













Yoga Basics Plus

Um guia completo para iniciantes em Yoga






AVISO LEGAL:

Esta informação não é apresentada por um médico e é apenas para fins educacionais e informativos. O conteúdo não pretende substituir um aconselhamento, diagnóstico ou tratamento médico profissional. Sempre consulte o seu médico ou outro profissional de saúde qualificado com qualquer dúvida que possa ter em relação a uma condição médica. Nunca desconsidere o aconselhamento médico profissional ou demora em procurá-lo por causa de algo que você leu ou ouviu.



















































2






Índice


Introdução	5

O que é Yoga?	8

O que o Yoga não é	9

A essência do Yoga	10

Yoga e Saúde Física	11

Por que o Yoga é benéfico?	13

A conexão mente-corpo	15

Benefícios físicos	15

Benefícios psicológicos	16

Apoiando um estilo de vida saudável	17

Benefícios emocionais	19

Benefícios do gerenciamento da dor	20

Pessoas reais, benefícios reais	21


Diferentes tipos de Yoga	21

Seis tipos principais	22

Hatha Yoga	23

Raja Yoga	24

Karma Yoga	25









3







Karma Yoga	25

Jnana Yoga	26

Tantra Yoga	27

Conselhos para Iniciantes	28.

Nota final sobre consistência	31

Equipamentos e acessórios de ioga	31

Yoga Mats	32.

Toalha de ioga	33

Yoga Bags	33

Yoga Straps	34

Sacos e sacos de areia para ioga	34

Almofadas, cadeiras, bancos e travesseiros de medicamentos para ioga	34

Yoga Balls	34

Blocos de ioga	35

Vídeos / DVDs de ioga	35

Yoga Music	35

Roupas de Yoga	36.

Conclusão	36.












4






Introdução




Ao marcharmos para este novo e brilhante milênio, somos constantemente lembrados da fusão do leste e do oeste. Seja através da programação de televisão por satélite que transmite produções de diferentes culturas, apreciando livros e músicas de terras distantes que, apenas uma ou duas gerações atrás, não podiam ser acessadas e - é claro - se comunicando com as pessoas através do tempo e do espaço através da Internet. Avanços na Internet e em outras telecomunicações, o mundo se tornou um lugar muito menor. De fato, quando Marshall McLuan cunhou o termo Vila Global, mesmo ele provavelmente não imaginou tanto, tão rápido, tão cedo.

Montar a onda de informações que agora atravessa nosso minúsculo planeta é algo que tem suas raízes na história antiga, mas está experimentando uma florescência no oeste que continua a ganhar impulso a cada ano que passa. Seja em uma YMCA local ou em um retiro espiritual exuberante nos Everglades, o Yoga está se estabelecendo como um dos pilares da cultura ocidental; de fato, na cultura global.

No entanto, muitas pessoas relutam em experimentar os benefícios de saúde físicos, emocionais e psicológicos do yoga; e há realmente apenas uma das principais razões para isso: desinformação.

Embora muitas pessoas possam realmente gostar de ioga e achar que essa é a resposta livre de efeitos colaterais a muitas de suas doenças emocionais e físicas, elas simplesmente não sabem o suficiente sobre o assunto para dar o primeiro passo.

Além disso, um estereótipo que parece persistir apesar das evidências em contrário é que o yoga é um seguidor religioso; e que experimentar seus muitos benefícios à saúde de alguma forma obriga a renunciar à sua fé ou, pior, fugir para alguma comuna e comer tofu entre as sessões de canto.
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Embora sim, se você gostaria de ir a um retiro e desfrutar de tofu e canto, isso provavelmente é possível (quase tudo é possível, desde que seja legal e as pessoas queiram fazer isso, certo?).

No entanto, essa visão do yoga - pessoas com cabeças raspadas e entregando flores a estranhos no aeroporto - não é de modo algum a imagem geral. O yoga é realmente uma coisa muito simples, acessível e, em muitos países do mundo, algo comum de se fazer.

Nessa perspectiva, este livro foi criado com um objetivo em mente: desmistificar o yoga para você e fornecer uma introdução clara, simples e divertida ao tópico.

Se você nunca foi exposto a nenhum tipo de ioga (exceto pelo que pode ter visto na televisão), este livro é para você!

Além disso, mesmo que você tenha experimentado alguns tipos de ioga (talvez um amigo tenha arrastado você para uma aula no centro de recreação local há todos esses anos), este livro reacenderá seu interesse pelo tópico e o ligará novamente a um modo de movimento corporal e foco mental que viveu em terras antigas por milênios.

Este livro está convenientemente organizado em quatro seções:

· O que é Yoga?

· Por que o Yoga é benéfico?

· Diferentes tipos de Yoga

· Equipamentos e acessórios de ioga
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Ao ler estas seções, lembre-se de que não há absolutamente nenhuma tentativa aqui, direta ou indiretamente (ou de qualquer outra maneira possível!) De endossar ou promover qualquer visão religiosa. Isso ocorre porque a visão deste livro é a mesma das principais autoridades mundiais sobre yoga: que não é uma religião. Não tem dogma.

