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Uma jornada de Transformacao

O simples fato de se interessar ja € uma evidéncia de
gue vocé esta querendo ouvir a voz interior, na busca
por autoconhecimento.

A filosofia e pratica do Yoga vao te ajudar a perceber
a realidade com mais clareza e objetividade. E, assim,
naturalmente, vocé propaga sua melhor versao de si.

Espero que vocé aproveite esta leitura para absorver
novos conhecimentos, € incorpore a pratica de Yoga no
seu dia a dia.

Namasté!

Luciana Cavaliere

Diretora Geral

Curso Singular Yoga

Escola Riserva Zen Yoga Life
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O Yoga existe ha milhares de anos, e, ao longo
da historia, diversos manuais classicos foram
compilados, detalhando os fundamentos
filosoficos da pratica, e a influéncia psicofisica
e comportamental que exerce no individuo.

O que significa YOCA?

e A traducao mais universal € "Uniao". Outra
forma de expressar é "Ajuste”

e Aideia central é de correcao de padrdes da
mente, do corpo e do comportamento

e Um estado de plena consciéncia de Si, em
integracao ao Todo

O que significa PRATICAR YOGA?

e A definicao classica: "Yoga é a contencao
das atividades mentais"

e Entdo, o praticante deve empenhar-se em
uma série de disciplinas psicofisicas e
comportamentais, de modo a obter mais
discernimento

Para que serve o YOGA?

o A pratica de Yoga serve para libertar o
individuo de suas aflicdes e sofrimentos
(pensamentos), para que goze de seu
estado natural de PLENA FELICIDADE
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Historicamente existem quatro linhas principais
qgue definem o tipo de praticante de Yoga:

BHAKTI YOGA

Este caminho esta relacionado com a natureza
devocional e emocional do individuo, que
através do poder do amor e de sua entrega
incondicional ao divino, realiza acdes sob a
personificacao de Deus.

KARMA YOGA

Esse caminho é escolhido por individuos de
natureza extrovertida, e fornece um conjunto
de atribuicdes que purifica a alma através do
emprego de agcdes que nao visam a obtencao
de recompensas.

JNANA YOGA

Este € o caminho reservado aqueles com
proficiéncia intelectual, que através do estudo
filosofico e cientifico, utilizam o conhecimento
para investigar a natureza do Todo, e descobrir
sua propria natureza individual.

Esse caminho visa a unificacao do Ser atraveés
do autoconhecimento e da experimentacao
psicofisica, e foca no aprimoramento mental e
comportamental do individuo, de modo que
alcance sua libertacao e iluminacgao.
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#2 NIYAMAS

#1 YAMAS



#3 ASANA #4 PRANAYAMA #5 PRATIAHARA

#6 DHARANA #7 DHYANA #8 SAMADHI



Efeito Mental

Efeito Corporal

Efeito Comportamental
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HATHA YOGCA

VINYASA YOGA

MEDITACAO
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