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APRESENTAÇÃO

A yoga surgiu há muito tempo, na Índia, quando as pessoas buscavam um modo de aquietar o coração e a mente, sempre pensante e em atividade. Desejavam manter o corpo saudável e ao mesmo tempo ágil e forte. Queriam sentar-se em uma posição confortável, como a posição de lótus, e projetar suas emoções e seus pensamentos para lugares cheios de paz e de amor, rodeados de luzes e sons que as inundavam de felicidade.

Faz vários anos que pratico yoga – que alguns chamam de ciência e outros, de arte –, e essa prática já me proporcionou momentos inesquecíveis.

Muitas das posições de yoga têm nomes de animais. Como adoro desenhar e adoro animais, resolvi desenhar um léxico de posições de yoga, com breves comentários sobre os animais a elas associados.






























Certa vez, eu estava fazendo yoga na Índia com um professor muito especial, Yogi Ram, e, quando lhe mostrei meus desenhos de animais, ele me disse que um dia todos nós já havíamos sido algum bicho.

Este livro permite, de certa forma, uma aproximação com aquela vivência antiga a que o mestre se referiu.

Reuni uma série básica de yoga que relacionei aos movimentos de alguns animais. Seguindo as instruções, você aprenderá muito sobre seu próprio corpo e poderá desfrutar de momentos de relaxamento e tranquilidade. Ao mesmo tempo, aprenderá um pouco sobre os animais e terá oportunidade de se divertir com as ilustrações, que os mostram em posições às vezes inusitadas para a espécie.

Espero que você se divirta!

Joãocaré
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