, atraves de um processo semelhante ao bocejo, kurma trataka.



Nadi trataka

Encha os pulmdes de ar e feche as narinas, feche parcialmente os olhos e levante
bem as sobrancelhas, agora faca uma forcga suave for¢ando o ar para fora, entretanto,
ndo deixe o ar sair. Pouco a pouco va exercendo cada vez mais pressdo, tomando
cuidado para ndo deixar o ar entrar na cavidade auditiva. Depois de um tempo a

pressdo do ar fara sair um esguicho de agua dos seus olhos.

kurma trataka

O kurma trataka é uma das formas mais faceis de hidratar e limpar os olhos, que
é estimulando o lacrimejar, mostrando a todos que quem ndo tem colirio ndo precisa
mais usar oculos escuros. Nao existe nada mais eficiente para limpar os olhos que
suas proprias lagrimas, bocejando algumas vezes vocé estimulard aos poucos uma

abundante quantidade de lagrimas.

Importante:

Antes de comecar os exercicios, retire os 6culos ou lentes de
contato, va executando as técnicas que ndo precisam de focalizacdo
e, depois, aos poucos, mesmo que ainda ndo consiga ver muito bem,
faca as técnicas uma a uma, exercitando a musculatura aos poucos.




Tratakas e Drishtis - técnicas

1.Drishti Trataka - Fixacdo visual constante

Sente-se com as costas eretas e fixe a atencdo em uma imagem. que esteja a uma
distancia minima de um metro. Abra bem os olhos (para aumentar a area de exposicao
ao ar), mantenha o foco, sem piscar, até comecar a lacrimejar. Depois descanse 0s
olhos piscando bastante e repita 0 processo todo, mais umas duas ou trés vezes.
Enxugue as lagrimas que escorrerem pelo rosto, porém, evite esfregar os olhos usando

as maos, para evitar contamina-los.

2.Dipa Trataka - fixar os olhos na chama de uma vela, sempestanejar.

A descricéo desse exercicio € semelhante ao drishti tratdka. Sente-se com as costas
eretas e fixe a aten¢do na chama da vela, que deve estar a uma distancia minima de
um metro. Abra bem os olhos, mantenha o foco, sem piscar, até comecar a lacrimejar.
Depois, pisque os olhos diversas vezes e repita o processo todo, mais umas duas ou
trés vezes. Enxugue apenas as lagrimas que escorrerem pelo rosto, os olhos vocé

podera enxugar mais tarde, usando um lenco ou uma toalha de papel descartavel.

3.SUrya Trataka 1 - fixacdo nos ultimos minutos do sol poente, sem piscar.

Ao cair da tarde, sente-se com as costas eretas e fixe a aten¢do no por do sol (no
seu momento mais fraco! Jamais fixe seu olhar no sol). Abra bem os olhos,
mantenha o foco, sem piscar, até comecar a lacrimejar. Pisque os olhos para lubrifica-

lo e repita o processo todo mais umas duas ou trésvezes.



4.SUrya Trataka 2 - Voltar os olhos fechados para osultimos minutos do sol poente.

Ao cair da tarde sente-se com as costas eretas e fixe a atencdo no por do sol,

mantendo os olhos fechados.

5.Vajra Trataka - Fixar os olhos no dedo, executando rapidos movimentos.

Sente-se confortavelmente em qualquer posi¢do, com as costas eretas, e fixe a
atencdo no dedo, o tempo todo. Cuidando evidentemente para ndo movimentar a
cabeca. Faca movimentos rapidos com o dedo, movimentando-o ora na vertical, ora
na horizontal e nas diagonais. Mesmo com os movimentos rapidos, procure manter o
foco constante e em nenhum momento permita que a imagem fique borrada. Se isso
ndo for possivel, é por que 0 movimento pode estar demasiadamente rapido, para

corrigir isso, va mais devagar e gradualmente acelere a execucéo.

6.Chakra Vartena Trataka - Movimento ocular circular.

Existem diversas formas de fazer esse exercicio; com os olhos abertos seguindo o
dedo ou um circulo tracado na parede, ou com os olhos fechados fazendo movimentos
circulares. Lembre-se de manter a cabega imovel, somente os olhos acompanham a
mao.

Para fazer o exercicio, basico, fique sentado e mantenha as costas retas, comece
fazendo um movimento circular, apenas com os olhos, sem utilizar o dedo. Comece
0 movimento da esquerda para a direita, olhe o ponto entre as sobrancelhas e
imaginando um circulo mova os olhos para a diagonal esquerda. Desca pelo lado
esquerdo até chegar embaixo, continue seguindo a prépria circunferéncia dos olhos
girando-os para a direita e subindo pelo lado direito até retornar para o ponto inicial,

depois compense, executando tudo para o outro lado.

O mesmo exercicio pode ser feito seguindo um dos dedos, fazendo movimentos

circulares com a méo e seguindo com os olhos. Estenda o braco esquerdo a frente do



corpo, com a mao fechada e o polegar estendido, em sinal de positivo, eleve o0 brago
fazendo os olhos erguerem, quase como se fosse mirar o ponto entre as sobrancelhas,
agora comece 0 movimento descendo a méo pelo lado esquerdo e, ao chegar embaixo,

trogue o braco e complete fechando o circulo com a outra méo.

Outra possibilidade é desenhar um circulo na parede e, apenas com os olhos, comece
fazendo um movimento circular da esquerda para a direita e, depois, compense para
0 outro lado. Para ndo ter que desenhar um enorme circulo na parede, fagca um menor

e sente-se mais perto da imagem.

.Ashta Trataka - movimentar os olhos nas oito direcGes basicas.

Esse exercicio também pode ser feito seguindo um dos dedos com os olhos ou um

tracado na parede, e com os olhos fechados, fazendo os mesmos movimentos.

Sente-se com as costas bem eretas e sem utilizar as maos ou qualquer outro artificio,
faga movimentos com os olhos na horizontal, depois na vertical e nas diagonais.

Procurando fazer o mesmo nimero de vezes para cada direcéo.

Outra forma, é com o auxilio do dedo, seguindo movimentos na horizontal, depois na
vertical e nas diagonais. Estenda o braco esquerdo a frente com a méo fechada e o
dedo polegar voltado para cima em sinal de positivo. Olhe fixamente para a ponta do
polegar, vocé deverd o tempo todo ver a unha e os detalhes e ranhuras do dedo, ele
jamais saird do seu campo visual e, de preferéncia sem piscar, movimente o braco
numa velocidade constante para o lado esquerdo movendo apenas os olhos, mantendo
a cabeca imovel, depois mova o brago para cima e finalmente para baixo, sempre
acompanhando com os olhos retorne ao ponto inicial. Execute um movimento em
diagonal para o lado superior esquerdo volte ao centro depois um movimento
diagonal para o lado inferior esquerdo (ndo complete 0 movimento na diagonal para
a direita deixe isso para a outra mao) Faca 0 mesmo para o outro lado, agora com o

braco direito.

Existe ainda, a possibilidade de seguir um desenho na parede e fazer os mesmos

movimentos: horizontal, vertical e diagonal.



10.

11.

Para finalizar, os mesmos movimentos descritos acima podem ser feitos com os olhos

fechados.

8.Eka Aksha Trataka - exercicio com um olho de cadavez.

Todos os exercicios podem também ser executados com um dos olhos tampados.
Existem ainda, outros tipos de tratakas que ndo possuem nomes especificos em

sanscrito, mas que sao feitos por diversas escolas.

9.Trataka variacdo 1

Olhando a ponta do nariz e rapidamente afastando o olhar e buscando o foco em um

desenho colocado na parede a uns 2 metros.

Estenda o brago esquerdo a frente com a mao fechada e o dedo polegar voltado para
cima em sinal de positivo. Olhe fixamente para a ponta do polegar entdo, aproxime-
0 dos seus olhos deixando-o no centro do seu campo visual, fixe o olhar na unha em
seguida foque um ponto distante a sua frente e volte para o polegar continue olhando

para o polegar e além dele sucessivamente diversas vezes.

Trataka variacéo 2

Estenda o brago esquerdo a frente com a méo fechada em sinal de positivo. Olhando
a ponta do dedo polegar e aproximando da ponta do nariz, em seguida, afastando

novamente sempre mantendo o foco.

Trataka variacdo 3

Olhando a ponta do dedo e aproximando o dedo da ponta do nariz, e rapidamente

afastando o olhar e buscando o foco em um desenho colocado na parede a uns 2



12.

13.

14,

metros, em seguida, volte a fixar o olhar no dedo, afaste-o novamente sempre

mantendo o foco.

Trataka variacéo 4

Fazendo um movimento em forma de oito que pode ser deitado ou de pé.

Trataka variacao 5

Movimento em forma de trevo.

Antaranga trataka

Antara, significa interno, e anga, parte ou membro. Antaranga € um exercicio
interior, que utiliza técnicas de visualizacdo com movimentos ou ndo dos olhos. Pode-
se, por exemplo, imaginar uma forma, um simbolo ou um yantra na mente, onde as
imagens costumam se formar na regido do intercilio. O objetivo é conseguir a mesma
clareza de detalhes que vocé obteria, visualizando os objetos com os olhos abertos.
Outra forma de fazer o exercicio, é executar uma série de revolucfes oculares nas
mais diversas direcdes, tomando o unico cuidado de fazer para os dois lados 0 mesmo

namero de voltas.

Antarabahiranga trataka

O antarabahiranga é uma combinacdo entre o externo e o interno, podendo executa-

los de forma alternada.

Drishti - Fixar o olhar e manter

Os drishtis sdo fixacdes oculares em algum objeto ou forma, geralmente usado como

técnica de concentragdo. Como vimos na técnica 1, o Drishti trataka também pode ser



usado como uma variacdo de trataka, com o objetivo maior na limpeza, quando

utilizamos o nome Drishti apenas o objetivo € maior é a concentragéo.

agni drishti (fixar os olhos no fogo, vela ou fogueira);
nasagra drishti (fixar os olhos na ponta donariz);
bhramadya drishti (fixar os olhos entreas sobrancelhas);
taraka drishti (fixar os olhos numaestrela);

chandra drishti (fixar os olhos nalua);

surya drishti (fixar os olhos nos ultimos minutos do sol poente);




Kapalabhati - introducéo

A finalidade do kapalabhati € a diminuicdo da mucosidade nasal e a desobstrugéo

das vias aéreas, atraves de vigorosas expiragoes.

Essa kriya, de acordo com o objetivo da execucdo, também pode ser classificada
como pranayama (técnica respiratoria), € composta por dois termos kapala que
significa, cranio, e bhati, brilho. Kapéala-bhati, portanto significa cranio brilhante,
logo apds a primeira execucgdo fica bem claro porque recebeu esse nome, isso acontece
pela vitalizardo, tanto do cérebro quanto dos pulmdes, além de produzir uma grande

euforia, pelo aumento significativo de oxigénio, que € direcionado para o cérebro.

Pode ocorrer, como no bhastrika (respiracdo do sopro rapido), uma certa dose de
alcalose respiratdria, produzindo uma mudanca muito rapida no Ph do sangue, que
caracteriza-se pelo declinio primario da pressdo parcial de didéxido de carbono,

enquanto o pH do sangue esté elevado e a concentracdo de bicarbonato no sangue

diminuida. Ela é causada pela queda de CO? devido a hiperventilagdo. E uma reacio

muito comum, mas sem efeitos colaterais.

