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Apresentagdo e sumdrio
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O yoga.pro.br tem mais de mil artigos, e é facil perder-se na imensiddo de uma casa tdo grande. Os
guias de leitura sdo mapas: cada um retine, em torno de um tema, os textos que vale a pena ler e mos-

tra por onde comegar.

Este terceiro guia é dedicado ao relaxamento: a arte de parar, ao yoganidra, o «sono» do Yoga, ao
sankalpa, as respiracdes que acalmam e ao sono. Abre com duas paginas sobre o que é relaxar e como
praticar. Depois, os textos aparecem agrupados por tema, cada um com uma breve glosa, e o dltimo ca-

pitulo retine os relaxamentos guiados em video.

Sdo 39 leituras e 12 videos. Os titulos e os enderecos sdo clicaveis.
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Visnu repousa sobre as dguas. Arte popular indiana.

INTRODUCGCAO

O que é relaxar

elaxar parece a coisa mais simples do mundo, e no entanto poucas pessoas sabem fazé-lo. Vivemos
R acelerados, cheios de tarefas e de estimulos, e o corpo acumula as tensdes que a mente nio resolve.
O estresse, em si, é um mecanismo de defesa da vida; quando nunca se desliga, torna-se distresse e
adoece.

O relaxamento no Yoga

Para o Yoga, relaxar nio é desligar-se, mas soltar a resisténcia. Swami Dayananda dizia que o relaxa-
mento € a auséncia de qualquer forma de resisténcia: quando deixamos os fatos serem o que sdo, sem
julga-los as pressas, estamos relaxados. Por isso o relaxamento ndo é um fim em si mesmo: é a porta para

a meditagdo e para o conhecimento de si.

Savasana e yoganidra

Toda prética de Hatha termina em savdsana, a postura em que o corpo se entrega ao chio por completo. E
nela que se faz o yoganidrd, o «sono» do Yoga. O nome lembra o sono de Visnu, que repousa sobre a ser-
pente infinita enquanto o universo nasce do seu sonho. Na prética, é um estado entre o sono profundo e a
meditagdo: o corpo dorme, a consciéncia fica desperta. O yoganidra moderno deriva do nydsa, a antiga

pratica tantrica de percorrer o corpo com a atencio e com os mantras.

As partes do yoganidra

Uma sessdo tem cinco momentos: a indu¢io, em que o corpo se acomoda e a respiragdo se acalma; o
sankalpa, a resolugéo interior; a rotagio da consciéncia pelo corpo (parikrama), com respiragdes, sensa-

¢Oes e imagens; o regresso, com o sankalpa repetido; e o final, em que se volta ao movimento sem pressa.
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Krsna reclinado sobre a serpente. Arte popular indiana.

INTRODUGAO - CONTINUACAO

Beneficios e como praticar

Beneficios

* No corpo: solta as tensdes musculares, desacelera o coragio e a respiragéo e estimula o sistema paras-

simpatico, responsavel pelo descanso e pela recuperagio.

+ No sono: melhora a qualidade do sono e ajuda a vencer a ins6nia; quem relaxa durante o dia dorme
melhor a noite.

¢ Nas emogdes: reduz a ansiedade e o estresse e traz uma sensagdo de seguranga e contentamento.

¢ Na mente: aquieta o falatério mental, recolhe os sentidos e prepara para a concentragdo e a
meditacao.

¢ Navida: o sankalpa, plantado num momento de grande receptividade, ajuda a transformar hébitos e a
cumprir os préprios propoésitos.

Como praticar
¢ Escolha uma hora tranquila e um lugar silencioso, arejado e livre de interrupgdes. Desligue o telefone.

¢ Deite-se de costas numa superficie nem muito dura nem muito mole, como um cobertor dobrado. Cu-

bra-se, porque o corpo esfria ao relaxar.

+ Dedique pelo menos dez minutos. Se adormecer de vez em quando, ndo faz mal; se acontecer sempre,
pratique um pouco de asana antes ou faga o relaxamento sentado.

¢ Nio force nada: o relaxamento acontece quando deixamos de tentar relaxar.
¢ 0 yoganidra deve deixar vocé descansado e disposto, ndo cansado nem sonolento.

