“Tudo o que vive, vive para sempre. Somente o
invélucro, o que é perecivel, desaparece. O espirito
nao tem fim. E eterno. Imortal.” Bhagavad Gita
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30 primeiro passo

a4 Desapegar

5 Abrindo a mente e o coracao
6 Respire e Brilhe

7 Rejuvenescimento

8 solte o Verbo

9 Fotopoesia

10 Na pratica

11 Abra suas asas



O Priveiro Passo

Vivenciamos uma era na qual €& “importante” ter
um corpo bonito, torneado e que nas redes sociais
aparenta ser saudavel, tudo ndo passa de uma grande
ilusdo, pois as pessoas estao cada vez mais abusando
de anabolizantes e exercicios exagerados, os quais
gerarao futuramente desequilibrios e doencas.

Esta € a Era de Khali, a era do hedonismo, do apego
material, do desrespeito a natureza e a prdpria vida!
Quando o Yoga surgiu ha milhares de anos atras,
homem ainda ndao era seduzido pela imagem do
corpo, pelo contrarioo o mesmo era desprezado,
apenas carne, o que importava era o intelecto.

Assim que surgiu o Tantrismo houve umarevalorizacao
do corpo e uma reconstrucao do Hinduismo, levando
assim uma busca da transcendéncia através do corpo.

O Hatha Yoga proveniente desse movimento tantrico
explorava o corpoemtodaasuadimensao,anatdbmica,
fisica e sutil, levando a Unido: corpo, mente e alma a
mais pura expressao do Ser.

E ndo seria exatamente isso que precisamos hoje?
Ser. Em um mundo de aparéncias, onde ter é mais
importante, o Ser vem sendo deixado de lado, mas
gracas aos nossos Mestres Yogues podemos desfrutar
do conhecimento desta arte milenar da Integracao
qgue € o Yoga, e guem sabe assim lapidaremos o
corpo, mas com o objetivo legitimo de elevar nossa
espiritualidade.




g |

gl

Quando o Hatha Yoga
yoguinis eram considerado
pois eles tinham como pra (
dominio dos sentidos, da energia vital
(prana), da vontade e da conquista do
poder, isso foi hd muitos anos atras,
mas os homens continuam com os
mesmos, vamos assim dizer, desejos.
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O Yoga vem para nos mostrar o real
valorde Ser,esomente conseguiremos
chegar a verdadeira esséncia se nos
desapegarmos.

Assim os Asanas (posturas), foram
desenvolvidas para alcancarmos a
verdadeira harmonia e equilibrio da
trinca: corpo, mente e espirito, entao,
/ & S no momento em que vocé se abrir

para o Yoga, liberte-se de tudo que
for externo, inspire e expire, aliviando
tensdes e promovendo saude em
todas as suas células.



ALrNdo
a Nente
e 0 Coracao

Passamos pela vida acumulando coisas das quais
nunca usamos, 0 mesmo fazemos com O NnOosSso
cérebro. Vamos juntando informacdes, dores,
magoas, ressentimentos e deixamos registrados em
nossa mente e coracdo, sem contar o fato de que
tudo isso vai sendo transmitido as nossas células de
todo o corpo, por isso muita das vezes nos sentimos
amarrados, doentes e sem vida.

Quando abrimos nossa mente e permitimos ir
fundo em nossa consciéncia, conseguimos acessar
e desbloquear esses sentimentos ha tanto tempo
presos. Através da meditacao transformamos velhos
habitos e renovamos nossa forma de agi

falar. Se mudarmos em nés, mudamos O




Respire e Brihe

Os Pranayamas promovem uma verdadeira renovacdo
de energias. Estes exercicios podem ser feitos antes,

- durante eaof flnal da pratlca Na escola de Yoga Kundal'
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Rejuvenescivento

De acordo com o Ayurveda, o processo
de envelhecimento acontece quando
Vata (a energia do movimento, formada
pelos elementos ar e espaco) entram em
desequilibrio por excesso de acumulo
de materiais de excrecdo das células. O
catabolismo comeca a predominar sobre o
anabolismo e “ojas” (a reserva de forca das
células, tecidos e 6rgaos) decai.

