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			Antes de estudar este livro, leia os pocket books:


			A Empresa e 
A Evolução para o Método DeROSE.


			Muitos colegas participaram do projeto deste Programa do Curso Básico. Os textos foram redigidos por muita gente e, por isso, as primeiras edições deste livro foram rodadas sem nome de autor. Posteriormente, ficou decidido que, uma vez que todos os ensinamentos aqui compilados eram originalmente do Sistematizador, seu nome deveria constar como o Autor da obra. 


			 


			Alguns instrutores começaram a se referir a este livro utilizando apenas as iniciais, o que o torna hemético até para este autor, muito mais para os alunos e leitores. Por favor, não se refira a este livro pelas iniciais PCB. Como regra, evitemos sempre as siglas, na medida do possível, pois elas tornam o assunto somente compreensível a um pequeno número de pessoas.


		




		

			
Juramento do Método DeRose



			Como praticante do Método DeRose, juro e prometo, pela minha honra e pela minha vida, dedicar todos os meus esforços para tornar-me uma pessoa melhor: um melhor filho, melhor irmão, melhor cônjuge, melhor amigo, melhor cidadão.


			Como praticante do Método DeRose, juro e prometo não fazer uso de substâncias intoxicantes, que gerem dependência ou que alterem o estado da consciência, mesmo que tais substâncias sejam naturais, ainda que sejam legais.


			Como praticante do Método DeRose, juro e prometo reeducar meus impulsos emocionais, sublimar as emoções e contornar eventuais conflitos, aprimorando assim minhas boas relações humanas no trabalho, nas amizades e na família.


			Como praticante do Método DeRose, juro e prometo propugnar pela justiça e pela verdade. Ao ouvir uma acusação ou difamação, juro e prometo advogar em defesa do acusado, seja ele quem for, indefeso por ausência.


			Como praticante do Método DeRose, juro e prometo trabalhar com dedicação e afinco, sem esmorecimento, pelo bem-estar, segurança e prosperidade minha e daqueles que dependerem de mim, daqueles que trabalharem comigo e, por extensão, de toda a sociedade.


			Como praticante do Método DeRose, juro e prometo ser honesto no meu trabalho e em todas as minhas atitudes, desde as mais insignificantes do dia-a-dia, professando em tudo a seriedade superlativa e uma obstinada honestidade.


			Como praticante do Método DeRose, juro e prometo auxiliar os necessitados, propondo ações efetivas que possam melhorar as condições de vida dos meus semelhantes.


			Como praticante do Método DeRose, juro e prometo ser leal, apoiar e ajudar os meus companheiros do Método em tudo o que for possível, empenhando-me diligentemente.


			Como praticante do Método DeRose, neste ato solene, proclamo o meu compromisso de honrar com amor e dedicação todos os princípios que caracterizam a Nossa Cultura, consubstanciando o valor de cada palavra aqui proferida.


		




		

			
O Yôga e o Método DeRose



			Este livro trata, principalmente, de um dos componentes do Método DeRose, que é o Yôga.


			 


			“Método DeRose é outra coisa». Essa é a melhor forma de esclarecer as pessoas sem ter que reforçar o estereótipo.


			O Método “é outra coisa” porque extrapola os limites impostos pela definição: “Yôga é qualquer metodologia estritamente prática que conduza ao samádhi.” Como o Método DeRose contempla uma divisão relevante denominada conceitos, que abarca a reeducação comportamental, a administração de conflitos, as boas maneiras, a civilidade, a ética, a compostura, a fidalguia etc., ele (o Método) extrapola os limites do Yôga. Logo, o Método DeRose não é Yôga. Mas “também contém algumas técnicas daquele acervo”.
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			Quadro desenhado pelo instrutor Vernon Maraschin 
aperfeiçoado pelo instrutor Alexandre Montagna


			 


			Recomendamos que, onde for mencionado o Método, não seja mencionado o Yôga e vice-versa para evitar que se confunda uma coisa com a outra. Neste livro, seremos obrigados a mencionar tanto o Yôga quanto o Método DeRose, por tratar-se de preparação profissionalizante e a prática do darshana hindu faz parte do setor de práticas. 


			É importante que você tenha isso bem claro que o Método DeRose não é Yôga, mas o abarca na divisão de técnicas.


			Se uma escola ou instrutor só oferece sessões práticas (vocalizações, exercícios respiratórios, de concentração, de descontração etc.), tal estabelecimento ou instrutor só estará ensinando Yôga. Mas se a escola ou professor, além das técnicas, ensina os conceitos comportamentais por meio do exemplo obtido na convivência proporcionada pelas atividades culturais, aí sim, estará ensinando o Método DeRose. 


			Por outro lado, quando for explanar sobre o Método, é antididático mencionar a palavra Yôga, pois isso estabeleceria conexões na mente do interlocutor que reforçariam falsos estereótipos.


			Um dos inconvenientes causados é que, se as pessoas frequentemente se referirem às nossas escolas como academias, não aceitarão estudar, ler os livros recomendados ou fazer os testes mensais e outros exames.


			“Vocês têm uma academia perto do meu escritório.” Como assim “academia”? Nós não atuamos no ramo de academias e não trabalhamos com atividades físicas nem desportivas. Por isso mesmo, solicitamos aos Diretores das nossas casas de cultura que afixem um aviso na recepção, bem diante dos olhos do visitante, com os dizeres:


			“Somos uma escola, não somos academia.”


