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Postura do arco com um pé e com a corda

Se cada kriya tem o seu porgué, este ndo deve ser confundido com o fim. Se
cada kriya € ja uma sequéncia bem concebida, € necessario utiliza-la dentro de
uma pratica mais ampla. As kriya s&o equivalentes a puxar a corda do arco, mas,
uma vez puxada a corda, a flecha deve ser atirada. As kriya podem ser inseridas
numa sessao que ja comec¢ou ou podem ser o inicio dela.

E essencial, cada vez que se utiliza uma, que dure o suficiente dentro de uma
sessdo, ou seja, continua-la até que tenha transportado o praticante para outro
plano de trabalho. Cruzar a fronteira do tédio ou da fadiga pode ser ja uma otima
sugestdo. Outro parédmetro irrefutavel €& insistir até acender o fogo da
transformacao.

1. Uma méo, um pé /
o

Com a barriga no chao, segurando a ' g __4'1

corda com uma mao, agarrar o pé do = 3 3 _

mesmo lado da mao. Manter o braco “1 " ‘Oﬁ
livre bem esticado e levantado. ’ :
2. Uma maéo, o outro pé

Usar o mesmo pe e mudar a mao que —

segura a corda. Manter o braco livre (lj jlé

bem esticado e levantado. ‘;f’ —

3. Duas maos, um pé o y

Agarrar cada ponta da corda com
uma mao, manter os bragos bem
esticados e levantados.

4. Um pé na cabecga

Fletir a perna e aproximar o pé do
topo da cabeca, encurtando
progressivamente a corda. Repetir
com a outra perna.



Como

Agarrando um pé com a corda, executar as quatro diferentes fases: mao do
mesmo lado do pé; mao oposta; duas maos, segurando uma ponta da corda
com cada mao; duas maos, encurtando a corda para trazer o pé a tocar a
cabeca.

Nas primeiras duas fases, esticar e elevar ativamente o braco livre.

Nas primeiras trés fases, tentar n&o fletir os cotovelos e manter os bracos
separados entre si a distancia dos ombros, ou seja, manter os bragos alinhados
com os flancos.

Na ultima fase, tentar trazer o pé sobre a cabega com os bracos esticados;
em seguida, encurtar progressivamente a corda, fletindo os cotovelos, para
tentar agarrar o pé diretamente com as maos.

Repetir agarrando o outro pé. Fazer mais repeticoes encurtando
progressivamente a corda.

Retirado do livro "Oferece antes de fruir" de Walter Ruta

"Oferece antes de fruir” de Walter
Ruta

Apoés duas edigdes, em italiano e francés, o mais recente livro de Walter
Ruta esta agora disponivel em portugués, numa edigdo limitada.

Trata-se de uma obra essencial a qualquer professor/instrutor de Yoga, pois
aborda na sua esséncia os ensinamentos deixados ao Yogui WR pelo seu
mestre, Sri Sri Sri Satchidananda, Yogui Silencioso de Madras, durante os
longos anos que com ele privou e durante os quais abracou, estudou e
aperfeicoou a pratica e conhecimentos do Yoga.

Neste livro, as Kriya sdo focadas a outro nivel. Pagina apds pagina, o leitor é
confrontado com o saber do mestre, que nos chega de forma simples e
acessivel pelas maos do seu discipulo de longa data.

A vontade em saber mais cresce, o desejo de colocar em pratica cada nova
partilha ganha forga e assim o livro progride, transmitindo ensinamentos unicos
que, por via deste novo félego, se perpetuam no tempo e ganham nova vida, ao
serem partilhados com as novas geracdes de yogis e de yoguinis.

Poder ter a possibilidade de aceder a esta obra e aos seus incalculaveis
conteudos € como que uma chave que vai permitir abrir muitas portas para a
pratica de yoga, no geral, e das kriya, em particular. Trata-se de um manual
que, certamente, ira trazer mais luz e entendimenio sobre aquilo que,
efectivamente, é o Yoga e que a todos convidara a uma equilibrada
transformacao interior.
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"YOGINI E YOGIN"
As corajosas, humildes e
devotas pessoas tantricas, no

caminho da transformacao

15 a 17 de setembro
Seminario com Walter Ruta
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MALEK DAOQUK
P e de Yoga e Ay L € do
Institut de Yoga et d'Ayurveda [1979) e da escola Etude et
Formatian a I'Enseignement du Yoga (1982). na Suiga, o seu
pas deordgem. EEEEEN

NADA-YOGA
A Pratica do Som ao
Servigo da Conciéncia

20 a 22 de outubro
Seminario com Malek Daouk