Quando temos o habito de nos alimentarmos
bem, de acordo com as nossas necessidades
fisicas, o processo de envelhecimento sera
mais lento. Entender um pouco mais sobre
do que sor [dos de acordo com
0S NOS Pitta e Kapha),
pode de do corpo
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Solte 0 Vero

Mantra: do sanscrito Man: mente, tra: controle, podem ser silabas,
palavras ou frases e até mesmo poemas que nos ajudam a
controlar e a manter a mente focada em meditacao.

O mantra OM é o mais conhecido mundialmente, quando recitado

varias vezes e em uma freqlUéncia unissona, o mantra eleva a

consciéncia e purifica a mente dos pensamentos. Os Mantras

sdo sagrados e dotados de uma grande energia, sdo usados para

purificacdo de ambientes, do corpo e da alma. O mantra OM esta

para os Budistas e Hinduistas assim como o Pai Nosso esta para
os Catdlicos. Ele te eleva a uma conexdao com o Eu Divino.

Os Mantras sdo muito poderosos, alguns hospitais hoje ja os
utilizam como tratamento para pacientes com Alzheimer. Para
Hare Krisnas o Maha Mantra ¢é o:

HARE KRISNA HARE
KRISNA/KRISNA KRISNA
HARE HARE/HARE RAMA

HARE RAMA/RAMA

RAMA HARE HARE!

Experimente em sua proxima meditacao
deixe sua mente livre e ap

OM SAHANA



O verdadeiro tapas nos faz brilhar como o Sol
é entdo que podemos ser para os outros uma
fonte de calor, forca e consolagao.
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So6 podemos vir a conhecer a realidade
guando estamos livres da duvida.

Quando ele se estabelece na veracidade, o

fruto resulta de imediato na acéo.

Mas essa pratica se firma depois de ter sido
cultivada ininterruptamente por muito tempo
e com devocao.

A chave do sucesso no yoga € a perseveranga.
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Yoga € um processo que unifica
a consciéncia individual com a universal.

A luz que é lancada na vida é lancada sobre
si mesmo, o ser entdo pode ser reconhecido,
vivenciado, realizado.
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Nossa existéncia é muito maior do que esse
ser que aparece a frente, com o qual nos
identificamos e que apresentamos ao mundo

gue nos rodeia.
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Na Prodica

O conceito de “Ahimsa” (ndo violéncia) é
preciso estar presente no coracdo, sempre
gue vocé abrir seu Mat. Como sabemos, a
mente gera constantes tensdes musculares,
€ preciso entender que o corpo trabalha
numa via de mao dupla, se a mente relaxar o
COorpo, 0 corpo vai relaxar a mente. Por isso
qguando saimos de uma pratica de Yoga, nos
sentimos leves e felizes.

Faca do Yoga mais que uma pratica,
permita ser o seu estilo de vida!




ADra SUas Ascs

Foi preciso me entregar, e entrar de cabeca, abrir meu
Mat, meu coracao, libertar a minha mente, transpirar,
sentir meu coracdo batendo, inspirar, expirar, e ainda
assim, posso dizer que precisarei de mais algumas
vidas, para nao dizer muitas, para que eu possa enfim
compreender e conhecer todo o mistério do Yoga.

Esta arte, filosofia, ensinamentos de técnicas e praticas

que me libertaram do medo e me despertaram para um

novo mundo e uma forma de ver, sentir e amar a Vida!
Obrigada Yoga, por ser Luz em minha vida.

Permito-me voar
Permito-me morrer
Permito-me sentir
Permito-me deixar

Permito-me viver
Permito-me sorrir

Permito-me despertar.
Gratidommmmmmm!
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