Embora existam, de fato, diferentes escolas e fluxos de yoga - na verdade, milhares - eles conseguiram coexistir pacificamente porque, na maioria das vezes, o yoga não é evangélico, o que significa simplesmente que ele não busca se espalhar como parte de sua missão.


Observe que a declaração acima de forma alguma critica ou comenta ordens evangélicas, como o cristianismo evangélico; o ponto aqui é simplesmente que a esmagadora maioria dos movimentos do yoga não considera a propagação do yoga um princípio de sua identidade.

No entanto, embora o yoga descrito neste livro (e experimentado na maior parte do mundo) não seja uma religião, ele se encaixa perfeitamente na estrutura religiosa existente em muitas pessoas.

Em outras palavras, se você é católico, protestante, muçulmano, judeu, sikh ou qualquer outra coisa e se identifica como parte de qualquer fé, o yoga não pede que você substitua essa fé por alguém. caso contrário, ou ofereça uma visão competitiva ou contraditória do que você já acredita.

Portanto, lembre-se: o yoga, como é discutido e promovido neste livro (e em praticamente todos os livros que vale a pena ler!), Não é uma religião.

Como começaremos a entender na próxima seção deste livro, o yoga nada mais é do que assediar o poder da atenção humana e usá-lo para beneficiar o corpo e a mente. É uma abordagem da vida, aqui e agora.
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O que é Yoga?








O que eu estava procurando naquela noite em Bombaim? A mesma coisa que eu procurava desde que me lembro. A mesma coisa que todos nós procuramos de uma maneira ou de outra. A "resposta" à vida, seja lá o que isso possa significar. A verdade." A razão de viver, morrer ou estar "aqui". "


- Beryl Bender Birch





Yoga pode parecer um conceito complicado; ou, no mínimo, uma variedade estonteante de manipulações físicas que transformam seres humanos aparentemente felizes em pretzels humanos felizes.

Ou ainda mais desconcertante, como aludimos na Introdução, existe um estereótipo em lugares onde o termo yoga é sinônimo de culto, ou algum tipo de crença espiritual arcaica que obriga a deixar o emprego, vender a casa e ir embora. viver no meio do nada.

De fato, o Yoga é uma coisa muito básica; e se você teve a oportunidade de visitar um país onde ele foi estabelecido por gerações - Índia, Japão, China e outros - é realmente bastante, bem, comum.

A prática do yoga veio para o oeste em 1893, quando um dos famosos gurus da Índia, Swami Vivekananda, foi recebido na Feira Mundial de Chicago. Ele agora é conhecido por ter despertado o interesse do Ocidente pelo yoga.
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Literalmente, a palavra yoga vem do termo sânscrito Yug, que significa: "jugo, vincular, unir ou direcionar a atenção". Ao mesmo tempo, o yoga também pode implicar conceitos como fusão, união e disciplina.

As escrituras sagradas do hinduísmo (um antigo sistema de crenças da Índia que tem uma presença global) também define o yoga como "disciplina unitiva"; o tipo de disciplina que, segundo os especialistas Georg Feuerstein e Stephan Bodian em seu livro Living Yoga, leva à união interna e externa, harmonia e alegria.

Em essência, o yoga é mais comumente entendido como vida consciente; de explorar o potencial interior de felicidade de alguém (ao que Sankrit se refere como ananda).




O que o Yoga não é




Às vezes, é útil entender as coisas pelo que elas não são; especialmente quando se lida com um tópico, como o Yoga, que é facilmente mal compreendido.

Autores e estudiosos de yoga Feuerstein e Bodian nos ajudam a entender o yoga, dizendo-nos o que NÃO é:



· O ioga NÃO é ginástica (marcada pelo headstand, pela postura de lótus ou por uma pose de pretzel). Embora seja verdade que o yoga envolva muitas posturas - especialmente no hatha yoga -, elas apenas pretendem fazer as pessoas entrarem em contato com seus sentimentos internos.
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· O Yoga NÃO é um sistema de meditação - ou religião - da maneira como muitas pessoas são enganadas a acreditar. A meditação é apenas parte de todo o processo de entrar no reino espiritual.





A essência do Yoga





Praticamente toda ciência e filosofia iogue afirma que um ser humano é apenas um fragmento de um universo enorme, e quando esse ser humano aprende a “comunhão” com essa vastidão, então ele / ela alcança a união com algo que é maior que ele / ela. Esse apego ou toque em algo maior, portanto, permite que se trilhe o verdadeiro caminho da felicidade. Ao fluir junto com a força, o indivíduo é capaz de descobrir a verdade.

E com a verdade vem a realização; mas para alcançar a realização, nossas palavras, pensamentos e ações devem ser baseadas na verdade. As pessoas participam de cursos de ioga e vão aos estúdios para aprender novas técnicas de ioga, mas o professor de ioga Tim Miller disse que “o verdadeiro yoga começa quando você sai do estúdio; é tudo sobre estar acordado e estar atento às suas ações ".
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Yoga e Saúde Física





O yoga não vê distinção entre corpo e mente; e esse é um entendimento que a psicologia ocidental também concluiu há muitos anos (o elo entre saúde mental e saúde física e vice-versa).

