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			O caminho leva do inatingível para o atingível.


		




		

			UMA INTRODUÇÃO À PRÁTICA


			Vinte anos atrás, eu criei um livreto em que descrevia brevemente as qualidades que associo a cada dia da semana, e sugeri exercícios de yoga correspondentes e um guia diário de meditação para cada dia. Recebi um feedback muito positivo e este livro expande essa abordagem, fornecendo um programa de exercícios de yoga que você pode praticar durante sete minutos por dia, sete dias por semana, para plenitude, força e tranquilidade.


			Não importa se você é jovem ou velho, os exercícios de yoga que apresento aqui são simples e podem ser realizados independentemente de suas limitações. Seu corpo vai reagir com mais energia, flexibilidade e emoções positivas.


			Meditação regular também é uma parte da terapia do yoga. A meditação conecta a consciência humana ao universo. Ao ser usada junto dessas práticas de yoga diárias, a meditação se torna uma fonte de segurança, confiança, serenidade, bem-estar, paz interior e liberdade.


			Por muitos anos, eu me perguntei o que torna as pessoas felizes e o que dá sentido às suas vidas. Ficou evidente para mim que, na nossa vida, nada sobre-humano é esperado de nós. Pessoas satisfeitas, bem-sucedidas e felizes têm planos para suas vidas e estão sempre estabelecendo novos objetivos — sejam eles simples ou complexos. Quando atingem um objetivo, passam para o próximo, passo a passo. Pessoas felizes são pacientes, flexíveis, comprometidas e constantes. Elas também prestam muita atenção às próprias circunstâncias, ao aqui e agora.


			Acima de tudo, pessoas felizes são capazes de seguir em frente e simplesmente confiar em algo maior do que elas mesmas. Espero que este livro seja um guia constante para você, e que os exercícios o beneficiem e lhe tragam alegria.


			— Gertrud Hirschi
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			Ganesha é a divindade da primavera, dos recomeços e do sucesso. Que lhe traga prosperidade e alegria.
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			MEDITAÇÕES, MANTRAS E MUDRAS


			A vida sempre nos apresenta novos obstáculos e desafios. A prática de yoga não impede que isso aconteça, mas, com uma percepção da vida orientada pelo yoga, nós podemos lidar com eles e superá-los. Meditação, mantras e mudras regulares e bem praticados são cruciais para esta terapia do yoga; nós nos voltamos para dentro através da respiração, que nos leva em direção ao mindfulness, também conhecido como atenção plena. Cada uma das sete sequências de yoga neste livro incluirá meditação, mantras e mudras.


			MEDITAÇÃO


			Meditação tem a ver com descanso, contemplação, busca de conhecimentos e previsões, e tudo isso pode aliviar consideravelmente o estresse em nossa vida e nos transformar em pessoas sensíveis que não ajudam apenas a si mesmas, mas também aqueles que necessitam.


			Os benefícios das sequências de yoga neste livro são muitos; entre eles, fortalecimento mental e emocional, iluminação espiritual e um aumento da consciência. Esses dons podem ser aplicados às nossas meditações a fim de desenvolver estratégias para criar e alcançar nossos objetivos de vida ou simplesmente para gerar um lindo momento de paz quando precisarmos.


			MANTRAS


			Se olharmos a meditação como a estrutura, então os mantras são as cores que usamos para a pintura. Eles melhoram a concentração, reforçam nosso poder de decisão e dão foco à nossa intenção. Ainda que, na superfície, os mantras neste livro pareçam fáceis de entender, essa pode ser uma impressão enganosa, pois o conteúdo do mantra talvez soe como algo que desejamos ou gostaríamos de ser. A repetição de mantras sem intenção ou consciência podem desencadear a sensação de estarmos apenas tentando nos enganar.