¢ Em caso de depressdo, trauma ou ansiedade intensa, pratique com o acompanhamento de um profes-
sor ou de um profissional de satde.
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CAPITULO 1

A arte de parar

Antes da técnica, a compreensdo: relaxar ndo € prequica nem fuga, é a condigdo para a saiide,
a lucidez e a alegria. Estes textos falam do estresse, da ansiedade e da arte, cada vez mais
rara, de ndo fazer nada.

1 Vocé Sabe Parar? Nada Fazer é uma Arte Sofisticada!

Pausas breves, escalas de viagem e paradas gerais: por que desacelerar é essencial na era da velocidade
e como comegar hoje mesmo. «Se vocé é o que vocé faz, quando nio faz, vocé ndo é.»

# yoga.pro.br/voce-sabe-parar-a-arte-de-parar-pedro-kupfer

2 Meditacdo e relaxamento

Swami Dayananda: relaxar é a auséncia de resisténcia. Quando deixamos os fatos serem fatos, sem jul-
gamento precipitado, estamos relaxados; a meditagdo nasce dai.

# yoga.pro.br/meditacao-e-relaxamento

% Treinamento Antidistresse

O professor Hermdgenes explica que o estresse ndo é doenga, mas um mecanismo de defesa da vida;
mal administrado, vira distresse. Como preservar a sadde no dia a dia.

# yoga.pro.br/treinamento-antidistresse-professor-hermogenes

/ Antidoto contra a Ansiedade

Ansiedade é sofrer por antecipagdo. Um relato sobre como a prética, o surf e o Vedanta ensinam a viver
um prazo de cada vez, sem se estressar.

# yoga.pro.br/antidoto-contra-a-ansiedade

5 Uma Reflexio sobre a Ansiedade

A ansiedade como questdo atemporal: quando ela nos protege, quando adoece, e o que o Yoga cléssico
propde para os estados cronicos.

# yoga.pro.br/uma-reflexao-sobre-a-ansiedade

6 O Agora Eterno e a Sindrome do Panico

Ana Paula, yogini e professora, conta como viveu a sindrome do panico e o que o Yoga lhe mostrou so-
bre o tempo, o medo e o presente.

# yoga.pro.br/o-agora-eterno-e-a-sindrome-do-panico
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Visnu no sono cdsmico, 0 yoganidra, sobre os anéis da serpente Sesa (Ananta), segurando uma flor de I6tus no oceano de leite (Ksirasagara). Pintura tradicional,
século XVIII

CAPITULO 2

Yoganidra

Yoganidra é o sono de Visnu, que repousa sobre a serpente infinita enquanto o universo nasce
do seu sonho. Na prdtica, é um estado entre o sono profundo e a meditagdo, em que o corpo
descansa e a consciéncia fica desperta.

1 Yoganidra: Muito Além do Relax
0 que é o0 yoganidra, de onde vem o nome e as etapas da pratica, com um yoganidra guiado pelo Pedro
em video.

BENEFicI0s Relaxa o corpo e a mente, melhora a qualidade do sono e fortalece o sistema imunoldgico.

# yoga.pro.br/yoganidra-muito-alem-do-relax

2 Praticas de Yoganidra: 4 Sugestdes

Quatro yoganidras para praticar com o Pedro, com a definigdo do Monier-Williams: «medita¢do-sono»,
em que participam todos os poderes mentais.

# yoga.pro.br/praticas-de-yoganidra-com-pedro-kupfer-sugestoes

% Yoganidra: Mergulho no Ser
O roteiro completo de um yoganidra que vai além do relax: um mergulho no préprio eu, incluindo os
primeiros estdgios do antar mouna. Pode ser lido para outras pessoas.

# yoga.pro.br/pratica-de-yoganidra-mergulho-no-ser-pedro-kupfer

/ 8 Dicas para Praticar Yoganidra

As cinco partes do yoganidra e oito dicas praticas: a hora, o lugar, a superficie, a posi¢do, o tempo mi-
nimo e o que fazer quando o sono vence.

CUIDADOS Se a pratica deixa vocé cansado ou com sono, algo ndo estd certo: faca alguns exercicios antes e con-
verse com o seu professor.

