


dos seus clientes, em especial os problemas na coluna; e produziu uma 
popular série em DVD de Yoga (também listada no apêndice). Neste trabalho, 
juntamos nossas respectivas áreas de especialidade para criar um livro 
introdutório con�ável e de fácil utilização e que também pode servir como 
obra de referência aos iniciantes numa base contínua.

Em segundo lugar, nós nos dedicamos a motivá-lo a praticar este sistema, 
que já vimos operar pequenos e grandes milagres. Comprometemos nossas 
vidas em tornar o Yoga disponível a todos que se preocupam com a saúde 
e com a integridade do corpo e da mente. Em resumo (e sem querermos ser 
prepotentes), pode-se dizer que você está nas melhores mãos.

Este livro guia-o lentamente, passo a passo, pela casa de tesouro do Yoga. E 
que fantástica casa de tesouro! Você descobre como fortalecer sua mente e a 
usa para liberar o extraordinário potencial do seu corpo. Um corpo são requer 
uma mente sã, e nós o mostramos como aperfeiçoar ou recuperar a saúde e a 
integridade de ambos.

Caso você queira tornar-se mais �exível, �car em melhor forma, menos 
estressado, ou mais calmo e feliz, este livro contém todos os bons conselhos e 
exercícios práticos para iniciá-lo na direção certa.

Acima de tudo, nós nos empenhamos para tornar este livro apropriado às 
pessoas ocupadas como você. E se, após ter lido este guia, você levar a sério o 
estudo e a prática do Yoga, pense na possibilidade de ter aulas com um instrutor 
quali�cado. Este livro é um ótimo guia, mas nada se compara à aula prática.

Convenções Usadas Neste Livro
Para ajudá-lo a traçar seu caminho através deste livro, montamos algumas 
convenções:

 O texto em negrito enfatiza as palavras-chave nas listas com 
marcadores e identi�ca os passos a serem dados nas listas enumeradas.

 Os novos termos aparecem em itálico, seguidos pela de�nição.

 As URLs vêm em monofont.

 Em português, geralmente, escrevemos yoga em caixa baixa, contudo, 
neste livro, escrevemos a inicial com letra maiúscula — Yoga —, para 
enfatizar que o Yoga é um sistema ou uma tradição independente, assim 
como o Zen, o Hinduísmo ou o Budismo. O adjetivo de Yoga é yogue, 
que você encontrará várias vezes neste livro.

 As pessoas que se dedicam a balancear o corpo e a mente através 
do Yoga são tradicionalmente chamadas de yogi (homens) e yogini 
(mulheres), e nós usamos ambos os termos. Como alternativa, também 
usamos o termo em português: praticante de Yoga.
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 Apesar de oferecermos algumas informações básicas sobre todas as 
linhas do Yoga, focamos neste livro o Hatha Yoga (pronuncia-se ra-ta), 
que é a linha que trabalha primariamente o corpo com as posturas, 
exercícios de respiração e outras técnicas similares.

 Usamos as palavras posição e postura intercaladas, embora usemos 
postura nos nomes de posturas especí�cas.

Observação �nal: Para a sua segurança, certi�que-se de ler todas as instruções 
quando se preparar para praticar os exercícios. Não dê só uma espiada nas 
ilustrações e pense que já pode sair fazendo. Embora as imagens sejam uma 
ferramenta muito útil, não lhe dão toda a descrição necessária para praticar 
Yoga de maneira segura e e�caz.

O Que Você Não Precisa Ler
Devemos admitir que esperamos que você leia cada palavra deste livro em 
algum momento da sua jornada yogue. Também confessamos que incluímos 
alguns petiscos apenas para fazer a sua mente �uir e fazê-lo pensar. Marcamos 
esse texto com o ícone da Equipe Técnica ou o colocamos num boxe (caixa 
cinza). Esses petiscos são interessantes e importantes por si só, mas não 
essenciais para a prática de diversos exercícios. Sinta-se livre para pulá-los, mas 
volte e leia-os em algum momento. Você �cará feliz em fazê-lo!

