GUIA DE PRATICA - N° 8

Satkarma

Guia de prdtica dos contetidos do yoga.pro.br
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Como usar este guia

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 prética retinem, em torno de um tema, os textos e os roteiros que vale a pena ler e praticar, e

mostram por onde comegar.
Este guia é dedicado ao satkarma, as seis técnicas de purificagdo do Hathayoga, e as préticas que puri-
ficam os elementos, as emogdes e a alimentagdo. Abre com duas paginas sobre o que sdo e como pra-

tica-las com seguranca. Depois, os textos aparecem agrupados por tema, cada um com uma breve glosa
e, quando é o caso, com os beneficios e os cuidados.

Sdo 21 leituras. Os titulos e os enderecos sdo clicaveis.
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INTRODUGAO

O que é satkarma

S atkarma quer dizer «as seis agdes»: as técnicas de limpeza que o Hathayoga ensina para preparar o
corpo para o pranayama e a meditacdo. Vao além da higiene: limpam as mucosas, o trato digestivo,
[ ]

os olhos e as vias respiratérias, e equilibram os trés dosas, as forcas que regem o corpo segundo o

Ayurveda.

HATHAYOGA PRADIPIKA, I1:22
e Afcaresh Hifoseh dem |
TGS TEAffor T=rerd |

dhautirbastistatha netistratakam naulikam tatha |
kapalabhatiscaitani satkarmani pracaksate I

Dhauti, basti, neti, trataka, nauli e kapalabhati: estas sdo chamadas as seis a¢des. 7

¢ Dhauti: a limpeza do trato digestivo, da boca ao estémago, e a lavagem completa do intestino, o
sankhapraksalana.

+ Basti: a lavagem do célon.

¢ Neti: a limpeza das narinas com 4gua morna e sal, com o lota, ou com um fio.

¢ Trataka: a fixagdo do olhar, que limpa os olhos e concentra a mente.

¢ Nauli: a massagem abdominal com o movimento dos musculos retos do abdémen.

Kapalabhati: as expiragdes rdpidas que limpam as vias respiratérias.
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https://yoga.pro.br/hathayoga-pradipika/

INTRODUGAO - CONTINUAGAO

Como praticar

HATHAYOGA PRADIPIKA, I1:21
HERCSHT{SIeh: el gHITOT AT |
ST AT G0N FHATE: |

medaslesmadhikah piirvam satkarmani samdcaret |

anyastu nacarettani dosanam samabhavatah I

Quem tem excesso de gordura ou de muco deve praticar primeiro as seis agdes. Os outros, cujos dosas estdo
em equilibrio, ndo precisam delas. 7

0 préprio texto, portanto, nido as recomenda a todos, nem todos os dias. As purificagbes sdo ferramentas
para quando o corpo precisa delas.

Para comecar
¢ Comece pelas mais simples: o neti com o lota, o trataka e o kapalabhati.
¢ Pratique de estdmago vazio, de preferéncia pela manha.

¢ Aprenda o nauli, o dhauti e o $ankhapraksalana com um professor experiente, e sé depois pratique
sozinho.

+ Depois das purificagdes maiores, siga as recomendagdes de alimentacio e descanso.

Cuidados

Nio pratique as purificagdes abdominais em caso de tlcera, hérnia, hipertensao, cardiopatia, gravidez ou
menstruagdo, nem depois de cirurgias recentes. O kapalabhati nio é indicado em caso de hipertensio,

epilepsia ou problemas cardiacos. Na duvida, consulte um médico.
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CAPITULO 1

Purificar o corpo

O que é o satkarma, onde ele aparece nos textos cldssicos e qual € o seu lugar numa visdo de

satide que vai além do corpo.

1 Satkarma, a Purificacdo Organica
0 corpo precisa limpar-se com exercicios que vao além da higiene: uma introdugio as seis purificages.

# yoga.pro.br/satkarma-a-purificacao-organica

2 As 67 Praticas da Hathayoga Pradipika
As 67 praticas da Hathayoga Pradipika, entre elas as seis agdes de purificagdo.

& yoga.pro.br/as-65-praticas-da-hathayoga-pradipika

% Hathayoga Pradipika
A Hathayoga Pradipika completa, para baixar gratuitamente: o segundo capitulo descreve o satkarma.

# yoga.pro.br/hathayoga-pradipika

/4 Gheranda Sambhita

A Gheranda Sarmhita comega a sua prética pelas purifica¢des, as quais dedica o primeiro capitulo.

# yoga.pro.br/gheranda-samhita

5 A Satde na Perspectiva do Yoga

A saude na perspectiva do Yoga, para além da cura de doengas.

# yoga.pro.br/a-saude-na-perspectiva-do-yoga
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CAPITULO 2

As purificacdes

Os roteiros das purificagbes descritas no site, passo a passo, com os beneficios e os cuidados de

cada uma.

1 Como Usar o Lota para a Purificagdo Nasal

O neti com o lota, o recipiente de cerdmica para limpar as mucosas nasais com dgua morna e sal.
BENEFiCIOS Limpa as narinas e ajuda a prevenir rinites e sinusites.

cuIDADOS Use dgua morna, filtrada, com a medida certa de sal; seque bem as narinas no fim.