			 


			Exemplos de respostas esclarecedoras sobre o Método DeRose:


			Método DeRose é Yôga, não é?


			R.: Método DeRose é outra coisa.


			Por que vocês resolveram mudar o nome do Yôga para Método DeRose?


			R.: Não. Não mudamos, não.


			Como não mudaram? Antes era Yôga e agora é Método DeRose!
Todo o mundo sabe que DeRose é Yôga.


			R.: No entanto, hoje já não atuamos nesse segmento. Ao nosso acervo acrescentamos um formidável patrimônio de conceitos aplicáveis ao mundo real do praticante: à sua profissão, à sua faculdade, ao seu esporte, à sua família, ao seu relacionamento afetivo.


			E este livro de Yôga que estou vendo?


			R.: Também temos livros de educação de cães, como o Anjos Peludos, mas não somos pet shop! Também temos este livro Método de Boas Maneiras, mas não somos uma escola de etiqueta social. Também temos o livro Método de Boa Alimentação, mas não somos curso de culinária. Tudo isso faz parte do nosso acervo para a reeducação comportamental.


			O que é o Método DeRose?


			R.: É um método que utiliza técnicas e conceitos para incrementar qualidade de vida e alta performance na área empresarial e desportiva.


			O Método DeRose é baseado no Yôga?


			R.: É baseado nos estudos e na experiência de vida, cursos e viagens do Sistematizador DeRose, que tem mais de 50 anos de magistério em cursos de extensão universitária em várias universidades federais, estaduais e católicas de todo o Sul/Sudeste, parte do Norte/Nordeste e Centro-Oeste do Brasil, bem como Europa e Américas do Norte e do Sul. 


			Mas com o que vocês trabalham afinal?


			R.: Trabalhamos com qualidade de vida e alta performance. Aplicamos princípios de boas relações humanas, boas maneiras, boa alimentação, boa forma etc. 


			 


			Observação importante


			Estar matriculado no Curso Básico ou qualquer outro da nossa instituição não significa que você vai automaticamente ser indicado para prestar exame na Federação. Durante o curso, você será avaliado e, se não tiver qualquer das qualidades exigidas para ser encaminhado à Federação, não prosseguirá no processo para a formação profissional. O simples fato de esta advertência constar deste livro, que faz parte do material didático da Complementação Pedagógica, significa que você tomou conhecimento e concordou com esta condição. 


			Demonstração de que a palavra Yôga tem acento


			no seu original em alfabeto dêvanágarí
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			* Embora grafemos didaticamente acima YOO, este artifício é utilizado apenas para o melhor entendimento do leitor leigo em sânscrito. Devemos esclarecer que o fonema ô é resultante da fusão do a com o u e, por isso, é sempre longo, pois contém duas letras. Nesta convenção, o acento agudo é aplicado sobre as letras longas quando ocorre crase ou fusão de letras iguais (á, í, ú). O acento circunflexo é aplicado quando ocorre crase ou fusão de letras diferentes (a + i = ê; a + u = ô) por exemplo em sa + íshwara = sêshwara e AUM, que se pronuncia ÔM. Daí grafarmos Vêdánta. O acento circunflexo não é usado para fechar a pronúncia do ô ou do ê, já que esses fonemas são sempre fechados. Não existe, portanto, a pronúncia “véda” nem “yóga”.


			O acento circunflexo na palavra Yôga é tão importante que mesmo em livros publicados em inglês e castelhano, línguas que não possuem o circunflexo, ele é usado para grafar este vocábulo.


			Bibliografia para o idioma espanhol: 


			Léxico de Filosofía Hindú, de Kastberger, Editorial Kier, Buenos Aires, 1954.


			Bibliografia para o idioma inglês:


			Pátañjali Aphorisms of Yôga, de Srí Purôhit Swámi, Faber and Faber, London, 1938.


			Bibliografia para o idioma português:


			Poema do Senhor, de Vyasa, Editora Assírio e Alvim, Lisboa, 2007.


			 


			 


			Extraído do livro TRATADO DE YÔGA, do Comendador DeRose.


			

				

					Se alguém declarar que a palavra Yôga não tem acento, peça-lhe para mostrar como se escreve o ô-ki-mátrá (ô-ki-mátrá é um termo hindi utilizado atualmente na Índia para sinalizar a sílaba forte). Depois, peça-lhe para indicar onde o ô-ki-mátrá (ë) aparece na palavra Yôga. Ele aparece logo depois da letra y (Ï). Em seguida, pergunte-lhe o que significa o termo ô-ki-mátrá.  Ele deverá responder que ô é a letra o e mátrá traduz-se como acento, pausa ou intervalo que indica uma vogal longa. Logo, ô-ki-mátrá traduz-se como “acento do o”. Consulte o Sanskrit-English Dictionary, de Sir Monier-Williams, o mais conceituado dicionário de sânscrito, página 804. Então, mais uma vez, provado está que a palavra Yôga tem acento. A palavra SwáSthya, por outro lado, possui um a-ki-mátrá (Þ), pois seu acento está na letra a.


