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Yoga Para Além do Corpo

Prometi para vocé que esse Curso gratuito ira destravar todo o seu potencial
dentro do Yoga. Também expliquei que praticar com foco apenas nos beneficios
corporais ¢ como dirigir uma Ferrari na 12 marcha: vocé nao explora nem 10%
de sua poténcia. E claro que TODOS os resultados fisicos que vocé espera - mais
equilibrio, alongamento, postura - serdo alcangados. Mas se vocé mirar APENAS
nisso, estard se limitando para alcang¢a-los. Portanto, considere que o seu proces-

so de destrave comeca AGORA!

O Cavaleiro da Mente

Primeiramente, vocé precisa entender que Yoga é Técnica e Estado. Para destrin-
char esses dois termos, vamos voltar aos seus primordios e iniciar pelo conceito
de “técnica”. “Yoga” vem do prefixo “YUJ”, que é o “movimento de refrear”. E
como um cavaleiro que mantém o seu cavalo na trilha, puxando as suas rédeas
para evitar que ele desvie da rota. Assim como o cavaleiro puxa o cavalo, nés

puxamos a mente de volta para a trilha do foco, da concentragao.

Sempre que voceé faz isso, esta praticando a técnica do
yoga: a técnica do refreamento.

Meditacao & Yoga: Refreando a Mente

Na prdtica, isso significa que vocé escolhe um foco de concentracao e, cada vez
que a sua mente tentar fugir dela, vocé a puxa de volta. Este ato caracteriza a

pratica meditativa.



O yoga e, consequentemente, a meditac¢ao, consiste em vocé voltar sempre o foco
para o seu objeto de concentracdo. Falar de yoga, portanto, ¢ falar estritamente

da pratica meditativa. Yoga E meditacio.

Resistindo as Vontades do Corpo

Seguindo na tradi¢ao do yoga, a palavra Swami significa “senhor de si” E quem
consegue resistir as vontades do corpo. Em outras palavras, alguém que segue
tendo vontades e impulsos, mas consegue vé-los e nao atendé-los. Ao longo da

leitura dessa Aula, vocé entenderd como e porque silenciar esses desejos.

O Objetivo Supremo do Yoga

Como vocé ja deve saber, existem métodos para realizar o yoga, que vém a ser as
suas “linhas”™ O hatha yoga é uma delas: um procedimento corporal que visa
fazer com que vocé se aproxime do estado de yoga. Lembra que disse, no inicio,
que Yoga é Técnica e Estado? Agora que vocé ja entendeu o conceito de “técnica’,

vamos ao de “estado”
O estado de yoga € o ato de aterrizar em sua consciéncia, na sua esséncia, atingin-

do o autoconhecimento. Quando vocé consegue parar sua mente, pode final-

mente ver o que resta na auséncia dos pensamentos: voce.

O yoga existe para vocé entender quem voceé é.



O Autoconhecimento como Resultado

Entende agora quando eu digo que “praticar somente para o corpo” é limitar o
seu potencial no Yoga? O Hatha Yoga s faz sentido se vocé utiliza-lo para prati-
car o yoga: meditar. Sim, também pode funcionar para vocé relaxar, se alongar
ou se sentir melhor, mas o que vocé precisa saber é que o grande objetivo da pra-

tica é a meditacao. E o yoga - que leva ao autoconhecimento.

Nao é tao bonito quanto parece

O que é exatamente esse autoconhecimento? E tomar consciéncia de si. Esse ato
¢ muito mais importante do que voé imagina. Digo que nao é tao bonito quanto
parece porque, ao fazer isso, vocé verd coisas magnificas, mas também vera
coisas “ndo tao bonitas assim”. Aspectos ruins e feios em vocé mesma(o). E ta
tudo bem. Isso é parte de vocé, é parte da existéncia humana. O que devemos

fazer é abragar isso, mas nao para cultivar, e sim para silenciar.

Humildade para reconhecer, silencia-
mento para evoluir

O primeiro passo para atingir o autoconhecimento é tornar-se consciente e se
sentir mais humilde em frente a si propria(o). Reconhecer a sua existéncia
humana, seus erros e seus problemas. Depois disso, vocé estara pronto para
comecar a trabalhar e resolver esses pontos. Lembre-se sempre: a humildade é a
coisa mais rica que uma pessoa pode ter.

Num primeiro momento do yoga, o “melhorar” é simplesmente calar, silenciar.
Se vocé sentir inveja ou algum sentimento ruim, silencie isso. O primeiro passo

€ nao ligar para eles.



A Roda do Sofrimento

Tudo isso dentro do yoga visa te ajudar em uma coisa muito importante que
existe na condi¢ao humana: o Samsara, a Roda do Sofrimento. Mesmo que vocé
nao conhega esse termo, posso afirmar que vocé esta familiarizada(o) com a

vivéncia dele. Quer ver?

