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Citntia e arte milenar nastida na [ndia,
m tem visto o seu numevo de ?va‘[:idan'(:es
a aumentar tonsidevavelmente nestes ltimos anos:

nada swyreenden{:e O\uando sabemos que ho\')e
a humanidade se COMCV'on{:a tom novas yressges
que Jé ndo Ctonseque COn{',rolar!

0 1003 e

Atompanhe—me neste quia e fique a saber
mais acercea da sua historia, dos seus principios
e, obviamente, sobre as posturas e rotinas

que irdo fazevr—Ihe bem!



0S PRIMEIROS
TEXTOS

que fazem referéncia
ao ioga, os Vedas,
remontam

a2500a.C.

0 106A E UMA CIENCIA
DE VIDA COMPLETA

que evoluiu ao longo de milénios
e se adaptou perfeitamente ao nosso
mundo moderno.

0 106A MELHORA
E AUMENTA _
A NOSSA PERCECKO

do que esta a acontecer
no momento presente.

Racld




E BOM SABER!

BREVE HISTORIA

DO 106A

0 ioga & uma tiéntia tompleba da vida aue aborda
e tuja origem vemonta ao initio dos £empos.

UM PENSAMENTO MODERNO

O ioga, que contempla 0 homem no seu conjunto
corpo-mente-espirito, foi evoluindo ao longo dos milénios
e adaptou-se perfeitamente ao nosso mundo moderno.
Conhecedores das necessidades humanas essenciais

e de que era imprescindivel viver em harmonia com a sua
natureza e a Natureza, os antigos iogues desenvolveram
as primeiras regras do ioga, que se baseiam numa obser-
vagao pormenorizada do homem e do seu meio ambiente.
Os vestigios mais antigos de ioga sao uns selos de pedra
encontrados no vale do Indo que remontam a 3000 anos
antes da nossa era e representam posturas.

| NOS TEXTOS

4odos os seus aspetos

A Yalavva

)’IA

106A dexiva do sinstvito

que signi(—'ica <<unir>>.

Os primeiros textos que fazem referéncia no qual Brahman (Deus), encarnado no Senhor
ao ioga, os Vedas, remontam a 2500 a.C. Krishna, ensina o jovem guerreiro Arjuna

A parte final dos Vedas, denominada Upanishads,  a alcancar a libertagao, cumprindo os seus

é a base do ensino do ioga e da filosofia vedanta.  deveres na vida, especialmente seguindo

Esta assenta na crenga da existéncia de uma o caminho do ioga.

consciéncia Unica e absoluta, denominada
Brahman, na base de toda a Criagao.

Patanjali (século 111a.C.), autor dos Yoga

Sutras, fala do Raja loga, <o Caminho Real»,
Por volta do século vi a.C., surgiram dois grandes  um dos quatro caminhos principais do ioga.
poemas épicos, o Ramayana e o Mahabharata. E esse que vamos desenvolver neste livro.

Este dltimo inclui o Bhagavad Gita, texto



AS QUATRO FORMAS

PRINCIPAIS DO 10GA

0 RAJA 106A

contempla o controlo do fisico
e da mente. O seu principal
objetivo é controlar, ou mesmo
eliminar, as flutuagdes da nossa
mente para nos conduzir a paz
interior. Este é o que nos
interessa aqui, pois a maior
parte dos iogas atuais

derivam dele.

0 BHAKTI 106A

€ o ioga da devogao, da adoragao,
que inclui oragdes e rituais,

e canaliza as emogoes para as
converter em amor a Deus.

O CARMA 106A,

que ensina a agir
desinteressadamente,
destacando-se dos frutos
das nossas agoes que sao
oferecidos a Brahman
(Deus, ou consciéncia pura)
para exaltar o ego.

0 JNANA 106A

é o ioga do conhecimento,

da sabedoria, o caminho mais dificil.
Requer um dominio perfeito dos
outros trés, assim como capacidades
intelectuais associadas a uma grande
forga de vontade. O seu objetivo é
romper o véu da ignorancia para

descobrir a nossa natureza profunda...

O QUE E O I0GA?
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AS PRATICAS
DERIVADAS DO 106A

0 093 & de uma viqueza

tal que & uma das mais imvov’can{;es

fontes de insyivaggo

para difecentes tetnitas tomo:

0 RELAXAMENTO 0 METODO PILATES

\

A MEDITACKO P\

0S ALONGAMENTOS

— A SOFROLOGIA

através do Yoganidra, uma
técnica de visualizagdo em
relaxamento muito profundo.

[ A PSICOLOGIA

As técnicas de introspecao do jnana ioga sao extremamente delicadas
e privilegiam um conhecimento intuitivo que surge dos tragos

mais profundos da personalidade. Sécrates praticava este tipo de
questionamento, que também tentava despertar nos seus ouvintes.
Mais recentemente, Jung interessou-se muito pelo ioga e pelo
pensamento indiano, o que contribuiu para a sua pesquisa em
psicologia, a mais recente das ciéncias da mente.




UMA BOA IDEIA!

PORQUE PRATICAR
J06A?

N .
As vazes pava praticar iod sdo muitas 7 bem
mais yro(:w\das do que e ?ossfve\ imaginar,

AS RA2OES °

e Aumentar a flexibilidade
\\ \
7\

e Emagrecer
o Sentir-se melhor na sua pele

NA REALIDADE, .
WS oo oweio

]
MUITO MAIS! de exercicio fisico, como a ginastica, o Pilates,

Toda a aprendizagem & um meio de mudanga o fitness, os alongamentos que, a primeira vista,

nao parecem muito diferentes.
O ioga, pela observagao dos nossos sentimentos

o Melhorar a salde

o Combater uma depressao

o Aliviar um determinado problema
fisico, como dores nas costas

o Controlar as emogdes...

que nos leva do desconhecido ao conhecido...
De tanto experimentar regularmente

oslesjcados. d~e paz :te.nor PTSS'b'hfados sob uma aparente imobilidade postural, melhora
pelo logs, Irao produzir-se alteragoes e desenvolve a nossa percegao do que esta

subtis nas suas reacdes e na sua maneira .
ua § s € a acontecer aqui e agora.

de apreender o mundo: de facto, esta pratica
convida a uma transformacao interior!

O QUEEOIOGA? 7



