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    Yoga é




    reintegração




    do que se vê desintegrado.




    Por isso é redenção.




    Yoga é vitória




    sobre as trevas – iluminação.




    Yoga é rompimento de grilhões,




    de condicionamentos e




    dependência – libertação.




    É o reencontro




    com o Ser-Verdade.




    É deslumbramento e o alcance




    da consciência total.




    É fruição da Bem-aventurança.




    É divinização.




    Yoga é esforço, luta e vitória.




    É o partir,




    o caminho




    e o chegar.




    É esclarecer-se.




    É servir.




    É amar.




    (Professor Hermógenes)
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    Apresentação




    Yoga para Adultos e Crianças: conhecendo os chakras é o terceiro livro de uma série que tem por objetivo transmitir os conhecimentos sobre Yoga de uma maneira lúdica, didática e concisa. Um conhecimento, tenho certeza, capaz de transformar vidas e, consequentemente, mudar o mundo.




    O referencial filosófico e a prática física são ferramentas extraordinárias para mantermos nossa saúde física, psicoemocional e relacional em dia!




    No primeiro, Yoga para adultos e crianças: aprendendo com os animais, você aprende as posturas e a simbologia arquetípica dos animais, exercitando-se e aprendendo sobre valores. Uma proposta de aprender brincando, que visa levar crianças e adultos a interagirem mais e se divertirem juntos.




    O segundo, O Caminho do Yoga: para adultos e crianças, traz a essência da filosofia do Yoga. Ilustrado em aquarela, inspira reflexões e apresenta sugestões de como colocar em prática os preceitos éticos fundamentais desta prática milenar. Conhecimento este muitíssimo relevante, um verdadeiro manual para se viver bem e manter-se saudável, e ter uma vida consciente e feliz.




    Este último complementa os dois anteriores abrangendo quarenta posturas do Hatha Yoga (o Yoga clássico), dezessete dos principais mudras (gestos com as mãos) e sete sugestões de meditação guiada, a partir do conhecimento dos chakras (centros de energia), de fundamental importância para o autoconhecimento e uma prática mais alinhada às necessidades de cada um em cada momento.




    São oferecidas dicas valiosas de como manter cada centro de energia em equilíbrio, além das principais informações sobre cada um deles.




    Se você ainda não conhece os chakras, passará a compreender com clareza o que são e suas funções. Se já sabe um pouquinho, aprofundará seus conhecimentos e terá em mãos inúmeras ferramentas para mantê-los em harmonia, o que repercutirá em todo o seu ser e em todas as áreas da sua vida.




    Com a coleção completa você conhecerá o Yoga em profundidade e terá a oportunidade de incorporar no dia a dia todos os benefícios que ele oferece, passando a viver mais atento e alinhado à sua essência divina e propósito superior.




    Neste livro, as posturas são apresentadas de maneira a contemplar, além da técnica, a atitude interior que cada ásana inspira. Orienta acerca da respiração e de como entrar e sair das posturas, algo de fundamental importância para uma prática fluida, que leve a um estado de concentração e conexão consigo e com o Todo, o que é o objetivo último deste método a que chamamos Yoga.




    É um livro para toda a família utilizar sempre, um guia completo e simples para conhecer melhor a si mesmo e, assim, viver melhor!




    Mariana Mussolini


  




  

    Prefácio




    Mariana Mussolini, escritora desse belíssimo livro, nos apresenta, de maneira muito simples e amorosa, o complexo e fascinante universo dos Chakras.




    Este material de tamanha riqueza de informações torna este vasto conhecimento acessível a todos, nos transportando para uma viagem magnífica nos nossos corpos e possibilitando um processo de investigação, autoconhecimento e cura.




    Este livro permite que o leitor caminhe nos conhecimentos do Yoga de forma lúdica e ao mesmo tempo possibilita a aplicação prática de algumas informações aqui contidas, dando início a um caminho de Yoga, a União do Eu Interno com o Eu Externo, levando a harmonização na travessia do nosso viver.




    O leitor terá a compilação de uma vastíssima obra de sabedoria milenar abordada de maneira viva, cuidadosa, respeitosa e responsável. Um material seguro para um mergulho interno no processo de transformação e evolução.




    Encontramos durante a fascinante leitura deste livro a possibilidade de entender o que está ao nosso alcance com um convite ao processo investigativo: mergulhando para dentro de nós mesmos.




    Este livro revela a dedicação, o amor, a seriedade e o estudo profundo da autora nos temas desenvolvidos.




    Minha admiração, respeito e gratidão por este trabalho que possibilitará a tantos se beneficiarem deste conhecimento de cura, amor e expansão das nossas consciências.




    Namastê!




    Daniella Visco




    Master em Yoga, instrutora nas artes/ciência/




    espiritualidade/yoga


  




  

    Introdução




    Os chakras são os centros de energia que compõem, juntamente com os marmas (pontos de acupuntura na medicina chinesa), e os nadis (condutos ou meridianos), o sistema energético humano. Chakra é uma palavra sânscrita que significa roda. É um vórtice de energia de determinada frequência, com função específica.




