Introducao

Para despertar o0 amor proprio precisamos
primeiramente olhar para os nossos traumas.
Nossas feridas mais profundas. Olhar e acolhé-
las. Entender que é a partir dai que
conseguimos sanar as dores que nos mantém
presos ao drama da vida cotidiana.

Quando falo de trauma, me refiro
especialmente aos traumas de
desenvolvimento, que estao ligados a passar
por situagoes em que nossas necessidades
basicas nao foram atendidas ou foram
negligenciadas, durante a fase em que 0 Nnosso
cérebro estava em desenvolvimento.

Para trabalhar com trauma ha dois caminhos:
(1) entender como eu me sinto, reconectando
com o momento presente, aqui e agora, através
das sensacdes no corpo, através de praticas
somaticas ou de Yoga com consciéncia

sobre o trauma;

(2) entender como eu penso, atraves

da cognigao e praticas como

a psicoterapia.



As praticas de Yoga com Consciéncia sobre Traumas
sao profundamente comprometidas com o
empoderamento dos alunos e nao em

dizer o que eles devem fazer com

OS Seus corpos.

Uma pratica com consciéncia
sobre traumas oferece escolhas
e a gradual retomada do poder
sobre 0s seus proprios
COorpos, para entao
adentrar os campos sutis.

Como?

No Yoga com Consciéncia

sobre Traumas, a abordagem

é de baixo para cima, isto &,
focando primeiro na reconexao e
presenga no corpo.

Ao comecar a suavizar os sintomas

causados pelo trauma podemos, entao,

explorar os corpos mais sutis, para trabalhar

num fortalecimento do ser, em todas as dimensoes.



Isso ajuda a criar interocepgao, que € uma perceccao
da interacao entre o corpo e a mente.
Que por sua vez, auxilia na diminuigao

dos hormonios do estresse liberados no
corpo e aumenta a plasticidade do
cérebro, onde a rede de neurbénios
se recompoOe e reorganiza.

Tudo no seu tempo

O trabalho com pessoas que
vivenciaram traumas € longo

e varia de pessoa para

pessoa. No entanto, com

empatia e compreensao,

dando a escolha de

COMO MOVer 0 Seu corpo

e ajuda-las a

permanecerem presentes,
percebendo sensacoes

NO corpo, podemos preparar
praticas que integrem

e acolham cada experiéncia.

Com o tempo, a pessoa vai se
reconectando com o seu proprio
corpo, voltando a ser "amigo”

dele e 0 vendo como um recurso
para o seu proprio caminho de cura.



Para quem ¢ cste livro:

Este livro € para qualquer pessoa que esteja disposta a
olhar para as suas proprias feridas e traumas, num
caminho de reencontro com o seu corpo, de
autoconhecimento e cura. Homens, mulheres,
independente de idade, raga ou religiao.

Meu trabalho € especificamente para mulheres e, por
ISSO, muitas vezes quando escrevo sinto que estou
conversando com elas.

Mas, se vocé nao € mulher e chegou ate aqui, sinta-se
acolhido para trilhar essa jornada comigo.

As ferramentas apresentadas aqui podem ser usadas
por praticantes de qualquer religiao. Lembrando que o
Yoga nao € uma religiao e, sim, uma filosofia de vida
que propoe um reencontro consigo mesmo.

Este livro apresenta informagoes com base na filosofia
oriental e ndo substitui acompanhamento medico.
Quanto mais seguro voceé estiver, melhor.

PECA AJUDA

Se vocé esta passando por experiéncias de violéncia
doméstica, abuso de qualquer forma, busque ajuda.
Vocé merece respeito e amor.



Convite deste livro

Te convido a realizar esta jornada de coragao
aberto. Escolha um momento tranquilo do dia e
um lugar silencioso para sentar e ler.

Te convido a manter uma mente aberta e,
gquem sabe permitir-se mergulhar dentro de si
mesma, observando sempre os limites daquilo
que é confortavel para vocé hoje.

No final de cada capitulo, ha uma sugestao de
pratica. Por isso, comece a jornada preparada.

Proponho que vocé separe um caderno bonito,
canetas, canetinhas coloridas, adesivos (o que
quiser), para ir escrevendo, Nnao so 0s exercicios
propostos, mas também qualquer insight que
venha durante a leitura.

Te convido a permitir que a sua criatividade flua.




Escrever e profundamente terapéutico e € uma
excelente ferramenta de conexao consigo
mesma, expressando a sua autenticidade
atraves de palavras ou desenhos.

O caminho para despertar o amor proprio €
unico e extremamente individual, mas passa
sobretudo pelo olhar sem filtros para dentro de
si mesmo.

VVamos juntas explorar um pouquinho deste
amplo universo que € o Yoga para tentar ver,
enxergar e se desidentificar das experiéncias
que nos machucaram.

A proposta desde ebook é apresentar
algumas ferramentas que possam ser
utilizadas por vocé, de forma autonoma,
no seu dia-a-dia.

Um pequeno mapa para dar inicio
(ou continuidade) a sua jornada de
autoconhecimento.

Seja bem-vindal
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Autora

ola!
Estou muite feliz que vocé comprou este livroll

Ja que vamos frilhar um caminhe profunde e
complexe juntos, gostaria que vocé conhecesse
um pouquinhe mais de mim e da minha histéria.

Meu nome é Deborah, sou escritora, mae solo, sobrevivente de
um relacionamento abusivo e criadora do Yoga com Consciéncia
sobre Traumas e Yoga para Sobreviventes de Relag6es Abusivas.
O Yoga faz parta da minha vida desde 2008, quando fiz uma
viagem de quase dois anos para a India, numa imersio nos

ensinamentos do Yoga e na cultura indiana.

Jornalista de formacao, escrevi meu primeiro romance, Sol
Oriental, apds essa viagem, um livro de ficcao sobre o
desabrochar que vem de uma viagem até a india, com

aprendizados, portais intergaldticos e algumas aventuras.

Trabalhei na editora Yoga Integrativa por § anos, editando e
traduzindo materiais de estudo, lado a lado com Joseph Le

Page, um dos fundadores dessa metodologia de Yoga.

@deborah_penna | respiramasnaopira.wordpress.com



Participei de cursos e retiros, e fiz a Formacao de Professores de
Yoga Integrativa, no Centro de Yoga Montanha Encantada
(Garopaba/SC), aprimorando e refinando cada vez mais o meu

estudo e pratica.

Na minha prépria busca para curar traumas e sequelas deixadas
pela experiéncia de relagées nao saudaveis, encontrei no Yoga

um caminho de transformacao e cura.

Fiz formacdo em Trauma-Sensitive Yoga no Center for Trauma
and Embodiment Yoga Program (Estados Unidos), recebendo as
ferramentas para integrar praticas com consciéncia no trauma

nas aulas de Yoga.

Também sou formada em Theta Healing e acredito na
integracao das ferramentas para o processo individual de cura

de cada um.

Hoje busco, através dos meus textos, aulas de Yoga e
meditacdes, trazer autoconhecimento e amor préprio para os
meus leitores e alunos, numa jornada interior que € individual,

profunda e necessaria.

@deborah_penna | respiramasnaopira.wordpress.com
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OM NAMAH SHIVAYA

Este mantra indiano expressa uma reveréncia
ao deus Shiva, a busca por um despertar
perante o Ser divino gue existe dentro de cada
um de nds. Shiva é a fonte de sabedoria e de
conhecimento absoluto.

A traducao seria:

"Eu invoco, honro e me curvo
ao meu Ser interior"
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