Em algumas escrituras como o Ghéranda Samhita, por exemplo, aconselha-se
acrescentar agua junto com o exercicio, kapalabhati. Um deles é o vyutkrama, no
qual se aspira agua morna e salgada, pelas narinas, e se expele pela boca. E o
shitkrama kapalabhati, se aspira &gua morna e salgada pela boca e se expulsa em um

sopro pelo nariz.

O kapalabhati aumenta a capacidade respiratoria, massageia os 6rgdos e
fortalece a parede abdominal. Purifica as vias respiratdrias e pulmdes, combate a
depressdo, aumenta a coragem, forca de vontade e confianca. Pode ser feito todos os

dias.

Utilize um lenco para a sua execucdo, logo abaixo das narinas, para parar a saida

de um possivel excesso de mucosidade.



Kapalabhati - Técnicas

Kapéalabhéti - respiracdo com forte énfase na expiracdo. Esvazie os pulmdes
completamente, depois, inspire 0 maior volume de ar que puder, até ndo caber mais,
em seguida, comece expirando progressivamente, no primeiro momento forte, porém
sem dar o maximo de si, quando faltar uns 70% de ar expire explosivamente com um
forte ruido e contraindo intensamente o abdémen, como em um espirro, s6 que feito

pelas narinas.

Esse detalhe da expiragdo progressiva € importante, porque produz
inicialmente uma pequena dilatagdo das narinas, isso evita que a mucosidade pegue
o caminho errado e acabe entrando no canal auditivo o0 que pode provocar
inflamacdes. A face precisa estar relaxada para ndo diminuir a passagem de ar, o0 que,

inevitavelmente, acabaria causando o mesmo problema descrito acima.

Comece com dois ciclos de 30 respirac@es cada, em seguida va aumentando a

quantidade de ciclos a cada 3 semanas. Use o0 bom senso.

Vocé sabera que esta tendo melhores resultados quando conseguir produzir
dois buracos num lenco de papel simples, como aqueles usados em papel higiénico.
Tome o cuidado de fazer esse teste com as narinas secas, e fazer os buracos apenas

com a forca do ar que sai.

16.Vatakrama - respiracdo com énfase na expiracao mais rapida e vigorosa.

Esse exercicio € quase idéntico ao kapalabhati, com a diferenca na velocidade

da respiracdo, que é parecida com o bhastrika, e ndo é tdo progressivo comoele.

17.SUrya kapalabhati - respiracdo com forte énfase naexpiracdo, pela narina

positiva

Esta variacdo do kapalabhati, tem como caracteristica o fato de ser feito apenas



pela narina positiva, direita (pingala). Deve ser executado com mais cuidado, pois a

pressdo sobre o canal auditivo é muito maior.

18.Chandra kapalabhati - respiracdo com forte énfase na expiracéo pela narina

negativa

Esse exercicio € idéntico ao surya kapalabhati, exceto que é feito apenas pela

narina negativa, esquerda (ida). Procure adotar o mesmo cuidado.

19.Vdmakrama kapalabhati - respiracao pelas duas narinas alternadamente

Esse exercicio € idéntico ao kapéalabhati, exceto que é feito ora pela narina
positiva, ora pela negativa. A presséo sobre o canal auditivo € muito maior, evite fazer

muito forte quando estiver gripado ou resfriado.




Nauli — conceito e exercicios preparatorios

Nauli chalana / laulika / paridhana

movimentagdo dos musculos reto-abdominais, com massageamento visceral

Nauli ou laulika significa ondulagdo ou rolamento. E um dos exercicios mais
versateis e pode ser combinado a uma série de outras técnicas, que vao desde sua

funcdo basica, como kriya, até a combina¢do com o0s 4sanas.

Consiste no massageamento por ondulagdes, utilizando os retos abdominais para
estimular os orgdos internos contra a espinha dorsal, fazendo um observador externo
ver o abddémen, apresentar uma aparéncia céncava, desaparecendo para dentro do
torax, fazendo as costelas ficarem em evidéncia, com movimentos ocasionais dos
retos abdominais, por vezes da direita para a esquerda e por vezes da esquerda para a

direita.

O objetivo desse movimento € estimular o bom funcionamento digestério e de
varios 6rgdos, provocando a limpeza das mucosas e a liberacdo de particulas
acumuladas no sistema, que sdo fruto tanto de uma méa alimentacdo, quanto do
processo natural de trabalho de qualquer méaquina, que acaba se sujando com a
liberacdo de particulas que surgem do atrito entre suas engrenagens. Se nao houver

uma manutencgéo constante, o aparelho acabatravando.

A descricdo desse exercicio ndo € uma das mais féceis visto que ele ndo € como
um movimento de brago ou perna, que sdo externos e visiveis, 0 nauli necessita da
utilizacdo de uma série de masculos internos ndo visiveis e que geralmente as pessoas

nao tém o costume de usar no dia a dia.

Outra grande dificuldade enfrentada pelos praticantes iniciantes, ¢ o da
capacidade pulmonar. Pois o exercicio inteiro é feito sem ar. Devido a grande pressao
na caixa toracica, muitas pessoas que conseguiam ficar normalmente com os pulmdes
vazios, por até 15 segundos, fazendo esse exercicio veem que o tempo cai para quase
a metade, deixando muitas vezes, apenas uns 7 segundos para treina-lo a cada

tentativa.



Para aprender a fazer o nauli é preciso paciéncia e treinamento diario. Além é

claro, do acompanhamento de um yogi treinado ou professor.

Os retos abdominais ndo giram, eles ondulam através da contracéo alternada

de cada um, em separado, ora o reto abdominal direito ora o esquerdo.

Comece com dez movimentos abdominais a cada ciclo, perfazendo um total de
cinguenta movimentos, por sessdo. Quando estiver mais treinado, aconselhamos que
aumente gradualmente o nimero de ondulagGes, a cada ciclo, podendo fazer até

cinguenta movimentos em cada shunyaka (apneia vazia).

N&o ha um consenso quanto ao nimero de vezes que vocé podera fazer por
sessdo, mas algumas pessoas passam, facilmente, de mil voltas. Isso acaba dando uma
definicdo incomum aos retos abdominais, deixando-os com um aspecto bastante
harmonioso. O ideal é fazer o nauli kriya todos os dias, durante a higiene matinal,

apos esvaziar os intestinos.

Antes de dar inicio a explicagdo do nauli, é necessario lembrar que a sua
execucdo esta diretamente relacionada com a pratica do uddiyana bandha, que néo €

uma kriya, mas sem dominar esse exercicio o nauli ndo tem como ser feito.

Bandhas

20. tamas uddiyana bandha, contra¢éo do caminho paracima

Uddiyana significa caminho para cima. Este exercicio, bem como, o rajas
uddiyana bandha, o nauli madhyama e o nauli, sdo usados para a limpeza das visceras
e o fortalecimento da estrutura interna, e seus 0Orgaos, ajudando a combater a
viceroptose, ou seja, 0 enfraguecimento dos musculos que sustentam as visceras. E
ndo ha abdominal que dé jeito nisso, s6 servem essas contragdes, uma vez que elas

mexem com as estruturas mais profundas dessa regiao.

Fique de pé, com os pés afastados, dois a trés palmos, apoie as palmas das
mé&os quase nas virilhas, sobre a parte alta das coxas, com os dedos das maos voltados

para dentro da parte interna das mesmas, com os bragos sem flexionados. Flexione os
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joelhos e incline-se para frente. Esse mesmo exercicio pode ser executado na posicao

sentada, mas fica mais dificil.

Esvazie completamente os pulmdes, e sem deixar o ar entrar, faca forca para
inspirar até que toda a regido da parede abdominal seja retraida vigorosamente para
dentro e para cima, elevando ao maximo o diafragma. Isso ird puxar a regiao visceral
para dentro, provocando um massageamento que estimula o ténus das visceras, que
acabam voltando para as suas respectivas posicdes originais. Apos alguns instantes,

sem ar nos pulmdes, tome folego e repita tudo outra vez.

E muito comum nesse momento, sentir um pequeno arranhdo na garganta, o
que vai provocar, talvez, um pouco de tosse, mas isso desaparece com a pratica. Outra
coisa que o praticante podera sentir € uma pressdo na altura do estomago, que é
frequentemente confundida com dor, que ndo é nada mais do que falta de costume

em fazer isso.

Outra forma bastante eficiente é fechar as narinas e a boca com as maos tao

logo esteja com os pulmdes vazios.

Este exercicio fortalece o abdome e tonifica o sistema digestério. Com a
subida do diafragma, massageia o coracdo e os pulmdes. Ativa, segundo algumas
escolas, os chakras swadhistana, manipura e anahata. Dessa forma, atua no

desenvolvimento da for¢a de vontade, altruismo e consciéncia da energia sexual.

rajas uddiyana bandha, contracéo do caminho para cima em movimento

A Unica diferenca entre o uddiyana bandha e o rajas uddiyana bandha, é que
quando os pulmdes estiverem vazios, vocé ird movimentar a barriga, ora executando
0 uddiyana bandha, ora descontraindo, produzindo movimentos rapidos e vigorosos.
Para um observador, o praticante parecera fazer movimentos para dentro e para fora,
mas na realidade, estara apenas fazendo contracdes para dentro e. depois, relaxando,
0 que acaba dando a impressao de estar projetando a barriga para fora. Tome cuidado

para ndo fazer esse exercicio errado, para ndo acabar ficando com a barriga projetada
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para fora. E muito facil saber se esta fazendo corretamente: se a barriga estiver ficando
menor, é sinal de que vai tudo bem, caso contrario pare de jogar o abdome para fora
ja! Esse exercicio também é conhecido pelo nome agnisara bandha ou agnisara
dhauti.

Nauli - técnicas

tamas nauli vamah, projecéo abdominal para o lado esquerdo

Fique de pé, com os pés afastados entre dois a trés palmos, apoie as palmas das
maos quase nas virilhas, sobre a parte alta das coxas, com os dedos das méos voltados
para dentro da parte interna das mesmas, com os bracgos sem flexionados, flexione os
joelhos e incline-se para frente. Esse mesmo exercicio pode ser executado na posi¢éo

sentada, mas fica muito mais dificil.

Tamas significa estatico. Faca uddiyana bandha, esvazie completamente 0s
pulmdes e sem deixar o ar entrar, faca forca para inspirar até que toda a regido
abdominal seja puxada para dentro e para cima. A seguir, ainda com os pulmdes
vazios e mantendo a pressdo diafragmatica para dentro, vocé contraird a regido
abdominal para o lado esquerdo (o truque € fazer pressdo com a mao esquerda sobre
a coxa) projetando somente o musculo abdominal esquerdo para fora. Recomendo
que vocé pratique na frente de um espelho, se observar o desenho do reto abdominal
a esquerda, mantendo boa parte da concavidade abdominal para dentro do corpo,

sabera que esta no caminho certo.

tamas nauli dakshinah, projecdo abdominal para o lado direito

Faca uddiyana bandha, esvazie completamente os pulmdes e, sem deixar o ar

entrar, faca forca para inspirar até que toda a regido abdominal seja puxada para
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dentro e para cima. A seguir, ainda com os pulmdes vazios e mantendo a pressao
diafragmatica para dentro, vocé contraira a regido abdominal do lado direito (o trugue
¢ fazer pressdo com a méo direita sobre a coxa) projetando somente o musculo
abdominal direito para fora. Recomendo que vocé pratique na frente de um espelho,
se observar o desenho do reto abdominal a direita, mantendo boa parte da

concavidade abdominal para dentro do corpo, sabera que esta no caminho certo.

