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Prefacio

Nesse livro, eu vou tentar demonstrar as diferentes técnicas do ioga.
Esse eBook € o melhor material para se introduzir nesse assunto,
principalmente se vocé nunca praticou loga antes, porque eu vou
descrever aqui as técnicas mais basicas dessa pratica milenar. Se
vocé quer uma definicao do ioga, vai encontrar varias definicoes
diferentes feitas por diferentes pessoas.

Algumas pessoas dizem que o loga € a reuniao dos ventos
exteriores com o corpo interno, e outros dizem que € uma maneira
de conseguir paz interior. Vocé vai achar uma coisa em comum em
quase toda definicao de loga: elas falam sobre paz interior e sobre o
seu interior. Esse € o tema basico de loga, de que vocé precisa se
familiarizar com o seu interno.

O significado basico do loga € uniao, e podemos dizer que ele une o
seu corpo, espirito e pensamentos. Existem muitas técnicas nessa
area, e todas elas sao consideradas muito efetivas, mas vocé deveria
comecar de algumas mais basicas. Isso € porque, se comecgar de um
nivel mais avancgado, vai ter dificuldades e vai perder o controle.

Todos esses exercicios de loga fazem vocé acreditar que vocé
existe, e que existe com muita forca e coragem dentro de vocé. Isso
permite que vocé concentre toda essa forga e coragem e conquiste
0s objetivos da sua vida.

As pessoas que praticam produtividade pessoal também usam o
ioga como uma técnica muito efetiva para aumentar o foco. Se vocé
se sente muito cansado ou fatigado depois de um dia puxado no
escritorio, deve praticar loga e vai poder perceber a mudanga em si
mesmo e na sua habilidade de trabalho, que também vai ser
melhorada.



O loga tem suas origens na india e seus arredores, mas se espalhou
para 0 mundo porque possui uma forte conexao com a
espiritualidade e apela para todos que querem ficar mais proximos
do seu eu interior.

Se conhecer é uma tarefa dificil, especialmente no mundo artificial e
superficial de hoje em dia. Viver consigo mesmo esta ficando cada
vez mais dificil. Vocé esta sempre sendo pressionado pela familia e
pela sociedade, e é forcado a fazer coisas que normalmente nao
quer fazer. O loga permite que vocé alivie essas pressoes e esteja
muito leve internamente.



Capitulo 1: Introdugao Ao loga

Sinopse

Nesse capitulo vocé vai aprender as técnicas e conceitos basicos do
loga.

3+ Exercicio
+» Técnicas de respiracao
+» Técnicas de meditacao



O Basico

O loga é basicamente um conhecimento antigo sobre o corpo que
originou dos indianos e tem mais de 500 anos. A palavra basica
“yoga” originou de uma palavra em Sanscrito “yuj”, que significa unir
ou integrar duas coisas. O loga é exercitado e praticado para unir o
seu corpo com o seu espirito, ou vocé pode facilitar e dizer que a
reuniao da consciéncia individual e do universo € conseguida
através do loga.

Pessoas antigas que praticavam o loga acreditavam que para
alcangar a paz interior, a pessoa precisa integrar e unir sua mente,
corpo e espirito. Sem essa uniao, as pessoas nunca vao poder
alcangar paz interior.

Esse € um conceito muito denso, e o processo de unir esses trés
elementos é muito dificil pelo fato de vocé precisar ter um controle
extraordinario sobre suas emogoes, inteligéncia e agoes. Os iogis,
praticantes do loga, desenvolveram alguns atalhos mais faceis para
alcancar o equilibrio entre a inteligéncia, as emogoes e as agoes, e
esse equilibrio depende de trés coisas basicas: exercicio, respiracao
e meditagao. Essas trés coisas sao consideradas os pilares do loga.



Exercicio

O corpo humano é tratado com muito respeito e carinho no loga, e
isso faz com que os exercicios de loga sejam muito amigaveis e
calmos para a estrutura do corpo. Quando vocé comecgar a praticar
0s exercicios, vai perceber que nao tem nenhuma pegadinha e que
eles sao posturas muito basicas formuladas pelos iogis para
desenvolver paz dentro da sua estrutura corporal.