# yoga.pro.br/como-usar-o-lota-para-fazer-a-purificacao-nasal

2 Shankaprakshalana, a Purificacéo Total

Sankhapraksalana, a lavagem completa do trato digestivo e intestinal com 4gua morna e salgada e uma
sequéncia de posturas.

BENEFicIOS Desintoxica e regenera o sistema digestivo.

cuipapos Aprenda com um professor; evite em caso de tlcera, hipertensio, problemas renais ou gravidez.

# yoga.pro.br/sankapraksalana-a-purificacao-total

% Nauli, a automassagem abdominal
Nauli, a automassagem abdominal com os mdsculos retos do abdémen.

BENEFiCI0S Aumenta o fogo digestivo, fortalece o abdémen e estimula o peristaltismo.

cUIDADOS De estdmago vazio; evite em caso de hérnia, tlcera, hipertensio, gravidez ou menstruagio.

# yoga.pro.br/nauli-a-automassagem-abdominal

/. Kapalabhati: a limpeza das vias respiratorias
Kapalabhati, o «crinio brilhante»: as expiragdes rapidas que limpam as vias respiratdrias.

BENEFiCI10S Oxigena e revitaliza.

cuipADOS Evite em caso de hipertensdo, epilepsia ou problemas cardiacos; pare se sentir tontura.

¢ yoga.pro.br/kapalabhati-a-limpeza-das-vias-respiratorias

5 Trataka, a Fixaglo Ocular
Trataka, a fixagéo ocular, que limpa e tonifica os olhos e desenvolve a forga de vontade.

BENEFicI0S Descansa a vista e concentra a mente.

cuipapos Nio force os olhos; evite em caso de epilepsia.

# yoga.pro.br/trataka-a-fixacao-ocular
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CAPITULO 3

Purificar os elementos

O Yoga tantrico ensina a purificar também os elementos sutis e as emocoes. O bhutasuddhi

trabalha a raiva, o medo e as demais emogoes através dos cinco elementos.

1 Bhiatasuddhi, a Purifica¢do dos Elementos

Bhutasuddhi, a purificagdo dos elementos, um procedimento do Yoga tintrico.

# yoga.pro.br/bhuta-shuddhi-a-purificacao-dos-elementos-2

2 Bhiitasuddhi: Pratica para Sublimar a Raiva

Uma prética de bhitasuddhi para sublimar a raiva, o rancor e a antipatia.

& yoga.pro.br/bhuta-shuddhi-pratica-para-sublimar-a-raiva

% Bhuta shuddhi: pratica para sublimar o medo

Uma prética de bhiita§uddhi para sublimar o medo.

# yoga.pro.br/bhuta-shuddhi-pratica-para-sublimar-o-medo

/ Bhuta shuddhi das emocdes

0 bhitasuddhi das emogdes: os vértices da atividade mental e como trabalha-los.

# yoga.pro.br/bhuta-shuddhi-das-emocoes
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CAPITULO 4

Alimentacao e Ayurveda

A purificagdo continua a mesa. Estes textos falam da alimentagdo, do vegetarianismo e do

Ayurveda, a ciéncia irma do Yoga.

1 Os Trés Pilares da Vida Boa: Alimentacéo, Exercicio e Sono
Alimentagio, exercicio e sono: os trés pilares da vida boa segundo Swami Sivananda.

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

2 Vegetarianismo e Yoga

Por que os yogis praticam uma dieta vegetariana.

& yoga.pro.br/vegetarianismo-e-yoga

% O perigoso circuito do comer

Da terra a mesa: o circuito perigoso por que passam os alimentos.

# yoga.pro.br/o-perigoso-circuito-do-comer

/4 Ayurveda e Yoga

0 Ayurveda e o Yoga, duas disciplinas irmas.
# yoga.pro.br/ayurveda-e-yoga

5 Consideragdes priticas sobre os doshas: aplicacées do Ayurveda no Yoga
do cotidiano

Os dosas no dia a dia: aplicagdes praticas do Ayurveda no Yoga.

* yoga.pro.br/consideracoes-praticas-sobre-os-doshas-aplicacoes-do-ayurveda-no-yoga-do-cotidiano

G Yoga e Yogaterapia na prevengio e tratamento dos desequilibrios dos
doshas

Yoga e Yogaterapia na prevencio e no tratamento dos desequilibrios dos dosas.

# yoga.pro.br/yoga-e-yogaterapia-na-prevencao-e-tratamento-dos-desequilibrios-dos-doshas

7 Mantra para sacralizar o alimento antes das refei¢coes

Um mantra para sacralizar o alimento antes das refei¢des.

& yoga.pro.br/mantra-para-sacralizar-o-alimento-antes-das-refeicoes
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Guia de prética preparado a partir dos artigos de Pedro Kupfer e dos colaboradores do yoga.pro.br.

Os textos completos estdo no site, com os mantras, as tradugdes e os videos, quando for o caso.
Aviso. Este guia ndo substitui a orientagdo de um professor nem o acompanhamento médico. As purificacdes
maiores devem ser aprendidas com um professor experiente.

Capa. Yonyasana («joni asana 40»), ilustragdo da Jogapradipika de Ramanandi Jayatarama (texto de 1737),
manuscrito de c. 1830. British Library, dominio publico.

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