				


			


		




		

			Se você mora numa cidade distante


			Ainda que resida em local que não conte com uma escola ou associação reconhecida pelo Diretório Central do Método DeRose, você pode estudar, praticar e até tornar-se Empreendedor com certificado expedido por uma universidade federal, estadual, católica ou outra particular em curso de extensão universitária, utilizando os seguintes recursos:


			

					Telefone para (11) 3064-3949 ou 3082-4514 e cadastre-se, a fim de ficar informado a respeito das novidades e receber convites de lançamentos de livros, cursos e eventos. 


					Você pode baixar várias webclasses, livros, CDs e DVDs gratuitamente no nosso site, o qual não vende nada, porque nosso trabalho não é comercial. Mas você pode adquirir mais material nos sites de vendas de vários países com os quais temos link. 


					Procure fazer aulas via Skype, ou tecnologia similar, com algum instrutor de escola certificada para ensinar o Método DeRose.


					Filie-se à DeRose Editora para contar com de 10% a 50% de redução nos preços de cursos e de material didático, bem como para receber correspondência regular com orientação, aconselhamento, dicas, convites, notícias, campanhas e oportunidades de intercâmbio.


					Mesmo iniciante, você pode organizar um Grupo de Estudos na sua cidade (as instruções constam do capítulo que trata do tema, no final deste livro). Não está autorizado a ensinar o Método DeRose, porque, para isso, é necessário firmar um contrato de credenciamento e ser certificado, mas os interessados podem estudar juntos.


					Viaje sempre que puder para participar de cursos e festivais em São Paulo, Rio de Janeiro, Curitiba, Porto Alegre, Florianópolis, Buenos Aires, Paris, London, Roma, Lisboa, Porto, Barcelona, Edimburgo, New York, Hawaii e outras localidades nas quais se encontram escolas ou associações que seguem o Método DeRose.


					Aproveite as viagens que você fizer para praticar em alguma escola ou associação certificada; nessas viagens, procure ter aulas com vários instrutores para aprender mais.


					Assista às videoaulas pela internet (mais de cem), gratuitamente, no website www.MetodoDeROSE.org.


			


			Assim, por mais longe que você more, não estará sozinho. Dispomos de uma grande estrutura para ajudá-lo e orientá-lo em todo o Brasil e em vários outros países da Europa e das Américas. O importante é que você saiba que não está só. Nós, profissionais veteranos, já passamos por isso e sabemos como é difícil progredir quando estamos isolados, cada um por si. E podemos testemunhar o quanto é providencial encontrar sempre esta grande família que nos ampara quando precisamos, que nos dá toda a atenção e carinho que necessitamos para crescer interiormente e para dar certo como profissionais.


			Seja bem-vindo! Estamos de braços abertos para você.


			 


			Diretório Central do Método DeRose


			 


			 


			 


			Mantenha contato e fique sempre atualizado pelo 
Facebook do autor: DeRose Método DeRose. 


			Visite a Fan Page Oficial: DeRose Escritor.


			Consulte também o nosso blog: 
www.MetodoDeRose.org/blog


		




		

			O que esperamos de você


			 


			Esperamos que você participe! Que participe dos cursos, festas, reuniões, jantares, passeios, viagens, festivais e outros eventos. Queremos gente engajada, gente gregária. Alguns colegas, ao se tornarem instrutores, começam a faltar e a sumir. A desculpa é a falta de tempo. Se você se afastará por se tornar um Empreendedor do Método DeRose, preferimos que você não se torne profissional, mas que continue próximo a nós. 


			Esperamos que você cumpra as normas e os padrões, porque em todas as instituições as normas e os padrões devem ser cumpridos e aqui não é diferente. No passado, tivemos de amargar alguns colegas que queriam fazer tudo do seu jeito, completamente fora das nossas normas e recomendações. Era uma canseira. Bastava nós nos distrairmos e eles fingiam que não entendiam alguma norma e tentavam nos engabelar. Nunca mais queremos gente assim na nossa família, pois é uma desconsideração para com quem cumpre a regras.


			Esperamos que você acate as repreensões, mas não apenas da boca para fora, não com falsa humildade. É importante que assimile a reprimenda. Se você erra, tem de aprender a acertar.


			Esperamos que você seja uma pessoa pró. Não queremos ninguém na nossa egrégora que encrenque, crie dificuldades, discorde, reclame ou chateie. Gente pró sempre acha que está tudo ótimo, compreende as normas, acha-as muito lógicas e fáceis de cumprir. Gente pró está sempre disponível, com boa vontade para tudo, dá boas ideias, mas não atropela os outros com elas. Submete-as à autoridade hierárquica e aceita cordialmente se seu projeto ou proposta não forem aprovados.


			Esperamos que você não sofra o processo que vitima alguns colegas, os quais, no início, são pessoas queridas, simpáticas, disponíveis, solícitas, humildes com os seus monitores e Diretores. No entanto, alguns, à medida que vão ficando mais antigos, em vez de aprimorar essas qualidades, vão ficando descumpridores, abusados e arrogantes. Você dirá: “São poucos.” De fato. Mas não queremos nem que sejam poucos e esses têm sido convidados por nós a sair da nossa família e ir procurar a sua turma.