24. Tamas nauli madhyama projecdo abdominal para o centro

O procedimento € idéntico ao uddiyana bandha, esvazie completamente os
pulmdes e sem deixar o ar entrar, faca forca para inspirar até que toda a regido
abdominal seja puxada para dentro e para cima. A seguir, ainda com os pulmdes
vazios e mantendo a pressdo diafragmatica para dentro, vocé contraird a regido
abdominal (o truque é fazer pressdo com as maos sobre as coxas) projetando os dois
musculos abdominais para fora. Recomendo que vocé pratique na frente de um
espelho, se observar o desenho dos dois retos abdominais no centro e as laterais

cbncavas para dentro do corpo, sabera que esta no caminho certo.

Rajas nauli madhyama, projecéo abdominal para o centro com movimento

O procedimento € idéntico ao nauli madhyama. Esvazie completamente 0s
pulmdes e, sem deixar o ar entrar, faca forca para inspirar até que toda a regido
abdominal seja puxada para dentro e para cima. A seguir ainda com os pulmdes
vazios e mantendo a pressdo diafragmatica para dentro, vocé contraird a regido
abdominal, projetando os dois musculos abdominais para fora, em seguida e ainda
sem respirar, puxe a barriga toda para dentro e volte a projetar os retos abdominais,

faca isso diversas vezes enquanto aguentar, sem respirar.



26. Raja nauli, massageamento visceral, completo.

Fique de pé, com os pés afastados dois a trés palmos. Apoie as palmas das
mé&os quase nas virilhas, sobre a parte alta das coxas, com os dedos das maos voltados
para dentro da parte interna das mesmas com os bracos sem flexionados, flexione 0s
joelhos e incline-se para frente. Esse mesmo exercicio pode ser executado na posicao

sentada, mas fica mais dificil.

Mais uma vez, esvazie 0s pulmdes e sem deixar o ar entrar, faca forca para que
toda a regido abdominal seja puxada para dentro e para cima. A seguir, ainda com 0s
pulmdes vazios e mantendo a pressdo diafragmatica para dentro, vocé contraira a

regido abdominal, projetando apenas um dos dois masculos abdominais para fora.

O procedimento é muito semelhante ao nauli madhyama, s6 que vocé vai fazer
pressdo com apenas uma das méos sobre uma coxa de cada vez. VVocé ira observar
que ao fazer pressdo com a mdo direita na perna direita € o reto abdominal direito que
ird saltar. Logo em seguida, relaxe a pressdo sobre a perna direita e quase,
simultaneamente, inicie uma contracdo na perna e abdémen do lado esquerdo.
Durante uma fracdo de segundo vocé se sentira executando o nauli madhyama, para

logo em seguida alternar o movimento ondulatorio e comecar tudo outra vez.

Geralmente a ondulacéo é feita para os dois lados, sendo atribuida a ondulacéo
para o lado esquerdo a caracteristica de soltar os intestinos, para esse lado o exercicio
recebe 0 nome de raja nauli vamah. Para o outro lado é atribuida a caracteristica de
prender os intestinos e chama-se raja nauli dakshinah. Por experiéncia propria eu
digo que para qualquer lado mais solta do que prende e que o retardamento percebido

por alguns ndo dura mais que uns poucos minutos.

Lembre-se de executar o0 mesmo numero de ondulagbes para ambos os lados,
para ndo dar diferenca no tnus da musculatura abdominal, caso contrario, isso pode

provocar o desnivelamento da bacia e consequentemente um desvio de coluna.
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nirdlamba raja nauli, massageamento visceral completo sem o auxilio das méos

O procedimento é muito semelhante ao nauli, s6 que sem utilizar as méos para
manipular os retos abdominais. Depois de muito treinamento, do nauli, vocé
percebera que pode ter um certocontrole sobre os masculos retos abdominais, entéo,

é sé treinar esse mesmo exercicio s6 com o comando da musculatura dabarriga.

Fique de peé, com os pés afastados dois a trés palmos, coloque as mdos na
cintura ou a mao esquerda segurando o pulso direito com as médos atras das costas,

flexione os joelhos e incline-se para frente.

Inicie o procedimento como se fosse fazer o nauli, inicialmente vocé se sentird
como uma bailarina havaiana de hula hula. Porém, gradualmente isso desaparece,

dando lugar a uma bela execucdo de niralamba raja nauli.




Neti — a limpeza pelas narinas

Aplicacbes e limpezas nasais

Neti significa "isso ndo", provavelmente esta relacionado com a impressédo que
ele causa nos iniciantes, que tem que fazer 4gua passar de uma narina para outra.
Aconselho a execucdo apenas da versdo com agua, jala neti, porque o sitra neti €
extremamente delicado e s6 deve ser ensinado pessoalmente por um professor

experiente.

Neti kriya é a atividade de purificacdo e limpeza das narinas, do excesso de
mucosidade, acumulado nos seios nasais e frontais. Ela pode ser executada com agua,
com leite, com urina (ndo recomendado), com ghee (manteiga clarificada) ou com

uma sonda especial.

E usado com frequéncia para combater a polui¢io dos centros urbanos e como
preventivo contra sinusite, rinite, coriza, enxaqueca ou resfriado. E ainda estimula o
ajha chakra, o que desenvolve a clarividéncia. Pode ser executado até duas vezes por

Semana.

Jala neti - limpeza do nariz com agua

a) com o l6ta.

b) das maos em concha, para as narinas, saindo pelas mesmas.

c) das médos em concha, para as narinas, saindo pela boca - vyut krama.
d) da boca para as narinas - shitkrama.

Jala significa agua. Para esse exercicio € utilizado um pequeno bule de
ceramica que se chama l0ta, que € uma pequena vasilha parecida com um bule de cha

pequeno, que contém entre 200 a 300ml, com um bico especialmente confeccionado



para encaixar na narina. Ele pode ser achado em escolas de yoga ou lugares
especializados. Ha também um Iéta de plastico, muito pratico, para usar em viagens,

pois ndo quebra.

Aconselho usar 4gua mineral de boa procedéncia, caso contrario, use agua
filtrada. Coloque sal para ficar mais proximo do ph do corpo a proporgao de cinco a
seis gramas de sal, por litro, 0 que representa um pouco menos gque a concentracao
do soro fisioldégico ou uma colher de sobremesa de sal, para um litro de 4gua, esquente
a agua ateé que ela fique morna, so utilize a agua quando esta chegar a temperatura do
corpo. Se estiver com pressa coloque um pouco de agua fria para chegar a temperatura
ideal. Se a agua estiver pouco ou demasiado salgada, podera sentir uma leve ardéncia

na altura dos seios frontais e a consequente producéo de lagrimas.

Os praticantes mais experientes podem utilizar agua fria, se quiserem tonificar
0S Vasos sanguineos, esse procedimento melhora a circulagdo e evita hemorragias

nasais.

Antes de iniciar o exercicio lembre-se de que vocé so pode respirar pela boca,

por isso treine algumas vezes com o l6ta vazio.

Encha o 16ta com agua salgada e aquecida um pouco acima da temperatura do
corpo, o sal é tremendamente importante para remover as impurezas e remover o
excesso de mucosidade (se preferir use soro fisioldgico estéril usado para inalacéo,
pois ndo deixa gosto), fique em pé, com o tronco ligeiramente inclinado para frente,
encaixe o l6ta na narina esquerda, tomando o cuidado para veda-la completamente,
para a 4gua ndo voltar por esse orificio, no entanto ndo empurre nem permita que a

narina se deforme.

Respire profundamente pela boca e retenha o ar nos pulmdes, incline a cabeca
para o lado direito deixando a narina livre para baixo, de uma forma que a agua entre
pela narina esquerda e saia pela outra de forma natural e sem esfor¢o. Eleve
suavemente o I6ta a medida que a 4gua for terminando e so respire (pela boca) quando
sentir que a dgua esta passando para a outra narina, deixe passar uma boa quantidade
de agua. O sucesso da operacdo esta relacionado com a inclinacdo da cabeca, isso vai

depender de vocé achar a inclinacéo ideal e vocé s6 consegue através do velho método
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de tentativa e erro. Mantenha a boca entreaberta e respire por ela.

Quando terminar por uma narina ao esvaziar o recipiente, deixe o tronco na
mesma posicdo, ndo faca kapalabhati, nem expire forte, a 4gua saira naturalmente
basta deixar a cabeca baixa e o nariz voltado para baixo soltando o ar suavemente.

Repita toda a operacédo para o outro lado.

Ao terminar o exercicio todo, a fim de tirar o excesso de agua das narinas,
afaste as pernas o0 méximo possivel e com um lengo nas méaos flexione o corpo para
frente e para baixo como se fosse colocar a cabecga no chdo. A seguir balance o tronco
com um certo vigor e sé solte o ar (suavemente) quando o tronco oscilar para baixo,

usando a forca centrifuga e a forca da gravidade para que a agua seja expelida.

Nao faca kapalabhati, nem expire forte, caso contrario a &gua poderéa entrar
na trompa auditiva. Fique tranquilo, mesmo que a 4gua ndo saia totalmente ainda é

apenas agua e sera reabsorvida pela mucosa nasal.

Observacao importante: Se voceé sofre de sangramentos nasais ou pélipos nasais

consulte antes o seu médico.

Dughda neti - limpeza do nariz com leite

O dugdha neti é executado da mesma forma que o jala neti, mas ao invés de usar-

se agua, utiliza-se leite morno.

Swéa mutra neti - limpeza do nariz com urina

O swé mutra neti € executado da mesma forma que o jala neti, mas ao invés de
usar-se agua utiliza-se a urina (ndo recomendado). Tenho minhas restricdes quanto a
esse método, esta citado apenas como referéncia ja que € encontrado em alguns

lugares na India.
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Ghrta neti - limpeza do nariz com ghee.

O ghrita neti é executado da mesma forma que o jala neti, mas ao invés de usar-

se agua utiliza-se ghee morno.

Dica de preparagdo do ghee: a quantidade de manteiga vai de- pender de quanto
vocé vai querer fazer de neti, lembrando que no processo final vai restar bem menos
manteiga do que no inicio. Vamos entdo comecar com dois pacotes de manteiga,
aproximadamente 500 g. Coloque a manteiga sem sal em uma panela funda e leve-a
ao fogo médio, abaixe o fogo tdo logo a manteiga comece a derreter e deixe-a

cozinhando.

A cada um quarto de hora retire com uma escumadeira a espuma que se forma na
superficie do liquido. Cozinhe por 45 mi- nutos, desligue o fogo e deixe esfriar
quando estiver morno passe a manteiga (agora ghee) para um outro recipiente para
eliminar os sedimentos que ficaram no fundo da panela, ndo agite o recipiente. Ndo
permita que nenhuma particula do sedimento escorra para 0 outro recipiente €

preferivel que se perca um pouco deghee.

Importante: Quando estiver morno ainda em estado liquido poderé utiliza-lo, mas

ndo deixe passar muito o tempo porque o ghee frio costuma endurecer.

Outras escolas fazem o ghrita neti passando ghee no interior das narinas com o

dedo mesmo apenas onde ele possa alcancar

Isso é muito usado em algumas localidades na india, onde o ar é muito seco e é

preciso lubrificar as narinas para facilitar a respiracao.

Satra neti - limpeza do nariz com fio.

Sutra significa fio ou cordao, pois no passado usava-se um fio de algod&o banhado
em cera de abelhas ou ghee. Agora recomendamos o uso de uma sonda esterilizada
bem fina, de 4mm de espessura e 36 cm de comprimento, que pode ser adquirida em

farmaécias e em seguida lubrificada com ghee.