Se você veio a este livro procurando entender o yoga como um meio de ajudar seu corpo a curar ou melhorar, não se preocupe; você veio à direita

Lugar, colocar!


O yoga é realmente um processo que envolve a liberação de tensão e energia bloqueadas no corpo e ajuda a fazer com que os músculos, tendões, articulações, ligamentos e todos os outros componentes trabalhem em seu potencial máximo.

O Yoga acredita que os seres humanos são idealmente projetados, por natureza, para serem flexíveis e ágeis; e rigidez e falta de mobilidade só chegam quando o corpo não é saudável ou está desalinhado.

Portanto, inúmeras pessoas se viram em uma aula de ioga, ou em um tapete de ioga em casa, na frente de um vídeo ou DVD de ioga, na esperança de melhorar sua saúde física; e talvez você seja um deles. Se for esse o caso, continue lendo!
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Existem benefícios físicos comprovados do yoga, que incluem:

· maior flexibilidade e amplitude de movimento

· dor reduzida nas articulações e músculos

· sistema imunológico mais forte

· maior capacidade pulmonar e, portanto, maior qualidade da respiração

· aumento do metabolismo (que pode levar à perda de peso!)


· maior qualidade do sono (principalmente devido à melhora da respiração e a um corpo mais oxigenado)




Dado que certas práticas de yoga exigem que as posturas sejam dominadas, o yoga sempre ajudou a promover a flexibilidade do corpo; também ajuda a lubrificar as articulações, ligamentos

e tendões. Yoga desintoxica, aumentando o fluxo de sangue para várias partes do corpo. Ajuda a tonificar e revigorar os músculos que se tornaram flácidos e fracos.

Portanto, lembre-se de que, embora o yoga seja frequentemente discutido em termos de sua abordagem mental, existem benefícios físicos claros e comprovados que fazem parte dessa abordagem.

Portanto, se a perda de peso é seu objetivo ou a capacidade de remover a neve no inverno sem dor nas costas por dias, o yoga é uma opção tão viável para você quanto para o executivo corporativo estressado que precisa encontrar um estratégia para lidar com a loucura se sua vida ocupada!
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Portanto, o yoga não apenas torce o corpo para realizar certas asanas ou posturas, mas equilibra a mente e o corpo, tornando-o mais receptivo à força vital universal que flui do Ser Supremo. Portanto, seja sincero, cumpra seu dever e ame a todos, junto com alguns asanas diariamente, para se manter no caminho da evolução. ” Meena Om, no Yoga - além do corpo e da mente.




Por que o Yoga é benéfico?





Como repetidamente apontamos neste livro (e provavelmente começamos a incomodá-lo; desculpe!), O yoga não é uma religião. Pode ser religioso se alguém quiser, e pode coexistir com uma crença religiosa existente. Mas o yoga em si não é religioso no sentido em que se concentra na crença ou na fé.

Yoga é uma ciência; e, de fato, em muitos lugares do mundo (como a Índia), é chamado de ciência. Isso não é mero brincar de palavras; é realmente abordado como uma ciência, o que significa que é entendido em termos do método científico.

A ciência yogue procura verificar causa e efeito e construir princípios com base em observações objetivas. De fato, em muitos lugares do mundo, para ser um mestre iogue de qualquer credibilidade, é preciso ser altamente educado em ciências, incluindo a física e as ciências biológicas.

Esta discussão sobre o yoga como ciência é importante para termos aqui, porque nos permite sensatamente fazer a pergunta: quais são os benefícios do yoga? Afinal, se
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yoga é uma fé ou uma crença, então fazer esta pergunta não é justo; porque é aquele que o yoga não pode responder em termos que possamos entender objetivamente.

No entanto (novamente ... desculpe!) O yoga é uma ciência; tão empírica e pragmática quanto a cinesiologia, ou ciência do exercício, que busca entender como o corpo age e reage a mudanças no ambiente físico interno. E ainda mais simples do que tudo isso: cada um de nós tem o direito de fazer a pergunta básica: por que eu deveria me preocupar em fazer essa coisa de ioga? antes de sermos solicitados a considerar experimentá-lo por nós mesmos.

De fato, enquanto a experiência do yoga não pode ser reduzida a palavras - assim como ler um livro sobre a preparação para uma maratona não vai realmente prepará-lo para correr uma maratona - os objetivos e princípios do yoga podem ser facilmente discutidos.

Aqui está a opinião da Mayo Clinic sobre os benefícios da meditação:



A meditação é usada por pessoas perfeitamente saudáveis ​​como meio de	estresse

redução. Mas se você tem uma condição médica que é agravada pelo estresse, pode achar a prática valiosa na redução dos efeitos relacionados ao estresse de alergias, asma, dor crônica e artrite, entre outros.

