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Senhor Livreiro,

Sei 0 quanto o seu trabalho é importante e que essa é a
sua especialidade. Por isso, gostaria de fazer um pedido
fundamentado na minha especialidade: este livro ndo é so-
bre auto-ajuda, nem terapias e, muito menos, esoterismo.
Nao tem nada a ver com Educagao Fisica nem com esportes.
Como profissional da area, acredito que o tema Yéga
merece, por si s6, uma classificagcao a parte.

Assim, agradeco se esta obra puder ser catalogada como
Ybga e exposta em uma estante de Yoga. Estou certo de
que os leitores agradecem também.

Grato,

O Autor.

Este livro foi impresso em papel 100% reciclado.

Embora seja mais caro que o papel comum, con-

sideramos um esforgo valido a fim de preservar

as florestas e o meio ambiente. Contamos com o
seu apoio.

E PROIBIDA A REPRODUCAO

Nenhuma parte desta obra podera ser reproduzida, copiada, transcrita ou mesmo
transmitida por meios eletrénicos ou gravagdes, sem a permissao, por escrito, do

Autor. Os infratores serao punidos pela Lei n°. 9.610/98.

PERMISSAO DO AUTOR PARA TRANSCRIGAO E CITACAO

Resguardados os direitos do Editor, o autor concede autorizagdo de uso e
transcrigao de trechos desta obra, desde que seja solicitada autorizag&o por escrito

e que se cite a fonte.
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Qualguer dia
é o momento l'c/ea/par‘a
mudar nossa vida,

por todo o semprre.

Quando perceéemos
que se poc/e escolher
viver assim,
matamos dentro de nds

o espfm’fo da monotonia.

Fovris Marengo
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DEFINICOES

Extraidas do livro Tratado de Yéga (DeRose — Ed. Nobel)

O YOGA

Ybga é qualquer metodologia estritamente pratica
que conduza ao samadhi.

Samadhi é um estado de hiperconsciéncia e megalucidez
que so6 o Ydga proporciona.

O SWASTHYA YOGA'

SwaSthya é o nome da sistematizacdo do Yéga Antigo.

O ASHTANGA GUNA: AS OITO CARACTERISTICAS DO METODO

O Método DeRose possui oito caracteristicas:

1. ashténga sadhana: pratica extremamente completa, integrada por oito moda-
lidades de técnicas (ashta = oito; anga = parte);

a codificagao das regras gerais de execugao;

resgate do conceito arcaico de sequéncias de técnicas encadeadas sem repeticao;
direcionamento a pessoas especiais, que nasceram para o SwaSthya;
valorizag&o do sentimento gregario;

seriedade superlativa;

alegria sincera;

lealdade inquebrantavel.

N OR LN

1 Para mais informagdes sobre a estrutura do SwaSthya, recomendamos o estudo do livro Tratado de Yéga
(DeRose — Ed. Nobel).
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Essas oito caracteristicas compéem o SwaSthya ortodoxo, ou seja, quando todas
elas sdo observadas, temos o Sistema completo, conforme preconizado pelo seu
codificador, DeRose.

Podemos ainda ter uma variagao heterodoxa, que ocorre quando todas as carac-
teristicas sdo observadas, exceto a primeira. Nesse caso, a pratica pode ser
montada de forma a conter os oito angas, mas em uma ordem diversa da estrutura
ortodoxa, ou contendo apenas alguns angas, em alguma outra ordem, conforme o
Instrutor que a esta ministrando.

A UNIVERSIDADE DE YOGA

Universidade de Yéga € o nome do Convénio firmado entre a Unido Nacional de
Yb6ga, as Federagoes de Ybéga dos Estados e as Universidades Federais, Estaduais,
Catdlicas e Particulares que o firmarem, visando a formacgéo de Instrutores em
cursos de extensdo universitaria.

DeROSE

Doutor Honoris Causa pela Ordem dos Parlamentares do Brasil e por outras
entidades, DeRose é o fundador da Universidade de Yéga.

Com quase 50 anos de magistério, mais de 20 livros escritos e 24 anos de viagens
a India, recebeu o reconhecimento do titulo de Mestre em Yéga (ndo-académico)
e Notério Saber pela FATEA — Faculdades Integradas Teresa d’Avila (SP), pela
Universidade do Porto (Portugal), pela Universidade Luséfona, de Lisboa (Portugal),
pela Universidade Estacio de Sa (MG), pela UniCruz (RS) e pelas Faculdades
Integradas Coracéo de Jesus (SP).

