Curso de Formacao em Yoga

YogaBahia

23 e 24 de setembro de 2017

Profa. Lia Diskin
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OS DHARSHANAS

ORTODOXAS HETERORTODOXAS
Samkhya Jainismo

Yoga Gosala (Ajivika)
Mimamsa Lokayata (Materialismo)
Vedanta Budismo

Vaishesica

Nyaya

ORTODOXA QUANTO AO FIMm,
HETERODOXA QUANTO AOS MEIOS

Tantrismo



ASHTANGA

Nivel Etico-Religioso
YAMAS E NIYAMAS

Nivel Psico-Fisico
ASANAS, PRANAYAMA E PRATYAHARA

Nivel Psico-Espiritual
DHARANA, DHYANA E SAMADHI
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YAMAS - NIVEL ETICO

Yogasutras de Patanjali — Secao Il, 30-39

Nao violéncia (Ahimsa)

Nao falsidade, compromisso com o ser (Satya)
Nao apropriar-se do indebito (Asteya)
Moderacao da sensualidade (Bramacharya)

Nao criacao de necessidades desnecessarias
(Aparigraha)



AGRESSIVIDADE

AD - GRADI = “caminhar em direcao”, “ir ao
encontro”

VIOLENCIA

VIOLENTUS - A — UM = “furioso, arrebatado,
que viola



NAO VIOLENCIA = NAO VIOLAR DIREITOS

PASSIVIDADE = INCAPACIDADE PARA
AUTODETERMINACAO

ASSERTIVIDADE = ASSEVERAR , EMITIR
AFIRMACOES
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NIYAMAS - NIVEL ETICO
Yogasutras de Patanjali - Secao ll, 40-45

Purificacao (Shauchia)
Contentamento e Paz (Santosha)
Austeridade (Tapas)

Estudo (Svadyaya)

0.Devocao a Deus (/shvara Pranidhana)



Metafora da Carruagem

Dono = Atman / Self / Si Préprio:

Condicao intrinseca, profunda do ser
humano

Condutor = Budhi / Inteligéncia:

Conhecimento intuitivo,
discernimento

Rédeas = Manas / Mente:

Faculdade mental consciente,
emocoes

Cavalos = Indriyas / Sentidos:
Forcas sensoriais

Carruagem = Sharira / Corpo

Campo = Objetos de Percepao:
O lugar onde se caminha
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“A meditacao se ocupa em desenvolver uma presenca, uma

modalidade do ser que pode ser expressa e expandida

em qualquer situacao em que o individuo se encontre.

Um aspecto comum a todos os tipos de meditacao, inclusive
como procedimento, é que todos consistem em deter-se
em algo. A importancia de se deter em algo nao esta

tanto no algo mas no deter-se.”

Fonte: Psicologia da meditac¢éo. Claudio Naranjo



Quatro Metas ou Esferas da Vida
Humana

ARTHA — “coisa, objeto, substancia”
KAMA — “prazer, amor”
DHARMA — “dever, lei, observancia”

MOKSHA, APAVARGA ou NIVRITTI -
“desatar, livrar, soltar, largar”



Caracteristicas da vida religiosa ou espiritual

1. Conviccao que o mundo visivel constitui uma parte de um universo mais
espiritual da qual toma seu sentido essencial;

2. Que a uniao ou a relacdo harmdnica com este universo superior € 0 N0SSo
objetivo verdadeiro;

3. Que a prece ou a comunhao intima com o espirito transcendental constitui
um processo onde a finalidade se realiza, e a energia espiritual emerge e
produz resultados precisos, psicolégicos ou materiais, no mundo
fenomenologico;

4. Reconhecimento que um entusiasmo novo acrescenta-se a vida na

condicao de uma graga ou um dom, tomando a forma de um encantamento
lirico, ou convocacao a honradez e ao heroismo;

5. Seguranca e sensacao de paz e, na relacdo com outros, uma
preponderancia de sentimento amorosos.

FONTE: As Variedades da Experiéncia Religiosa. William James



As praticas meditativas ampliam a
percepcao da realidade, tanto interna
gquanto externa.



As faculdades mais importantes da
mente estao enraizadas nas
experiéncias emocionais desde o
comeco da vida.



O papel das emocdes é criar, organizar e
orquestrar muitas das funcoes mais
importantes da mente. De fato, a emocao é
responsavel pela prépria nocao de identidade.