			Esperamos que você jamais faça comentários dos quais possa se arrepender. Literalmente, tudo o que é dito ou feito por qualquer pessoa dentro da famiglia, chega ao nosso conhecimento. E chega mais rápido do que você imagina. Lembre-se de que “segredo de mais de uma pessoa não é mais segredo.” Portanto, não se deixe levar pela emoção ao dizer o que não devia. Você pode deixar de ser aceito por isso. Resista heroicamente à tendência de atirar sementes de discórdia, inoculando questionamentos pelas costas de quem quer que seja. Somos fortes porque cada um apoia os demais e todos apoiam a cada um.


			Esperamos que você não se deixe contaminar pelas raras pessoas que sempre têm um comentário azedo, desleal ou deseducativo a respeito de alguém, de alguma norma ou de algum acontecimento. Esses elementos existem cada vez em menor número, pois a própria egrégora vai, aos poucos, excluindo-os um a um, até que não reste nenhum.


			Lembre-se do pensamento: “Pessoas inteligentes falam sobre ideias. Pessoas comuns falam sobre acontecimentos. Pessoas burras falam sobre outras pessoas.”


			Lembre-se também do SwáSthya Sútra: “Quando o sujo toca no limpo, suja-o. Quando o limpo toca no sujo, suja-se.” Assim, atento a esse sútra, evite contágio com quem possa “sujar o limpo”, o limpo que é você.


			Você compreendeu tudo, concorda e assume o compromisso de cumpri-lo? Então, parabéns! Você é dos nossos!


		




		

			O Yôga não é o que você pensa:


			é muito mais interessante!


			 


			Tudo o que a maior parte das pessoas imagina que o Yôga seja, ele não é. Se você pedisse a um amigo bem informado para escrever dez frases diferentes para definir e classificar o Yôga, é bem provável que em dez ele erre... as dez! Mas não fique decepcionado: muitos praticantes de Yôga cometeriam erros semelhantes. Prepare-se para grandes revelações!


			1) Yôga é uma palavra masculina. 


			Não se diz “a yóga”, como querem alguns dicionaristas brasileiros. Yôga é um termo masculino, pronuncia-se com ô fechado, escreve-se com Y e jamais com i. A esse respeito, leia os esclarecimentos no livro Tratado de Yôga. Consulte o Dicionário da Língua Portuguesa Contemporânea, da Academia das Ciências de Lisboa; o Dicionário Enciclopédico Verbo; e o Dicionário da Língua Portuguesa, da Porto Editora. Todos registram Yôga com y e no gênero masculino. Quanto ao acento circunflexo, confirme a sua existência nos livros Aphorisms of Yôga, de Srí Purôhit Swámi, Editora Faber & Faber, de Londres; Léxico de Filosofía Hindú, de Kastberger, Editorial Kier, de Buenos Aires; e Poemas do Senhor (tradução do Bhagavad Gítá), de Vyása, Editora Assírio e Alvim, de Lisboa, acento cuja presença é ratificada pela Encyclopædia Britannica.


			2) O verdadeiro Yôga, de mais de 2000 a.C., não era místico. 


			O misticismo constitui uma deturpação que começou a ocorrer cerca de 20 séculos depois do surgimento desta filosofia e atingiu seu apogeu no período medieval. O desenvolvimento de chakras, despertamento de kundaliní, a aquisição de paranormalidades, bem como as percepções e estados de consciência superior que nossas técnicas de fato proporcionam, nada têm de sobrenatural. São fenômenos perfeitamente naturais, e estão ao alcance de qualquer pessoa que tenha disciplina.


			3) O Yôga é filosofia. 


			Embora produza efeitos expressivos sobre a saúde, este darshana hindu é classificado como filosofia, e não como terapia, como querem algumas pessoas.


			Os superlativos resultados que o nosso acervo proporciona devem-se ao fato de que o praticante está executando técnicas corporais inteligentes, treinando respiratórios, administrando o stress, superando o sedentarismo, aprendendo a alimentar-se melhor, a explorar seu potencial interior etc. 


			Impressionante seria se, com isso tudo, a saúde, a energia e o autoesculturamento não respondessem com um forte incremento. Mas não se deve procurar esta filosofia quando se está doente, e sim antes. Lembre-se: Faça Yôga antes que você precise. Natação também é boa para a coluna e para asma, mas não é classificada como esporte e não como terapia.


			4) O Yôga energiza! 


			Não confunda reduzir stress com acalmar. Karatê também reduz o stress, mas não acalma. Nos textos antigos da Índia, o Yôga é associado com os conceitos de força, poder e energia, jamais com o de calma ou passividade. O que ocorre é que uma pessoa forte, em geral, tem um comportamento mais sereno, pois confia em sua força e não precisa se autoafirmar, como quem se sente ameaçado. O praticante não deve ser calmo, mas, sim, forte e dinâmico.


			5) Existem 108 modalidades antigas e autênticas e muitas outras modernas.


			No Brasil, no século XX, tivemos mais de 40 ramos. No século XXI, esse número cresceu exponencialmente, em virtude da criatividade ocidental, raramente comprometida com a autenticidade. Nem todas as vertentes desta filosofia são boas. Algumas são legítimas, porém outras são falsas ou deturpadas. As modalidades de Yôga geralmente não são compatíveis entre si. Quem pratica um ramo não deve misturá-lo com outro. Deve-se buscar um com o qual se identifique mais e dedicar-se exclusivamente a esse, sem mesclas.