Possui titulo de Comendador e Notério Saber em Ybdga pela Sociedade Brasileira
de Educacao e Integracdo; e de Comendador pela Academia Brasileira de Arte,
Cultura e Historia.

Foi fundador do Sindicato Nacional dos Profissionais de Ybéga e da primeira
Confederagédo Nacional de Yéga do Brasil. Introdutor do Curso de Formacgao de
Instrutores de Yoga nas Universidades Federais do Rio de Janeiro, Rio Grande do
Sul, Santa Catarina, Parana, Minas Gerais, Mato Grosso, Bahia, Ceara, Maranhao,
Para, Piaui, Pernambuco, Rio Grande do Norte etc.; Universidades Estaduais do Rio
de Janeiro, Santa Catarina, Bahia etc.; PUCs — Pontificias Universidades Catdlicas
do Rio Grande do Sul, Parana, Minas Gerais, Bahia, Sao Paulo e outras.

Em Portugal, foi introdutor do Curso de Formacédo de Instrutores de Yéga na
Universidade Lusdéfona, de Lisboa, e na Universidade do Porto.

Na Argentina, foi introdutor do Curso de Formacéo de Instrutores de Yoga na
Universidade Tecnolégica Nacional.

E aclamado como o pai da Regulamentagdo dos Profissionais de Yéga, cujo
primeiro projeto de lei elaborou em 1978.

Por lei estadual, a data de aniversario do Mestre DeRose, 18 de fevereiro, foi
instituida como o Dia do Yéga em TREZE ESTADOS: Sao Paulo, Rio de Janeiro,
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Parana, Santa Catarina, Rio Grande do Sul, Minas Gerais, Bahia, Mato Grosso,
Mato Grosso do Sul, Para, Goias, Piaui e Ceara. E mais o Distrito Federal.
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PREFACIO

O Prof. Joris Marengo é um dos mais antigos e fiéis defensores do Método
DeRose. Sinto-me honrado pela cortesia do autor deste livro ao citar
tantas vezes minhas obras e interpreto essa atitude como uma intengao
de carinho e homenagem do meu estimado amigo, que me acompanha
ha bem mais de 30 anos.

Conheco os livros anteriormente escritos por este Guerreiro do SwaSthya,
maiores e plenos de bons ensinamentos. Sou um admirador incondicional
do seu 50 Aulas Praticas de SwaSthya Yéga, obra ricamente ilustrada.
Neste trabalho, Joris tem a intencao de oferecer um livro menor, resumindo
o essencial do nosso Método para auxiliar os principiantes em sua pratica.

Recomendo vivamente a leitura deste Yéga Antigo para iniciantes a
todos quantos queiram conhecer esta modalidade de Ybga e, quem sabe,
experimentar suas técnicas.

3»3 . g7 .

DeRose

Fundador da Universidade de Yoga



Instrutor Lucas de Nardi
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INTRODUCAO

A sistematizacao do SwaSthya, a partir da década de 1960, tornou-se um
divisor de aguas na evolugao da histéria do Yéga em todo o mundo. Dinémico,
intenso, didatico e refinado, o Método DeRose vem atraindo milhares de prati-
cantes no Brasil, Argentina, Chile, Portugal, Franca, Italia, Inglaterra, Escdcia,
Alemanha, Espanha, Havai, Estados Unidos, Australia, dentre outros paises.

Embora alicercado em raizes proto-histéricas e abordando essa filosofia de
forma séria, 0 nosso sistema opta por uma linguagem contemporanea. Por
isso, vem encantando, ha décadas, legides de jovens.

Sua principal caracteristica é o ashtdanga sadhana, a pratica dividida em
oito feixes de técnicas, que atualmente possui incontaveis admiradores, a
desfrutar dos resultados dessa aula de Ybga ancestral e poderosa.

O Yéga Antigo para iniciantes € um guia conciso que pretende esclarecer
as duvidas mais frequentes sobre o Método DeRose e ajudar o interessado
a iniciar e usufruir da pratica imediatamente.