Suposições Tolas
Não estamos aqui para julgar, mas �zemos algumas suposições gerais sobre você, o 
leitor. Primeiro, presumimos que você queira conseguir alguns benefícios ao praticar 
Yoga. Segundo, que você não deve ter muita (se alguma) experiência com Yoga. E 
�nalmente, que você está curioso e querendo saber mais. É isso. Nada exagerado. Se 
você está em alguma destas categorias, o Yoga para Leigos, 2ª Edição, é para você!

Como Este Livro Está Organizado
Este livro está organizado de acordo com as características projetadas para 
todos os livros da série Para Leigos. Responde a todas as importantes questões 
que você precisa saber para uma bem-sucedida prática de Yoga.

O Yoga para Leigos é convenientemente dividido em cinco partes. Aqui está o 
que você pode esperar encontrar nelas:

Para ter acesso a folha de cola que contém várias dicas úteis relacionadas ao 
tema, acesse o site www.altabooks.com.br. Na caixa “localizar”, digite o nome 
do livro. Depois, clique no ícone da lupa para realizar a pesquisa. Escolha o 
livro para acessar a sua página de cadastro. Localize o hiperlink Download e 
clique sobre o mesmo. 

3  Introdução
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Alguns sites, livros e referências listadas neste livro serão mantidas em inglês, 
pois não foram localizadas informações similares. 

Os endereços de web sites podem ser alterados ou desativados pelos 
mantenedores dos mesmos, sendo assim, a Editora Alta Books não controla ou 
se responsabiliza por qualquer conteúdo de web de terceiros.

Parte I: Desligue-se para um  
Bom Começo no Yoga
Esta parte inicial de�ne a etapa para as discussões e práticas que se seguem 
e cobre alguns dos fundamentos que você precisa saber antes de começar 
com as posturas. No Capítulo 1, explicamos o que é o Yoga e esclarecemos 
alguns mal-entendidos muito disseminados. Também introduzimos as 
cinco abordagens básicas e as 12 linhas principais do Yoga e analisamos o 
quanto isso se relaciona com a sua saúde e felicidade. No Capítulo 2, nós lhe 
fornecemos alguns conselhos práticos realistas para você poder começar com 
a sua própria prática de Yoga, mostrando como fazê-lo de maneira segura e 
e�caz. Em particular, respondemos a todas as suas dúvidas sobre participar 
de uma aula ou praticar por conta própria. O Capítulo 3 cobre tudo o que 
você precisa saber para se preparar para uma sessão de Yoga, inclusive como 
cultivar o estado de espírito certo. O Capítulo 4 introduz a arte de relaxamento, 
que é fundamental para uma prática de Yoga vitoriosa. No Capítulo 5, 
explicamos a importância da respiração correta, tanto na execução das 
posturas yogues quanto como uma disciplina por si só.

Parte II: Posturas para a Manutenção e 
Restauração da Saúde
Na segunda parte, vamos direto para as posturas yogues. Do Capítulo 6 ao 13, você 
descobre sucessivamente as posturas sentadas e em pé, exercícios de equilíbrio, 
práticas especiais para seus abdominais, inversões, curvatura e torções, assim 
como o popular movimento dinâmico chamado Saudação ao Sol. No Capítulo 14, 
nós o guiamos por uma curta e aprovada rotina indicada aos iniciantes.

Parte III: O Yoga Criativo
O Capítulo 15 ajuda-o a apimentar e dá a fórmula-chave para criar rotinas 
harmoniosas de tamanhos variados, assim como o guia assegura que sua prática 
seja segura e agradável. Nos Capítulos 16, 17 e 18, nós nos aprofundamos no Yoga 
para as diferentes idades e estágios — da gravidez aos idosos — e fornecemos 
diretrizes, sugestões de posturas e desenvolvemos rotinas para que todos os 
yogis e as yoginis em potencial possam achar seus nichos. O Capítulo 19 discute 
o uso de suportes e analisa os suportes simples, tais como paredes, cadeiras, 
cordões e blocos, para facilitar na sua prática de posturas.
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O Yoga é tudo isso e muito mais (você pensaria o mesmo de uma tradição 
que existe há aproximadamente cinco mil anos). O Yoga inclui exercícios 
físicos que se parecem com ginástica e foram incorporados nas academias 
ocidentais. Esses exercícios posturais o ajudam a �car ou manter-se magro 
e elegante, controlar o peso e reduzir seu nível de estresse. O Yoga também 
oferece uma série de exercícios de meditação, incluindo as técnicas de 
respiração que exercitam seu pulmão e acalmam seu sistema nervoso, ou 
recarregam seu cérebro e todo o resto do corpo com uma deliciosa energia.