			É muito importante que você se dedique a um só caminho. Quem põe um pé em cada canoa não navega mais rápido: cai na água! Todos os caminhos levam a Roma, mas você só pode trilhar um de cada vez. Reflita bem. Está na hora de você decidir se é este caminho que você deseja trilhar.


			6) O Yôga é estritamente prático. 


			Quando você executa as técnicas, isso é Yôga. Quando fala sobre elas, não é. Toda a teoria que coloco nos meus livros, ou que outros autores puseram nos deles, representa apenas acervo de técnicas, orientação prática, regras, terminologia, comentários, histórico, opiniões pessoais etc. O Yôga é a prática. Sua fundamentação teórica chama-se Sámkhya. O Dicionário Aurélio confirma: Yôga é a prática da filosofia Sámkhya. O estudo, os testes e exames são necessários para que você saiba o que está fazendo e faça-o da maneira correta.


			7) O Yôga é dinâmico. É lindo. É forte. 


			Se, eventualmente, alguém supuser que o Yôga Antigo não possuía coreografias e que foi este autor que as introduziu, devemos corrigir o conceito (para que não se torne preconceito): o que fizemos foi resgatar uma estrutura antiga, que estava quase perdida. 


			Quer um exemplo? Súrya namaskára. Ele é considerado um dos mais antigos conjuntos de técnicas orgânicas do Yôga, que remonta aos tempos em que o homem primitivo cultuava o Sol. Pois o súrya namaskára, saudação ao Sol, é o mais eloquente exemplo da existência do que denominamos coreografia, no seio do Yôga ancestral. 


			O súrya namaskára é a única coreografia ainda existente no acervo que o Hatha Yôga herdou dos troncos pretéritos, uma vez que o Hatha é uma versão moderna, surgida no século XI da era Cristã, e perdeu quase toda a sua tradição iniciática. 


			Portanto, o que hoje chamamos coreografia, já existia e era uma prática bem remota. Atualmente, é pouco conhecida por estar praticamente extinta. 


			Quanto a parecer dança, não nos esqueçamos de que o criador do Yôga, Shiva, era um dançarino e foi imortalizado na mitologia com o título de Natarája (rei dos bailarinos).


			Como complemento a esta explanação, assista às nossas coreografias no YouTube. 


			8) O Yôga é para adultos jovens. 


			Não apenas cronologicamente, mas biologicamente jovens. Isso dá alguma esperança aos já mais maduros, pois, independentemente de idade, uma pessoa jovem pode estar menos apta que outra mais velha. 


			Contudo, errada é a concepção de que o Yôga possa servir para a terceira idade. Só se o praticante estiver em excelente forma física. Quem diz isso é o médico e Mestre de Yôga hindu, falecido há mais de meio século, considerado a maior autoridade de Yôga da Índia, com mais de 300 livros escritos: “O melhor período para o Yôga abhyasa (a prática do Yôga) é dos 20 aos 40 anos de idade” (livro Kundaliní Yôga, Swami Sivánanda, Editorial Kier, Buenos Aires, pág. 81). 


			Ele tinha cerca de 70 anos quando publicou isso. 


			O médico Sivánanda diz mais: “Não se deverá praticar o Yôga quando se padeça [ ... ] de qualquer outra enfermidade ou quando nos encontremos deprimidos [ ... ]” [1]. 


			Um autêntico Yôga Antigo é muito forte para pessoas idosas ou enfermas. Sua simplificação constituirá, na melhor das hipóteses, uma mutilação. E em alguns casos, uma enganação. 


			Não queremos declarar que as técnicas adaptadas venham a ser forçosamente desaconselháveis. Absolutamente. Dependendo da competência do instrutor, podem vir a ser benéficas. Só que, nesse caso, precisariam ter outro nome, já que Yôga deve conduzir a uma meta claramente definida, o samádhi, a qual não é proporcionada por tais programas simplificados. A enganação, então, consistiria em anunciar que as práticas são de Yôga quando, na verdade, não o são.


			Neste ponto, é conveniente conhecermos a definição mais precisa e abrangente para designar qualquer modalidade:


			Yôga é qualquer metodologia estritamente prática que conduza ao samádhi.


			Quando propus essa definição, em 1960, ela custou a ser compreendida, pois fora divulgada somente no Brasil, onde, na época, os instrutores deste métier tinham muito pouca cultura. A partir dos anos oitentas, passamos a dar cursos na Europa e na Índia, divulgando nossa proposta nessas outras paragens. Aí, nossa definição foi rapidamente compreendida e aceita como aquela que conseguia dizer, com o menor número de palavras, o que era o Yôga genericamente, de forma a servir para qualquer ramo ou linha. Independentemente da definição geral, para todas as modalidades, cada ramo possui a sua definição particular.


			9) Na Índia o Yôga é para homens. 


			No Ocidente, as mulheres são muito bem aceitas, mas é preciso que se saiba que, na Índia, em muitas escolas, só os homens praticam Yôga. Naquelas entidades, para cada cem praticantes, encontramos no máximo uma mulher indiana. Diversos ashrams simplesmente não as aceitam. “O Yôga é coisa para homens”, justificam eles. Você só encontra mais mulheres – e até dirigindo a escola! – em estabelecimentos de fundamentação tântrica ou de influência shakta, que são poucos. Ou em academias ocidentalizadas.