N&o recomendo essa técnica, visto que a agua € suficiente para produzir o
resultado desejado. Pode ser usado em rarissimos casos € mesmo assim por

praticantes experientes.

Introduza uma das extremidades da sonda na narina direita, vd& empurrando
vagarosamente e com muito cuidado até alcancar a garganta. Expire com um pouco
de forca fazendo o som de "erre” (RRRRRR) a seguir com a outra méo, puxe a sonda
para fora da boca. Neste ponto vocé estara segurando uma extremidade com cada
méao, ndo é necessario movimentar a sonda. Quando quiser terminar solte uma das
extremidades e puxe a outra cuidadosamente até que a sonda saia pela boca. Repita

todo o processo com a outra narina.




Vasti (basti)

Enema / clister medicamentoso / ducha higiénica / canudo anal de borracha

Vasti significa baixo abdome e compreende os varios metodos de purificacdo
dos intestinos e 6rgdos genitais, um dos principais efeitos é sobre a pele, basta lembrar
que, como essa regido é bastante vascularizada, muitos remédios sdo administrados
por via anal por entrarem diretamente na corrente sanguinea. Se a digestédo fica muito
tempo parada o organismo inteiro acaba sendo intoxicado com as préprias fezes,
motivo pelo qual passaram a denominar as pessoas que estdo com priséo de ventre
como enfezadas, ou seja, cheios de fezes, referindo-se ao humor que as pessoas

constipadas ficam.

Isso acaba contribuindo com o sistema todo, dando um enorme descanso aos
rins, deixando a pele, os olhos e o cabelo com um melhor aspecto. Liberando o
sistema imune para funcionar a pleno vapor. Isso tudo acaba contribuindo com um

grande incremento de forca e vigor.

Obviamente ha um pequeno desequilibrio na flora intestinal durante a
lavagem, mas ndo constitui nenhum grande problema, pois ela se regenera

constantemente. Beber iogurte ou coalhada resolve o problema rapidamente.

33. Jala vasti ou sukha vasti - limpeza do reto e docdlon com agua.

Jala significa agua. Jala basti € o nome que se da a lavagem dos intestinos
com agua. Nos primordios do Yoga ele era realizado com a introducéo de um pequeno
tubo de bambu (nem precisa dizer que deve ser sem cerdas, completamente lixado)

de uns cinco a oito dedos de comprimento por um de espessura, no anus.

Depois 0 praticante entrava no rio até a altura do umbigo e executava o

uddiyana bandha que era o suficiente para a agua passar pela abertura do bambu e



penetrar 0s intestinos. Depois se executa 0 nauli diversas vezes para fazer uma
limpeza profunda na regido ou executa-se uma posicao invertida até sentir forte
vontade de evacuar e expele-se a agua. Pode ser feita varias vezes até que a agua saia

bem limpa.

Muita gente ainda recomenda fazer essa kriya num rio de aguas limpas, sé que
0 nosso problema atual ndo é nem a poluicdo, mas particulas que podem penetrar os

intestinos e até pequenos caramujos que podem acabar causando esquistossomose.

Recomendamos que utilize o flit enema ou um clister que pode ser adquirido
em farmacias e que ja vem esterilizado e na proporcdo certa para uso. Ou entdo vocé
mesmo pode prepararum enchendo um clister com uma quantidade que varia entre
um a dois litros de agua mineral ou filtrada, morna e salgada igual a usada no jala

neti (a proporc¢éo é de um litro de 4gua para uma colher de sobremesa de sal).

34. Sthala vasti (a), viparita karanyasana ou haldsana com ashwini bandha.

Sthala significa seco. O Sthala Vasti € um exercicio usado para eliminar as
toxinas dos gases intestinais, através do controle da musculatura abdominal e do

sistema digestorio.

Para executar a limpeza € necessario encher os intestinos de ar, nessa variacao
voceé vai precisar fazer uma invertida sobre os ombros, deite em dectbito dorsal (de
costas para o chéo), eleve as duas pernas, juntas e estendidas e continue elevando as
pernas até tirar os quadris do solo. A seguir levante vértebra por vértebra, até que toda
a coluna esteja fora do solo, apoie as maos nas costas para apoiar o corpo, agora vocé
estara apoiado apenas pelos ombros, encoste os joelhos no peito faca uddiyana
bandha emconjunto com o ashwini bandha, pode ser executada a nauli kriya, mas
ndo é tdo eficiente. Quando estiver sentindo os intestinos fazendo uma pequena
pressdo é hora de expelir o ar fazendo forca para expulsar os gases, bastando para

iSSO contrair abarriga.



35. Sthala vasti (b) paschiméttanasana com ashwini bandha

Para executar a limpeza é necessario encher os intestinos de ar, essa variacdo
é a mais dificil de executar. Faca o paschimbttanasana, sente-se com as pernas unidas
e estendidas a frente do corpo e em seguida incline-se para frente, puxando a testa de
encontro aos joelhos. Faca uddiyana bandha em conjunto com o ashwini bandha.
Quando estiver sentindo os intestinos fazendo uma pequena presséo é hora de expelir

0 ar, fazendo forcga para expulsar os gases, bastando para isso contrair abarriga.

36. Yoni vasti ou yoni prakshalana - lavagemvaginal

Oleos de ervas e infusdes sdo administrados por uma ducha higiénica no

combate as desordens menstruais e problemas ginecolégicos em geral.
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Dhauti

A palavra dhauti significa limpar, lavar, purificar. Sao ao todo quatro formas
de dhauti kriya. Na ordem sdo: Antara dhauti um conjunto de exercicios para limpeza
dos 6rgdos internos; dantadhauti fazem o conjunto de limpeza dos oOrgaos dos
sentidos; hrid dhauti apesar de ser traduzido como purificagdo do coracgdo ele também
atua sobre os Orgaos internos e mula shodhana dhauti que consiste na lavagem do

reto.

Antara dhauti - limpeza interna.

Antara significa interno, e compreende cinco técnicas usadas para a desintoxicagdo
dos drgdos internos e baseia-se na limpeza dos cinco elementos do corpo, tambéem
chamados de mahabhdta ou pafichatattwa. Vatasara com o qual se limpa o elemento
vayu (ar); varisara onde € utilizado o elemento apas (4gua); agnisara o elemento
agni (fogo); bahiskrita atua sobre o elemento prithivi (terra) e por Gltimo o shanka

prakshalana que atua sobre todos os elementos inclusive sobre akasha (éter).

Vétasara dhauti - purificacéo pelo vento.

Véta traduzido, significa ar, e vatasara ¢ o nome dado ao exercicio de
purificacdo que utiliza ar para sua execucdo. E uma técnica facil de ser executada, é

como beber muita dgua com gas e depois expelir 0s gases naturalmente.

Alguns textos aconselham fazer o kakimudra (bico de corvo), mas ele é
desnecessario. Consiste na degluticdo de ar constante, até que tenha enchido o
estomago, algo muito comum que todas as criancas algum dia ja brincaram de fazer.
Depois algumas escolas recomendam soltar o ar pela boca, enquanto as mais
tradicionais executam algum tipo de posicdo invertida, a mais recomendada é o

haldsana (invertida sobre os ombros) com os joelhos flexionados tocando o chéo.



39.

Fazendo dessa forma o ar circular para os intestinos para ser expelido por via anal

normalmente.

No caso de dificuldade para expelir o ar, recomenda-se o nauli, o utkasana ou
0 mayurasana. Se mesmo assim tiver dificuldades, ndo se preocupe € so ar, ele vai

sair.

Bhujangini dhauti - purificacéo pelovento.

Bhujangini, traduzido, significa serpente, e € 0 nome dado ao exercicio de

purificagdo que utiliza ar para sua execucao.

E igual ao vatasara dhauti, s6 que ao invés de expelir o ar por baixo voceé solta
pela boca eructando. Consiste na degluticdo de ar pela boca até que tenha enchido o

estomago, depois solte o ar pela boca.

40. VVarisara dhauti - purificacdo pela dgua.

Véri traduz-se do sénscrito como agua e consiste em beber 4gua morna e
salgada (para cada litro, adicione uma colher de café de sal) e expeli-la depois de
executar alguns ciclos de rajas uddiyana bandha ou nauli kriya e uma invertida

(preferencialmente shirshasana).

Coloque dois dedos na garganta para estimular o vomer, aperte uma das maos

contra o estomago para expelir a 4gua provocando vomicao.

Deve ser feito em jejum pela manhd, mas pode ser executado a qualquer hora

com o estomago vazio.

41. Agnisara dhauti ou vahnisara dhauti - purificagdodo fogo.

Massageamento visceral com pulmdes vazios produz a limpeza do kanda e



energizacdo do Manipura chakra

Agniséra recebe esse nome ndo é por acaso, agni significa fogo, a simples execugédo
desse exercicio produz um calor tdo forte que € comum produzir sudorese em
abundancia. Ele é feito com os pulmdes vazios (shunyaka). As escolas do sul da india
dizem que esse exercicio sO recebe seu nome quando vocé faz cento e oito contragdes
num anico folego, outras dizem que sO recebe esse nome a partir das cento e oito
contragdes. Podendo fazer um numero de ciclos muito maior de movimentos

abdominais.

Agnisara consiste na execucdo do rajas uddiyana bandha diversas vezes. Pode ser
executado junto com diversas posic¢des principalmente o paschiméttandsana. A forma
mais facil é ficar de pé com as pernas afastadas a largura dos ombros. Expire todo o
ar e sem respirar, tombe a cabeca para frente, pressionando o0 queixo ao peito
(jaldndhara bandha) incline o tronco um pouco para frente e apoie as maos nos joelhos
e succione fortemente o abdémen para dentro. Depois descontraia-o e contraia-o

rapidamente por diversas vezes (108), de forma intensa e dindmica.

42, Bahishkrta dhauti - purificacdo intestinal.

Bahiskrita significa exterior, colocar para fora. E feita com agua e para
executa-la deve-se ficar submerso na agua até a altura do umbigo ou embaixo do

chuveiro e lavar o reto com os dedos.

Ele é citado em algumas escrituras que dizem que ele recebe esse nome pela
capacidade que alguns yogis tinham de colocar os intestinos para fora do corpo para
fazer esta lavagem, ap0s terem enchido o estomago de ar e for¢ado sua expulsao pelo

anus.

Aparentemente faz parte de mais um folclore que povoa o imaginario humano,
dada a impossibilidade fisiologica para a sua realizagdo. Provavelmente surgiu com
a observacdo de curiosos que, ao verem 0s antigos yogis fazendo suas lavagens
intestinais na beira do rio, acreditassem que esses retirassem 0s mesmos para fora.

Nunca na minha carreira vi alguém executar esse exercicio, mas para manter a mente



aberta pedimos que aqueles que conseguem executar essa técnica entrem em contato

com o autor.

43. shanka prakshalana dhauti - purificacdo de todo o sistema digestorio.

Shanka significa concha e prakshalana é proveniente de plaksh que significa
ingerir. Prakshalana tem o significado literal de lavar por ingestdo. O nome desse
exercicio faz alusdo a forma como algumas conchas se alimentam ou usam a agua
como locomocao, elas usam a propulsdo da agua para se movimentar, a agua

atravessando o seu corpo, inlmeras vezes.

Se vocé é estudante ou pesquisador vai notar que algumas escolas costumam
chamar o shanka prakshalana de véarisara dhauti. E isso ndo é um erro, trata-se

apenas da nomenclatura escolhida por essa instituicao.