			Por exemplo: digamos que você está profundamente infeliz e declara, com ousadia, Estou feliz e contente. Isso vai funcionar? Basta dizer isso a si mesmo até que acredite na mentira? Claro, um mantra assim não funciona como intenção. Há pouco tempo, aprendi um método interessante para remediar essa questão. Quem me ensinou foi o praticante Siranus Sven von Staden; ele recomenda que você recite o mantra como uma pergunta e em seguida o responda com o que surgir em sua mente. Então, o mantra transformado passaria a soar da seguinte forma: Por que estou feliz e contente? Porque sou saudável... Porque tenho uma família... Porque tenho um lar...


			Dessa forma, podemos conectar nossa consciência com os pontos positivos e não com as faltas, de modo a iniciar o cumprimento de nosso mantra. Isso é o que se entende por intenção.


			MUDRAS


			Mudras são gestos espirituais específicos realizados com as mãos. No yoga, mudras com frequência são conjugados com a respiração para estimular o fluxo do prana — a força vital — no corpo. Neste livro, os mudras recomendados, em conjunto com as sequências de yoga, dão uma base ao exercício e despertam a energia necessária para o desenvolvimento. Todos os nossos caminhos energéticos estão conectados às emoções e estruturas de pensamento correspondentes. A energia está fraca? Bloqueada? Ou está ativada e forte?


			É fácil praticar os mudras. Mantenha as mãos soltas e sem qualquer pressão nos dedos. É impossível fazer isso errado!


			Recomendo iniciar com uma massagem completa nas mãos, apalpando e esfregando cada mão. Entrelace os dedos e, em seguida, deixe-os se separarem. Isso vai ativar os dez meridianos de energia que se estendem ao longo das laterais dos dedos.











            		

				[image: ]

		


		




		

			SOBRE AS POSTURAS DE YOGA


			Enquanto compilava as séries de yoga para este livro, busquei incluir posturas e movimentos que proporcionariam grandes benefícios. Os sete exercícios escolhidos são simples e podem ser compreendidos e realizados por todos.


			Se instruções especiais quanto à respiração não estiverem inclusas, você deve apenas permitir que seu fluxo de ar flua sem esforço.


			O número especificado de repetições ou de respirações, ou a duração do tempo de cada postura, podem ser alterados a seu critério. Conforme vá se habituando aos movimentos e ao seu próprio corpo, você vai descobrir sua rotina ideal. Muitas vezes, menos pode significar mais.


			Você vai notar que não incluí instruções extremamente precisas para cada postura de yoga. A correção na forma, é claro, é muito importante. Contudo, este livro é tanto para iniciantes quanto para praticantes experientes, para jovens e velhos. Algumas posturas são mais difíceis do que outras; muitas pessoas podem não ser capazes de estender os braços como indicado nas posturas de Expansão de Tórax ou do Pássaro no Ninho, e muitas outras vão achar difícil a postura da Vela.


			Em todo caso, sempre leia as instruções e se posicione conforme a imagem respeitando seus limites. Sua postura não precisa ser perfeita! Praticantes experientes de yoga vão estar familiarizados com todas essas poses. Se você é um iniciante, vai perceber que, quanto mais praticar, mais forte e mais flexível vai se tornar. O mais importante é extrair os benefícios físicos, emocionais e espirituais de cada postura, que foram escolhidas especialmente para esse fim.


			A POSTURA FINAL DE DESCANSO


			Cada sequência diária termina com uma postura de descanso. Isso é muito importante. Depois de cada série de exercícios, você deve se posicionar de maneira confortável na postura de descanso (coloque um travesseiro sob os joelhos, se preferir) e certifique-se que está aquecido. É importante não permitir que os pensamentos vaguem ou caiam na negatividade. Em vez disso, conecte seus pensamentos de modo consciente a algo positivo ou pense em um objetivo que deseja alcançar. Você também pode recitar o mantra sugerido para acompanhar a postura.


			A postura de descanso reforça o resultado final dos exercícios de yoga em todos os níveis, em um curto período.
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