			No nosso caso, seguimos a tradição mais antiga, dravídica, que era matriarcal. Por isso, temos muitas mulheres integrando o corpo de praticantes, de instrutoras e de diretoras. As que costumam gostar mais do método são as mulheres dinâmicas e independentes, as empresárias, executivas, profissionais liberais, universitárias e desportistas.


			10) Yôga não é terapia.


			Todos os dicionários e enciclopédias do mundo classificam o Yôga como filosofia e não como terapia. A não ser que, a partir de algum momento, os enciclopedistas comecem a abrir concessões às tendências divulgadas pela mídia internacional.


			Há décadas temos encarecido aos médicos e psicólogos que não nos encaminhem pacientes enfermos. Especialmente os portadores de problemas psicológicos, psiquiátricos e neurológicos, pois um Yôga verdadeiro poderia agravá-los. Por isso, fazemos questão de que o praticante esteja ciente desta informação mediante o estudo dos nossos livros e que assuma a responsabilidade se nos ocultar essa informação e insistir em praticar.


			 


			[image: ]


			 


			Imagine a canseira que foi tentar esclarecer tudo isto durante mais de meio século, desde jovem, indo contra a opinião leiga dominante!


			Estes dez itens são apenas alguns dos elementos com os quais buscamos resgatar a verdadeira imagem do Yôga. Os ensinantes do século XX não gostaram nada disso, pois muito do que afirmamos prejudicou seus negócios. Entretanto, os professores do século XXI vão ficar bastante gratos por termos tido a coragem de combater a vigarice que desvirtuava a verdadeira imagem desta filosofia.


			À medida que o tempo passava e a humanidade se aproximava do Terceiro Milênio, mais e mais portas nos eram abertas, até que chegamos a contar com a aprovação e o apoio de todos os segmentos da sociedade, desde a Medicina até a Igreja, a Imprensa, as Universidades, o Governo.


			Foi graças a esse apoio que introduzimos o Curso de Formação de Instrutores de Yôga em praticamente todas as Universidades Federais, Estaduais e Católicas do Brasil desde a década de 1970. Até quem não simpatiza com a nossa filosofia é forçado a reconhecer que foi um feito notável, o qual deve ser creditado não ao ego deste ou daquele, mas ao mérito do próprio Yôga e dos yôgins como um todo. 


			 


			Dica do Mestre:


			Gostaria que seus amigos e familiares o compreendessem? Peça o conselho deles. Forneça-lhes subsídios para que vocês possam conversar a respeito deste trabalho. Dê-lhes de presente o livro “Quando é Preciso Ser Forte” e peça-lhes que o leiam para poderem orientá-lo melhor.







		

			Preparação ao Curso de Formação


			 


			Nossa casa de cultura também aceita alunos iniciantes que não queiram seguir carreira. Não podemos, no entanto, perder nosso norteamento prioritário, que é o de formação profissional.


			A formação tem a duração de 4 anos para o grau de assistente, 8 anos para o grau de docente e 12 anos para o de Mestre. Para candidatar-se a este último, é exigida, também, a publicação de uma tese em forma de livro e há o pré-requisito de idade acima de 50 anos, além de outros comportamentais, disiciplinares e de cultura geral.


			Como só se aprende um ofício pondo a mão na massa, os estudantes começam a trabalhar a partir do primeiro ano, desde que sejam aprovados na avaliação preliminar da Federação do seu estado ou país. Por já estar trabalhando e sendo remunerados, o tempo passa muito rapidamente para os alunos e a maioria consegue chegar à conclusão do grau.


			PROGRAMA MINISTRADO NOS CURSOS BÁSICOS


			O programa ministrado no primeiro ano é o que consta deste livro. Quase todas as aulas (exceto a quarta de cada mês) contam com um vídeo gravado para orientar o estudante. 


			Além dos 36 vídeos/DVDs, a coleção ainda disponibiliza algumas gravações extras. Uma amostragem encontra-se gratuitamente no site do Método DeRose, com dezenas dessas aulas.


			Assim, se na sua cidade não houver uma escola certificada, você pode estudar em casa com os livros, CDs e DVDs. Todos têm boa vontade e querem ajudá-lo, portanto, não há motivo para ficar isolado.


			Se tiver alguma dúvida, queira telefonar para o Office: 
(11) 3064-3949 e 3082-4514.


		




		

			Instruções Para Melhor Aproveitamento das Técnicas


			TEORIA


			 


			Queremos que você tenha ótimo aproveitamento e temos a certeza de que você também quer ser bem-sucedido. Então, atente para as seguintes orientações:


			1) Primeiramente, estude o Tratado de Yôga. Ele é o livro que oferece o maior acervo para a sua consulta. É o nosso vade-mēcum. Tenha-o ao seu lado durante todo o curso, leve-o a todas as aulas. Fora das aulas, carregue-o com você para lê-lo sempre que tiver de aguardar alguém, nos transportes coletivos, nas salas de espera de consultórios, massagistas, podólogos. Levar com você um livro daquele porte é, também, um sêvá de imposição de respeito pela nossa Obra, uma vez que ele, pelo seu tamanho, não passa despercebido. Leia, ainda, a bibliografia indicada no Tratado.


