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SAMYAMA E NIDRA YOGA:

Da Concentracdo ao Extase Unitivo
e R

De acordo com o suposto autor dos Yoga Sutras, as trés ultimas etapas
do yoga classificam-se pelo termo samyama, que os tradutores explicam
como “aqguele que esta unido®.
Estas trés funcdes do espirito chamam-se: dharana, dhyana e samadhi, ou
ainda, concentracao, contemplacao e experiéncia unitiva. Na tradicao do
Nidra Yoga, que transmite, essencialmente, estes trés aspetos, o
significado dado a cada um deles tem sido clarificado e aprofundado ao
longo dos seculos.

29

Dharana, a concentracao, define-se como um esforco mental
para se focar num objeto externo ou interno. Podemos enumerar
14 graus de intensidade, sendo que os primeiros trés constituem
a pratica de base para os estudantes no inicio da aprendizagem.

O seu estudo consiste em desenvolver aptiddes para manter, de forma
continua, a concentracao sobre um objeto com o minimo esforco possivel.
Aprender a distinguir as diferentes intensidades de mobilizacdo do
pensamento racional €& frequentemente o resultado de um estudo
bastante longo e de um intenso investimento pessoal nNo processo
espiritual.
Dhyana, a contemplacao, frequentemente traduzida como meditacao, nao
e uma pratica no sentido em que a mente nao intervem, encontrando-se
em suspensao.

29

O estado meditativo nao € um exercicio em si mesmo, mas um
estado em que a atividade mental esta ausente. E muitas vezes
visto como o resultado de uma concentracao cada vez mais
refinada que reduz gradualmente a intervencao da vontade, ate ao
ponto final em que o pensamento se torna silencioso e apaziguado.

O seu estudo consiste em combinar o pensamento concentrado com o
pensamento totalmente relaxado, um estado delicado a definir, uma vez
que o relaxamento mental conduz a um estado de siléncio onde todas as
palavras ou explicacdes se tornam inoperantes.
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SAMYAMA E NIDRA YOGA cn:

Samadhi, a experiéncia unitiva, traduzida como 'enstase' pelo grande
interprete de textos e investigador universalmente reconhecido, Mircea
Eliade, € comparado a perda da sensacdo de separacao. Um estado em
que nenhum vestigio de tempo, espaco ou mesmo identidade permanece.
No Nidra Yoga € denominado de Turya, o quarto estado de consciéncia.
Podera soar estranho afirmar que, aléem dos estados de vigilia, sonho e
sono profundo existe um quarto estado definido como a presenca
simultanea dos trés anteriores. Nao € dada nenhuma explicacao que o
pensamento logico possa compreender, uma vez que turya se encontra
alem de qualguer entendimento racional.

Academicos e estudiosos de sanscrito afirmam, por vezes, que esta
formulacao € sinonimo do que os Yoga Sutras chamam samadhi
samprajnata, um estado momentaneo de unificagcao com a totalidade do

ser.
29

Nidra Yoga, na sua abordagem classica, anuncia finalmente um ultimo
nivel de consciéncia a que chama turyatitta, o quinto estado. A
unificacao com o ser ja nao € momentanea, nem limitada no tempo ou
no espaco, ja que toda a identidade desaparece. Surge, entao, um
estado de consciéncia cuja natureza e eterna sem principio nem fim,
infinita sem referéncia espacial e impessoal sem um sujeito que possa
testemunhar qualquer realidade existencial!

No texto dos Yoga Sutras, este estado € comparado ao que se chama
asamprajnata samadhi, o mesmo estado de unidade livre sem limite de
tempo. Um estado que nao € uma experiéncia, sendo toda a experiéncia
limitada, mas alem do saber e de todo o conhecimento objectivavel. Um
estado para o qual a linguagem nao pode dar uma explicacao aceitavel
pelo pensamento.

O estudante de yoga, em busca da propria origem de tal estado, &
confrontado com um desconhecido absoluto, a que Nidra chama 'o
Incognoscivel.

Os Yogas, e o Nidra Yoga em particular, tentam ha milhares de anos
abordar este misterio...

Andre Riehl
www.nidrayogainternational.com

Traducao de Cristina Ferreira

No meés que antecede o inicio de um novo ciclo do
Curso de Yoga para Criancas, conhecemos o
professor Andreée Riehl, descobrimos um projeto
dedicado ao Yoga para os mais pequeninos,
apresentamos um testemunho sobre a formacao e ’
¢ destacamos os principais eventos do meés. |
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VAMOS CONHECER...