Técnicas de Respiracao

As técnicas de respiragao foram incluidas nesse processo porque a
respiracao é a fonte da vida, e quando a sua fonte de vida esta fora
de ritmo, como vocé pode esperar ter harmonia e ordem na sua
propria vida?

Técnicas de respiracao ajudam a pessoa a ganhar controle sobre
todo o seu corpo e seu sistema interno, também. Essas técnicas sao
um pouco dificeis de aprender, mas o loga € muito focado na pratica
e nao vai ser dificil aprendé-las praticando com regularidade.



Técnicas de Meditacao

A meditacdo € uma outra coisa necessaria para a pratica da loga, mas
existem alguns enganos sobre essa técnica que fazem as pessoas
acharem que a mente delas precisa ficar em branco para elas poderem
meditar.

Esse ndo é o caso, porque a meditacdo € apenas outra técnica de
autocontrole que permite vocé a pensar mais claramente, de modo a
harmonizar seus pensamentos e acdes. Todas essas trés coisas que
falamos sdo partes extremamente necessarias da loga, e vocé precisa
aprender as trés passo a passo. A gente pode até dizer que essas
técnicas sao os degraus para dominar o loga.

A maioria das pessoas fica um pouco com receio e falam que nunca
fizeram nem um alongamento, e que por isso ndao vao conseguir
aprender as posturas mais dificeis do loga. Mas esse pensamento esta
incorreto.

O loga é para todo mundo que quer paz e harmonia na sua vida. Nao
existe nada nesse mundo que é feito e pensado para algumas pessoas
especificas. Todos os seres humanos possuem capacidades iguais e
podem praticar e dominar o loga.



Vocé sO precisa se concentrar bastante nessas habilidades e
integra-las com a sua vida de maneira que elas se tornem um habito.
Existe um ditado que diz que vocé deve tornar o loga uma parte tao
importante da sua vida que vocé pode até esquecer de comer, mas
nao pode esquecer de praticar loga.

Esse ditado te diz a importancia de praticar regularmente o loga. A
primeira coisa que o loga te da € um corpo incrivel e perfeitamente
saudavel, que é aquilo que todo mundo quer, e aparece logo depois
dos estagios de técnicas de respiracao e de meditagao.




Capitulo 2: Tipos de loga

Sinopse

Existe um total de seis tipos de loga que vocé pode praticar, e nesse
capitulo, eu vou te contar sobre esses seis tipos em profundidade.

+* Hatha loga

+* Bhakti loga

+** Raja loga

+* Jnana loga, ou o loga da mente
+» Karma loga

+» Tantra loga
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Os Tipos

Como eu disse antes, o loga é originario da india e € uma arte muito
antiga, com muitas habilidades e complexidades envolvidas. Se vocé
acha que o loga é s6 um jeito de fazer posturas com o seu corpo em
poses dificeis, vocé esta enganado, pois existem muitos tipos
diferentes de loga, que estao listados abaixo.

Hatha loga

O Hatha loga também é chamado de loga das posturas, e € o tipo
mais famoso de loga no mundo ocidental. E muito provavel que
vocé ja tenha visto esse tipo de loga. Nessa pratica, o corpo é
colocado em diferentes posturas, desde faceis até mais dificeis. A
énfase basica desse tipo de loga é alcangcar a paz através de
exercicios fisicos, técnicas de respiracao e meditacao. O propdsito
desse tipo de loga € obter uma saude melhor, junto com a
espiritualidade.

Esse também é o tipo mais facil, porque nao ocupa muito tempo da
nossa rotina corrida e vocé pode aprender a dominar essa arte sem
precisar mudar seus horarios. Vocé pode facilmente ajustar o seu
cronograma para praticar, e o seu dia a dia nao ser impactado nesse
tipo de loga.
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