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{mosloadposition 009}JUM POUCO DA HISTA“RIAYOGA (leia-se YA ga)

A% comum ouvirmos falar sobre &€ceyogaa€s ou erroneamente a€ceiogad€s como a maioria chama. NotA-cias em jornais e rev
mostram artistas, intelectuais e o pA°blico em geral fazendo diversos exercA-cios de YA ga. Mas poucos conhecem bem

essa tA©cnica milenar de origem indiana e que nA£o tem nada a ver com religiA£0. O Yoga visa o pleno desenvolvimento
psicobioenergA®tico do ser humano e consegA¥sentemente um eterno equilA-brio consigo mesmo e com o universo.

A Aendia, local do surgimento do Yoga, se caracteriza por ser um paA-s milenar com raA-zes culturais e filosAsficas muito
fortes. Segundo as lendas indianas, o Yoga foi deixado na terra pelos deuses, objetivando acompanhar a evoluASA£o do
homem e o levando ao pleno desenvolvimento em todos os nA-veis. TambA©m afloraram com o Yoga os diversos nA-veis
energAoticos e sutis do ser humano.

Mitologicamente o Yoga foi cantado nos puranas, fAjbulas e lendas, onde o deus Shiva ensinava A sua esposa Parvati as
tA©cnicas do YA ga.

Estando este a beira de um rio, um peixe os viu fazendo Ajsanas do Yoga (posiA§Apes psico-fA-sicaslePassou a imita-los.
Devido a isso, evolui tanto que deixou de ser peixe e tornou-se homem para que estes tivessem evoluASA£0 energACitica.

A%o atribuA-da a Pantanjali a codificaA§A£0 do Yoga, no final do terceiro sA©culo antes de Cristo. PorA©m o Yoga A© anterior
Pantanjali, haja vista que tinha sido citado nos Vedas e nos Shastras tA¢ntricos mais antigos. Pantanjali somente editou

e corrigiu as tradiA§Apes doutrinAjrias e tA©cnicas do Yoga, criando um sistema filosA3fico denominado de Darshana,

iniciado na Aendia e depois divulgado em todo o mundo.

Podemos afirmar que o Yoga A© a€ceparada das ondas mentaisa€s ou que este A© o objetivo maior desta arte. Pois tudo tem
inA-cio quando existe a a€ceparada dos pensamentosa€s e praticamente passa a desfrutar do controle da mente, da plena
saA°de, controle da vontade e modificaA8Apes benACficas da psique. Havendo uma elevaA§A£o espiritual e uma plena
evoluA8A£o da consciA2ncia absoluta e incondicionada. Sendo isto, segundo os indianos, o estado de &€ceNA£o Mentea€e, eta
final da MEDITAATAfO. O TERMO

Por ser uma palavra de origem SA¢nscrita e gA2nero masculino, devemos sempre dizer o Yoga e nunca a Yoga. Sendo

erro tambA©m escrever Yoga com a€ceia€s, ou seja, ioga. Isto ocorreu devido a vernaculizaA8A£o errada em nossos dicionAjri
que coloca Yoga no gA2nero feminino e escrito com a€ceia€e. Portanto, o correto A© Yoga, no gA2nero masculino e com a letra
no inA-cio.O SIGNIFICADO

A palavra Yoga tem raiz SA¢nscrita &€ceYuja€ que significa unir. GraA8as a isso traduzimos a palavra Yoga como uniA£o.
Devendo o praticante yA'ga aspirar trA2s estAjgios:

- UniA£o consigo mesmo.

- UniA£o com os demais seres.

- UniA£o com o absoluto.

Partindo destes princA-pios observamos que YA ga tem como finalidade dar ao ser humano um completo bem estar
consigo mesmo e com os demais seres do universo, resultando na plena saA°de global. O Yoga leva a dois pontos:
objetivo (uniA£0) e mA©todo (unificaASA£0).REGRAS PARA PRATICAR O YA'GA

- O melhor horAjrio para praticar YA ga A© pela manhA£, bem cedo, ou no final da tarde;

- Estar ao ar livre ou em um local bem ventilado e mais aberto possA-vel;

- PrAjticas a meia luz sA£o muito bom:;

- Usar pouca roupa ajuda na respiraA8A£0 e deixa o corpo livre para os movimentos. Deve-se, tambA©m, usar roupas
folgadas e de cores claras;

- NA£o fazer uso de materiais sintA®ticos, relA3gios, celulares e objetos de metal;

- Praticar com o estA’mago vazio;

- Tomar banho 15 minutos antes da prAijtica, ou depois de algum tempo, nunca em seguida;

- NAEo praticar em excesso. No inA-cio, uma hora A®© suficiente;

- Ter regularidade na prAijtica (mesmo horAjrio todos os dias) A© fundamental;

- Evitar o uso de drogas, fumo ou bebidas alcoAslicas.

MANTRA OM N
Mantra a€ Energia mA-stica dos sons na
lingua dos deuses.O 4€ceOMa€s A© um dos
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mantras mais importantes, pois ele

contA©m o princA-pio da criaA§A£o e da
conservaA8A£0.0 som do A€ceOMAEe, quando
mentalizado e vibrado, A© considerado
sA-mbolo do poder da mais alta

freqAvsAancia energAotica.

Vishnu, deus responsAjvel pela manutenASA£o
do universo. 3
(Vishnu de pA®©; Uttar Preadesh; sA©culo V).{mosloadposition 006}
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