Stanley Greenspan
Psiquiatra Infantil
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A regulacao / educacao se opera em trés
tempos

e Tomada de consciéncia da emocao em curso;
e Reconhecimento;
e Educacao/regulacao.



Tanto o céu quanto o inferno sao
estados de nossa mente que nos
proprios elegemos no nosso dia-a-dia.



A cada instante somos convidados a
tomar decisdes que definirao o inicio
do céu ou o comeco do inferno.

Portanto, cultive a atencao!



Meditacao no Yoga

Parte 1



ASHTANGA

» Nivel Etico-Religioso
YAMAS E NIYAMAS

 Nivel Psico-Fisico
ASANAS, PRANAYAMA E PRATYAHARA

* Nivel Psico-Espiritual
DHARANA, DYANA E SAMADHI



NIVEL PSICO-ESPIRITUAL
1. Atencao fixa (DHARANA)
2. Concentracao (DHYANA)
3. Meditacao (SAMADHI)

IMPEDIMENTOS
1. Agitacao

2. Dispersao

3. Superficialidade



SAMYAMA

Concentracao perfeita, dominio de si mesmo,
pleno controle mental

TRANSFORMACOES DA MENTE
Agitacao — cessaciao de modificacoes
Dispersao — concentracao
Superficialidade — agudeza



Bhavana = treinar a mente, cultivar, familiarizar-se
com a propria mente.

O objeto da meditacao € a mente.



OS KLESHAS i
QUATRO FORMAS ATIVAS DA “NESCIENCIA”

ASMITA — sentimento de individualidade ou ego. Falsa identificacao

que diante do sucesso provoca enfatuagao e, frente ao insucesso,
abatimento, depressao.

RAGA — apego, identificacdo com as experiéncias de prazer e busca
incessante para reedita-las.

DVESHA — aversao, repulsa, sede de vingancga frente a experiéncias
penosas. Busca incessante para fugir delas.

ABHINIVESHA — apego a vida, como se fosse um processo que
continuara infinitamente. Medo da morte.



Metafora da Carruagem

Dono = Atman / Self / Si Préprio:
Condicdo intrinseca, profunda do ser humano

Condutor = Budhi / Inteligéncia:
Conhecimento intuitivo, discernimento

Rédeas = Manas / Mente:
Faculdade mental consciente, emocoes

Cavalos = Indriyas / Sentidos:
Forcas sensoriais

Carruagem = Sarira/Corpo




Campo

Foco



Atencao

AGITACAO
DISPERSAO
SUPERFICIALIDADE



Reativa - Respostas ja
aprendidas, armazenadas na
memoria. Opera neste mundo,
nesta dimensao

Mente

Criativa — Criagao de um
espaco que permite o
reconhecimento de mim mesmo.
Exige presenca, atengao. Espago
da espiritualidade, do sagrado



Ali onde vocé coloca sua atencao
VOCE cria a realidade.

William James



Cinco usos do termo “meditacao”

1. Estado de consciéncia centrada num unico objeto, seja ele um som,
uma imagem, uma funcao bioldgica ou o fluxo dos pensamentos na
propria mente;

2. Estado de distensao fisica, emocional e mental;

3. Identificacao plena com uma qualidade, principio ou imagem de

devocao;

4. Siléncio mental onde quase nao se registram sensacoes ou

pensamentos;

5. Estado de dissociacao em que fendbmenos de transe podem

acontecer.



SOM

Mantra — Bija-Mantra

Ladainha

Prece — de louvor, peticao, gratidao
Cantos devocionais



Om Purnamadah
Purnamidam

Purnat
Purnamudachyate
Purnasya

Purnamadaya
Purnameva

Vashishyate

Om shanti, shanti, shanti

Om Aquilo é Pleno, Isto também ¢ Pleno
Daquela Plenitude veio esta Plenitude
Subtraindo daquela Plenitude esta Plenitude
Resta a Plenitude.

Om paz, paz, paz.




Imagem

Simbolo — Totem — Icone
Mandala

Yantra

Representacao Devocional
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Mudra + gesto significante.

postura que desencadeia o proposito
da conexao com um principio
cosmico, uma deidade, uma forgca da
natureza ou a integralidade da propria
consciéncia.







Modalidades Meditativas

FOCADA
ANALITICA
DEVOCIONAL
OCEANICA




As praticas meditativas ampliam a
percepcao da realidade, tanto interna
quanto externa.



Feliz em estar com voceés!

Profa. Lia Diskin

Associacao Palas Athena

liadiskin@palasathena.org.br