			2) Nossa recomendação pessoal é a de que nunca tome um livro para ler se não tiver papel e caneta com que possa fazer anotações. Mormente se tratar-se de um livro que faça parte do curso que estamos começando agora. Caso contrário, você pensa que aprendeu e esquece tudo mais tarde. Sublinhe e faça anotações também no próprio livro. Organize um sumário dos assuntos que mais lhe interessaram, com as respectivas páginas, e anote isso na página de abertura do livro estudado para ter tais dados sempre à mão. Releia sempre os bons livros antigos já anotados.


			3) Recomendamos 50 livros, sendo que cerca da metade deles é de outros autores e/ou de outras linhas, mas que constituem obras sérias e honestas. Resista à tentação de ler tudo o que lhe aparecer pela frente. Se você é seletivo até com o que come, seja igualmente cuidadoso com o que alimenta a sua inteligência. Mais tarde, quando já souber separar o joio do trigo, você poderá ler qualquer coisa, pois terá discernimento e não absorverá conceitos perniciosos.


			4) Memorize o texto do CD Prática Básica. Ele será realmente a base dos seus planos de aula.


			5) Estude atentamente o CD Sânscrito – treinamento de pronúncia. Compare com as mesmas palavras escritas no Glossário do livro Tratado de Yôga. Grave a sua pronúncia nos intervalos dos termos sânscritos que vai escutar no CD. Depois, ouça a sua gravação e compare com a pronúncia padrão gravada na Índia.


			 


			PRÁTICA


			

					Treine várias horas por dia. Se um estudante de piano, ou de ballet, pode dedicar de sete a nove horas por dia à sua arte, você também pode.


					Reúna alguns amigos para praticarem todos juntos, a fim de que um estimule o outro, mas também para que cada qual corrija os demais e exerça sobre eles uma crítica construtiva. 


					Comece a preparar e treinar muito bem uma coreografia de ásanas com mudrás, que tenha a duração de 3 a 5 minutos, explorando especialmente as passagens de uma posição para a outra e não deixando de prestar atenção ao ângulo didático, isto é, ao ângulo de visão que você oferece ao espectador. A regra do ângulo didático é: posições de flexão lateral devem ser demonstradas de frente para o observador; todas as demais, de lado. Há poucas exceções. Estude o capítulo da Regras Gerais no livro Tratado de Yôga.


					Capriche na harmonia, estética, suavidade e beleza de movimentos. Não esqueça os pés, joelhos, fisionomia, respiração, cabelos, traje de prática, expressão corporal e bháva, muito bháva!


					Evite movimentos muito rápidos ou muito lentos. 


					Mantenha os olhos abertos. 


					Se a prática lhe traz felicidade, sorria! Se ela não lhe traz felicidade, não seja um demonstrador de coreografia.


					Só demonstre técnicas que você tenha dominado plenamente. 


					Não perca o equilíbrio, não hesite, não trema.


					Invertidas, gárudásanas, padmásanas ou qualquer coisa que o observador leigo possa considerar estranho ou pouco estético deve ser categoricamente excluído.


					Para conseguir tudo isso e dominar a prática em público, o treinamento para uma coreografia de 3 minutos deve durar 30 minutos! E para que seja compensada, deve ser treinada para os dois lados, isto é, toda a coreografia para um lado e em seguida toda ela para o outro lado.


					Esforce-se para apresentar técnicas tão sofisticadas quanto você possa executar com segurança e sem errar. O importante é esforçar-se e fazer o melhor possível dentro do que estiver ao seu alcance. Para um bom desenvolvimento dos ásanas e memorização da sequência, pratique pronunciando o nome sânscrito da técnica correspondente, de acordo com a pronúncia ensinada no CD Sânscrito – treinamento de pronúncia. 


					Pratique diante do espelho e procure corrigir-se conforme o padrão de um vídeo de coreografias.


					Assista ao vídeo em slow motion, procurando executar junto com o demonstrador que foi filmado, tentando entender e conquistar a técnica.


					Peça a alguém para gravar em vídeo a sua coreografia e compare-a com as dos demonstradores veteranos.


					Tenha sempre à mão as músicas com as quais você treinou. A seleção das músicas também conta pontos. Não utilize músicas new age, nem místicas, nem cantadas. A música precisa ser visceral e arrebatadora. A gravação e mixagem devem ser perfeitas, inclusive para que a sua coreografia não termine antes ou depois da música. Se for preciso, contrate serviços profissionais.


			


			 


			TREINAMENTO PARA MINISTRAR AULA


			

					Convoque seus amigos para fazer uma prática ministrada por você, com a duração de 20 minutos exatos, compreendendo: mudrá, pújá, mantra, pránáyáma, kriyá, ásana, yôganidrá, samyama. Vinte minutos é o tempo que você terá para fazer a prova de aula na Federação do estado ou país. As explicações das técnicas mencionadas neste item encontram-se no livro Tratado de Yôga e no CD da Prática Básica.


					Mesmo que as primeiras tentativas pareçam muito difíceis, saiba que é assim mesmo. Foi desse mesmo jeito com todos, quando iniciaram. Hoje são instrutores formados e muito felizes. Não desanime, lembre-se de que estamos aqui para ajudá-lo. Mas contamos com a sua força, persistência e determinação.


					Treine sempre mais e nunca se dê por satisfeito com a sua performance. Não seja condescendente com os seus limites, nem arrogante perante seus colegas devido às suas conquistas. Peça críticas aos seus instrutores e companheiros. Não espere só elogios: você precisa das críticas para eliminar falhas, até as mais imperceptíveis.