Lembramos, no entanto, que a medida que o praticante for aprofundando
seu sadhana (a pratica diaria), sera necessario ampliar o estudo dessa
filosofia de vida através da vasta literatura encontrada no final deste livro e
nas melhores livrarias. Também podera aprimorar-se tecnicamente através
de cursos, festivais, palestras etc., oferecidos nas cerca de 200 Escolas de
todo o mundo credenciadas para oferecer o auténtico Yéga Antigo.

Joris Marengo
Presidente da Federag&o de Yoga de Santa Catarina



Instrutora Lisandra Zapelini
Unidade Av. Rio Branco
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ENCONTRO COM UM
HOMEM NOTAVEL

O meu primeiro contato com o SwaSthya Yoga foi em 1976, através da
Prof?. Dalva Arruda, Diretora do antigo Instituto de Yéga de Florianépolis,
localizado atras do Provincialato do Colégio Coragao de Jesus. Eu tinha 19
anos e era servidor publico.

Até hoje, lembro-me do momento em que abri a grande porta de entrada.
O aroma do especialissimo incenso Kali Danda impregnava a sala. Como
era caracteristico do Yéga na época, ouvia-se uma musica delicada vinda
de uma eletrola e o ambiente estava suavemente iluminado.

Para um jovem ilhéu, permanentemente afetado por cigarro, café e carnes, foi
impactante. Naguele momento percebi, embora ainda sem entender bem como:
eu jamais me afastaria da experiéncia maravilhosa de praticar o SwaSthya.
Muito mais do que isso, senti ter encontrado meu lugar no mundo.

Enquanto ainda me familiarizava com o clima do local, surgiu, sorridente, a
Prof2. Dalva Arruda. Nunca pensei que uma senhora tdo simpatica se
tornaria o veiculo que me conduziria ao Yéga Antigo e ao meu Supervisor
DeRose. A primeira pratica, o ashtanga sadhana, foi tdo forte que, ao
terminar a aula, joguei fora meu ultimo mago de cigarros. A paixao foi
instantdnea e absoluta. Passei a participar das aulas diariamente e, nos
fins-de-semana, praticava sozinho.
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Algumas semanas depois ocorreu um fato impressionante. Como sempre,
chegava adiantado para me preparar para a pratica das dezenove horas.
Troquei de roupa e sentei-me na minha esteira, aguardando. Fora um dia
de muita chuva até alguns instantes antes do inicio da aula. Eramos apenas
eu e a Prof?. Dalva. Ela abrira a porta para a rua e comentara que o mau
tempo havia ido embora e o céu estava limpido. Aguardamos mais alguns
minutos. Entdo, sentou-se a minha frente e comegamos a conversar.

Foi quando ouvimos um estrondo muito forte, assustador. Era um trovao. A
sensacao auditiva era a de que tinha caido a alguns metros de nos.
Corremos para a rua e ficamos chocados. O céu estava absolutamente
estrelado, sem nenhuma nuvem.

Voltamos a sala e sentamo-nos durante alguns minutos, em siléncio. Ela
estava visivelmente impressionada. Depois de alguns instantes, comentou
ter interpretado tamanho estrondo como um sinal de seu falecido iniciador,
0 Mestre Sévananda, precursor do Ybéga no Brasil. Entdo, levantou-se,
abriu um armario pequeno localizado sob a eletrola, retirou de la um livro e
me entregou com muita reveréncia, dizendo:

— Este livro ira aprimorar muito a sua pratica, Joris.

Era a segunda edigao do Prontuario de SwaSthya Yéga, escrito por
DeRose. Fui para casa e passei a noite em claro, sorvendo o conhecimento
contido em cada pagina. A leitura me permitiu compreender a extenséo e a
profundidade da obra desse educador e deflagrou em mim uma revolugéo
profunda na maneira com que eu executava as técnicas do Ybéga Antigo.

Algumas semanas depois, a professora Dalva forneceu-me uma cépia da
chave do Instituto. A partir dai, praticava todos os dias, das 5 as 8 horas
da manhé e das 18 as 21 da noite, incluindo sabados e domingos. Em
pouquissimos meses, meu corpo rigido e magro tornou-se elastico e forte.

Uma das lembrangas mais interessantes daquele tempo foi a de ter sido
acordado uma manha por uma implosao de energia e luminosidade interna
indescritiveis. Qualquer movimento corporal gerava ondulagbes sucessivas
dessa energia que, até entao, jamais havia experimentado. Foi inesquecivel.

