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    Este livro é dedicado a todos os seres que buscam, em seu íntimo, clareza e sentido superior para suas vidas. Encontrarão nos ensinamentos simples e profundos do Yoga, um bálsamo e inspiração para seguir seu caminho com passos mais firmes e olhar mais atento às suas belezas e encantos.
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    Tive a honra de receber o convite para prefaciar este livro, tão puro e singelo, de Mariana Mussolini.




    Sendo uma amiga de tantos anos, é difícil medir palavras ao me referir a ela: profissional dedicada, mãe amorosa, yoguini cheia de sabedoria... Assim a vejo, e através de sua escrita fluida, o leitor sentirá o amor e capricho que coloca em tudo o que faz.




    Em seu segundo livro, a autora traz ensinamentos valiosos do Yoga, através de um belo caminho que pode ser trilhado por qualquer pessoa, seja leigo ou experiente, de qualquer faixa etária. Basta apenas estar aberto a receber esses preciosos ensinamentos e colocá-los em prática.




    Aliás, esta é a essência deste livro. Como ensinam as tradições orientais: “o caminho se faz ao caminhar”. Passo a passo, por meio do autoaprimoramento e da lapidação da alma, podemos aprofundar nosso autoconhecimento e despertar virtudes, até então, adormecidas.




    Com uma linguagem didática e autoexplicativa, a autora com toda sua expertise, conquistada em diversas áreas do saber, consegue sintetizar seus conhecimentos de forma aberta, não dogmática e, ao mesmo tempo, divertida. Pelas belas imagens lúdicas, de Alice Botafogo (outra amiga do coração), o leitor é convidado a trilhar este caminho de forma leve e a desfrutar de sua beleza.




    Ativando a intuição e sensibilidade, somos convidados a “ser a mudança que desejamos para o mundo” - assim como ensinou Gandhi.




    Pelos Valores Universais, transmitidos pelo Yoga, podemos realizar essa transformação por meio de pequenos hábitos diários que a autora propõe através de exercícios práticos, ao longo do texto.




    Que o leitor possa se inspirar a trilhar o Caminho do Yoga em sua vida diária e obter os inúmeros benefícios que essa prática milenar oferece. Despertar seu ser real, em unidade com seu corpo-mente-espírito, de forma integral em sua consciência, palavra e ação. Amém!




    Ana Carolina Reis




    Psicóloga e Terapeuta Integrativa. Autora dos livros




    “A Sabedoria dos Cristais” e “Xô, depressão!”.
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    A filosofia e prática do Yoga são de uma riqueza indizível para guiar-nos pelo caminho do conhecimento de nós mesmos e pela trilha do autodesenvolvimento integral: físico, emocional, intelectual, moral, social e espiritual.




    Podemos constatar que toda a evolução tecnológica por que passamos não caminha no mesmo ritmo do desenvolvimento humano, da evolução moral e da sedimentação dos valores fundamentais nos indivíduos de nossa espécie, estes há muito ficaram para trás.




    Como mãe e educadora muito me preocupa o uso exacerbado dos eletrônicos pelas crianças e jovens e, sobretudo, a qualidade do que consomem.




    Nós, adultos, também nos encontramos confusos, sem muitas referências e, muitas vezes, vivendo num modus operandi desprovido de significado, na correria do dia a dia, com cada vez menos tempo para refletir, contemplar, conviver e nos atentar para o essencial.




    Nosso afastamento da natureza, alimentação artificial e tempo dedicado ao uso de aparelhos eletrônicos, estão nos afastando de nossa própria essência e da consciência do sentido superior de nossa existência.




    O Yoga já foi apresentado como “tábua de salvação” por muitos autores de diversos países nos cinco continentes. Meu objetivo é trazê-lo, de maneira bem simples, concisa e lúdica, para adultos e crianças desfrutarem deste conhecimento tão transformador e empreenderem juntos nesta jornada de viver de maneira mais pacífica, saudável e plena.




    Este livro é como um mapa que nos indica a direção, nos mostra o passo a passo para uma vida mais consciente e feliz, com mais encantamento, mais leveza e harmonia. É também como um farol que iluminará cada trecho, nos propiciando enxergar quão maravilhosa é a vida, quantos tesouros temos às mãos e não nos damos conta; quanta força e sabedoria reside dentro de nós mesmos e não aprendemos a acessar, tampouco utilizá-las a nosso favor e para o bem comum.




    É isso, mais do que qualquer coisa, que o Yoga nos ensina. Nos leva a descobrir um vasto universo interior, que sim, podemos e devemos desbravar e temos mais do que o direito, mas o dever de administrá-lo de maneira eficiente. Isso é o que nos cabe. É nossa obrigação primeira. Somente fazendo a nossa parte, nos conhecendo e nos aprimorando em todos os sentidos, podemos participar da construção de um mundo melhor, para nós, para os nossos filhos e para todas as criaturas da Terra!




    Este mapa e farol chamam-se Ashtanga Yoga de Patanjali.




    Como diz o poeta espanhol Antonio Machado, “Caminhante não há caminho, se faz caminho ao andar”. É preciso percorrer esta trilha para ver onde ela dará. Vamos juntos?




    Mariana Mussolini
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    O Yoga é uma atividade física completa, por proporcionar força, flexibilidade e resistência física, indicada para todas as idades, por ser considerada de baixo impacto. Seus benefícios para os órgãos, glândulas, bem como para os sistemas fisiológicos, foram amplamente estudados e constatados por muitos adeptos. No Brasil, destaca-se o saudoso prof. Hermógenes, que possui mais de 30 livros publicados sobre o Yoga e seus benefícios.




    Ainda assim, pouca gente sabe que o Yoga é muito mais do que uma atividade física de excelência, é, sobretudo, uma filosofia de vida profunda e uma ferramenta extraordinária para nos autoconhecermos e autoaprimorarmos!




    Embora o Yoga seja citado e comentado em inúmeros textos considerados sagrados na Índia como o Yoga-Bhâshya de Vyâsa, os Upanishads, os Vedas, a Bhagavad Gita, dentre outros, foi somente por volta do século II d.C. (segundo o autor e pesquisador Georg Feuerrstein (2003), em sua obra A Tradição do Yoga: história, literatura, filosofia e prática), que seu conteúdo foi compilado num sistema simples e conciso que leva o nome de Ashtanga Yoga de Patanjali. Patanjali Maharish, o sistematizador do Yoga e Ashtanga, oito partes (ashta = oito + anga = partes). O Yoga é, portanto, um caminho composto por oito passos ou, melhor dizendo, oito estágios.
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