+ yoga.pro.br/8-dicas-para-praticar-yoganidra
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CAPITULO 2 - CONTINUACAO

Yoganidra

5 Como Guiar o Seu Préprio Yoganidra: Preparacéo, Parikrama e as 10
Partes

Como guiar o seu préprio yoganidra: os pranayamas que o preparam, o parikrama pelo corpo, as dez
partes do relaxamento e dez sequéncias prontas. Com videos.

# yoga.pro.br/como-guiar-o-seu-proprio-yoganidra

6 Yoganidra: Sono Consciente do Yoga

0 yoganidra avangado como sono profundo consciente, segundo Swami Jnaneshvara, em tradugéo de
Rogério Maniezi: o estado sem imagens, além da vigilia e do sonho.

# yoga.pro.br/yoga-nidra-sono-consciente-profundo-do-yoga

7 Yoganidra: criacdo, vida e evolucéo
Uma viagem guiada de Joseph Le Page: do espago antes do universo a evolugdo da vida nas células do
préprio corpo.

# yoga.pro.br/yoganidra-criacao-vida-e-evolucao

Q Ganesa Matrika Nyasa
O nyasa, pratica tantrica de tocar as partes do corpo com as silabas do alfabeto sinscrito: a origem do

yoganidra moderno, com a sequéncia completa.

& yoga.pro.br/ganesha-matrika-nyasa
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CAPITULO 3

Sankalpa e visualizacio

No inicio e no fim do yoganidra, quando a mente estd receptiva, plantamos o sankalpa, a
resolucdo interior: uma frase breve, clara e carregada de sentido. A visualizagdo criativa
trabalha no mesmo terreno.

1 Sarnkalpa: Exerca o Poder da Resolucéo Interior

0 que é o sankalpa, como funciona no yoganidra e na meditagdo, exemplos e a dica essencial para for-
mular o seu. Com video.

« yoga.pro.br/sankalpa-colocando-em-pratica-seu-dharma-pessoal

9 Dicas para concretizar a sua resolug¢io interior

Dicas praticas para concretizar a resolugdo interior no dia a dia.

& yoga.pro.br/dicas-para-concretizar-a-sua-resolucao-interior

% O Sarnkalpa como Instrumento de Transformacéo

0 sankalpa como ferramenta de transformacio: como se elabora essa construgfo mental e por que ela
funciona dentro do yoganidra.

+ yoga.pro.br/o-sankalpa-como-instrumento-de-transformacao

4 Como Funciona o Sankalpa, a Resolu¢éo Interior?

Sankalpa ndo é «manifestagdo» nem pensamento méagico: a resolugio interior ao lado do livre-arbitrio
e da entrega dos frutos a Ivara. Com video.

¢ yoga.pro.br/como-funciona-o-sankalpa-a-resolucao-interior

5 A Visualizacédo Criativa, Manaskriya

Manaskriya, a visualizagdo criativa: concentrar a forga do pensamento para dar forma ao objetivo dese-
jado, sempre em harmonia com o dharma.

# yoga.pro.br/manaskriya-a-visualizacao-criativa
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CAPITULO 4

O alento e o corpo

O caminho mais curto para relaxar a mente passa pelo corpo e pela respiracdo. Estes

exercicios sdo simples, sequros e servem a qualquer hora do dia.

yoga.pro.br

Trés Praticas de Relaxamento que Funcionam Bem

Trés praticas que funcionam bem: respiracio diafragmatica, relaxamento muscular progressivo e visu-

alizacdo, passo a passo. Com a respiragdo guiada em video.

BENEFiC10S Acalmam o sistema nervoso e preparam para o sono.

# yoga.pro.br/tres-praticas-de-relaxamento-que-funcionam

Dois Respiratérios Bdsicos do Yoga

A respiragdo abdominal e a respiragdo completa, a base de todo relaxamento consciente.

BENEFic10S Reduz a ansiedade e predispde a uma atitude aberta e receptiva.

# yoga.pro.br/dois-exercicios-respiratorios-basicos-pedro-kupfer

Chandra Nadi Pranayama, o Respiratério Relaxante
Chandra nadji, a respira¢io pela narina esquerda, a lunar.

BENEFic10s Tranquilizante, sedativa e refrescante; recomendada antes de dormir.

cUIDADOS Com retengdes, evite em caso de hipertensdo ou cardiopatia.