O yoga envolve uma série de posturas, durante as quais você presta atenção especial à sua respiração - exalando durante certos movimentos e inspirando com os outros. Você pode abordar o yoga como uma maneira de promover flexibilidade física, força e resistência ou como uma maneira de melhorar sua espiritualidade.
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A conexão mente-corpo




Como o site www.ABC-of-Yoga.com nos ajuda a entender, o yoga está centrado na conexão mente-corpo. Essa harmonia mente-corpo é alcançada através de três coisas:


· posturas (asanas)

· respiração adequada (pranayama)

· meditação




Mente e corpo inspiram e orientam as práticas combinadas de asanas, respiração e meditação. À medida que as pessoas envelhecem (para os iogues, o envelhecimento é uma condição artificial), nosso corpo se torna suscetível a toxinas e venenos (causados ​​por fatores ambientais e de má alimentação).

O yoga nos ajuda a passar por um processo de limpeza, transformando nosso corpo em uma máquina bem sincronizada e bem oleada.

Benefícios físicos


Ao harmonizar esses três princípios, os benefícios do yoga são alcançados. E quais são esses benefícios? De acordo comwww.ABC-of-Yoga.com, esses benefícios incluem:
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· equilíbrio no sistema nervoso central do corpo

· diminuição do pulso

· taxas respiratórias e de pressão arterial

· eficiência cardiovascular

· estabilização do sistema gastrointestinal

· aumento do tempo de retenção da respiração

· habilidades aprimoradas de destreza.

· Saldo aprimorado

· Percepção de profundidade aprimorada

· Memória melhorada
[image: ]



Benefícios psicológicos




Como observado acima, o Yoga também oferece uma variedade de benefícios psicológicos; e, de fato, esse é um motivo muito comum pelo qual as pessoas começam a praticá-lo. Talvez o benefício psicológico mais mencionado do yoga seja uma capacidade aprimorada de gerenciar o estresse. Yoga diminui os níveis de um indivíduo
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ansiedade, depressão e letargia; permitindo assim que ele se concentre no que é espiritual e importante: alcançar equilíbrio e felicidade.




Apoiando um estilo de vida saudável



Há uma psicologia muito interessante por trás disso que os estudantes de pensadores ocidentais (por exemplo, Freud, Jung, Fromm, etc.) acharão familiar e, de fato, bastante racional.

Quando um indivíduo decide ser feliz, algo dentro dessa pessoa é ativado; um tipo de vontade ou consciência emerge. Essa consciência começa a observar a selva de pensamentos negativos que nadam constantemente pela mente.

Em vez de atacar cada um desses pensamentos - porque isso seria uma luta sem fim! - o yoga simplesmente aconselha o indivíduo a assistir a essa luta; e através dessa observação, o estresse diminui (porque fica exposto e, portanto, desajustado pela mente inconsciente e inobservável!).

Ao mesmo tempo, quando um indivíduo começa a reduzir seu nível de negatividade interna, os comportamentos negativos externos subsequentes começam a cair por conta própria; hábitos como beber excessivamente, comer demais emocionalmente e se envolver em comportamentos que, em última análise, levam à infelicidade e sofrimento.

Com isso dito, seria um exagero sugerir que praticar ioga é a maneira mais fácil de, digamos, parar de fumar ou começar a se exercitar regularmente. Se assim fosse, o yoga seria o ideal! O Yoga simplesmente diz que, com base em relações racionais e científicas de causa e efeito que são observadas há séculos,
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que quando uma pessoa começa a se sentir bem por dentro, ela naturalmente tende a se comportar de maneira a melhorar e promover esse sentimento de bem-estar interior.

Assim, enquanto fumar (por exemplo) é um vício e o corpo reage à diminuição de ingredientes viciantes como alcatrão e tabaco (apenas para citar dois de muitos!), O yoga ajudará o processo. Isso ajudará a fornecer ao indivíduo a força e a lógica de que ele precisa para descobrir que fumar realmente não faz com que se sintam bem.

De fato, assim que começarem a observar como se sentem, perceberão sem dúvida que, em vez de se sentir bem, fumar faz com que se sinta muito mal por dentro; é mais difícil respirar, por exemplo.

Agora, este livro não é um livro antitabagista e, se você já lutou para deixar de fumar, não se ofenda com nada disso; aqui não há nenhuma tentativa de sugerir que parar de fumar seja fácil ou apenas uma questão de força de vontade.

Os cientistas provaram que existe um verdadeiro vício físico, além de um vício emocional que pode ser igualmente forte; talvez até mais forte.

O ponto aqui é simplesmente para ajudá-lo a entender que o yoga pode ajudar uma pessoa a fazer escolhas conscientes de vida que promovem uma vida saudável e feliz. Isso pode incluir:



· parar de fumar

· reduzindo o excesso de bebida

· comer mais saudável
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· dormir mais


· reduzir o estresse no trabalho (e em qualquer outro lugar)


· promovendo relações mais harmoniosas ao redor




Lembre-se: o yoga não promete a ninguém que essas coisas simplesmente acontecerão da noite para o dia. No máximo, o yoga é a luz que mostra como as coisas bagunçadas no porão realmente são; e uma vez que a luz está acesa, torna-se muito mais direto - sem mencionar eficiente e eficaz em termos de tempo - limpar as coisas!



Benefícios emocionais




O yoga também foi aclamado por sua capacidade especial de ajudar as pessoas a eliminar sentimentos de hostilidade e ressentimento interior. Como resultado da eliminação dessas emoções tóxicas, abre-se a porta para a auto-aceitação e a auto-atualização.





