Você também pode usar o Yoga como um e�ciente sistema de tratamento de 
saúde que provou seus benefícios tanto na restauração quanto na manutenção 
da saúde. O Yoga continua a ganhar aceitação nas instituições médicas; mais e 
mais médicos estão recomendando Yoga aos seus pacientes, não apenas para 
a redução do estresse, mas também como um método seguro e sadio para 
terapia e exercício físico (em particular, para as costas e joelhos).

Porém, o Yoga é mais que um sistema de saúde preventivo e restaurador. O Yoga 
observa a saúde a partir de uma ampla e integral perspectiva que só está sendo 
redescoberta agora pela medicina de vanguarda. Essa perspectiva avalia a 
enorme in�uência da mente — suas atitudes psicológicas — sobre a saúde física.

Achando a unidade
A palavra Yoga origina-se do antigo idioma sânscrito falado pela elite religiosa 
tradicional da Índia, os Brâmanes. Yoga signi�ca “união” ou “integração” e 
também “disciplina”, então, o sistema de Yoga é chamado de disciplina unitiva 
ou integradora. O Yoga busca unidade em vários níveis. Primeiro, busca unir 
o corpo e a mente, que, muitas vezes, as pessoas separam. Algumas pessoas 
estão constantemente “fora de seus corpos”. Não conseguem sentir seus 
pés, ou o chão abaixo deles, como se �utuassem que nem fantasmas acima 
de seus corpos. São incapazes de lidar com as pressões comuns da vida e 
desmoronam sob tensão, estão sempre confusas e não entendem suas próprias 
emoções. Têm medo da vida e são facilmente feridas emocionalmente.

O Yoga também busca unir a mente racional e as emoções. As pessoas 
frequentemente reprimem suas emoções e não expressam seus sentimentos 
reais, preferindo racionalizá-los. A constante evasão pode se tornar um sério 
perigo para a saúde; as pessoas não estão cientes de que estão suprimindo 
sentimentos, tais como a raiva, que pode consumi-las de dentro para fora.
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Re�etindo Sobre as Suas Opções: Os 
Oito Principais Ramos do Yoga

Quando você tem uma visão geral sobre a tradição do Yoga, observa uma 
dúzia de linhas principais de desenvolvimento, cada uma com suas próprias 
divisões. Visualize o Yoga como uma árvore gigante com oito ramos; cada 
ramo tem sua própria característica, mas todos fazem parte da mesma 
árvore. Com tantos caminhos diferentes, você certamente encontrará um 
que se adequará à sua personalidade, estilo de vida e objetivos. Neste livro, 
focamos o Hatha Yoga, o ramo mais popular do Yoga, mas evitamos reduzi-lo 
a um simples treinamento físico. Assim, também falamos sobre meditação e 
os aspectos espirituais do Yoga.

Aqui estão os sete ramos principais do Yoga, organizados alfabeticamente:

 Bhakti (bac-ti) Yoga: Yoga da devoção.

 Hatha (ra-ta) Yoga: Yoga da disciplina física.

 Jnana (gia-na) Yoga: Yoga da sabedoria.

 Karma (car-ma) Yoga: Yoga da ação autotranscendente.

 Mantra (man-tra) Yoga: Yoga dos sons de poder.

 Raja (ra-ja) Yoga: Yoga Real.

 Tantra (tan-tra) Yoga (incluindo o Laya Yoga e o Kundalini Yoga): 
Yoga da continuidade.

Devemos adicionar à lista como um ramo à parte o Guru (gu-ru) Yoga, o Yoga 
da dedicação ao mestre.

Os sete ramos e o Guru Yoga são descritos nas seções seguintes.

