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INTRODUCAQ

A palavra ioga vem do sanscrito, uma lingua muito antiga, e deriva do radical
yuj, que signifca “unir”, “conectar”, “juntar”. No ioga, o ato de unir e conectar
permite que a pessoa que o pratica concilie todos os opostos de forma harmo-
nica. O corpo e a consciéncia, o individuo e o Universo, a cabeca e o coracéo, a
respiracao e as sensacdes, a psique e a memoria, a atividade e a passividade, o
desejo e o relaxamento devem formar um todo harménico.

O ioga classico tradicional Patanjali € um caminho, uma metodologia e uma
filosofia em que os asanas, isto &, as posturas, constituem apenas uma peguena
parte daquilo que leva a compreensdo do eu. Neste livro, as posturas sdo da linha
Patanjali, mas podem receber diferentes nomes, de acordo com outras culturas e
tradicdes. E justamente por meio delas que podemos despertar o interesse das
criancas e ajuda-las a explorar o mundo do ioga, transmitindo-lhes mensagens e
valores importantes que essa antiga disciplina vem ensinando ha milhares de anos.

Sei, por experiéncia, que as criancas tém uma extraordinaria capacidade de ir
além dos aspectos corporais basicos do asana, entendendo imediata e instintiva-
mente o carater simbdlico e vital da postura que lhes é mostrada, permitindo que
a verdadeira esséncia da pratica do ioga aflore naturalmente.

Este livro nasceu das mais que conhecidas dificuldades que afe-
tam pais e criancas na hora de dormir. Os pequenos, ainda cheios de
energia, ndo entendem por que precisam ir para a cama e conside-
ram o descanso uma imposicao.

O ioga na hora de dormir procura oferecer um caminho, um ritual
gue guie a criangca a uma sensacdo de relaxamento, calma e sere-
nidade, para que ela aceite ir para a cama sem resisténcia. Escolhi
posturas que relaxam o corpo e a mente, levando-as a um estado de

plena quietude, evocando paz e tranquilidade associadas a noite.
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FSTA NA HORA DE DORNIR

— Estd na hora de dormir — diz o papai, olhando para o quarto das crian-
cas, mas Ana e Teo logo protestam. Os dois nao podem ir dormir, ainda tém
muita coisa para fazer!

— Meu trem estd pronto para viajar — explica Teo. — Meu ledo quer dirigir
o trem — continua, apontando para o seu bichinho de pellcia favorito: um
ledo de cara simpatica e juba desalinhada.

— E a minha torre? N&o posso parar de construir agora!l — exclama Ana.
— Prometi ao meu ursinho de pellucia que subiriamos nela juntos! — ela diz,
mostrando ao pai o ursinho que tem nos bracos.

De nada adiantam as explicacdes e reclamacdes: o pai sorri, a mae lhes
dd um beijo de boa-noite, e a porta do quarto se fecha devagarinho.

— Eu ndo vou dormir, Ana! Vou passar a noite inteira de olhos abertos —
diz Teo a irma.

— Nem eu. Ndo quer dar boa-noite aos nossos brinquedos e ndo consigo
dormir quando estou chateada.

— Temos uma solucdo para isso — diz uma vozinha.

As duas criancas ndo se assustam gquando percebem gque quem esta fa-
lando é o urso panda. Em sua imaginacdo, todos os brinquedos ganham
vida, falam, riem e se mexem. Isso ndo tem nada de estranho! O que eles
ndo esperavam foi o que o panda lhes disse em seguida:

— Todos sabemos um segredo, uma postura especial e ma-
gica que ird ajuda-los a descansar. Essa postura vai
acabar com toda a raiva e cansaco.

— Vai ser divertido — diz o ledo de Teo. — Va-

mos comecar, vejam!
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NONTANHA
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A POSTURA DA MONTANHA E EXCELENTE, MUITO ADEQUADA AO REI DOS ANIMAIS! FIQUE AO
MEU LADO, QUE EU VOU LHE MOSTRAR. LEVANTE-SE COM O CORPO ERETO E AS PERNAS UM
POUCO AFASTADAS. MANTENHA AS COSTAS RETAS! AGORA, DEIXE OS BRACOS PENDEREM AO

LADO DO CORPO, COM OS DEDOS APONTANDO PARA O CHAO. FIQUE PARADO E DEIXE-ME
OLHAR: VOCE ESTA PARECENDO UMA MONTANHA!

Deixe 0s pés um pouco Estenda os bracgos, afastando-os
afastados, eles ficardo alinhados um pouco do corpo, com os dedos
a largura dos seus ombros. apontando para o chdo. Feche os olhos

e figue parado por alguns instantes,
como uma grande montanha.
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A POS‘(TAYG dO

VRSO

JAMBAVATASANA

E FACIL MUDAR DA POSTURA DA MONTANHA PARA A QUE TEM O MEU NOME. VAMOS TEN-
TAR JUNTOS! PRIMEIRO, IMAGINE QUE OS SEUS PES SE TRANSFORMARAM EM GRANDES PATAS,
APOIADAS FIRMEMENTE NO CHAO. DEPOIS, DOBRE UM POUCO OS JOELHOS E ESTENDA O BRA-
COS PARA A FRENTE, MANTENDO OS DEDOS ABERTOS E UM POUCO CURVADOS, COMO AS PA-
TAS DE UM URSO COM FOME, PRONTO PARA ROUBAR UM POUCO DE MEL!

Figue com os pés um
pouco afastados, eles
ficardo alinhados a

largura dos seus ombros.

Dobre levemente
os joelhos.

Estenda os bracos, mantendo
as maos abertas e os dedos
ligeiramente curvados como

garras compridas.
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GRACAS AO MEU LONGO PESCOCO DE GIRAFA, ESSA POSTURA E MUITO FACIL PARA MIM. ELA E
CHAMADA DE TRIDENTE PORQUE FORMA UMA FIGURA COM TRES PONTAS. NAO E DIFICIL. FACA
COMO EU! FIQUE DE PE COM AS PERNAS AFASTADAS, MAS SEM DOBRAR OS JOELHOS. AGORA,
BEM DEVAGAR, INCLINE O CORPO PARA A FRENTE ATE ENCOSTAR A CABECA NO CHAO E COLO-
QUE AS PALMAS DAS MAOS AO LADO DELA

1 2 3

Fique de pé e afaste Na expira¢éo, incline o Encoste o alto da cabeca no

bem as pernas. corpo para a frente. chdo e ponha as palmas das
mé&os ao lado dela.
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