19








Benefícios do gerenciamento da dor



O controle da dor é outro benefício do yoga. Como a dor e a dor crônica são condições que afetam a todos nós em algum momento, o entendimento do vínculo positivo entre o yoga e o gerenciamento da dor pode ser inestimável.

Também pode ser valioso financeiramente, uma vez que a indústria de medicamentos para dor é um mercado de bilhões de dólares e muitas pessoas, especialmente à medida que envelhecem, acham que sua cobertura de seguro ou governo não cobrirá alguns medicamentos farmacêuticos e de venda livre . O sitewww.lifepositive.com fornece algumas informações esclarecedoras sobre yoga e controle da dor:



Acredita-se que o yoga reduza a dor, ajudando o centro de dor do cérebro a regular o mecanismo de controle do portão localizado na medula espinhal e a secreção de analgésicos naturais no corpo.

Os exercícios respiratórios usados ​​no yoga também podem reduzir a dor. Como os músculos tendem a relaxar quando você expira, prolongar o tempo de expiração pode ajudar a produzir relaxamento e reduzir a tensão.

A consciência da respiração ajuda a obter uma respiração mais calma e mais lenta e ajuda no relaxamento e no controle da dor. A inclusão de técnicas de relaxamento e meditação pelo Yoga também pode ajudar a reduzir a dor. Parte da eficácia do yoga na redução da dor se deve ao seu foco na autoconsciência.


Essa autoconsciência pode ter um efeito protetor e permitir ações preventivas precoces.
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Pessoas reais, benefícios reais




O site www.beingyoga.com fornece alguns ótimos testemunhos de pessoas reais - não iogues místicos ou pessoas oriundas de uma escola espiritual - que tiveram resultados positivos em suas experiências de ioga. Aqui está apenas um deles:


O Bikram Yoga ajudou a gerenciar meu diabetes inacreditavelmente. Eu reduzi minhas injeções de insulina em 50%. Eu perdi 30 libras, perdi completamente os desejos de fumar, beber álcool e comer junk food. Até escrevi um livro sobre como ele salvou minha vida, chamado No More Diabetes, How Yoga Salvou minha Vida. - John Spanek






Diferentes tipos de Yoga




É engraçado olhar dessa maneira, mas uma das coisas que promoveu a propagação do yoga no oeste é a mesma coisa que às vezes pode impedir que alguém realmente o explore e, portanto, experimente seus benefícios à saúde. Essa coisa é variedade.

Às vezes, quando existe apenas uma de alguma coisa - como uma idéia, ou um idioma, ou outra coisa - é difícil que ela se espalhe para fora daqueles que a respeitam, concordam ou simplesmente querem que ela continue existindo.

No entanto, quando existem várias idéias e conceitos, as chances de propagação aumentam; há apenas mais pessoas por aí que poderão acessá-lo, falar sobre isso e, de fato, torná-lo parte de suas vidas.
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O que isso tem a ver com yoga? Bem, existem muitos tipos diferentes de yoga; e a razão para isso, como discutimos inicialmente, é que o yoga não é uma religião; é uma abordagem para estar vivo. Como tal, é muito ágil e flexível (sem trocadilhos!) E transporta bem além das fronteiras culturais, nacionais e religiosas.

Graças à sua diversidade e diferentes facetas e tipos, o yoga se espalhou muito rapidamente pelo mundo ocidental nos últimos 110 anos; e está se espalhando mais rapidamente agora do que nunca (muitas empresas ocidentais agora pagam aulas de ioga como parte de um programa aprimorado de benefícios à saúde).

No entanto, essa mesma diversidade levou a alguma confusão; e as pessoas que foram expostas a um tipo de ioga podem acidentalmente pensar que viram tudo. Isso é mais preocupante, é claro, quando alguém foi exposto a um tipo de ioga que - por qualquer motivo - eles não gostassem ou talvez não estivessem prontos para isso (assim como algumas pessoas podem se afastar de uma academia) programa se eles não estiverem no estado de espírito certo para ver isso).

Portanto, se você já experimentou ioga ou assistiu à televisão, leu sobre isso em um jornal ou ouviu um amigo ou colega falar sobre isso, esteja ciente de que há uma chance muito boa de você não ter sido exposto a todos que existe (o que é maravilhoso, porque significa que esta próxima seção será muito interessante e informativa para você!).



Seis tipos principais



Os estudiosos de yoga Feuerstein e Bodian observam sete tipos principais de yoga. Em nenhuma ordem específica, eles são:
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· hatha yoga

· raja yoga

· karma yoga

· bhakti yoga

· jnana yoga

· tantra yoga


Vamos olhar para cada um deles por vez.





Hatha Yoga



Graham Ledgerwood, que ensina yoga e misticismo há mais de 30 anos, diz que o hatha yoga é praticado no oeste principalmente por saúde e vitalidade, e é o mais popular na sociedade ocidental.