# yoga.pro.br/chandra-pranayama-o-respiratorio-lunar

Bhramari Pranayama, o Respiratorio do Voo da Abelha
Bhramari, o voo da abelha: o zumbido suave que vibra no cranio e recolhe os sentidos.

BENEFiCI10S Aquieta o falatério mental e melhora o humor.

# yoga.pro.br/bhramari-o-pranayama-do-voo-da-abelha-20-ciclos

Akasa Pranayama
Akasa, o pranayama do espago: a respiragio torna-se to sutil que quase ndo se move.
BENEFiCIOS Aquieta profundamente a mente e o coragao.

# yoga.pro.br/akasa-pranayama

Asanas para a Cervical, Parte 1: Relaxar
Uma sequéncia de asanas para relaxar a regido cervical numa crise de dor, com video.
cuipaDos Em caso de dor forte ou persistente, procure orientagdo médica.

# yoga.pro.br/asanas-para-a-cervical-parte-1-relaxar

Asanas para aliviar dores lombares

Asanas para aliviar a lombar em meio a uma crise de dor, com video.

cuipAaDOS Em caso de dor forte ou persistente, procure orientagido médica.

@ yoga.pro.br/asanas-para-aliviar-dores-lombares
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CAPITULO 5

Pratyahara e siléncio

Relaxar é também deixar de reagir a tudo o que entra pelos sentidos. O pratyahara, a
retragdo dos sentidos, e o antar mouna, o siléncio interior, sdo a ponte entre o relaxamento e a
meditacao.

1 Pratyahara, o elo perdido do Yoga

Pratyahara, o quinto passo do Yoga de Patafijali: o que é e por que é a chave das préticas interiores.

# yoga.pro.br/pratyahara-o-elo-perdido-do-yoga

2 Como aplicar pratyahara no mundo de hoje?

Como praticar a retragdo dos sentidos num mundo que nos bombardeia de estimulos.

¢ yoga.pro.br/como-aplicar-pratyahara-no-mundo-de-hoje

7 Antar Mouna — Siléncio Interior: Estagio I
Antar mouna, primeiro est4gio: criar o siléncio interior observando os sons e os pensamentos, sem pre-

cisar de siléncio a volta.

# yoga.pro.br/antar-mouna-silencio-interior-estagio-i-pkupfer

/ Antar Mouna, a Purgacio Mental

O professor Hermdgenes sobre o antar mouna como purgacgio mental: deixar emergir, sem reprimir, os
conteddos ocultos da mente.

& yoga.pro.br/antar-mouna-a-purgacao-mental-jose-hermogenes
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Visnu reclinado sobre a Ananta, a serpente infinita. C. 1780-1790. Atribuido ao Mestre Durga. Mehrangarh Museum Trust.

CAPITULO 6

Durma bem

Relaxamento e sono andam juntos: quem relaxa durante o dia dorme melhor a noite. A série
Durma Bem retine o que a ciéncia descobriu sobre o sono e o que o Yoga oferece para
recuperd-lo.

1 Por Que Dormimos Mal? A Epidemia Silenciosa da Privagdo de Sono
Primeiro texto da série: oito efeitos da privagdo de sono no cérebro, na memdria, no coragéo e na

imunidade.

# yoga.pro.br/por-que-dormimos-mal-privacao-de-sono

2 Os Trés Pilares da Vida Boa: Alimentacgéo, Exercicio e Sono

Alimentacio, exercicio e sono, os trés pilares de Sivananda: o sono como estado ativo, e o que o cérebro
faz enquanto dormimos.

# yoga.pro.br/tres-pilares-da-vida-boa-alimentacao-exercicio-e-sono

7 Voceé é Cotovia ou Coruja? O Relégio Bioldgico e os Cronotipos

0 reldgio bioldgico varia de pessoa para pessoa: descubra o seu cronotipo, se d4 para muda-lo e como
viver em paz com ele.

# yoga.pro.br/cotovia-ou-coruja-relogio-biologico-e-cronotipos

/4 Cinco Solugdes Simples para Dormir Melhor

Regularidade, escuridio, temperatura, sesta e dieta: cinco medidas simples e comprovadas para dormir
melhor.