Todas essas experiéncias sé confirmavam o eco no meu intimo: o desejo
de dedicar a minha vida ao Método Proto-Histérico e de tornar-me Instrutor.
Estava muito ansioso por conhecer seu codificador, DeRose, ja muito
respeitado na década de 1970 pela seriedade do seu trabalho.

A oportunidade veio no mesmo ano, quando ele visitou Florianépolis para
ministrar um curso.
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Era um sabado. A porta do Instituto ainda permanecia fechada. Uma
pequena multiddo de jovens praticantes, inclusive eu, espalhava-se pelo
gramado. Lembro-me do Mestre chegando. O cabelo e a barba ainda eram
negros. Trajava calca jeans e camisa quadriculada.

Muito timido, eu apenas ouvia tudo sem nada comentar. A presenca de
DeRose foi marcante. Fiquei impressionado com sua erudicéo, seu portu-
gués impecavel, a profundidade e a clareza de suas idéias. Estava decidido
a tornar-me Instrutor de SwaSthya.

Ao final do curso, fiquei no fundo da sala, ainda atordoado com tudo o que
estava acontecendo. Foi quando a Prof.2 Dalva me chamou para me apre-
sentar ao ministrante. Conversamos alguns instantes e ele me convidou a
participar do curso de formacao de Instrutores, a realizar-se no Rio de
Janeiro no ano seguinte.

Desde entao, ja se passaram mais de trés décadas, e continuo sentindo-
me honrado e com enorme prazer de té-lo como meu orientador e amigo.

Em 1980, participei do primeiro grupo de Instrutores em uma viagem de
estudos de Yoga & india. Conhecendo os mais importantes Mestres e
Escolas do subcontinente indiano, pude constatar, pela primeira vez, o valor
da obra sistematizada pelo Educador DeRose.

Como o nosso Sistema era superior! Como era mais forte, mais bonito, mais
rico em técnicas e, principalmente, muito mais eficiente. Todos os demais que
acompanharam o Mestre naquele ano voltaram com a mesma impressao.

Em 1983, depois de muitos anos lutando bravamente contra um céancer,
faleceu a minha querida iniciadora, antes Instrutora de Hatha Ybéga por
muitos anos. Foi um periodo triste para o SwaSthya em Santa Catarina.
Afinal, além de pioneira, a Prof?. Dalva era a nossa grande Mae, protetora
e orientadora. Seu filho, meu querido amigo Luis Philippe Arruda, herdou a
Unidade, cabendo a mim o cargo de Diretor Técnico.

Em 1988, adquiri o nucleo. No ano seguinte, fundamos a Federacao de Yéga
de Santa Catarina, cuja presidéncia assumi, a convite de DeRose. Nessa
época, ja havia construido um trabalho bastante conhecido por todo o Brasil,
por ministrar cursos, e tinha iniciado a preparagao de futuros Instrutores.

Em 1990, DeRose cria o Light Exercises, depois renomeado de Bio-Ex
(hoje Pré-Ybga) como fase preparatoria, a fim de preservar a Nossa Filosofia
da sede consumista da populagdo. Para receber a metodologia nova, decidi
mudar de endereco. Nessa empreitada que estava a se iniciar, contei com
0 auxilio extraordinario de Soraya Bacha. Sem seu apoio, a mudanga
jamais teria ocorrido.



22 JORIS MARENGO

Devo confessar que é muito decepcionante oferecer uma filosofia de vida
a quem deseja apenas perder peso ou reduzir o estresse. A chegada
desse filtro foi extremamente salutar para o nosso trabalho. A partir dali,
comegamos a selecionar 0os que nos procuravam, identificando entre eles
quais pessoas estavam apenas buscando beneficios e as que realmente
queriam autoconhecimento.

DeRose é o maior Mestre de Ybéga contemporaneo. Suas contribui¢cdes
para a histéria dessa cultura ancestral sao iniUmeras: a codificacdo do
Nosso Método; a sistematizacdo das regras gerais; o resgate do Tantra
pré-ariano; a publicagéo do livro Tratado de Yéga, a obra mais completa
em técnicas ja editada em toda a histéria dessa filosofia pratica; o projeto
de regulamentacao da profissdo; o pioneirismo no trato dessa arte milenar
como carreira; a introducao do curso de formagao de Instrutores em uni-
versidades e, finalmente, em 1994, a criagao da Primeira Universidade de
Yoga do Brasil?, uma verdadeira revolugdo no trabalho com essa filosofia
antiga no mundo todo, priorizando a formacao profissional em detrimento
do enfoque de academia, meramente comercial.