Ha é um termo sânscrito que significa sol; portanto, o hatha yoga, de acordo com Ledgerwood, é um “meio maravilhoso de exercitar, alongar e liberar o corpo para que ele possa ser um instrumento saudável, duradouro e vital da mente e da alma”.
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Aperfeiçoar as posturas no hatha yoga tem dois objetivos:


1. Meditando.


As pessoas precisam de pelo menos uma postura com a qual possam se sentir totalmente à vontade, por um longo período de tempo. Quanto mais posturas você conseguir dominar, melhor será capaz de cultivar técnicas mais profundas de meditação.

2. Renovar as energias do corpo para uma saúde ideal.





Raja Yoga



Ssemelhante ao yoga clássico, o Raja Yoga é considerado o "caminho real" para unificar a mente e o corpo. A raja yoga é considerada por alguns como uma forma bastante difícil de yoga, porque busca a iluminação através do controle direto e do domínio da mente.

Pessoas que podem se concentrar bem e praticar meditação são as mais adequadas para o Raja Yoga. Este tipo - ou ramo - de yoga tem 8 membros:



 disciplina moral	 Controle da respiração

 auto-restrição	 inibição sensorial

 postura	 concentração
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 meditação	 êxtase




Karma Yoga



Karma yoga envolve ação altruísta. A própria palavra karma significa ação - todas as ações que vêm do indivíduo, desde o nascimento até a morte. Mais importante, o karma é o caminho para fazer a coisa certa. Portanto, a prática do karma yoga significa desistir do ego para servir a Deus e à humanidade.

O karma yoga vem dos ensinamentos do Bhagavad Vita, que às vezes é respeitosamente referido como "o Novo Testamento do Hinduísmo". O serviço a Deus através do serviço aos outros é o fundamento do Karma Yoga.



Karma Yoga



Sri Swami Sivananda diz:



Marque como o amor se desenvolve. Primeiro surge a fé. Depois segue a atração e depois daquela adoração. A adoração leva à supressão dos desejos mundanos. O resultado é obstinação e satisfação. Então cresça o apego e o supremo amor a Deus.


Nesse tipo de Bhakti mais alto, toda atração e apego que se tem pelos objetos de prazer são transferidos para o único objeto mais querido, Deus. Isso leva o devoto a uma união eterna com seu Amado e culmina na unidade.
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Bhakti yoga é assim visto como amor divino. Como força de atração, Swami Nikhilananda e Sri Ramakrishna Math dizem que o amor opera em três níveis:

1. material	2. humano	3. espiritual




Esses dois iogues explicam ainda mais que o amor é um poder criativo, e esse poder criativo nos leva a buscar a alegria e a imortalidade. Em suas próprias palavras elegantes e precisas:


O amor baseado na atração intelectual é mais impessoal e duradouro ... É uma questão de observação comum que, quanto mais intelectualmente desenvolvida for a vida de uma pessoa, menos ela terá prazer nos objetos dos sentidos.




Jnana Yoga



Jnana Yoga é o caminho para a sabedoria. Graham Ledgerwood define jnana como "esvaziando" a mente e a alma dos delírios, para que os indivíduos possam estar em sintonia com a realidade, liberando todos os pensamentos e emoções até que o indivíduo seja transformado e iluminado.

O Jnana Yoga é um dos quatro principais caminhos que levam diretamente à auto-realização (filosofia da advaita vedanda). Ao esmagar os obstáculos da ignorância, o

O estudante de jnana yoga experimenta Deus.


Conceitos como discernimento e discriminação são altamente considerados no Jnana Yoga, onde o estudante ou devoto se identifica como separado do
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componentes de seu ambiente. "Neti-neti" também é um princípio inerente ao Jnana Yoga. Literalmente, significa "não é isso, não é isso" e, ao remover objetos ao redor, o que resta é apenas VOCÊ e somente você.




Tantra Yoga



Um sétimo tipo de yoga sobre o qual muitas pessoas já ouviram falar, e de fato têm curiosidade, é o tantra yoga.

O tantra yoga é considerado por alguns o mais oriental de todos os ramos do yoga. Muitas vezes, é mal interpretado como constituído exclusivamente por rituais sexuais. Envolve mais do que sexo: é o caminho da autotranscendência através de meios rituais, um dos quais é apenas a sexualidade consagrada. Algumas escolas tântricas realmente recomendam um estilo de vida celibatário após um certo ponto.

Tantra literalmente significa "expansão". Um devoto do Tantra expande todos os seus níveis de consciência para alcançar a Realidade Suprema. O Tantra Yoga visa despertar os aspectos masculino e feminino dentro de uma pessoa para desencadear uma

despertar espiritual.
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Conselhos para Iniciantes





Como você já sabe (se você não sabia quando começou a ler, é claro!), O yoga é uma abordagem muito interessante e antiga de unir o corpo e a mente. Provou benefícios à saúde, incluindo melhorias emocionais e físicas.


Portanto, as chances são de que, se você estiver prestes a iniciar um programa de ioga (talvez em um centro local ou se comprou um vídeo ou DVD e quiser experimentá-lo em casa), ficará animado, otimista e ansioso Para começar!