Sentindo-se iluminado
Para ter uma noção sobre a iluminação, sente-se 
numa sala aquecida, o mais tranquilo possível, 
com as mãos no colo. Agora, sinta toda a sua 
pele; é o limite do seu corpo separando-o 
do ar que o cerca. Quanto mais você se torna 
consciente das sensações do seu corpo, presta 
atenção na conexão entre a sua pele e o ar. 
Após um tempo, você percebe que não há 

nenhuma fronteira nítida entre a sua pele e o 
ar de fora. Na sua imaginação, você pode se 
expandir para cada vez mais além da sua pele 
no espaço circundante. Onde você termina, e 
onde começa o espaço? Essa experiência pode 
lhe dar uma sensação da ampla compreensão da 
expansividade da iluminação, que não reconhece 
nenhuma fronteira.
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Mantra Yoga: Yoga dos sons de poder
O Mantra Yoga usa o som para harmonizar o corpo e focar a mente. Funciona 
com os mantras, que podem ser uma sílaba, uma palavra ou uma frase. 
Tradicionalmente, os praticantes recebem um mantra dos seus professores no 
contexto de uma iniciação formal. Pedem que seja repetido sempre que possível 
e que seja mantido em segredo. Muitos professores ocidentais acham que essa 
iniciação não é necessária, e que qualquer som funciona. Pode-se até mesmo 
escolher uma palavra do dicionário, tais como amor, paz ou felicidade, mas, 
de uma perspectiva tradicional, essas palavras não são, num sentido exato, 
mantras.

Raja Yoga: Yoga Real
Raja Yoga signi�ca literalmente “Yoga Real”, e também é conhecido como Yoga 
Clássico. Quando se �ca em contato com alunos de Yoga por muito tempo, 
pode-se esperar ouvi-los referindo-se sobre o caminho óctuplo registrado 
no Yoga-Sutra de Patanjali, a obra de referência do Raja Yoga. Outro nome 
dado a esta tradição yogue é Ashtanga Yoga (pronuncia-se as-tan-ga), o 
“Yoga dos oito membros” — oriundo de ashta (“oito”) e anga (“membro”). 
(Não confunda essa tradição com o estilo yogue conhecido como Ashtanga 
Yoga, que discutiremos em “Metendo a Colher nos Conhecidos Estilos do 
Hatha Yoga” mais à frente neste capítulo.) Os oito membros abordados pela 
conhecida tradição, designados para guiar para a iluminação ou liberação, são 
os seguintes:

 Yama (iã-ma): disciplina moral; consiste nos preceitos morais de não 
violência, veracidade, não roubar, castidade, não cobiça (para uma 
explicação sobre estas cinco virtudes, leia o Capítulo 20).

 Niyama (ni-iã-ma): autocontrole; consiste nas cinco práticas de pureza, 
contentamento, austeridade, autoestudo e devoção a um princípio mais 
elevado.

Bom karma, mau karma, nenhum karma
Em sânscrito, o termo karma significa literalmente 
“ação”. Significa atividade em geral, mas também 
a “ação invisível” do destino. De acordo com o 
Yoga, cada ação do corpo, da fala ou da mente, 
produz tanto consequências visíveis quanto 
encobertas. Algumas vezes, as consequências 
encobertas — destino — têm mais significância 
que as repercussões óbvias. Não pense no karma 

como um destino cego. Você é sempre livre para 
fazer suas escolhas. O objetivo do Karma Yoga é 
ajustar suas ações em relação ao mundo, para 
que, assim, você pare de ser limitado pelo karma. 
Os praticantes de todos os tipos de Yoga não 
buscam apenas a prevenção contra o mau karma 
(negro), mas também vão além do bom karma 
(branco), a nenhum karma de qualquer forma.
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 O Kripalu Yoga foi inspirado por Swami Kripalvananda (1913-1981) e 
desenvolvido por seu discípulo Yogi Amrit Desai; é um Yoga de três fases 
adaptado para as necessidades dos alunos ocidentais. A primeira fase 
enfatiza o alinhamento postural e a coordenação da respiração e do 
movimento; você mantém a postura por apenas um curto tempo. A segunda 
fase adiciona a meditação e prolonga as posturas. Na fase �nal, a prática 
das posturas torna-se uma meditação espontânea em ação. Veja o Capítulo 
24 para mais informações sobre o Kripalu Yoga Center em Massachusetts.