YOGI ANDRE Ji

Praticante de Yoga desde os 11 anos.

Aos 24, ficou pela primeira vez num mosteiro
nos Himalaias, antes de iniciar uma busca
exploratéria pelos caminhos da india,
conhecendo diversos mestres tradicionais,
com 0Os qQuais passou algum tempo,
estudando ensinamentos muito especificos,
das praticas de Yoga Tradicional as do Yoga
Tantrico. Apods alguns anos de pesquisa,
conheceu Kashmiri Babu, um asceta errante
da tradicdao Shaiva e deu inicio a um profundo
retiro pela busca espiritual.

Muito sensibilizado com os seus encontros
com J. Krishnamurti e Sri Ananda Mayee Ma,
comecou a estudar outros dois aspetos
importantes do caminho interior,
relacionados com esses dois grandes
instrutores: discriminacao e relacionamento.
E o encontro final com Chandra Swami, um
asceta da linhagem bramanica dos Udasins,
que lhe permitira obter um sentido pleno para
todos os ensinamentos  anteriormente
estudados.

De volta a Franca, estudou, durante varios
anos, a arte de ensinar Yoga pela perspetiva
de quatro escolas distintas - Swami
Shivananda, Lucien Ferrer (Yoga of Energy), Nil
Haoutoff e Sri T.K.\V. Desikachar - antes de se
tornar ele proprio professor.

Autor de “Le Prince des Forets”, uma
adaptacao francesa do Ramayana, de duas
cassetes de video sobre “Yoga Traditionnel” e
dois CD’s de canticos sanscritos “Mantra
Sadhana” e “Vakya®, traduziu tambem 8 livros
sobre busca interior.

Nomeado Presidente da Federacao Francesa
do Yoga Tradicional em 1992, abriu 7 escolas
de formacao de Yoga (Toulouse, Paris,
Bretanha, Borgonha, Le Mans, Suica e
Luxemburgo).

Atualmente, € responsavel pela Somapa, um
centro de estudos de yoga no sul da Franca,
Prana Bindu, um centro de retiros de yoga
para sessdes de estudo de longa duracao em
Ujjain — Madhya Pradesh (india central), e sete
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Andreé Riehl

Discipulo de Chandra Swami
Udddasin de Dehra Dun
Presidente da FYT
(Fédération des Yoga
Traditionnels), ex-
administrador da FIDHY.
(Federacao inter Tradicao
de Hatha Yoga)
Professor Certificado de
Yoga da FNEY Fédération
Nationale des Enseignants
de Yoga- France
Professor Honoravel de
Yoga certificado pelo Yoga
Suisse - Suica
Nidra Yoga Teacher Trainer
for Yoga Suisse reconhecido
pela Unido Europeia de Yoga
Responsavel pela formacéao
da Escola Internacional de
Yoga Prana Bindu - Ujjain-
india.

Fundador do centro de
estudo e retiro Somapa -
Avignon - Franca
Tradutor e autor de videos
e CDs de canto de
sanscrito, romances e
praticas avancadas de
yoga
Fundador de uma rede
internacional para o ensino e
difusao do Nidra yoga
(Alemanha, Croacia,
Espanha, Finlandia, Franca,
india, Italia, Irdo, Japao,
Luxemburgo, Marrocos,
Peru, Portugal, Romenia,
RuUssia, Tunisia, Sérvia, Suica)
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VAMOS CONHECER...

YOGI ANDRE JI cont.

escolas de formacao de Yoga
Luxemburgo, Alemanha, Holanda,
Marrocos, Suécia, Romeénia e Franca.
Relativamente a atividades proximas do yoga,
participou na fundacao de duas importantes
feiras alternativas internacionais em Paris, Vivre
et Travailler Autrement (Feira de Alternativas e
Solidariedades sociais), e Sante Autreement (Feira
das Praticas Medicas Naturais e Curas
Tradicionais) como “Gestor de qualidade” durante
dez anos.

Tendo escrito muitos artigos para revistas de
yoga, foi convidado para programas de radio e
televisao, bem como encontros culturais nacionais
e internacionais.

Disposto a participar na transmissao da tradicao
yogi ancestral, Andre ensina praticas de yoga
auténticas nas quais o conhecimento classico
antigo encontra as descobertas humanas
contemporaneas, atraves de um sistema de aulas,
seminarios, programas de pratica, retiros e
viagens de estudo pelos lugares tradicionais da
India.