No entanto, é aconselhável observar que, antes de iniciar a prática de yoga, você deve se fazer algumas perguntas importantes. Essas perguntas não têm uma resposta certa ou errada.


Elas são destinadas apenas a estimular seus próprios pensamentos e fornecer a mentalidade de que você precisa para ter sucesso como estudante de ioga a longo prazo.


Aqui estão as perguntas básicas que você deve fazer antes de iniciar qualquer programa de ioga:


· quais são minhas razões para iniciar um programa de yoga? Eles são realistas?
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· Se meu programa de ioga envolve algum grau de tensão física, como certas posturas no hatha yoga, recebi uma consulta médica de um profissional de saúde qualificado e certificado para garantir que não me machuque?


· Os meus objetivos para prosseguir um (s) programa (s) de ioga são claros e positivos? Eu sei o que eu quero alcançar?


· Estou preparado para dedicar o tempo necessário para realmente tirar o máximo proveito da minha experiência de ioga?


· Existem pessoas ao meu redor que podem negativamente tentar me convencer (ou zombar de mim) de seguir esse caminho de desenvolvimento pessoal? Devo evitar essas pessoas ou pedir que respeitem o que estou escolhendo fazer?


Observe que essas são apenas perguntas básicas; e esta não é uma lista exaustiva. O ponto aqui é realmente que você deve estar claro e confiante sobre sua escolha de experimentar ioga.

E lembre-se, por favor: existem muitos tipos diferentes de yoga e muitos tipos diferentes de instrutores de yoga. A maioria deles é ótima; um punhado deles pode ser bem-intencionado, mas pode não ter o fundamento necessário para ensinar.


Lembre-se sempre: nenhum instrutor de yoga com quem você trabalha deve humilhá-lo, degradá-lo, insultá-lo ou fazê-lo sentir-se inferior.
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Se você encontrar o 1 em 1000 que ainda não alcançou o desenvolvimento pessoal de que precisa para ensinar efetivamente, lembre-se: sempre há outros professores!

O objetivo aqui é fazer você feliz, saudável e confiante. Esses critérios devem fazer parte de todas as suas experiências de ioga desde o primeiro dia.
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Nota final sobre consistência



Para você aproveitar todos os benefícios do seu compromisso com a prática de ioga, observe que consistência e regularidade são essenciais. Você não pode entrar em uma sessão e pular

três ou quatro só porque você está dolorido, teve um noivado inesperado ou estava estressado demais.


Para que o corpo e a mente mudem, você precisa praticar yoga de forma consistente. Remova todos os obstáculos, reais ou imaginários, e mantenha-se comprometido. Suas recompensas serão melhor saúde, melhor equilíbrio emocional e uma vida mais feliz e mais realizada!



Equipamentos e acessórios de ioga



A popularidade do yoga deu origem a uma indústria especializada em equipamentos, acessórios e roupas de yoga. A internet é um verdadeiro mercado de coisas que as linhas de ioga e produtos são tão variadas e diversas quanto os muitos ensinamentos e posturas de ioga.

Se você se aventurou na sua loja de artigos esportivos do bairro, ou mesmo em uma loja de departamentos, provavelmente já viu uma variedade de equipamentos de ioga que apresentam pessoas de aparência muito feliz e pacífica, sentadas em um tapete de ioga ou usando uma toalha de ioga. De fato, para alguém interessado em ioga, isso é como uma criança em uma loja de doces. Nunca houve um tempo no mercado em que o equipamento de ioga fosse tão fácil de encontrar e, de fato, tão acessível!
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Com isso dito, pode ser bastante confuso quanto a qual equipamento faz o quê. Todos eles parecem ter pessoas tão felizes na embalagem; como você sabe em que vale a pena investir seu dinheiro?

Bem, em última análise, a resposta a essa pergunta importante será determinada pelo tipo de yoga que você deseja experimentar e também pelas suas próprias preferências.

Algumas pessoas, por exemplo, não querem sentar em uma esteira; eles preferem a firmeza do chão. Outras pessoas acham que sentar no chão é doloroso e pode causar dores nas costas e no cóccix; e, como tal, um tapete de ioga é essencial.

Portanto, em vez de prescrever aqui o que você deve comprar e o que não deve, vamos nos concentrar nas várias coisas legais que você pode comprar facilmente, e você pode usar essas informações para ajudá-lo a tomar uma decisão sábia.




Yoga Mats




Vamos começar com o famoso tapete de ioga. Agora, como regra geral (à qual sempre haverá, é claro, exceções): tenha cuidado com a versão do supermercado.

Um bom tapete de ioga tem uma boa aderência no chão, o que é importante se você precisar executar manobras e posturas complicadas. Eles normalmente medem cerca de 2 pés de largura e estão disponíveis em diversas cores do arco-íris.

Existem tapetes de ioga para todos os níveis, do iniciante ao avançado, e você pode escolher a espessura. Muitas lojas de ioga fornecerão esteiras com amortecimento eficiente. Tapetes de ioga também estão disponíveis para as crianças.
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Toalha de ioga




Não esqueça sua toalha de ioga. Também existem toalhas sem skid e alguns fabricantes produzem absorventes super - também, no que alguns varejistas chamam de "cores dos chakras".