A grande vantagem do shanka prakshalana é que ele respeita o percurso natural
da digestdo, ou seja, da boca ao anus e ndo pela contramao como sdo feitas as lavagens
convencionais. Para se conseguir o resultado que o shanka prakshalana produz é
necessario combinar varias kriyas diferentes, sendo que algumas alcan¢am apenas a
porcao final do cdlon, o que se feito em excesso, pode alterar o peristaltismo, por

causa da excessiva pressao que a dgua produz nas paredes intestinais.

Esta é uma técnica de limpeza e desintoxicacdo de todo o sistema digestério, que
se executa com a ingestdo de grande quantidade de dgua salgada expelindo-a diversas
vezes via intestinos, com o auxilio de asanas ou de nauli kriya, uddiyana bandha ou
agnisara dhauti. Dessas duas técnicas ndo se sabe com certeza qual a forma mais
antiga, ambas dé&o resultado, mas a execucdo com auxilio de asanas é a mais facil,

pelo simples fato de que ndo séo todas as pessoas que conseguem executar nauli.

Na versdo com asanas (série de posi¢des dindmicas com repeti¢ao), eu recomendo
0 treinamento da série durante algumas se- manas para adaptar a musculatura. Muitas
pessoas que resolvem fazer essa versdao pela primeira vez acabam nao conseguindo

executar até o final, pois ficam exaustos. E vocé ainda corre o risco de ser chamado



de preguicoso pelos amigos, pois vai estar tdo arrebentado, por falta de treino, que

n&o vai sequer conseguir sair da cama.

A lavagem em si dura em media 90 minutos, mas nao aconselhamos que saia de
casa sem um piniquinho a tiracolo. Como o exercicio estimula muito o peristaltismo,
até mesmo um simples copo d’agua provocara a urgéncia de um banheiro, fora que
apos a lavagem, ocorre uma ligeira perda térmica. Convém agasalhar-se e evitar
expor-se ao frio e aproveite o tempo em casa para arrumar a gaveta das meias que,

alids, estd uma bagunca criatura!

Dado o grande impacto desse exercicio no corpo, o ideal é fazé-lo, no maximo,
quatro vezes por ano, sendo que a melhor época € a da mudanca das estacGes.
Somente em casos especiais faga o shanka mais vezes e mesmo assim somente sob

recomendacao médica.

Antes de comecar

Para fazer o exercicio vocé so vai precisar de agua mineral ou filtrada, morna e
levemente salgada no pH do corpo, para que ndo seja absorvida pelo trato intestinal,
e um banheiro s6 para vocé, por pelo menos duas horas. Além da agua, pode ser feito
também com diversos tipos de cha. Misture, para cada litro de 4gua quente, uma

colher de cha de sal.

A medida que vocé for ao banheiro vai perceber que primeiro a evacuacio sera
normal e aos poucos se tornard mais liquida, sendo expelida cada vez mais limpa e
clara, até sair totalmente transparente, como a agua que vocé esta bebendo. Claro que

néo precisa nem dizer que vocé ndo vai reaproveitar a aguinha para mais nada.

Conforme vocé for executando, diversos residuos que seacumulam nas vilosidades

intestinais vdo sendo expelidos.

Se vocé vive enfezado e sofre de constipacdo intestinal cronica, faca virechana
tomando algum purgativo ou laxante na vespera. Na noite anterior abastega-se com

alimentos leves. E tenhacerteza de estar em jejum ha no minimo oito horas.



Muita gente acha que o shanka prakshalana ¢ um excelente exercicio para dar
inicio a um jejum, s6 que o sistema fica desprotegido, pois a agua carregou para fora
do corpo toda a flora intestinal, deixando assim as paredes do tubo digestorio expostas

e vulneraveis. Ele € muito bom para terminar um jejum curto, de até trés dias.

Como a primeira refeicdo deve ocorrer 30 minutos apos a lavagem, é conveniente
que voceé ja tenha preparado a refeicdo, antes de iniciar a limpeza. Essa refeicdo é

obrigatoria e deve ser feita no maximo 60 minutos depois do término do exercicio.

Até 24 horas ap06s a lavagem, estdo proibidos todos os produtos integrais cuja
celulose fere os intestinos, pois esses estdo sem a camada protetora de mucosidade.
Aveia, arroz ou paes integrais e fibras em geral estdo fora do cardapio, os alimentos
baseados em tamas que sdo todos os alimentos acidos, congelados e enlatados bem
como laticinios como, por exemplo, leite, iogurte, queijos além de frutas e legumes

Crus.

Aconselho que ap6s a execucdo da técnica vocé faca uma refeicdo que deve
consistir exclusivamente em um prato de arroz branco ou puré de batatas com 50
gramas de ghee (manteiga purificada). O ghee pode ser substituido por azeite de oliva
extra virgem ou manteiga sem sal de boa procedéncia. Apos beber esse oceano de
agua salgada, o arroz terd o sabor do melhor prato francés que vocé ja provou. Mais
tarde na segunda refeicdo, coma legumes cozidos no vapor, evite ingerir alimentos

mais pesados nesse dia.

Faca os preparativos fervendo quatro litros de agua, mesmo sendo mineral.
Quando estiver em ebulicéo, acrescente sal grosso ou sal marinho de boa qualidade
na proporcdo de cinco a seis gramas de sal por litro. Leve em conta que vocé vai
ingerir nada menos que quatorze copos, ou Seja, trés litros e meio de agua, por isso
aconselho que vocé prove a agua, se achar que ela estd demasiadamente salgada

reduza a concentracdo de sal, mas s6 um pouco ndo é para ficar gostosa.

Muito importante! Jamais faca o shanka com &gua sem sal, caso contrario seu

organismo comecara a absorvé-la e vocé vai parecer um carro pipa.

O momento mais favoravel para a execucdo do shanka prakshalana é pela manha



em jejum. A escolha do dia é igualmente importante, faca uso daquele fim de semana
chuvoso e sem graca para dar uma lavadinha no sistema, dando um novo sentido ao

ditado "lavar a alma".

Efeitos

O mais evidente € de ordem eliminatoria, tanto das fezes normais quanto pela
evacuacao dos sedimentos incrustados que a agua salgada retira da mucosa intestinal.
E impressionante a variedade de coisas que obstruem os intestinos e & medida que a
agua ¢ eliminada, essas particulas que s@o responsaveis por fermentacGes putridas e
irritacdes frequentes ao sistema, vao saindo. S&o elas que produzem uma sensacéo de
peso constante causado por essa constipagdo cronica, ao qual acabamos por nos
acostumar e so percebemos a diferenca apds o shanka. Mesmo pessoas que julgavam
ter seu sistema funcionando normalmente perceberam a impactante diferenca até

mesmo no humor, sensacdo de leveza, bem-estar e melhora da disposicéo geral.

Uma das principais causas do envelhecimento prematuro é a autointoxicacéo, que
pode ser observada na pele, no cheiro do corpo e no halito. O motivo desse
envenenamento € a lentiddo do aparelho digestério motivado por uma alimentacéo
pobre em fibras e rica em refinados, o corpo ndo sabe lidar com substancias téo
pequenas e acaba formando uma argamassa dificil de processar. Essas toxinas acabam
sendo absorvidas pelo colon, que é extremamente vascularizado e permeavel, motivo
pelo qual boa parte dos remédios de acdo rapida é administrada por via anal, sob a

forma de supositérios.

Tudo isso acaba no sistema circulatério produzindo erupg@es cutaneas, halitose,
insOnia, cancer, hemorrdidas e anemia, ou se- ja, 0 sistema gasta toda a sua energia
no processo de eliminacdo, sobrando poucos recursos para a regeneracao das células

ou no combate a um simples resfriado.

O shanka prakshalana ndo tem somente efeito eliminatdrio, ele estimula o figado,

basta observar a cor das primeiras evacuacdes, 0 pancreas, tonifica as paredes



intestinais, fortalece o peristaltismo. A limpeza também proporciona a correta

assimilacdo dos nutrientes e ajuda a regular o peso.

Instrucbes para executar o shanka prakshélana (versao com “asanas™)

Ao acordar beba imediatamente a &gua com as ameixas secas ou sementes de linhaca

que VOCE preparou na noite anterior e espere meia hora para que possa agir no sistema.

Beba um copo da agua salgada que vocé preparou, em seguida faca a série dos
quatro asanas no minimo em um minuto. Beba mais um copo da &gua, e faca a serie
de &sanas, mais agua, mais asanas até ter ingerido seis copos ou sentir vontade de ir

ao banheiro evacuar. Conseguindo ou ndo evacuar, repita 0 processo.

Beba outro copo de agua, faca mais asanas e va ao banheiro. Repita tudo até sentir
que ja bebeu agua o bastante, caso ela ainda ndo saia continue executando asanas até

dar certo, sO entdo volte a beber &gua novamente e executar 0s exercicios.

Sentindo que ainda assim ndo funciona, pode ser que a presenca de gases nos
intestinos esteja bloqueando a passagem. Nesse caso, faca uma invertida. Caso tenha
enchido a barriga de liquido e nada tenha acontecido, use a cabeca e pare de beber
agua e apartir de entdo passe a fazer sO os exercicios, até dar vontade de ir ao

banheiro.

Poderé inclusive (caso ndo domine o nauli), fazer alguns ciclos de rajas uddiyana
bandha para estimular o peristaltismo. Caso ndo dé resultado (o que é muito dificil),

trata-se apenas de 4gua acabara por ser absorvida pelo corpo.

Durante a execugéo vocé vai notar que a agua flui sem se acumular no estomago.
Caso perceba certo acumulo e que ela ndo esta se deslocando pelo sistema, repita a
série de exercicios antes de beber mais. Depois que 0 exercicio engrenar vocé
percebera que a cada novo copo de 4gua ocorrera uma evacuagdo guase espontanea,

mas mesmo assim faca osexercicios.

Na primeira evacuacdo as fezes serdo normais, apos algum tempo, vocé evacuara



pastoso com as fezes ficando cada vez mais claras e liquefeitas até sair apenas agua.
Va repetindo o processo até que o liquido eliminado esteja totalmente transparente,
nesse momento vocé sabera que o exercicio deu certo e que seus intestinos estaréo

completamente limpos.

A maior parte dos livros diz que vocé tera limpado o sistema todo com quinze
copos de dgua, mas ndo se prenda por isso, pode precisar de mais ou até menos que
Isso, tudo vai depender de quanto de comida vocé costuma ingerir, do seu biotipo e

da quantidade de exercicios fisicos que vocé executa diariamente.

Instrugbes para executar o shanka prakshalana (versao com nauli)

Para fazer essa versdo vocé precisa fazer muito bem esse exercicio, va ao capitulo

de nauli, e depois de aprender a executa-lo podera iniciar o procedimento.

O procedimento é idéntico a versdo com asanas. Beba um copo da dgua que vocé
preparou, em seguida faca alguns ciclos de nauli e v4 ao banheiro evacuar.
Conseguindo ou nao, repita o processo. Beba outro copo de agua, faca mais alguns
ciclos de nauli e va ao banheiro. Repita tudo até sentir que ja bebeu dgua o bastante,
caso ela ainda ndo saia continue executando nauli até dar certo e so entdo volte a
beber agua novamente e executar o exercicio, apos algum tempo, vocé evacuara
pastoso e depois liquido. Va repetindo o processo até que o liquido eliminado esteja
totalmente claro, nesse momento vocé sabera que o0 exercicio deu certo e que seus

intestinos estdo completamente limpos.