 O Yoga Integral foi desenvolvido por Swami Satchidananda(1914-2002), 
um estudante do famoso Swami Sivananda de Rishikesh, na Índia. Swami 
Satchidananda estreou no festival de Woodstock, em 1969, quando 
ensinou os baby boomers1 a entoar o om e, ao longo dos anos, atraiu 
milhares de alunos. Como o nome sugere, este estilo visa a integrar os 
vários aspectos do corpo e da mente através de uma combinação de 
posturas, técnicas de respiração, relaxamento profundo e meditação. O 
Capítulo 24 oferece mais informações sobre o Satchidananda Ashram na 
Virgínia.

 O Sivananda Yoga é a criação do falecido Swami Vishnudevananda 
(1927-1993), também discípulo de Swami Sivananda de Rishikesh, 
Índia, que estabeleceu o seu centro Sivananda Yoga Vedanta Center 
em Montreal, em 1959. Treinou mais de seis mil professores, e você 
pode encontrar muitos centros Sivananda ao redor do mundo. Este 
estilo inclui uma série de 12 posturas, a sequência da Saudação ao Sol, 
exercícios de respiração, relaxamento e a entoação do mantra.

 O Ananda Yoga é baseado nos ensinamentos de Paramahansa 
Yogananda (1893-1952) e foi desenvolvido por Swami Kriyananda 
(Donald Walters), um de seus discípulos. Este suave estilo prepara 
o estudante para a meditação, e sua característica distintiva são as 
a�rmações silenciosas associadas ao controle das posturas. Este estilo 
de Yoga inclui os exclusivos exercícios de energização, primeiramente 
desenvolvidos em 1917, que envolvem o direcionamento consciente da 
energia corporal (energia vital) para diferentes órgãos e membros. Você 
poderá achar mais informações sobre o Ananda Institute of Alternative 
Living em Nevada, Califórnia, no Capítulo 24.

 O Kundalini Yoga não é apenas uma abordagem independente do Yoga, 
mas também o nome de um estilo do Hatha Yoga, originado pelo mestre 
da religião indiana Sikh, Yogi Bhajan (1929-2004). Sua proposta é a de 
despertar o poder da serpente (Kundalini) através das posturas, controle 
da respiração, entoação e meditação. Yogi Bhajan, que foi para os Estados 
Unidos em 1969, é o fundador e líder espiritual da organização Healthy, 
Happy, Holy Organization (3HO), que está sediada em Los Angeles e com 
muitas �liais ao redor do mundo (Cobrimos a abordagem do Kundalini

1 Pessoas nascidas durante um período de alta taxa de natalidade, especi�camente (na 
Inglaterra e nos EUA) entre 1945 e 1952.
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Achando o Seu Nicho: As Cinco 
Abordagens Básicas do Yoga

Desde que o Yoga veio para o Hemisfério Ocidental de sua terra natal na Índia 
no século XIX, passou por várias adaptações. Hoje, o Yoga é praticado de 
cinco maneiras principais:

 Como um método para a boa forma física e manutenção da saúde.

 Como um esporte.

 Como uma terapia corporal orientada.

 Como um estilo de vida abrangente.

 Como uma disciplina espiritual.

As três primeiras abordagens são muitas vezes agrupadas na categoria do Yoga 
Postural, que contrasta com o Yoga Tradicional (os dois últimos tópicos). Como 
sugerido por seu nome, o Yoga Postural foca (algumas vezes exclusivamente) 
as posturas yogues. O Yoga Tradicional busca aderir aos ensinamentos 
tradicionais da Índia antiga. Daremos uma olhada nas cinco abordagens 
básicas nas próximas seções.

Yoga como um exercício físico
A primeira abordagem, o Yoga como um exercício físico, é a forma mais 
popular com a qual os ocidentais praticam Yoga. É também a reforma 
mais radical do Yoga Tradicional. Para ser mais exato, é a modi�cação 
do tradicional Hatha Yoga. O Yoga como exercício físico preocupa-se 
primeiramente com a �exibilidade, elasticidade e força do corpo físico. A boa 
forma é como os recém-chegados ao Yoga encontram sua grande tradição. O 
exercício físico é certamente uma útil porta de entrada para o Yoga, porém, 
mais tarde, algumas pessoas descobrem que o Hatha Yoga é uma profunda 
tradição espiritual. Nas épocas anteriores, os mestres de Yoga enfatizaram a 
necessidade de um corpo saudável. Mas também sempre apontaram para além 
do corpo, para a mente e outros aspectos vitais do ser.