					Grave uma aula sua e peça a alguém para praticar só pela gravação. Observe atentamente os erros na sua descrição, dicção, correção do português, altura da voz, clareza, timbre adequado etc. Corrija-se, grave outra prática e assim por diante, até que possua um bom plano de aula, completo, para vinte minutos exatos de duração. 


					Então, escreva-o, bem digitado, ilustrado com bom gosto, mande encadernar e apresente-o em três cópias à banca examinadora no dia da avaliação. Isso poderá lhe valer conceito.


			


			 


			Dica do Mestre:


			Estar matriculado no Curso Básico ou qualquer outro não significa que você vai automaticamente ser indicado para prestar exame na Federação. Durante o curso, você vai ser avaliado e, se não tiver qualquer das qualidades exigidas para ser encaminhado à Federação, não prosseguirá no processo para a formação profissional. O simples fato de esta advertência constar deste livro, que faz parte do material didático da Complementação, significa que você tomou conhecimento e concordou com esta condição.


		




		

			
Quando você deve começar a fazer o roteiro 
para a confecção do trabalho escrito



			normas para o seu trabalho escrito ser aprovado 
no grau de assistente


			Sabemos que não adianta começar a cobrar o livro no meio da jornada, afinal, o instrutor já está condicionado a não escrever. O trabalho de conclusão também é um recurso para avaliar a cultura do candidato. Assim sendo, a aprovação dele é uma exigência para que você seja indicado ao exame da Federação.


			Comece a preparar o seu trabalho no início do Curso Básico, na primeira aula do ano. Ele vai se transformar no seu trabalho de conclusão de curso e será a sua apostila, que deve ser aprimorada e aumentada a cada exame periódico. No quinto ano, por ocasião da abertura de grau para docente, esse trabalho escrito será depurado de suas imperfeições de iniciante – afinal, já se vão mais de quatro anos! A essa altura, ganhará mais conteúdo e o formato de livro.


			Ao escrever, procure fazer ponderações positivas à sua prática, ao seu Mestre, ao seu método. Ponha bháva no seu texto, sinta orgulho de pertencer à nossa linhagem. Vista a camisa da escolha que você fez! Refaça o texto sempre que você não vibrar ao relê-lo.


			Não escreva aleatoriamente


			Antes de começar a escrever, consulte o seu Monitor. Após organizar o sumário, consulte outra vez o Monitor. Não se acanhe! Ele está lá para isso mesmo. Quando tiver um ou dois capítulos, mostre ao Supervisor. Antes de mostrar ao Supervisor, faça uma criteriosa revisão de português e de diagramação. Ele não tem por atribuição corrigir português! Para tanto, peça orientação ao seu Monitor.


			Se você não escreve bem, faça um curso de redação. Esses cursos não são caros e costumam ser bem rápidos.


			Ao estudar em livros, DVDs ou CDs, vá tomando notas e organizando essas anotações, separando-as por temas num ficheiro. Se fizer isso no computador, lembre-se de realizar back-ups atualizados.


			Para estimular-se a escrever, leia o livro Inspire, e ao expirar escreva, de Anahí Flores. Essa obra dá dicas e sugere exercícios para que você domine a arte da redação, seja para um pequeno trabalho, seja para produzir um livro. Neste caso, estude também o Mãos à obra, do Prof. Rodrigo De Bona, que ensina a organizar e montar um livro.


			 


			 


			Dica do Mestre:


			Seja um profissional honesto: conclua a sua formação!


			Seja realmente honesto: não continue a dar aulas se não estiver revalidado todos os anos.


		




		

			Sugestões para treinamento dos inscritos no curso 
de preparação para “Formadores de Formadores”


			Prática Completa de Técnicas (ashtánga sádhana)


			 


			1ª. Modalidade de treinamento de aula:


			1) O ministrante coloca a gravação da Prática Básica e divide a turma em três grupos: praticantes, demonstradores e veteranos.


			2) Demonstradores são alguns mais bem treinados, que demonstrarão na frente da turma, virados de frente para os praticantes e fazendo “espelho”.


			3) Veteranos são os mais antigos e supostamente mais adiantados, os quais deverão corrigir os iniciantes que por ventura se equivocarem.


			4) Praticantes são todos os demais que executarão as técnicas da gravação Prática Básica.


			5) O ministrante permanece, durante todo o tempo da prática, supervisionando o trabalho dos três grupos (praticantes, demonstradores e veteranos).


			6) No final, o senta-se junto à turma para trocar ideias e tirar dúvidas sobre a gravação que acabaram de praticar, sobre o Método e sua divisão técnica, bem como sobre como ministrar uma aula dessas.


			A gravação da Prática Básica tem a duração de quase uma hora. Portanto, torna-se, agora, necessário mostrar como será nas provas. Tem lugar, então, a segunda modalidade.


			 


			2ª Modalidade de treinamento de aula:


			1) O ministrante que está liderando os trabalhos designa um veterano ou aluno mais adiantado para conduzir ao vivo uma prática de ády ashtánga sádhana com a duração exata de 20 minutos como ocorre nas provas. 


			2) Uma banca examinadora de 3 instrutores avalia a prática,  usando o formulário próprio. Depois desse, chama outro e outro veterano, até que todos tenham ministrado. Em seguida, repete tudo com os mais novos.
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