Na vida, muitas vezes, pensamos: “quando eu tiver todo o dinheiro que preciso,
serei alguém totalmente feliz”. S6 que, no momento em que vocé adquire tudo
isso, esse mesmo desejo se torna outro: agora, vocé nao quer mais somente esse
dinheiro. Quer, também, que ele venha por meio de uma renda passiva, sem
trabalhar. S6 que quando vocé consegue isso, percebe que falta o relacionamento
dos seus sonhos. E assim vai: vocé nunca estd satisfeito porque, quando conquis-

ta um desejo, outro ja surge. E um ciclo que se chama “a Roda do Sofrimento”

Pare de tentar saciar seus desejos

Para sair da Roda do Sofrimento, a primeira premissa que vocé deve ter em
mente é que seus desejos NAO SAO saciéveis: a Ginica coisa que vocé conseguira
através de um desejo é obter os objetos que ele envolve. Pois o desejo sempre se
transforma. Vocé pode conquistar algo, mas outra coisa sempre vai surgir. Ento,
enquanto a sua felicidade estiver vinculada a saciar os seus desejos, vocé nunca

estara saciado. E uma espiral sem volta que precisa ser desfeita.

A Saida da Roda do Sofrimento

Tudo comecga ao se afastar da dindmica de operar a sua vida em fungao de reali-

zar os seus desejos. Isso é sair da roda do sofrimento.



Nao viva em fungdo deles. Desvincule a sua felicidade do ato de “saciar os seus
j0S” im, vocé A u u ici a

desejos”. Assim, vocé comecara a entender que a sua felicidade nao depende
. & u ue quiser, \% ue, iss0, voce

deles. Vocé pode ter tudo o que quiser, mas deve saber que, sem isso, vocé

também sera feliz

0 estado de felicidade nao tem a ver
com satisfacao

Para entender a diferenca crucial entre “felicidade” e “satisfacao’, basta notar que
“ser feliz” é um estado perene, eterno. Um carro novo nao traz a felicidade, mas
sim a satisfacdo. Os desejos sdao carnais e mentais, eles vém e vao. Por isso,

busque a felicidade, e nao a satisfa¢ao!

O Meioe o Fim

A essa altura - e nivel de profundidade - vocé ja deve ter entendido que o “Fim”
da técnica é muito mais nobre do que a prépria pratica. Ou seja, a técnica é um
meio, e ndo uma finalidade. O relaxamento e a melhora na condicao fisica sao

apenas um efeito colateral do yoga, nao o seu ponto final.

Agora, vou usar a ganancia como exemplo para entendermos esse mesmo con-
ceito (meio x fim) fora do Yoga. Ganancia é um desejo abjeto a felicidade, é um
meio que nao te leva a um final feliz. Porém, uma pessoa pode ser rica e nao ter
chegado 14 pela ganancia. Isso quer dizer que vocé pode chegar a esse fim (rique-
za) sem ser por meio da gandncia. Pode ser que, ao realizar seu propdsito, vocé
ajude muitas pessoas e essas pessoas irdo querer contratar seu servi¢o/produto

cada vez mais, e isso encha seus bolsos de dinheiro.



A diferenca entre “saciar desejos”
e “cumprir proposito”

Ou seja, ao cumprir sua missdo interna buscando solucionar problemas de
outras pessoas, vocé pode chegar ao fim “riqueza”. Nesse cenario hipotético, nao
foi a ganancia que motivou a sua caminhada. Entao, quando vocé chegar ao fim
dela, vocé nao estard realizando um desejo interno, mas sim alcangado o seu pro-

posito.

Assim, o dinheiro nao sera a finalidade, mas
sim uma consequéncia.

A imensidao entre “sentir” e “agir”

Nessa jornada de melhorar a si mesmo, é importante que vocé entenda que
varios obstaculos surgem de movimentos internos seus. Perceba que vocé obser-
va e experimenta a realidade através dos seus 5 sentidos: é através deles que o
mundo externo se esparrama para seu interno.

Nesse processo, suas agdes se tornam resultado dos seus movimentos internos.
Por exemplo: quando surge um barulho estranho (que ¢ um movimento exter-
no), meu gato experiencia esse ruido, se assusta e foge. O movimento externo é

assimilado e ai surge um movimento interno que vira uma agao.

Por outro lado, nem sempre o que gera uma ac¢ao advém da realidade, do mundo
externo. Usando esse mesmo exemplo do “medo”, vocé pode criar na sua mente
(mundo interno) um pensamento que te dé medo, e agir de acordo com essa sen-
sacdo. Ou seja, nem sempre o que vai levar vocé a uma agao € algo que existe de

fato - pode ser apenas uma “viagem mental” sua.



E nessa parte do processo que eu quero que vocé atue: tomando consciéncia
desse seu primeiro pensamento que nao tem origem no mundo real. Vocé pode

barrar esse movimento interno (pensamento) de se tornar algo externo.