Neste sentido, os ensinamentos fazem parte de
um vasto grupo de diferentes praticas que
auxiiam na construcao de uma mente holistica,
incluindo todos os aspetos da nossa vida e da
nossa identidade: trabalho fisico e dinamismo
energetico, desenvolvimento de respiracdes
naturais e conscientes, estudo de diferentes niveis
de relaxamento e consciéncia onirica, despertar
da intuicdo e desenvolvimento de diferentes graus
de concentracao, ampliacao do dominio dos
sentidos, cantico sanscrito e siléncios internos e
estudo das escrituras tradicionais de yoga.
Durante os ultimos 15 anos, André tem difundido
os seus ensinamentos pela Europa, Médio Oriente,
América do Sul, Norte da Africa, Austrdlia e
Extremo Oriente.

Esta atualmente responsavel pelos dois retiros
internacionais de Yoga Prana Bindu em Ujjain (india)
e Somapa em Avignon (Franca). Orienta tambem
retiros em varios paises e programas de ensino
para varias instituicoes e universidades.

Nidra no
Finlandia,

@ www.nidrayogainternational.com

André Riehl 326 Route de St Andiol
13630 EYRAGUES - France
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Professor de Nidréa Yoga nas
Universidades de Poona,
Ujjain, Jabalpur, Mumbai-india
Criador de uma rede
internacional de ensino na
Internet
Membro do Conselho
Consultivo da Ujjain Yoga
Life Society - india
Membro do Parlamento
Mundial para a
Espiritualidade - Hyderabad
- india
Convidado na Universidade
S-Vyasa Yoga - Bangalore -
india
Reconhecimento oficial do
Governo da india através do
Ministério d-ONER e IECSME
para a transmissao do Nidra
Yoga
Responsavel europeu pela
organizacao relativamente
aos convidados para a
Kumbha Mela 2016 para a
UYLS - Ujain
Fundador da Rede China
Nidra (Shanghai, Beijing,
Shenzhen, Chengdu)
Diretor da rede
internacional de Nidra Yoga
Membro da Associacao
Indiana de Yoga - IYA
Diretor de Estudos para a
formacéo de professores
da Nidra Europeia em
Bucareste/Roménia
Diretor de investigacao
sobre o estudo "Nidra Yoga
e os seus efeitos no
cérebro' com o
Departamento Cientifico
Neurobioldgico da
Universidade de Pisa / Italia
Representante da
Federacao Europeia de
Yoga
Membro da Equipa de
Comunicacao da Uniao
Europeia de Yoga-
Embaixador do Yoga para
as Nacdes Unidas
Consultor para a
International United
Consciousness NGO
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VAMOS DESCOBRIR...

PROIETO YOGA PEQUENING

Na sequéncia da frequéncia do Curso de Especializacdo de Yoga para
Criancas, de Maio a Novembro de 2019, ministrado pela Federacao
Portuguesa de Yoga, surgiu o projeto “Yoga Pequenino”.

O Yoga Pequenino € um projeto autéonomo, direcionado para o meio
escolar, sobretudo para os alunos que freguentam os Jardins de Infancia e
o 1° Ciclo do Ensino Basico.

Com quase 3 anos de intervencao, contabiliza-se ja a frequéncia de mais
de 400 criancas, algumas com reinscricao nas aulas.

Este projeto norteia-se pelos Angas de Patanjali, que sao tratados atraves
de atividades Iddico pedagogicas. Partindo dos conhecimentos ja
adquiridos pelas criancas, as sessdes sao dinamizadas com recurso a
jogos, estorias, muUsicas, dancas, pinturas, entre outros, conferindo uma
aprendizagem mais relaxada e divertida.

Nas intervencoes efetuadas, ja foi possivel aferir que

o Yoga em meio escolar, proporciona, entre outros: melhoria
no controlo de ansiedade, melhor gestao das emocoes,
aumento da capacidade de concentracao, estimulo da
cooperacao e do trabalho em equipa, promocao e
fortalecimento da autoestima, e diminuicao da impulsividade.

Para alem destes beneficios, existem outros que envolvem a parte fisica,
mental e emocional.

O afeto, alegria, cooperacao, amizade, entre outros, com que o Yoga
Peqguenino €& recebido tanto pelas criancas, como comunidades escolar e
familiar, leva a uma vontade de continuar e melhorar o trabalho
desenvolvido. Assim, o caminho do Yoga Pequenino vai dando os seus
passos!

Namasté!
Catarina Marqgues

P (Ljpéa@ PEQUENINO
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‘C?onsigo ainda recordar-me do entusiasmo que senti ao ter
conhecimento de que iria abrir um Curso de Yoga para Criancas na
Federacao Portuguesa de Yoga. Nao tive como nao entrar nesta
aventura! O Yoga faz parte da minha vida desde a minha infancia e,

estando eu na altura a tirar uma licenciatura em Educacao Basica,
este Curso constituiu-se para mim como a cereja no topo do bolo.

