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  Prefácio




   




  Prezado leitor




   




   Você acaba de adquirir mais uma fonte de conhecimento com o selo de qualidade LeBooks.




   




  A editora LeBooks sempre se esforça para ser o mais precisa e completa quanto possível na publicação de seus eBooks. No entanto, em razão da rápida evolução das ciências e particularmente da medicina, novas descobertas e novas abordagens surgem com frequência. É fundamental o seu acompanhamento e pesquisa da evolução do assunto.




  Este eBook é um guia introdutório que pode auxiliá-lo sobremaneira a ter uma excelente visão do assunto abordado e facilitar o diálogo com o profissional de sua confiança. 
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INTRODUÇÃO




  Nos dias atuais, pode-se dizer que com a globalização, o Oriente e Ocidente estão cada vez mais próximos. Seja por meio da televisão, que transmite informações culturais de terras distantes, ou através da internet, com o avanço das informações digitais. É fato que o mundo passou a ser muito menor. Nem mesmo Marshall McLuhan, considerado um louco sonhador dos anos 60, previu um avanço de informações tão veloz quando utilizou o termo “aldeia global”. Esta troca de conhecimentos entre culturas diferentes vem crescendo e ganhando forças com o passar dos tempos. E, esteja onde estiver, a Yoga está se fixando fortemente na cultura ocidental. No entanto, muitas pessoas deixam de experimentar os benefícios que este exercício traz para a saúde por não entender do que se trata.




   




  Embora muitas pessoas tenham vontade de praticar Yoga e buscar nela a cura dos efeitos colaterais provindos de muitos males físicos e emocionais, poucas sabem o suficiente sobre a técnica para dar o primeiro passo. Além disso, um estereótipo parece persistir, apesar das evidências contrárias, de que a Yoga é uma religião, e que, para experimentar os seus benefícios à saúde, deve-se renunciar à fé, ou pior, fugir para algum retiro e se alimentar de tofu1 entre sessões cantadas. No entanto, este tipo de pensamento sobre a Yoga não condiz com o que a prática realmente representa. Yoga se caracteriza pela prática de exercícios muito simples, acessível, e comum em muitos países ao redor do mundo.




   




  Este livro foi criado para esclarecer as dúvidas e desmistificar a Yoga. O objetivo é fornecer uma introdução clara, simples e divertida sobre o tema. Para quem nunca teve qualquer tipo de contato com a técnica, seja na prática ou na teoria, certamente este ebook será muito esclarecedor. Além disso, mesmo para quem já experimentou o exercício este livro irá reacender o interesse pelo assunto e recolocá-lo em contato com o movimento do corpo, focando em pensamentos de antigos até os dias atuais.
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  O conteúdo deste livro está organizado em cinco seções:




   




  

    	O que é Yoga




    	Por que é a Yoga é benéfica?




    	Diferentes tipos de Yoga




    	Posições de Yoga para Iniciantes




    	Yoga - Equipamentos e Acessórios


  




   




  Atualmente, existem várias escolas de Yoga espalhadas pelo mundo, todas coexistindo pacificamente, porque de maneira geral, a Yoga procura difundir-se como parte de uma missão, podendo se encaixar perfeitamente em qualquer religião existente. Em outras palavras, mesmo sendo católico, protestante, muçulmano, judeu, sikh, ou praticante de qualquer outra religião, a Yoga não substituirá a fé, ou oferecerá uma visão contraditória do que a pessoa acredita.




   




  Como será apresentado no próximo capítulo deste livro, a Yoga não é nada mais, nada menos, do que desenvolver o poder da atenção humana e usá-la para beneficiar o corpo e a mente.




   




  Capítulo 1




  
YOGA
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O que é Yoga?




  O que eu estava procurando naquela noite em Bombaim? A mesma coisa que eu vinha procurando desde que me lembro. A mesma coisa que todos nós procuramos, de uma forma ou de outra. A "resposta" para a vida, o que quer que isso possa significar. A verdade. A razão para viver, morrer, ou estar aqui em tudo.  Beryl Bender Birch
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  A Yoga pode parecer um conceito complicado ou, pelo menos, uma variedade de manipulações físicas que transformam a aparência dos seres humanos, proporcionando-lhes mais felicidade. Ainda mais desconcertante, como já mencionado na introdução, existe uma falsa ideia de que a Yoga é sinônimo de culto, ou de algum tipo de crença espiritual arcaica que obriga os praticantes a deixarem o trabalho, venderem suas casas e viverem em meio ao nada. Na realidade, a Yoga é uma técnica muito básica, e quem já teve a oportunidade de visitar algum país onde ela já está  estabelecida, como Índia, Japão, China, entre outros – pode perceber que trata-se de uma prática muito difundida.




  O exercício da Yoga chegou ao Ocidente em 1893, quando um dos gurus mais famosos da Índia, Swami Vivekananda, foi recebido na Feira Mundial de Chicago. Swami é reconhecido por ter despertado o interesse do Ocidente à pratica da Yoga.
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  Swami Vivekananda




  
 Literalmente, a palavra Yoga vem de Yug, um termo sânscrito, que significa: "ligar, unir". Ao mesmo tempo, também pode implicar conceitos como fusão, união e disciplina. As escrituras sagradas do hinduísmo, um sistema de crença antiga da Índia que tem presença global, também define a Yoga como "disciplina unitiva", o tipo de disciplina que, de acordo com os especialistas Georg Feuerstein e Stephan Bodian, no livro Vivendo Yoga, leva o interior à união com o exterior, promovendo harmonia e alegria.
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 Em sua essência, a Yoga é mais entendida como vida consciente: que usa seu potencial interior para a felicidade, o que o sânscrito se refere como ananda.
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O que a Yoga não é




   




  Muitas vezes, é útil aprender sobre as coisas pelo que elas não são, especialmente quando se trata de um tema como a Yoga, que é facilmente mal interpretada.
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