Trabalhar pela obra desse grande Educador tem sido a minha missdo e a
de alguns milhares de Instrutores do Brasil, Américas, Asia, Oceania e
Europa, todos identificados com sua visdo de mundo, fruto das profundas e
definitivas transformacoes produzidas pelo nosso Sistema e continuamente
realizadas em cada um de nos.

2 Universidade de Yéga é o nome do Convénio firmado entre a Unido Nacional de Y6ga, as Federagdes de Ybga
dos Estados e as Universidades Federais, Estaduais, Catdlicas e Particulares que o firmarem, visando a formagao de
Instrutores em cursos de extensao universitaria. Ndo temos cursos de terceiro grau.
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O QUEE O YOGA?

Yéga significa unido. Unido consigo, unido com
o0s outros seres e com o cosmos. E uma filosofia
pratica de vida, integrando técnicas viaveis, que
proporcionam ao praticante uma oportunidade
Unica de evoluir, até conduzi-lo a plenitude do
autoconhecimento. A mais completa definicao
de Ybga € qualquer metodologia estritamente
pratica que conduza ao samadhi, conceito
proposto por DeRose e amplamente reconhecido
por Mestres e praticantes de diversas linhas.

O escalonamento da consciéncia

O Ybéga é uma ferramenta que objetiva expan-
dir, ampliar os limites da consciéncia, tornando
0 ybégin (praticante) cada vez mais lucido. A
seguir, apresentamos um breve mapeamento
da consciéncia. Ficara mais facil, com isso,
vocé saber até onde podera chegar praticando
SwaSthya Yéga.

A consciéncia escalonada

Shiva é o criador
mitolégico do Yéga.
Viveu na india ha mais de
5000 anos. Muitas séo as
formas de Shiva, aqui
representado como
Nataraja, o rei dos
bailarinos.

hiperconsciéncia

Estado de expans&o total da consciéncia proporcionado por toda
modalidade séria de Yoga. E o samadhi, o apice da evolugdo humana.

da realidade.

Também chamado buddhi, meditagao ou intuigdo linear. A intuicéo é
supraconsciéncia | muito mais sutil e afinada do que os outros trés canais de percepg¢ao

consciéncia . -
. permanentemente. Somos fruto dessa interagéo.
subconsciéncia . . L .
. . Para o Ybga, essas formas de manifestacdo sdo rudimentares e
inconsciéncia

totalidade de sua natureza.

Quase a totalidade da humanidade vive em trés niveis de consciéncia:
0 consciente, o subconsciente e o inconsciente, que interagem

produzem muita distor¢gdo, ndo permitindo ao ser humano perceber a
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Quantos tipos de Yoga existem?

Existem 108 tipos reconhecidos. Asana Yéga,
Raja Ybga, Bhakti Yéga, Karma Ybga, Jhana
Yéga, Laya Yéga, Mantra Yéga e Tantra Yéga
estdo entre os mais antigos. Alguns tipos mais
conhecidos sao contraditérios quanto a lingua-
gem, metodologia e comportamento adotados.
O que todos os Ybgas legitimos possuem em
comum é a sua meta: o samadhi.

Para saber mais, leia o livro
Origens do Yéga Antigo (DeRose, Ed. Nobel).

As linhagens do Yéga

Mais importante que saber o nome de alguma
modalidade de Ybga é conseguir identificar a
linhagem dele. Uma linhagem é a unido de duas
linhas de filosofia, uma tedrica e uma comporta-
mental. Através dos milénios, essa filosofia pratica
chamada Yo6ga foi fundamentada por quatro
linhas filosoficas, apresentadas nos quadros
sindticos a seguir.
Filosofia

naturalista, \

que atribui causas
naturais a todos

os efeitos.

TANTRA
(Comportamental)
Filosofia

matriarcal,

sensorial e
desrepressora.

SAMKHYA
(Tedrico)

YOGA
(Pratico)
Filosofia de vida

/

Pashupati € uma das primeiras
representagdes de Shiva, por volta de
5000 a.C. O nome significa O Senhor
dos Animais (pashu = animais; pati =
senhor. Ele é representado com trés

faces, que observam o passado,

o presente e o futuro).
Sentado em posigdo de meditagao,
Pashupati esta cercado por quatro

animais: o tigre, o elefante, o
rinoceronte e o bufalo, que
representam a natureza, sobre a
qual ele impde seu poder.