Resumo dos procedimentos

e Na véspera diminua a ingestdo de alimentos e facavirechana;
e Ao acordar, faca a higiene e va ao banheiro;

e Execute algumas contragdes abdominais (nauli);



e Faca um pouco de invertida (sarvangésana);
e Aqueca e prepare a 4gua;

e Beba um copo de agua;

e Faca uma série de exercicios;

e Beba mais agua;

e Faca mais exercicios;

e Beba agua;

e [Faca exercicios;

e Agua;

e Exercicios;

e Depois de um tempo, va ao banheiro, apds a primeiraevacuacao fica assim;
e Beba mais agua;

e Faca mais exercicios;

e V& ao banheiro;

e Agua;

e Exercicios;

e Banheiro;

Repita as operacdes entre 18 a 20 vezes até a aguasair limpa, quando isso acontecer, pare
de beber &gua, mas continue com os exercicios. Aos poucos a frequéncia ao banheiro vai

diminuindo até cessar;
e Coma algo no méaximo em 40 minutos, apds otérmino;
e Depois da comida, beba infusdes de ervas ou dgua avontade;

e Agasalhe-se e ndo saia de casa.



Contraindicacdes:

Estdo contraindicadas todas as pessoas que estejam doentes, debilitadas, com
inflamacdes ou tenham passado por cirurgias ou cancer no aparelho digestorio,

ulceragdes digestivas, colite, disenteria ou durante a menstruagao.

Usli ghee (ghi) Manteiga purificada

A manteiga na india é chamada makkhan em Hindi, ghee (ghi) é o nome que se da
a manteiga clarificada muito utilizada na culinaria indiana, basicamente é muito
parecida com a manteiga marrom francesa, com a diferenca que o residuo marrom é

coado.

Usli ghee, usli significa puro e ghee é proveniente do sanscrito ghri que traduzido
tem o sentido de molhado. Ele tem uma cor clara de caramelo e um aroma divino. O
ghee se solidifica a temperatura ambiente e desde que ndo haja nenhuma umidade, e
esteja bem coberto, mantém-se fresco por até quatro semanas. (eu deixo na geladeira,

néo tive coragem para deixar fora).

Quando eu era adolescente fiz um curso de histéria dos mitos e lendas da india e
mostraram nos slides uma figura de Krishna quando menino, todo lambuzado de
manteiga purificada que roubou da sua mae. Na época eu ndo sabia 0 que era e
pensava que fosse mel, o tempo passou e eu nunca mais tinha pensado nisso até fazer

essa pesquisa sobre manteiga purificada.

Agora sempre gque vou preparar ghee me vem a mente essa imagem de Krishna,
agora eu sei por que ele fazia aquela cara, € bom demais, embora eu jamais tenha

pensado em comer o ghee puro daquele jeito. Mas no pao é uma delicia.

Para purificar manteiga a moda tradicional, leva-se de uma a cinco horas,
dependendo da quantidade de ghee a ser clarificada. Ja no micro-ondas, dando uma

banana para a tradicdo, demora pouco mais de sete minutos para cada 100g de



manteiga.

Como o ghee aguece muito mais rapido que o 6leo, os tempos de cozimento usados
nas receitas convencionais devem ser adaptadas outro inconveniente € que néo se
pode deixar respingar agua quando é aquecida, pois ele espirra de modo perigoso e

provoca grandes queimaduras.

Apesar do que foi dito acima o ghee tem um monte de vantagens € uma manteiga

mais leve e saudavel, ndo estraga com facilidade e ndo ferve a baixas temperaturas.

Preparando o ghee:

Ghee tradicional (no fogo)

1kg de manteiga sem sal
1 cacarola (é importante que tenha o fundo bem grosso) ou panela comum em banho-

maria.

Coloque a manteiga na cacarola ou em banho-maria e deixe em fogo médio.
Quando a manteiga comecar a derreter, abaixe o fogo, continue fervendo va retirando
aos poucos com uma escumadeira os pedacos de gordura sélida que ficam boiando
na superficie. Controle a temperatura para evitar que queime, ndo deixe escurecer
nem desprender fumaca. Continue retirando a cada 15 minutos a espuma que se forma
até que ela se torne cor de &mbar doura- do, porém limpido e transparente. Depois de
cozinhar durante 30 a 40 minutos, desligue o fogo e deixe esfriar o suficiente para,
ainda em estado liquido, possa ser despejado no seu recipiente preferencial. As vezes
ficam sedimentos no fundo da panela que podem ser eliminados com um coador bem

fino, com armacéo de metal.

Tecno ghee (no micro-ondas)

1kg de manteiga sem sal;

1 recipiente refratario proprio para micro-ondas. Deve ser obrigatoriamente de



tamanho médio com capacidade para um litro, com tampa que feche firmemente.

Coloque a manteiga cortada em cubos no recipiente, ainda nao feche com tampa,
e ponha tudo no micro-ondas, ligue na poténcia maxima, deixando a manteiga
derreter por um minuto e meio mais ou menos. Feche o recipiente com a tampa de
forma bem firme e continue a aguecer por mais cinco minutos e meio na mesma
poténcia. Ndo permita que a manteiga aqueca no micro-ondas mais do que sete
minutos (tempo total). Quando terminar o tempo retire do micro-ondas, mas néo
destampe nem para dar uma olhadinha, vocé pode se queimar, deixe que pare de
borbulhar e chiar. Espere mais trés minutos e sé entdo destampe vagarosamente,
evitando qualquer respingo de agua gque se forma na tampa por evaporacao. VVocé vera
a manteiga fundida esta clara e dourada e separada dos residuos escuros e fritos do
leite. Quando estiver frio o suficiente para que, ainda em estado liquido, possa ser
despeja- do no seu recipiente preferencial. As vezes ficam sedimentos no fundo da

panela que podem ser eliminados com um coador bem fino, com armacao de metal.

Os quatro exercicios

Acompanhe a descricdo da série com as atividades fisicas cuidadosamente, apesar
de serem exercicios elementares eles serdo repetidos diversas vezes, depois de um
tempo de execucdo vocé com certeza deixara de acha-los faceis. Lembre-se eles ndo
sdo &sanas, sdo técnicas que atuam diretamente no sistema digestério e excretor, ndo

faca adaptacdes e ndo mude a ordem dos exercicios.

Se vocé é mais para sedentdrio ou ndo tem costume de fazer regularmente
exercicios fisicos, o conselho padrdo € que vocé treine a série com algumas semanas
de antecedéncia, para evitar que fique dolorido no dia seguinte ou tenha que cancelar

o shanka prakshalana, por falta de f6lego.



Exercicio 1

Latero flexao
Tempo: 10 segundos

Posicdo de partida: fiqgue de pé, com os pes afastados a largura dos ombros,
entrelace os dedos das maos, eleve os bragos acima da cabeca voltando as palmas
para o teto. Faca quatro rapidas flexdes laterais sem permanéncia. N&do desencaixe
nem desnivele a bacia ao fazer as flexfes. O exercicio todo, as oito flexdes (quatro

para cada lado) ndo devem levar mais do que dez segundos.

Objetivo: permitir que a cada inclinagdo haja a manipulacdo sobre o piloro, aquela
valvula que controla a passagem entre o estomago e o duodeno, antes do intestino

delgado, cada flexdo fara uma pequena porcao de agua entrar no trato intestinal.

Exercicio 2

Torgdo. Tempo: 10 segundos

Inicio do movimento: permanecendo em pé eleve os dois bracos a frente do corpo
até a altura dos ombros. Faca agora oito movi- mentos de tor¢cdo do tronco comecgando
pelo lado esquerdo. Gire vigorosamente para a esquerda e para a direita evitando
torcer os quadris e soltando o ar sempre que torcer, a cabeca acompanha essa rotagéo,
olhando para tras como se quisesse ver a parede atras de vocé. A duracdo desses oito

movimentos também serd de dez segundos.

Obijetivo: levar a 4gua para o intestino delgado.

Exercicio 3
torcdo com retroflexdo Tempo: 10 a 15 segundos

Inicio do movimento: apoie as palmas das maos e as pontas dos pés no chéo,
afastados cerca de dois palmos de distancia como se fosse fazer uma flexao de bracos.
Abaixe os quadris quase 0s tocando no chdo, mas as maos e 0s pés sao 0s Unicos a
tocarem o solo, se necessario contraia um pouco os gluteos para ndo deixar forcar a

lombar. Depois de montada a posi¢éo, gire a cabeca, 0s ombros e o tronco para o lado



esquerdo olhando, por cima do ombro, o calcanhar direito, ao olhar por cima do
ombro direito, procure ver o pé esquerdo. O movimento é feito como os anteriores,
sem pausas e repetido quatro vezes para cada lado e procure perceber a passagem de

agua pelos intestinos.

Obijetivo: a agua vai progredir um pouco mais através do longo intestino delgado.

Exercicio 4
Pressdo abdominal / célon Tempo: 10 a 15 segundos

Inicio do movimento: fique de pé com os pés afastados cerca de dois palmos.
Flexione os joelhos até ficar agachado sobre os calcanhares. Mantenha o corpo
inclinado para frente para que as coxas possam pressionar o abdome. Gire 0 corpo
todo para a esquerda procurando olhar para tras para acentuar a tor¢édo, ao fazer o
movimento o joelho direito sera levado quase a tocar no chao, enguanto isso a coxa

esquerda pressionard o abdémen. Repita quatro vezes para cada lado.

Objetivo: fazer a agua chegar ao fim do intestino delgado indo a direcéo ao c6lon pela

compressédo do baixo ventre.

Variacdo do exercicio 4

Pressdo abdominal Tempo: 15 a 20 segundos

Inicio do movimento: as pessoas que sofrem de problemas no joelho ou menisco
podem fazer essa variacdo sentada de uma posicdo de Yoga. ATENCAO: o pé ndo
passa para o lado de fora da perna, esse exercicio NAO é o &sana de torcdo

(matsyendréasana) que vocé costuma fazer nas suas aulas de Yoga.

Sente-se no chao com as pernas estendidas e juntas a frente do corpo, e com a coluna
ereta. Flexione a perna esquerda deixando o joelho apontado para o teto e a planta do
pé no chdo com a coxa pressionando a barriga. Em seguida, ponha a palma da méo
esquerda no chéo, atras das costas, fazendo uma torcéo para esse lado e olhando por
sobre 0 ombro esquerdo, cologue o braco direito entre o torax e a coxa esquerda,

comprima bem o baixo ventre contra a coxa a cada expiracdo. Repita tudo para o
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outro lado. Faca ao todo quatro voltas para cada lado e lembre-se de ndo permanecer

muito tempo em cada posicao.

Objetivo: fazer a agua chegar ao fim do intestino delgado, indo a direcdo ao célon

pela compresséo do baixo ventre.

Importante: a série dos quatro exercicios ndo deve durar mais do que um minuto.

Danta dhauti - purificacdo dos dentes

Danta significa dente, mas ndo € apenas sobre os dentes que se trata essa técnica,
mas sim aos orgdos dos sentidos como, por exemplo, a raiz dos dentes, a lingua,
canais auditivos, olhos e seios nasais sao levados em consideracao.

Nos shastras existe uma série de recomendacdes para conseguir obter cerdas de
determinadas raizes e bastfes para sé entdo poder escovar 0s dentes. Com a opgao de
escovar os dentes com o préprio dedo.

Atualmente temos melhores técnicas para a escovacdo que no passado, desde
escovas com cerdas macias e tecnologicamente desenvolvidas, como também
escovas elétricas, jatos de dgua e um monte de acessérios. Escolha as de cerdas
macias e faga a escovagdo com movimentos circulares, evitando movimentos
horizontais, pois isso pode prejudicar o esmalte dosdentes.