# yoga.pro.br/cinco-solucoes-simples-para-dormir-melhor
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CAPITULO 6 - CONTINUACAO

Durma bem

5 O Desafio da Ins6nia: Cedo Demais para Acordar, Tarde Demais para
Dormir

Os trés tipos de insénia, os problemas que ela traz e quatro préticas para mudar hébitos.

& yoga.pro.br/o-desafio-da-insonia

¢ Higiene do Sono: 27 Coisas a Fazer para Dormir Bem

Vinte e sete recomendagdes de higiene do sono, do quarto aos habitos, com as posi¢des que protegem o
pescoco, a lombar, o quadril e os joelhos.

# yoga.pro.br/higiene-do-sono-27-coisas-a-fazer

7 Higiene do Sono: 9 Coisas a Evitar

Telas, tabaco, dlcool, cafeina, agticar, melatonina: nove habitos que roubam o sono, e o que a ciéncia e o
Yoga dizem sobre cada um.

# yoga.pro.br/higiene-do-sono-9-coisas-a-evitar

Q Vencendo a Insonia em Dois Passos

Dois passos para vencer a insdnia: a restri¢do de sono e as préaticas de relaxamento, meditagdo e Yoga.
Com a lista dos relaxamentos em video.

+ yoga.pro.br/vencendo-a-insonia-em-dois-passos

9 Relaxe e Durma Bem: Masterclass
A masterclass Relaxe e Durma Bem, ao vivo no Instagram: as descobertas sobre o cérebro e o sono, com

o0 yoganidra da autoaceitagdo.

# yoga.pro.br/relaxe-e-durma-bem-masterclass-online
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CAPITULO 7

Para praticar

Todos estes relaxamentos estdo no canal Yoga com Pedro Kupfer, no YouTube. Deite-se num

lugar tranquilo, cubra-se, e deixe-se guiar pela voz.

yoga.pro.br

Yoganidra da Autoaceitacio - 40 min

Um yoganidra para acolher-se como se é, sem julgamento.

+ youtu.be/jmaDrynGGyM

Yoganidra do Amor - 42 min

Um relaxamento profundo dedicado ao amor, por si e pelos outros.

# youtu.be/gwSczLM006M

Relaxamento da Liberdade - 40 min

Um relaxamento sobre a liberdade interior.

« youtu.be/fftoSSKDXEw

Adeus, Ansiedade - 40 min

Um relaxamento profundo para soltar a ansiedade.

¢ youtu.be/8JbG1p2DXcs

Yoganidra, Relaxamento Profundo e Consciente - 35 min

0 yoganidra cléssico, relaxamento profundo e consciente.

# youtu.be/9nkjaXcQbGM

Relaxamento Profundo - Yoganidra: Consciéncia

Um yoganidra centrado na consciéncia, a testemunha que observa.

¢ youtu.be/glzqcDaVEts

Relaxamento da Madrugada - 2 h 20 min

Um yoganidra longo para as noites de insénia: para ouvir ja deitado, na cama.

¢ youtu.be/kYGoyBbDzeo

Relaxamento de 7 minutos

Um relaxamento curto, para os dias corridos.

¢ youtu.be/6ULS50pLYeo

Respiracio Relaxante: Treino do Diafragma

A respiracdo diafragmatica guiada, base de todos os relaxamentos.

¢ youtu.be/0S6jWDUZwLs
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CAPITULO 7 - CONTINUACAO

Para praticar

10 Vivendo a Quarentena 04: Durma Melhor

Uma aula da série Vivendo a Quarentena dedicada a dormir melhor.

« youtu.be/GIMu0-cOM_U

11 Relaxe e Durma Bem: Masterclass

A aula completa sobre o cérebro, o sono e o relaxamento.

& www.youtube.com/watch?v=SE6Bb0fB524

12 O Poder do Sarikalpa

Como formular e cultivar a resolugio interior.

« youtu.be/G_M2iezHWWk
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Guia de leitura preparado a partir dos artigos de Pedro Kupfer e dos colaboradores do yoga.pro.br.
Os roteiros completos de cada pratica encontram-se dentro do artigo correspondente, com videos,

quando for o caso.

Aviso. Este guia ndo substitui a orientagdo de um professor nem o acompanhamento médico. Respeite sempre os

limites do seu corpo.

Tipografia. Gentium Book Plus, Fraunces e Tiro Devanagari Sanskrit, as mesmas fontes do site.

WeENoro.br