Na prdtica, isso quer dizer que vocé, ao sentir algum desejo como um ser
humano, tem a oportunidade de escolher reprimir ou atendé-lo. E sua decisio
agir conforme eles ou nao. O poder do yoga é proporcionar que vocé se dé conta
de que entre “sentir algo” e “fazer algo”, existe uma enorme diferen¢a, um grande

livre arbitrio.

longo caminho de livro arbitrio até

(SENTIR ALGO) (FAZER ALGO)
Ex: gula Ex: comer

Note como vocé tem poder de escolha, e nesse longo caminho do livre arbitrio é
onde mora a consciéncia. Quando vocé vive no automadtico, sem a existéncia
dessa consciéncia entre esses dois movimentos, vocé fica preso em vocé mesmo,
preso na roda do sofrimento. A partir da tomada de consciéncia, o yoga te permi-

te sair dessa situacao.
Deixando suas travas NO VACUO!

As vezes, nossas emogdes compdem nossa percep¢ao, e tudo bem. Sentir medo
em meio a uma situacdo de perigo real é totalmente normal. O problema ¢
quando as emog¢des nao estao alinhadas com a realidade concreta, quando elas
estdo em disfungao. Sentir medo e inseguranga o tempo todo, sem motivos exis-

tentes na realidade, nao é funcional. Sao emoc¢Ges desalinhadas.



Para lidar com tudo isso, o yoga ird te ensinar a reforgar o que faz bem para vocé
e silenciar tudo aquilo que te diminui, que te faz mal. Vocé deve focar e seguir no
caminho do que vocé acredita - lembre-se do cavalo na trilha. A retidao, a con-

centra¢ao no que deve ser feito é a grande virtude aqui!

Coloque a sua consciéncia sempre no que te faz bem e no que é certo. Ignore
todas as distragdes que tentam tirar vocé disso. Essas coisas sempre vao existir,

afinal, somos humanos.

Entao nao esqueca: a virada de chave esta em
aprender a silenciar os movimentos internos
que fazem mal para vocé. O que faz bem, voceé
deve potencializar!

Hora do Exercicio: Prepare-se para por
a mao na massa!

Bom, agora que vocé entendeu qual é a grande utilidade pratica do yoga na sua
vida - e viu que varios outros resultados sao colaterais - vamos botar isso em pra-

tica por 24h.

PORTANTO, DURANTE AS PROXIMAS 24H, VOCE ESTA IN-
CUBIDA(O) DA MISSAO DE FAZER TODAS AS ESCOLHAS
QUE VOCE SABE QUE SAO AS CORRETAS PARA BUSCAR O
QUE VOCE REALMENTE DESEJA SER!



Vocé vai passar um dia inteirinho fazendo escolhas nao para atender aos seus
desejos e ego, mas sim focando em ser o ser humano mais nobre que vocé puder.
Se o seu problema ¢ a inveja, tente passar um dia inteiro sendo bondoso. Pratique
a bondade. Ja se a sua dificuldade for a gula, administre ela. S6 pelas préximas

24h. Escolha a sua principal dificuldade e foque nela a partir de AGORA!

Te libertando de vocé mesma(o)

Para vocé conseguir mudar a sua ac¢ao indesejada, vocé precisa criar um espago
entre o movimento interno e a agdo. Vamos esticar aquele “longo caminho” do
esquema la em cima. Em outras palavras, vocé ird criar consciéncia. Isso é liber-

dade. E poder escolher. Se vocé nao cria consciéncia, vocé nao sai do automatico.

Dentro do yoga, isso se chama Viveka: observar os movimentos, mas nao
responder aos estimulos deles. E é esse o principio da meditacao. Apenas observe
os seus movimentos, eles vao passar. Deixe passar. Vocé nao pode ser eco dos
seus movimentos internos, vocé deve saber silencia-los, para poder decidir o que
fara com eles. E exatamente esse centramento que vai tirar vocé da roda de sofri-

mento e colocar vocé na sua consciéncia!

Spoiler da #2 Aula Mestra:
A Magia do Obstaculo dia 04/08 as 20h28

Agora que ja entendemos como o jogo da mente funciona e como os beneficios
do yoga extrapolam o ambito corporal, estd na hora de darmos um enfoque na
esséncia do corpo. Por isso, na proxima Aula, falaremos sobre Ayurveda (ciéncia
da vida, em sdnscrito) o conhecimento medicinal milenar da India - que vem a

ser a primeira medicina da histéria da humanidade.



Entao, ja clica no botao abaixo ative o lembrete da
Aula Mestra ao vivo dia 04/08, terca feira, as 20h28!

(QUERO ASSISTIR “A MAGIA DO OBSTACULO” DIA 04/08 AS 20H28)

Indique Amigos ao Curso e Ganhe
Prémios!

Olha que barbada: além de ser gratuito, o Curso de Yoga para Praticantes, Pro-
fessores, Leigos & Curiosos ainda te rende PREMIOS! Tem Packs completos de
praticas de Yoga, Curso de Meditagao, Curso de Ayurveda e muito mais. Clican-
do no botao abaixo, vocé insere seu nome e e-mail para gerar o seu proprio link
de indicagdes. A partir de um indicado inscrito, vocé ja recebe um Prémio mega

especial. Clique no botao e explore todos os Prémios - sao cumulativos!

(QUERO INDICAR AMIGOS E GANHAR PREMIOS)
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https://www.youtube.com/watch?v=pbo7Q1lvJ0Y&feature=youtu.be
https://bit.ly/3giI3c0