Hoje o principal problema ndo é mais conseguir cerdas, mas sim como evitar ser
intoxicado. Na década de 70 e 80 praticamente ndo existiam tubos de plastico, eram
todos de metal e continham ainda chumbo.

Agora o problema € outro, a propria base das pastas esta cheia de um abrasivo
chamado aluminio, que se acredita ser o causador de varios males, incluindo o mal
de alzheimmer.

Uma opcdo é fazer o seu proprio creme dental. Aqui vai uma sugestdo de
preparacdo: 113,4 gramas de carbonato de célcio; 56,70 gramas de bicarbonato de
sodio; glicerina vegetal suficiente para formar uma pasta; 1/8 de colher de cha de
stévia refinada ou uma colher de cha de mel; dez gotas de dleo essencial de horteld

e/ou tea tree (melaleuca), cravo, geranio ou canela. Misturar todos os ingredientes e
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colocar num pote de vidro com tampa de rosca. O produto tem duragdo de um ano.
Outra indicacdo mais simples e rapida é a mistura de azeite de oliva com sal. De
acordo com algumas escolas emprega-se 0 po de catechu, também conhecida como
acacia indiana, que é uma erva rica em tanino.
Podemos encontrar em farméacias de manipulacéo diversos produtos feitos a base

de extrato de ervas vegetais e argila.

sutra danta dhauti, purificacdo dos dentes com fio dental, método moderno

A utilizacdo do fio dental € um refinamento moderno e deve sempre ser usado para

remover os residuos acumulados nas cavidades.

Danta mula dhauti - purificacdo da raiz dos dentes

Mula significa raiz e limpar a raiz dos dentes consiste em incentivar o massageamento
natural das gengivas, adotando a mastigacdo de alimentos duros como a cenoura,
frutas secas, maca, castanhas, nozes e todo um universo de alimentos integrais ndo

cozidos.

Outra forma ndo convencional é morder fortemente, contra- indo bem a musculatura
mandibular ou entéo fazer por cima das bochechas, pequenos e suaves movimentos e

pressionamentos para agir sobre as gengivas.

Jihva shodhana dhauti - purificacéo da lingua

Jihva dhauti significa limpeza da lingua. Essa Kriya deve ser feita sempre com uma
colher de sopa ou um aparelho proprio para esse fim, que tem sido vendido em
farméacias. Ndo use a escova de dentes para esse exercicio, pois sua limpeza €
superficial e ndo remove completamente as impurezas da lingua, além de contaminar
a escova com bactérias e ainda provocar nauseas. O movimento deve ser de dentro

para a ponta da lingua, com o objetivo de remover toda a mucosidade esbranquicada
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e junto com esta, residuos de alimentos e bacteérias.

Karna dhauti - limpeza dos ouvidos

Karna significa ouvido, nossa recomendacdo € que somente limpe a parte
externa. Desde pequeno aprendi com o ouvido devemos ser cuidadosos, alguns
médicos brincam que o ouvido deve ser limpo com o cotovelo. Jamais se deve usar

hastes, ponta de caneta, palitos e coisas do género. E mais seguro ir ao otorrinola-

ringologista.

Existe uma limpeza feita com haste flexivel de algoddo em- bebida em oleo
de bétula. E uma outra com um bastéo de cera tradicional que se ascende na ponta,
este deve ser feito apenas por um profissional que o conheca, ndo é incomum
ouvirmos de praticantes que se machucaram por pura falta de habilidade e

coordenacdo, por isso ndo vamos descrevé-lo.

A cera € uma protecdo natural e ndo deve ser retirada, a ndo ser em casos de
perda auditiva. Em caso de abundancia dessa secrecao basta limpar (com o cotovelo),

uma vez por més.

Kapala randhra dhauti - pressédo do polegar natesta.

Kapalarandhra significa parte interior do cranio ele promove a limpeza dos
seios frontais através de movimentos circulares feito com a pressdo dos polegares ou

indicadores ou através de uma leve percusséo.

A testa € um ponto de confluéncias de energias e tensGes que esse
massageamento pode ajudar a evitar. O resultado é uma mente mais clara, constante
e concentrada. Um significativo relaxamento facial e ocular é alcangado e ajuda na
limpeza dos seios frontais diminuindo as dores causadas por constipacéo e inflamacéo

local.
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Chakshua dhauti - purificacéo dos olhos.

Normalmente € feito com soro fisioldgico, mas também pode ser realizada com
agua mineral, morna e salgada ou ainda com cha suave de pétalas de rosa, de

camomila ou outras ervas com acdo lubrificante, relaxante e anti-inflamatoria.

Indicamos que para a execugdo desse exercicio vocé adquira um copo pequeno que
caiba perfeitamente na cavidade ocular para que possa reter agua e imergir o olho.
Encha o copo com o liquido abaixe a cabeca feche o olho e incline a cabeca para tras.
Abra o olho e comece a fazer movimentos circulares em ambas as diregdes para que
0 liquido penetre o olho profundamente, quando terminar feche o olho (muito

importante), e s6 entdo retire o copo.

Para evitar contaminacdo, recomendamos a utilizacdo de um copo para cada olho

e a esterilizacdo do material apds o uso.

Hrd dhauti - limpeza do coracao.

Hrd dhauti € 0 nome que se da ao exercicio de limpeza do prana vayu localizado
na regido do plexo cardiaco é traduzido geralmente como coragdo ele representa a

area torécica até a garganta incluindo a laringe, faringe, esdfago e estomago.

Vastra dhauti, vaso dhauti ou dhauti karma - limpeza estomacal com gaze.

Vastra significa faixa de pano. Eu sempre aconselho para exercicios de limpeza
que se utilize &gua € muito mais seguro. Jamais faca esse exercicio sozinho nem pela
leitura desse livro. A primeira vez que eu o0 executei fiz sem nenhum auxilio nem
nenhuma dica de outro professor, comecei engolindo um pouco de gaze seca (que
burrice) e como foi tudo bem eu falei - "ah ndo faz mal engolir mais um pouco". E
assim foi até quase o final da gaze quando eu me dei conta que ainda ndo havia tentado
puxa-la para fora nenhuma vez. Bem o final da historia vocé ja imagina, demorei mais

tempo para tirar a gaze do que para engolir. E que sofrimento.



Mal executada essa kriya pode prejudicar até as cordas vocais. Se vocé € daquelas
pessoas turronas e ansiosas que nao podem esperar para fazer com um instrutor e
mesmo que eu aconselhe que vocé ndo faga vai procurar na Internet mesmo assim.

Entéo vou dar logo algumas dicas.

Antes de comecar de verdade lembre-se de umedecer a gaze de algodao deixando-
a numa bacia de agua salgada e quente. Comece a ingerir apenas uma pequena
quantidade (uma ou duas degluti¢Bes bastam), logo em seguida como teste puxe para

Ver como VOCé vai reagir ao exercicio.

Respire sempre devagar e mantenha a calma, ndo se afobe, nem puxe a gaze com

forca. Relaxe a musculatura da garganta e va retirando a gaze uniformemente.

Caso tudo dé certo poderd engolir uma maior quantidade de gaze, sempre
aumentando até conseguir engolir 70% do rolo mantendo-a no maximo durante
quinze minutos no estomago e lembrando de deixar uma boa parte dela fora da

garganta.

Faca um pouco de nauli kriya antes de retirar a gaze. E muito recomendado que se
execute uma série de kapalabhati logo depois de fazer o Vastra dhauti, evite tomar

banho logo apos a execucdo dessa Kriya.

Evite comer alimentos crus ou integrais na primeira refeicdo. A frequéncia de

execucdo desse exercicio é de no minimo 30 dias.

53. Jala dhauti, vdmana dhauti ou kunjal - vomitotera- péutico.

Jala significa agua, essa kriya promove uma excelente lavagem estomacal com
agua. Alguns textos referem-se ao jala dhauti como, varisara dhauti e em outros

recebe o nome de shanka prak- shalana.

Primeiro vocé deve estar em jejum de pelo menos seis horas beba de quatro a seis
copos de 4gua morna e salgada e execute varios ciclos de nauli kriya e depois fique

agachado de cocoras, com os joelhos afastados e flexionados mantendo as plantas dos
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pés inteiras no chédo fazendo o pada utkdsana. Massageie o fundo da garganta com

os dedos procurando provocar a ansia de vomito para eliminar toda a gua.

Repita a operacdo por mais trés ou quatro vezes para eliminar junto com a dgua o
excesso de bilis. E importante repetir o jala dhauti caso contrario o exercicio ndo tera
0 efeito esperado, entdo repita pelo menos as trés vezes recomendadas porque nao é

possivel purificar a vesicula biliar numa Unica execucao.

O processo do jala dhauti além de eliminar o excesso de bilis, estimula
imensamente com 0s movimentos antiperistalticos todos os érgdos internos. S&o
massageados, por exemplo, o estomago, o coracdo, os pulmdes, o figado, os rins, o

baco e 0 pancreas.

Ao terminar uma serie de jala dhauti o praticante se sente invadido por uma
onda de bem-estar, alivio, animo e disposicdo. E também uma pratica de tapas e

costuma a ampliar bastante a forca de vontade.

Acaba com as disfung¢des provocadas pelo excedente de muco, azia, dispepsia e

outros males do aparelho digestivo.

Vyagra dhauti - vomito terapéutico

Vyagra significa tigre e recebe esse nome devido ao fato de que assim como o
tigre elimina o excesso de alimento que poderia inevitavelmente fazer mal no caso de

uma super ingestao de alimentos o praticante faz o mesmo.

E obvio e nem seria preciso dizer que para evitar esse procedimento ao invés

do entupir o "bucho™ de comida bastaria que comesse menos.

Comece de cdcoras, com os joelhos afastados e flexionados mantendo as
plantas dos pés inteiras no chdo fazendo o pada utkasana. Massageie o fundo da
garganta com os dedos procurando provocar a ansia de vomito para eliminar o

excesso de comida. A sensacéo de alivio € imediata.
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Tome muito cuidado para ndo eliminar toda a comida, a finalidade é apenas se

livrar do excesso. Jamais faga disso um habito!

Danda dhauti - purificacdo com bastdo

Danda significa bastdo. A técnica indicada acima descreve a lenta introdugédo
no esdfago com vara de tanchagem (uma haste flexivel), haridra muito usada em
ulceracbes das mucosas por ser cicatrizante e anti-inflamatoria de cerca de dois cm

de didmetro e de 20 cm de comprimento.

Um cateter fino € usado geralmente hoje em dia. Aconselha-se ferver apos o

uso.

Mulashodhana dhauti ou mula dhauti - limpezado reto

Tomando todo o cuidado do mundo e verificando se as unhas estdo nao so
aparadas, mas corretamente lixadas e sem pontas, introduza o dedo médio no anus e
faca movimentos circulares nos dois sentidos, depois limpe a regido com muita agua.
O mula shodhana acaba com a constipacdo intestinal, problemas digestivos e

dispepsia.
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Outros exercicios de limpeza

Existem ainda outros exercicios de limpeza e purificacdo que ndo sdo normalmente
classificados como kriyas, mas produzemum resultado tdo bom que ndo poderiam

deixar de sercitados.

Yoganna - Alimentacéao yogi

E quase impossivel falar das técnicas de limpeza e no citar alimentac&o. N&o consigo
pensar em nenhum momento do ser humano sobre a terra quando tivemos uma
alimentacdo mais nociva, cheia de produtos quimicos, gordura saturada, refinados e
"beneficiados”. Como principio geral lembre que muito mais facil € a limpeza se vocé
mantiver o corpo mais limpo através de uma alimentacdo apropriada. Consulte sua
escola de Yoga, pois em todas elas ha sempre boas recomendacdes sobre como

melhorar os habitos alimentares.