Yoga como um esporte
O Yoga como um esporte é uma especial abordagem conhecida em alguns 
países latino-americanos. Seus praticantes, muitos dos quais são excelentes 
atletas, dominam centenas de posturas yogues, que são extremamente difíceis, 
para a perfeição e demonstram suas habilidades e belos portes físicos nas 
competições internacionais. Mas esse novo esporte, que também pode ser 

01Yoga_For_Dummies.indd   20 09/06/2011   16:45:33









Parte I: Desligue-se para um Bom Começo no Yoga  24

Como a vida está em constante movimento, você não deveria esperar que a 
saúde fosse estática. Atualmente, está cada vez mais difícil de conseguir saúde 
porque o meio ambiente tornou-se extremamente tóxico. A saúde perfeita 
é uma miragem. No decorrer de sua vida, você pode esperar inevitáveis 
variações no seu estado de saúde; até mesmo cortar o dedo com uma faca tira 
o equilíbrio temporariamente. Seu corpo reage ao corte mobilizando todas as 
forças bioquímicas para curar-se por conta própria. A prática regular do Yoga 
pode criar condições mais e�cientes para a autocicatrização. Você alcança 
uma diretriz da saúde, com um aperfeiçoado sistema imunológico, que o 
permite �car saudável por mais tempo e curar-se mais rápido.

O Yoga está mais para cura que para tratamento. Assim como um médico 
muito bom, o Yoga leva em conta as causas mais profundas no lugar de tapar 
o sol com a peneira. Essas causas são, na maioria das vezes, encontradas na 
mente — na forma como você vive e como pensa. É por isso que os mestres 
yogues recomendam o autoconhecimento. A maioria das pessoas tende 
a ser passiva na questão da saúde. Esperam até que algo dê errado, então 
contam com uma pílula ou com um médico para resolver o problema. O 
Yoga encoraja-o a tomar a iniciativa na prevenção contra as doenças e na 
restauração ou manutenção da sua saúde. Tomar o controle da saúde não tem 
nada a ver com a automedicação (que pode ser perigosa); é simplesmente 
assumir a responsabilidade pela sua saúde. Os médicos podem con�rmar que 
a participação ativa de um paciente no processo facilita muito na cura. Por 
exemplo, você pode pegar vários tipos de medicamentos para lidar com uma 
úlcera gástrica, mas, a menos que você aprenda a se alimentar direito, dormir 
adequadamente, evitar estresse e levar a vida mais facilmente, você está 
fadado a sofrer uma recaída em pouco tempo. Você deve mudar o seu estilo de 
vida para realizar alguma cura profunda.

O Yoga indica a direção para abraçar o signi�cado da felicidade, saúde e vida 
ao sugerir que o melhor signi�cado que você pode encontrar para si próprio 
origina-se do poço de alegria bem dentro de você. Essa alegria ou êxtase é a 
natureza do espírito, ou Eu transcendental (comentado no “Yoga como uma 
disciplina espiritual” anteriormente neste capítulo). A alegria é como uma lente 
3D que captura as cores brilhantes da vida e motiva-o a abraçar a vida em 
todas suas incontáveis formas.

Equilibrando a Sua Vida com o Yoga
A tradição Hindu explica o Yoga como uma disciplina do equilíbrio, outra 
forma de expressar o ideal da unidade por meio do Yoga. Tudo em você deve 
se harmonizar para funcionar em ótimas condições. Uma mente desarmoniosa 
causa problemas para si mesma, porém, mais cedo ou mais tarde, causará 
também problemas físicos. Um corpo desequilibrado pode facilmente distorcer 
suas emoções e os processos mentais. Se você tem uma relação forçada com os 
outros, causa embaraço não só para eles, como para você também. E quando 
a sua relação com seu meio físico está em desarmonia, bem, desperta sérias 
repercussões para todos.
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