VEDANTA
(Teédrico)
Filosofia
espiritualista,
que atribui causas
sobrenaturais a
todos os efeitos.

I

BRAHMACHARYA
(Comportamental)
Filosofia

patriarcal,
anti-sensorial e
repressora.
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A IMPORTANCIA DO MESTRE

Imagine um edificio em construgdo. Visualize
centenas de encanadores, serventes, pedreiros,
eletricistas levantando paredes, fazendo arga-
massa e deslocando tijolos em um verdadeiro
formigueiro de ruidos, homens e cimento. No
entanto, no meio da aparente confusdo, um
homem coordena, supervisiona e orienta, fa-
zendo sentir o peso de sua larga experiéncia,
contribuindo para reduzir custos, otimizar o
tempo e evitar acidentes: o mestre-de-obras.

Homens como esse s&o na maioria pouco escolarizados. No entanto, tém
sua palavra inquestionavel e sao respeitados tanto por pedreiros quanto
por arquitetos e engenheiros, tornando-se a mola-mestra, a referéncia no
ambiente da edificacdo. Sem eles e sua experiéncia, a construgdo arras-
tar-se-ia indefinidamente, correndo o risco de nao ser concluida, ou sé-la
de forma incorreta.

Esses sdo 0s mesmos pressupostos de respeito e consideragao para com
um mestre-cuca, mestre-de-capoeira ou mestre-de-armas, dentre outros.

A india sempre reconheceu trés categorias do titulo de Mestre: aquele que
0 conquistou por valor académico, por experiéncia ou ainda por revelagao.

O especialista em Yoga inclui-se nesta ultima classe. Ha milénios repre-
senta, na cultura indiana, o apice da piramide social, para além do sistema
de castas. E considerado autoridade maxima indiscutivel na sua area de
conhecimento, assim como os Mestres de sanscrito, danga, musica, sitar
etc.

Os Mestres, na pratica do Yéga, representam a orientagdo auténtica e
segura, evitando que o discipulo retarde sua evolugédo ou se acidente ao
adestrar-se nas técnicas ancestrais.

O termo sanscrito para essa titulagado é guru, compreendido como aquele
que dissipa as trevas, representadas como avidya, a ignorancia, o desco-
nhecimento da verdadeira natureza.

Nao existe Yoga sem um Supervisor vivo. Ele € o grande elemento moti-
vador para o educando. A confianga gerada pela relagdo entre Mestre e
discipulo, muitas vezes, é mais forte do que entre um pai e seu filho, tais
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as experiéncias mutuamente gratificantes de transformacgédo e evolugéo
que ela proporciona ao segundo.

A proximidade com um orientador vivo € um experimento extraordinario. A
Historia do Yéga é repleta de relatos de discipulos descrevendo sobre os
poderosos transitos de conhecimento e poder provenientes da convivéncia
fisica com seus Mestres. Isso jamais seria possivel se um praticante
adotasse um método de Yéga cujo preceptor ja tivesse falecido.

Ainda, incluam-se os ensinamentos nao-formais, frutos da experiéncia de
vida do Orientador e que nao se encontram em livro algum. Talvez, esse
seja o mais precioso dos conhecimentos, sé acessivel aquele educando
que se permitiu aceitar plenamente seu Supervisor. Ao acolhé-lo em seu
coracao, esse conhecimento de vida unico pode ser apreendido e aplicado
imediatamente na maneira de viver e ser do aluno.

DeRose constitui-se em um dos raros casos da Histéria do Yéga, em que
um né&o-indiano é reconhecido como um Mestre de Yéga auténtico.

Nascido brasileiro, desde a infancia demonstrou ser uma criancga distinta,
que via o mundo de uma maneira singular. Predestinado, ainda adolescen-
te, recebeu por revelagdo o SwaSthya, o Yéga Antigo. Iniciava-se assim
sua trajetdria pela sistematizacdo do método que havia intuido.

Realizou o Yéga em si ainda muito jovem, fato descrito em sua autobio-
grafia Quando é preciso ser forte (DeRose — Ed. Nobel), no capitulo A
Revelacao do SwaSthya Yéga.