Bhastrika

Respiracdo do fole desobstrucdo da Sushumna nadi e dos granthis no nivel da raiz

dos chakras. Energizacédo dos chakras, especialmente o Manipura.

Nadi shuddhi pranayama

O ritmo nesse respiratorio deve ser 1:4:2:0, contando 16 tempos para inspirar, 64 para
reter e 32 para exalar. A esse ritmo vocé ird associar a emissao mental do bija mantra
Yam, correspondente ao anahata chakra, na regido do coracdo. Sentado no seu
melhor 4sana de meditagéo, inspire pela narina direita usando o bija Yam pulsando
no plexo cardiaco para contar 16 matras, concentrando-se nessa area. Durante o
kumbhaka, visualize a purificagéo dos canais da energia e faga o bija 64 vezes. Depois

exale vagarosamente pela narina esquerda, repetindo o bija 32 vezes. Assim vocé
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completa um ciclo. Reinicie inspirando pela narina direita e faca pelo menos 20

ciclos.

Outra alternativa é fazer o mesmo exercicio, concentrando-se no manipura chakra,
na altura do plexo solar e fazer a contagem dos tempos com o bija deste chakra. Entéo
vocé inspira pela fossa direita em 16 matras associando a contagem dos tempos ao
bija Ram, segura o0 ar durante 64 repeticGes do mantra e exala pela esquerda em 32
tempos. Em ambos os casos, a contagem do tempo com o mantra deve ser
perfeitamente cadenciada, uniforme e regular. Dado o grau de experiéncia requerido
para dominar estes prandayamas, aconselhamos que eles sejam feitos apenas por

praticantes avancados.

Efeitos: trabalham o ar vital da regido toracica (prana vayu), purificam os canais

pranicos e ainda somam os efeitos do nadi shodhana pranayama.

Nadi shodhana pranayama

Respiracdo polarizada, desobstrucdo e equilibrio das nadis Ida e Pingal&, no nivel

das pétalas dos chakras.

Nadi shodhana significa purificacdo das nadis. Este respiratorio € importantissimo no
Yoga, pois promove o bhata shuddhi, a limpeza do corpo sutil, requisito preliminar e
indispensavel para as praticas mais avangadas. Sentado em uma posicdo firme e
agradavel, com as costas eretas e as mdos em jfidna ou vishnu mudrd, esvazie por
completo os pulmdes. Obstrua a narina direita e inale pela esquerda. Retenha o ar nos

pulmaoes.

Feche a narina esquerda e exale pela direita. Aqui vocé completou um ciclo. Inspire
por essa mesma narina e retenha o ar. Com eles cheios, troque de narina, expirando
pela esquerda. Faga 20 ciclos, lembrando sempre que sé deve trocar a narina em

atividade com os pulmdes cheios e nunca quando eles estiverem vazios.

Quando estiver desenvolvendo facilmente a mecanica do nadi shodhana acrescente o

ritmo, comegando com a proporc¢édo 1:1:1:0. Depois, se estiver se sentindo bem dentro
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dele,podera passar para os ritmos 1:2:2:0 e 1:2:2:* e posteriormente, 0s de propor¢éo

1:4:2:0 e 1:4:2:*, que sdo 0S mais potentes.

O nédi shodhana kumbhaka deve ser silencioso e agradavel. Se em algum momento
vocé sentir que estd perdendo o félego ou que esta ficando ofegante, devera reduzir
proporcionalmente a duracdo de cada fase até achar o tempo ideal para a sua

capacidade pulmonar individual.

Efeitos: este prandyama é Otimo para revigorar o sistema nervoso, melhorando o
rendimento da pessoa no plano intelectual, mantendo a saude do corpo de modo geral
e preparando-o para o processo de despertar da kundalini através do seu efeito sobre
as nadis. Os sinais visiveis desta purificacdo do corpo sutil sdo perfeito esta- do fisico,

pele suave e brilhante e muita energia.

Yogadanda / Padadhirasana

Compressao das axilas com as méos ou bastéo, para a desobstrucéo das narinas.

Danda significa bastédo. Yogadanda significa bastdo de meditagdo ou bastéo Yogi,
utilizado em préaticas de meditacéo e respiratorios para interromper o fluxo de prana

ora por id& ora por pingala.

Existe uma serie de sensores no térax e axilas que quando pressionados obstruem

a narina correspondente e liberam aoposta.

Se vocé quer desobstruir a narina esquerda feche a méo esquerda e encaixe-a
dentro da axila direita e pressione o bragco durante algum tempo. Aos poucos a narina

esquerda ira desobstruindo até ficar completamente aberta.

Poderé ser utilizado um pequeno bastdo que pode ser encaixado debaixo da axila
da mesma forma ou até um asana de execucdo proibitiva para a maior parte das

pessoas por causa do seu grau de dificuldade.
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Swedana - Sudacéo.

Tratamentos sudoriferos - através da exposicao ao sol, vapor, banho quente ou sauna.

A sudacdo seja qual for o método é bastante positiva para a eliminacdo de agentes
toxicos e da poluicdo em geral, ndo apenas das grandes cidades, mas tambem da

sujeira acumulada.

Virechana - purgativos ou laxantes

Utilizacdo de infusdes laxativas, carogos de maméao, dgua de ameixa ou agua de
sementes de linhaca (uma colher de sopa) deixadas de molho durante a noite em um
copo de agua. Pode ser usado antes do shanka prakshalana, ou antes, de um jejum

prolongado para facilitar o processo de limpeza.

Abhyanga - massagem com éleo

Abhyanga significa, em séanscrito, untar, friccionar com o6leo. Abhyanga pode ser
aplicado pela propria pessoa como automassagem, por um aplicante ou,

sincronicamente, por dois ou mais aplicantes.

Mauna - voto de siléncio

Mauna é considerado também uma técnica utilizada em tapas (auto superacdo).
Porém acaba sendo um recurso de purificacdo da mente e da palavra, executa-se com
a proposta de permanecer sem falar ou se comunicar durante um periodo preé-

estipulado de tempo.



66. Vajroli e sahajoli - controle uretral

Vajra significa pénis; firmeza. O vajroli é a acdo de contrair o esfincter uretral
ashwini bandha ao mesmo tempo em que executa o uddiyana bandha. Sahajoli é o
equivalente feminino do mesmo exercicio, com técnicas extras para o controle dos

anéis vaginais.

Para fazer esse exercicio veja o apéndice dos bandhas. Primeiramente vocé
tera que dominar o uddiyana bandha, o nauli kriya, o ashwini bandha, o mula

bandha, o swadhi bandha, e o nabhi bandha.

Né&o é recomendado fazer o vajroli sem a orientacdo direta de um professor de
Yoga. Deve introduzir um cateter nimero 5 esterilizado e bem lubrificado que tenha
uns dezoito centimetros insira apenas uns oito ou nove centimetros na uretra para
comecar. Remova gradualmente o cateter no primeiro sinal de resisténcia, antes que

haja dor.

Gire gradualmente em um movimento da direita para a esquerda e empurre para
dentro, da esquerda para a direita e empurre para dentro etc. O cateter para a uretra

pode ser obtido em lojas cirurgicas ou farméacias.

Apos algum tempo de pratica o tamanho do cateter pode ser aumentado para
0 numero 7 ou 8. Quando tiver sucesso em sugar dgua (com o uddiyana e swadbhi
bandha) entéo pratique com liquidos cada vez mais pesados tais como o leite e 0 6leo.
A prética avancada € feita com um tubo de prata e com mercurio especialmente
preparado como é um liquido pesado ele forca a maxima utilizacdo do movimento de
succdo. E usado também como um anticéptico. Este paragrafo é para constar como
um dado unicamente pelo seu valor historico embora seja 6bvio que o que €
pretendido nesta pratica € a maestria no controle dos vayus e dos pranas que é
desenvolvido com os processos de controle da excrecdo e da retencdo, ndo apenas
limpeza fisica. E este desenvolvimento do vayu e da energia do swadhistana chakra

que a pratica sutil e interna do vajroli confere.

O vajroli mudra pode ser treinado quando se contém o fluido da urina pela

metade, neste exercicio ha um treinamento consciente e consiste em beber varios
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litros de agua com o estomago vazio. Uma hora depois, va ao banheiro esvaziar a
bexiga. Entdo se faz a contencdo da emissdo de urina a0 menos umas doze vezes até

que a bexiga esteja vazia.

Para iniciar o procedimento vocé precisara sentar-se em dhyanasana (posicéao
de meditacdo), com as costas eretas na posi¢do mais confortavel possivel e com as

MAaos nas coxas.

Em seguida o praticante deve concentrar a atengdo no esfincter uretral, na base do

pénis perto do 0sso pubico e abaixo do clitoris para as mulheres.

Esvaziam-se os pulmdes e comeca a contracdo da uretra como fez para deter o

fluxo da urina e a0 mesmo tempo faz-se o nauli madhyama.

Upavasta / Upasana — jejum

Upavasta significa jejuar, esse é outro exercicio de fortalecimento da vontade
(tapas). E uma das formas mais eficientes de purificacdo. O upavasin (o praticante

de jejum) descansa o0 organismo, expele toxinas e restaura a ordem interna.

Os jejuns podem ser feitos a cada troca de estagdo com uma duracdo media
que varia de trés a sete dias ou o de 36 horas que pode ser feito semanalmente, jejuns
mais longos devem ser executados com menos frequéncia no maximo um a cada ano,
pois podem comprometer a salde se feitos de qualquer forma. N&o é necessario fazer
refeicdes leves antes do jejum, porém é aconselhavel. Apos o jejum € obrigatério um

retorno gradual com frutas como primeira refeicao e a noite refeicédo leve.
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Exercicios de fixacao:
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O que é o &sana, na visdo antiga, segundo os Yogasutras?

O que € 0 &sana, na visdo contemporanea?

O que séo radicais, sufixos e prefixos?

Quantas familias de asanas existem? E quem as desenvolveu?

Quais sdo as principais caracteristicas para a execucao, correta, de um
asana?

Qual é o principio e finalidade dos asanas, no Yoga moderno?

O que a pratica basica, Sukha Sadhana, e qual é o seu prposito?

O que € a Saudacdo ao Sol, Surya Namaskar(a) e qual é a sua finalidade?
Quais movimentos, numa pratica regular de asanas, precisam existir para

que ela, a pratica, seja equilibrante?

10. Em suas palavras, o0 que seria:

a. Uma pratica relaxante e quais exercicios vocé usaria?
b. Uma pratica equilibrante e quais exercicios vocé usaria?

c. Uma prética energizante e quais exercicios vocé usaria?

11. Porque é importante manter a nomenclatura oficial do Yoga, em sanscrito?

12. Explique como € o Yoga praticado na Escola Dharma:

13.
14.
15.
16.

17

18.

19

20.

21

O que é Shatkarma? Explique:

Qual a importancia das purificacdes na pratica do Yoga?

Descreva quais sao as seis purificacdes essenciais?

Que técnicas ndo recomendamos?

O que séo Kryas?

Cite algumas contraindicagfes para a pratica de Shat Karma:

Cite algumas indicacOes para a pratica de Shat Karma:

Quais das técnicas, deste caderno, precisam ser praticadas diariamente?

Porque é tdo importante, para a saude, a alimentacao vegetariana?



