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PRANAYAMA

Y.S. 11-49

Tasmin satisvasa prasvasayoh gativicchedah pranayamah

Isto [asana] tendo sido (realizado), (segue-se) pranayama, que € a cessagao de
inspiracao e expiragao. (I.K.Taimni)

Y.S. 11.50

Bahya abhyantra stambha vrittih desa kala samkhyabhih paridrstah dirgha
suksmah

(Consta de) modificacdo externa, interna ou suprimida; € regulado por lugar,
tempo e numero

Y.S. 11.51

Bahya abhyantra visaya aksepi caturthah

O pranayama que vai além da esfera do interno e do externo é a quarta
(variedade)

Y.S. 11.52
Tatah ksiyate prakasa avaranam
A partir disso desaparece o que encobre a luz

Estes sdo os sutras em que Patanjali define pranayama e como deve ser
realizado. Sobre este tema, esclarece-nos o professor de pranayama do Curso
de Professores de Yoga, Amandio Figueiredo:

Prana

Nome genérico com que é classificada a "Energia Vital' na india. E o
equivalente ao "Chi/QI" na China, e ao "Ki" no Japao.



Todas as manifestagdes Universais sdo possiveis gragas a "energia", que nos
textos classicos hindus, e ligados ao Yoga, sdo chamados os 24 Tattvas
O estudo e pratica do Prana, no Ashtanga Yoga de Patafjali, € o IV estado:

Pranayama

Controle do prana, especialmente pela respiragao, com diversos exercicios, de
grau de dificuldade diferentes.

S6 no que se refere a respiracdo, o Prana esta dividido em 5 partes: Apana,
Samana, Vyana, Udhana e Prana. Cada uma tem a sua proépria corrente, que
passa pelos canais chamados Nadis.

E um trabalho que requer muita atencdo e cuidado, como esta definido nos
textos de Hatha-Yoga: «Hatha  Yoga Pradipika», «Gheranda
Samhita», entre outros.

Amandio Figueiredo

Ainda sobre este tema, uma referéncia importante sera B.K.S.lyengar que no Il
capitulo de “Light on Pranayama”, comega logo por reconhecer a dificuldade de
explicar tal conceito. “E tao dificil explicar o que é Prana, como explicar o que é
Deus. Prana é a energia que permeia o Universo em todas as suas dimensdes.
E a energia fisica, mental, intelectual, sexual, espiritual e césmica. Todas as
energias vibrantes sdo Prana.(...) De acordo com as Upanishads, Prana é o
principio da vida e da consciéncia. (...) Prana é o sopro da vida de todos os
seres no Universo. Nascem e vivem através dele, e quando morrem o seu
sopro individual dissolve-se no sopro césmico. (...) Prana é usualmente
traduzido como respiragao, mas essa € somente uma das suas manifestacoes
no corpo humano. Se a respiragao cessar, também a vida o fara. Antigos sabios
indianos sabiam que as funcbes do corpo humano se realizavam mediante
cinco tipos de energia vital (prana-vayus)".
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Prana - Forga de Vida € o tema da edi¢cao deste ano do Congresso Europeu de
Yoga em Zinal. A 512 edigao deste certame que conta com a participagao de 24
paises, 16 professores e 64 masterclasses, volta a acontecer na ultima semana
de agosto na pequena aldeia montanhosa situada no Vale de Anniviers na
Suicga, e conta com dois convidados de honra: Swami Maitreyi Saraswati, que
integra a equipa de professores da Academia de Yoga Satyananda na Europa,
e Siddharta Krishna, especialista em filosofia védica e yoguica.



A representar a Federacéao
Portuguesa de Yoga estara Atul Mulji,
formador do Curso de Professores de
Yoga na FPY. Atul Mulji, é Yogi
Siromani certificado pela International
Sivananda Yoga e pos graduado em
Pranayama pela Kaivalyadham India.
Em Zinal, ira apresentar o atelier:
Prana - do grosseiro ao subtil,
refinando a consciéncia. Propde a
utilizacdo de diversas praticas de
prana e pranayama, incluindo o som
e 0S mudras, para aceder a mente
mais subtil, uma vez que esta tao
intimamente ligada ao prana.

Para conhecer melhor Atul Mulji, fique
atento a proxima edicdo da
newsletter da UEY que conta com
uma entrevista ao yogi portugués.

Todas as informagdes sobre o
Congresso Europeu de Yoga em
Zinal estao disponiveis aqui.

O Early Bird termina no final do més
de junho e os participantes
portugueses usufruem, ainda, de um
desconto de 25%.
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https://www.europeanyoga.org/euyws/congress-in-zinal-2024/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3VcoIPim963S3Y2oNDqtE5f1GlGX-tuzxtqVOy7nyXnr3Uviah2WTuqLs_aem_AV5v0ze6ANFybJDDk22Erb8O1kxvs94jN-8m94pjWDGIGJP_Jyv8eMkmk95Vb32fZoRYLcHbznqLoAVtx4OMtuke
https://www.facebook.com/100064802013659/videos/1698117674050054
https://www.facebook.com/100064802013659/videos/1698117674050054

EVENTOS E FORMACOES

Eventos

FESTIVAL DE YOGA

17 a 22 de junho

CELEBRAI

17 A 22 DE JUNHO 4

Informacoes e inscrigoes

Formacoes

CURSO DE YOGA PARA

CURS® BE YOGA
PARA CRIANCAS CRIANGCAS
INSGRH.}UES EM EARLY BIRD ATE 29 DE MAID
| PARTE - 29 & 30 JUNHO Inicio em junho

Ilulllm’E‘ H{UUIIJ A NOVEMBRO
1l PARTE - 23 & 24 NOVEMBRO
APRGFUNIAMENTE TRORCTD § PRATICA

Informacoes e inscrigoes



https://federacaoportuguesayoga.pt/event/festival-de-yoga-2024/
https://federacaoportuguesayoga.pt/curso-de-especializacao-em-yoga-para-criancas/

CURSO DE
PROFESSORES DE
YOGA

EARLY BIRD
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Inicio em outubro
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INSTRUTORES DE YOGA

Inicio em outubro
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Federacao Portuguesa de Yoga
Campo Infante da Camara (antigo jardim de infancia), 2000-014, Santarém
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