Autor de uma obra literaria respeitada, com mais de 20 livros escritos
sobre a sistematizagdo do Dakshinacharatantrika-Niriswarasamkhya Yéga,
com milhares de profissionais por ele supervisionados, espalhados pelas
Américas, Europa e Oceania, ele € o grande inspirador deste pequeno
manual.



SWASTHYA: O YOGA ANTIGO

O SwaSthya, Yéga Antigo, foi codificado por DeRose a partir da década de 1960.
Dentre todas as modalidades conhecidas, ele € o mais completo e, por isso, foi
adotado por milhares de pessoas em varios paises. O termo SwaSthya, em
sanscrito, lingua morta da india, significa autossuficiéncia, dentre outras
acepgoes. Algumas de suas diferengas, se comparadas a outros tipos, sao:

e contém em si os elementos que fundamentam todas as outras
modalidades de YoOga;

e possuiraizes no Samkhya (técnico, naturalista, sem misticismos);
e tem caracteristicas tantricas (matriarcal, sensorial e desrepressor);

e tem maneira propria de se executar os asanas, técnicas organicas,
diferenciada das formas realizadas nos Y6gas modernos;

e constitui o unico Ybéga conhecido que possui regras gerais de
execucgao explicitas.

As oito caracteristicas do SwaSthya (ashtanga guna)
(Extragéo parcial do livro Tratado de Yéga — DeRose — Ed. Nobel)

1. PRATICA EM OITO PARTES (ASHTANGA SADHANA)

A principal e mais cativante caracteristica € sua pratica ortodoxa, denomi-
nada ashtanga sadhana (ashta = oito, anga = parte, sadhana = pratica).
Trata-se de uma pratica integrada em oito partes: mudra, puja, mantra,
pranayama, kriya, asana, y6éganidra e samyama. N&o se conhece uma
pratica diaria que ofereca grupos tao ricos e variados de técnicas ydgis
integradas. E impressionante o estado de vitalidade, superavit energético e
lucidez extraordinaria das pessoas apdés realizarem o primeiro ashtanga
sadhana. A pratica é constituida de:

Mudra: gesto reflexolégico feito com as méaos.
E o gesto ou selo que, reflexologicamente, ajuda o prati-
cante a alcangar um estado de receptividade superlativa.

Puja: retribuicdo de energia.

A técnica estabelece uma sintonia perfeita do praticante
com os arquétipos dessa linhagem (leia o livro Pdja: a forga
da gratidao — Mestre Sérgio Santos — Ed. Uni-Ybga)
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Mantra: vocalizagdo de sons e ultra-sons.

A vibracdo dos ultra-sons que acompanham o "vacuo" das
vocalizagbes tem a finalidade de desesclerosar os canais
energéticos do corpo (nadis), para que o prana (substrato
energético que sustenta toda a forma de vida), possa circular
(ouga os CDs de Mantra dos Mestres Carlos Cardoso e
Edgardo Caramella).

Pranayama: expansao da bioenergia através de
exercicios respiratorios.

Sao exercicios respiratorios que bombeiam o prana, bioener-
gia, para que circule pelas nadis e vitalize todo o organismo.

Kriya: atividade de purificagdo das mucosas.
Trata-se de purificagbes internas das mucosas, que tém a
finalidade de auxiliar a limpeza do organismo no ambito fisico.

Asana: procedimento corporal.

As técnicas organicas tém uma acéo extraordinaria para o
corpo, oferecendo boa forma, flexibilidade, musculatura,
equilibrio de peso, saude em geral e autoconhecimento
corporal. No livro Tratado de Yéga (DeRose — Ed. Nobel)
constam mais de dois mil asanas codificados (leia os livros
Coreografias — Prof.” Anahi Flores e Asanas do Yéga
Antigo — Instrutora Melina Flores — Ed. Uni-Ybga)

Yoganidra: técnica de descontragao.

E a descontragdo que auxilia o yégin na assimilagao e
manifestagdo dos efeitos produzidos por todos os angas.
A eles, somam-se 0s proprios resultados de uma boa
recuperacgdo muscular e nervosa (leia o livro Relax — Prof.’
Anahi Flores — Ed. Uni-Ybga)

Samyama: concentragdo, meditagao e outros estados
mais profundos.

Essa técnica compreende concentragdo, meditacéo e
hiperconsciéncia, ao mesmo tempo, isto &, praticados
juntos, em sequéncia, em uma s6 sentada (etimologica-
mente, samyama pode significar ir junto).