A dinémica do curso foi muito interessante, numa perfeita harmonia
e interacao de grupo houve espaco para aprendizagens, partilhas,
ideias, reflexdes.. e também alguma brincadeira! Os formadores
encontraram o equilibrio ideal entre o ensino, a partilha de grupo e a
diversao, também ela tao importante num curso desta natureza,
quando articulada com os ensinamentos e experiéncias que vamos
adquirindo.

Terminei este curso com uma grande sensacao de gratidao por
tudo o gue naqgueles meses tive oportunidade de experienciar. Senti
este curso como uma porta que se abre para um mundo de
possibilidades por explorar. Ao terminar o curso, tive logo
oportunidade de integrar um projeto de yoga num jardim de
infancia durante um ano letivo. Foi uma experiéncia muito
enriquecedora, que me trouxe muitas aprendizagens e que
guardarei sempre com muito carinho.

Atualmente, enquanto professora no 2.° Ciclo, & inevitavel nao
mobilizar os conhecimentos que adquiri N0 curso quando estou em
sala de aula com os alunos. Mesmo neste contexto € perfeitamente
possivel aplicar algumas teécnicas de yoga, seja no momento inicial
da aula ou em pausas entre tarefas. E notodria a calma que se
instala nos alunos nestes momentos o que, por sua vez, os ajuda na
concentracao necessaria.

Tenho ainda um mundo de possibilidades a
explorar para aplicar o yoga com as criancas e
isso € tao bom e tao enriqguecedor. Fica um
grande sentimento de gratidao!

Inés Mendonca
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DESTAQUES DO MES

QO PRATICA DE YOGA com Barbara Espirito Santo Tl

No dia 20 de fevereiro de 2022, das 18h as

, 19:30h, ira realizar-se uma pratica de Yoga,

e AN reservada a sécios da FPY, dinamizada pela

professora Barbara Espirito Santo. Inscricdes
disponiveis até 17 de fevereiro.

FEDERAGAQ Y ”
Y PORTUGUESA DE YOGA ® i -

WORKSHOP KRAMA SHAKTI e o

SEQUENCIA
INTELIGENTE

Sequencia Inteligente do Universo ; o T

et e/ 0 No dia 27 de fevereiro de 2022, das 15h as 17h, P i e
ird realizar-se um Workshop sobre Krama [ 1 :
Shakti, dinamizado pelo professor Manel
Rodrigues (Manu) em regime misto: Presencial,
na sede da FPY, e Online.

15h as17h

CURSO DE YOGA PARA CRIANGAS I Tera inicio, em mar¢o, um novo ciclo do Curso de Yoga

) para Criangas, no qual se percebe e aprende como o Yoga
se ajusta de forma tdao harmoniosa as necessidades das
criancas das mais variadas idades, através de jogos,
estratégias de intervencao, casos praticos e analise de

INSCRIGOES 27 FEVEREIRO 2022

= ASHTANGA YOGA DE PATANIALI
= HOGOES OF PECAGOGIAEDIOACTICA
5& 6 MARGO = £71GA DO INSTRUTOR DE YOGA PARA GRIANGAS.

1l PARTE e

MARGO A SETEMBRO
AUTOESTUDO E PRATICA VALOR DO CURSO - 475¢
ODHLIDADES DE PAGANENTO DISPONIESS

it - textos classicos. Tera oportunidade de praticar com
. T criangas e com as nossas "criangas interiores". Vamos
s O divertir-nos muito! Inscricoes abertas até 27 de fevereiro!

Gostava de ter um artigo da sua autoria na Anjali Newsletter? [
Envie-nos um e-mail para newsletterfpy@gmail.com e integre uma das nossas rubricas

. ™ f =

243 321715 federacaoportuguesayoga@gmail.com @federacao_portuguesa_yoga @fpyoga Federagao Portuguesa de Yoga

Campo Infante da Camara (Antigo Jardim de Infancia do campo da feira), 2000-014 Santarém

www.federacaoportuguesayoga.pt

.
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https://www.instagram.com/federacao_portuguesa_yoga/
https://www.facebook.com/fpyoga
https://www.youtube.com/channel/UCcdQ7AG_idbSHHIvtjBBWTQ
http://federacaoportuguesayoga.pt/event/pratica-de-yoga-com-barbara-espirito-santo/
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