    O conhecimento dos chakras norteia a prática dos ásanas (posturas), dos mudras (gestos com as mãos) e pranayamas (exercícios respiratórios) no Yoga, assim como muitas terapias energéticas, como Reiki, Alinhamento Energético, Thetahealing, Cristaloterapia, dentre outras.




    Chamados de centros endócrinos vitais pela medicina integral, são também a base para a Metodologia BioFAO. Esta, idealizada pela médica, pesquisadora e estudiosa do campo vital, Míria de Amorim, utiliza um composto de medicamentos homeopáticos que, em ressonância com os chakras, atua como um código, restabelecendo o potencial inato que o biocampo – nome científico do campo energético ou aura – tem de se auto-organizar.




    Os chakras são também reconhecidos por alguns cientistas quânticos, como Deepak Chopra, Amit Goswami, Joe Dispenza, dentre outros, e pelo ramo da medicina integrativa.




    Compreendendo como nós, seres humanos, somos constituídos e como funcionamos, podemos nos cuidar adequadamente e manter nosso estado de saúde e equilíbrio em todos os níveis. Esses níveis são as diferentes dimensões que compõem o nosso ser:




    · física;




    · etérica (ou energética);




    · astral (ou emocional);




    · mental;




    · supra mental;




    · espiritual.




    Existem muitas diferentes maneiras de conceber os chakras e suas funções, uma vez que sua existência foi admitida e este conhecimento incorporado por muitas linhas científicas e religiosas, como, por exemplo, a teosofia, a conscienciologia, a logosofia, etc., além do espiritismo e diversas linhas esotéricas.




    Os primeiros registros sobre os chakras estão nos Vedas, quatro obras que contêm um conhecimento milenar, transmitido oralmente de geração a geração, muito antes de ser escrito por volta de 1.500 a 2.000 a. C., segundo a maioria dos pesquisadores. Porém o principal texto sobre os chakras que chegou no ocidente – que apresenta o sistema de sete chakras que vamos conhecer – é uma tradução do inglês John George Woodroffe (1865-1936) do livro The Serpent Power, de Tantra Yoga.




    Segundo o artigo “A Brief History of the Chakras in Human Body”, da Universidade Witten/Herdeche, na Alemanha, publicado em março de 2019, “os chakras são ligados a centros nervosos, glândulas e órgãos principais do corpo, e cada um dos sete chakras se correlaciona com diferentes habilidades, expressões e estados psicológicos” (Pág. 24). Este artigo defende que “o sistema de chakras é um caminho para a revolução interior” e que é preciso “(...) abandonar todas as crenças religiosas, restrições, preconceitos, e criar espaço para conceber a verdade infinita e atemporal” (Pág. 25). O Yoga abre este espaço, em nós, e nos leva a aprimorar nossa percepção para acessarmos esta dimensão sutil do nosso ser, e a conhecê-la verdadeiramente.




    Os sete chakras principais, além de relacionados a determinadas glândulas endócrinas, órgãos e sistemas fisiológicos, estão associados a uma dimensão do ser, ou seja, regem um corpo ou uma camada da nossa aura, de mesma cor. Assim:
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    Vamos juntos descobrir que corpos são esses e as características e funções destes centros de energia? É um conhecimento fascinante!


  




  

    MULADHARA CHAKRA




     (CHAKRA BÁSICO OU RAIZ)




    

      [image: ]

    




    O nosso primeiro centro energético chama-se Muladhara, que significa base ou raiz. Ele está localizado na base da coluna vertebral. É um vórtice de energia de cor vermelha, voltado para baixo, que rege o nosso corpo físico.




    É representado, simbolicamente, por uma flor de lótus de quatro pétalas. Está relacionado ao elemento terra e é responsável pela saúde e vitalidade do corpo físico, no sânscrito, anamayakosha.




    É através dele que nos conectamos e nos nutrimos da energia da Terra. Seu período de evolução é até os sete anos de idade, quando toda a energia do ser está voltada para o desenvolvimento do corpo físico.




    Todo chakra está associado a uma glândula endócrina, no caso do Muladhara, são as glândulas suprarrenais, responsáveis por produzir o hormônio adrenalina, que media a resposta de luta e fuga.




    A energia deste chakra concentra-se nas partes mais estruturais do corpo, como ossos e músculos e também pernas, pés e sistemas eliminatórios.




    Psicologicamente, quando em desequilíbrio, está associado ao estresse, fobia, ansiedade ou letargia.




    Todos os chakras possuem vrittis (propensões mentais) negativos e positivos. Os principais vrittis negativos do Muladhara são: medo, falta de enraizamento, inércia, imobilidade, insegurança material, sensação de abandono, medo da morte.
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