Yoga Bags




As bolsas de ioga parecem retangulares - quase tubulares - e foram projetadas para segurar seu tapete, toalha e outros acessórios.

A maioria dos produtos tem alça de ombro e são feitos de materiais diferentes, sendo o nylon comum. Existem bolsas de ioga low-end que custam US $ 12,00 e elas custam US $ 50,00, dependendo da marca e tamanho.
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Yoga Straps




Aqueles que fazem muitas rotinas de flexibilidade de ioga geralmente optam por tiras de ioga. Essas tiras ajudam a alongar os membros e a manter poses por mais tempo.



Sacos e sacos de areia para ioga




Também existem sacos de areia e almofadas de ioga que ajudam o seu corpo a se equilibrar e a fornecer apoio ao realizar suas poses, alongamentos e posições. Eles também estão disponíveis em várias cores.



Almofadas, cadeiras, bancos e travesseiros de medicamentos para ioga




O site www.yoga.com vende kits que incluem o que chamam de "almofada de meditação cósmica", anunciada como ideal para medicamentos pacíficos. Há a cadeira de meditação do backjack (sem pernas) com as costas firmes na vertical para apoio. Existem também bancos de meditação (em diferentes formas) e o travesseiro de respiração (prayanama).



Yoga Balls




Bolas são boas para construir força, alcançar equilíbrio e tonificar os músculos. Essas divertidas bolas de ioga são vendidas por cerca de US $ 25,00, e muitos dançarinos e fisioterapeutas usam
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bolas de ioga para uma variedade de movimentos, incluindo: costas, poses restauradoras e abridores de quadril. Muitas bolas podem suportar até 600 libras de peso.

E ... lembre-se: não esqueça sua bomba de ar!




Blocos de ioga


Esses dispositivos parecem blocos e têm uma sensação de colchão para eles. Eles são ótimos para extensões de movimento do corpo.




Vídeos / DVDs de ioga




Se você está pressionado pelo tempo, sente um pouco de vergonha de assistir a uma aula pública de ioga ou apenas quer ter uma idéia de como a ioga é praticada, vídeos / DVDs de ioga são uma ótima maneira de começar a praticar ioga.

Uma grande vantagem dos vídeos de ioga é que você pode assistir os clipes repetidamente até dominar as técnicas corretamente.



Yoga Music




Considere experimentar música de ioga para ajudá-lo a meditar melhor, respirar mais fundo e manter essas posições por mais tempo. Um site,www.santosha.com, vende pelo menos 4 dúzias de títulos de álbuns por cerca de US $ 11,00 a US $ 18,00.
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Para citar alguns títulos: Slow Music for Yoga, Música Tibetana no Templo Sagrado, Estação Shiva, Nectar, Fragrância do Oriente, etc.

Há também música de ioga para dança de transe e fluxo de ioga, cantos e mantras e audiolivros.






Roupas de Yoga




Embora não seja obrigatório para a aula, muitos participantes de ioga desejam um traje todo de ioga para complementar sua prática de ioga. A maioria dos iniciantes, no entanto, vem com uma camiseta folgada de algodão e leggings confortáveis.




Conclusão



A jornada do yoga é sempre uma introdução; e, portanto, o título deste livro é uma piada agradável e zen. Não há fim para o yoga; é um processo constante de descobrir a si mesmo e energizar seu corpo para proporcionar uma ótima saúde.

Com isso dito, para propósitos puramente práticos, não há problema em se referir a algo como uma introdução ao yoga, e espero que este livro tenha sido uma agradável surpresa para você.

Entre outras coisas, este livro idealmente:
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· Esclareceu para você que o yoga não é uma religião e, portanto, não solicita ou exige que você mude de fé.


· Ajudou você a entender os benefícios do yoga; benefícios que variam de melhorias físicas, emocionais e psicológicas.


· Ajudou você a entender que o yoga não é uma “coisa da noite para o dia”, mas exige consistência, comprometimento e rotina para oferecer todos os benefícios que você merece


· Ajudou você a entender os vários tipos diferentes de ioga disponíveis para você (e todas essas formas estão disponíveis no oeste, embora algumas das menos populares possam estar centradas apenas em grandes áreas urbanas).




· Forneceu uma visão geral dos vários equipamentos que você pode comprar (se desejar!) Para aprimorar e melhorar sua jornada de ioga.




Para finalizar - não diremos conclusão, pois não há fim para essa jornada! - vamos apreciar as palavras sábias de Swami Akhilananda, que descreve muito poeticamente o poder e a alegria que as pessoas que seguem atentamente um caminho de yoga experimentam. (Observe também que, se você não gostar do uso da palavra Deus na citação abaixo, substitua-a por algo que se encaixe na sua preferência; o significado e a intenção permanecerão os mesmos).














37.






O verdadeiro místico que tem realizações espirituais ou experiências superconscientes se torna extremamente interessado em seus semelhantes enquanto encontra a expressão de Deus neles.

Um místico sente a presença de Deus em toda parte e, portanto, tem um interesse amoroso não apenas nos seres humanos, mas também em outros seres. - Swami Akhilananda
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