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Neste curso, vocé aprenderd usar a técnica do relaxamento
do yoga em associagao com o recurso natural da
aromaterapia para promover seu bem-estar, salde e
equilibrio.

A pratica do yoganidra (relaxamento neuro-psiquico do yoga)
foi codificada por Satyananda e é usada amplamente por
inimeros praticantes de yoga e por terapeutas corporais
como um método pratico e eficaz para se alcangar um estado
de profundo relaxamento neuromuscular e para injetar
resolugdes positivas no comportamento.

A pratica da aromaterapia é considerada a terapia do futuro,
por seu amplo alcance em tratar os disturbios fisicos e
psicoldgicos do ponto de vista fisioldgico, emocional e
energético.

Neste curso, Mayra ensinard como associar estas duas
técnicas no que ela mesma chama de "aromanidra".

Rua Bardo de Guarauna, 673 - Juvevé
Curitiba, PR — Fone: (41) 3039-1519



— Objetivos do Curso —

“AromaNidra” é um curso tedrico e pratico que visa mostrar o uso
dos o6leos essenciais na pratica do relaxamento neuropsiquico
consciente do yoga - o yoganidra -, que foi, por sua vez, codificado
por Swami Satyananda no livro Yoga Nidra. O curso visa mostrar
como a aromaterapia pode potencializar os beneficios desta
técnica, facilitar sua pratica e aprendizado e direcionar a percepgao
que o praticante tem de seus efeitos.

Apds o curso, o participante tera condigbes de escolher dleos
essenciais adequados a pratica do yoganidra, de acordo com os
critérios e contra-indicagdes elencados no curso, prescrevendo-os

tanto para si, quanto para outros.
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— Metodologia do Curso —

A Primeira Parte do curso sera uma exposic¢do tedrica acerca do que seja a Aromaterapia: o que sdo 6leos
essenciais, diferenga entre dleos puros e sintéticos, principais métodos de extracdo, formas de utilizagdo e
aplicagdo dos dleos essenciais.

A Segunda Parte do curso ensinara a técnica do yoga nidra,
com base no livro homonimo de Satynanda, abordando:
definicdo do estado de yoga nidra, finalidade da técnica,
método e estruturacgdo da pratica do yoga nidra.

A Terceira Parte do curso abordara as indicagbes e contra-
indicacbes de diversos o6leos essenciais e contemplarda a
experimentagao da pratica do aromanidra.

Para a finalidade deste curso, os seguintes dleos essenciais
serdo estudados:

Oleos relaxantes e calmantes (lavanda francesa, camomila-romana, capim-cidreira, bergamota e
espruce-canadense)

Oleos tonicos e energizantes (alecrim Qt1, geranio bourbon, horteld pimenta e laranja-péra)

Oleos para o trato respiratério (cipreste europeu e eucalipto glébulus)

Oleos para a conexdo espiritual (rosa indiana e olibano)

Durante todo o tempo do curso, os participantes estardo em contato com os dleos estudados, para sentir
seus aromas e manusear os frascos, visando adquirir familiaridade com os mesmos.

Os participantes tém liberdade para fazer perguntas em qualquer momento, salvo durante a
experimentagdo pratica do aromanidra. Perguntas que fugirem ao tema ora tratado poderdo ser
respondidas no final do curso ou, ainda, individualmente, por email.
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— Primeira Parte -

O que é Aromaterapia

Aromaterapia é a terapia que utiliza dleos essenciais de plantas medicinais aromaticas para o tratamento de
disturbios de origem fisica, psiquica ou energética. A aromaterapia é mormente usada para o tratamento de
seres humanos, mas também se aplica aos animais e as plantas.

Ela pode ser definida tanto como um ramo da moderna Naturopatia (ou Naturologia), quanto ser classificada
como um dos ramos do tradicional e antigo conhecimento da Fitoterapia — que é o tratamento através das
plantas.

Sabe-se que o homem conhece as propriedades dos 6éleos essenciais ha milénios, sendo que alguns registros
antigos datam de 2.000 a.C. e foram encontrados na tradicdo da medicina indiana, o Ayurveda.

A aromaterapia moderna e cientifica — também chamada de Aromaterapia Médica — nasceu em 1928, a partir
dos estudos de um cientista francés chamado Réne-Maurice Gattefossé e ganhou corpo no periodo entre
guerras com nomes como Dr. Jean Valnet e Margaret Maury. Na atualidade, continuam sendo Franga e
Inglaterra os principais paises com estudos sobre aromaterapia — principalmente devido a especializacdo da
industria de perfumaria e cosmética nestes paises-, mas também podemos destacar Alemanha, Canada e
EUA, além da india e Marrocos, que s3o centros produtores de 6leos essenciais dos mais importantes.

Fitoterapia, Herbologia, Aromaterapia, Aromatologia, Aromacologia, Osmologia, Marketing Olfativo

A Fitoterapia, algumas vezes chamada de Herbologia, se define pelo uso terapéutico de plantas medicinais em
suas mais diversas formas. Folhas, caules, flores, raizes e frutos podem ser utilizados como substancia em si ou
como matéria-prima — inclusive para a extragao dos 6leos essenciais — para finalidades farmacéuticas, mas nao
apenas estas: também para finalidades alimenticias e cosméticas.

Devido a amplitude e alcance terapéutico dos éleos essenciais, a aromaterapia — que muitos enxergam como
um ramo da fitoterapia —, separou-se dela para ganhar um status distinto, formando um corpo de
conhecimento Unico, com metodologias e aplicagcdes proprias, embora nem todas as finalidades terapéuticas
dos 6leos essenciais tenham sido reconhecidas pela comunidade cientifica — ao contrdrio das propriedades
fitoterapicas de vdrias plantas medicinais, cuja composicdo quimica possui principios ativos usados,
isoladamente ou n3o, na industria farmacéutica.

A Unica propriedade terapéutica dos dleos essenciais que é amplamante aceita e reconhecida no meio
cientifico é a antiinfecciosa. Este potencial antiinfeccioso é tdo vasto que apenas isso foi suficiente para
classificar a aromaterapia como um dos ramos da chamada Medicina Complementar e Alternativa (CAM —
Complementary and Alternative Medicine, de acordo com a definicdo da OMS-Organizacdao Mundial da Saude).

Hoje, a aromaterapia é um conhecimento multidisciplinar e o aromaterapeuta lida, em sua formacgao e pratica
clinica, com informagdes vindas das mais diversas areas como Botanica, Fitoquimica, Farmacologia, Toxicologia,
Agronomia, Fitoterapia, Medicina Tradicional Chinesa, Medicina Tradicional Ayurvédica, Medicina Popular,
Anatomia, Fisiologia, Nutri¢do, Histologia e Patologia.

Embora a aromaterapia esteja intimamente associada a drea da saude, o fato dos dleos essenciais serem
particulas aromaticas os coloca em intima relagdo com o ramo da Osmologia, que é o estudo dos aromas e
odores, naturais ou sintéticos, e suas inter-relagées com o sentido olfativo. Aromacologia e osmologia sdo
frequentemente tidos como sinGnimos, mas ha quem diga que a aplicagdo pratica da osmologia é que se
chama aromacologia. Desta aplicagdo pratica da aromacologia é que surgiu o Marketing Olfativo como uma
ferramenta de branding (atribuir um “cheiro” a marca) e consumer response (influenciar através do cheiro o
comportamento do consumidor no ponto de venda). E ainda existe o termo Osmoterapia, usado para definir a

terapia através de cheiros, odores e aromas, normalmente sintéticos, mas ndo exclusivamente. Saliente-se que
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varias substancias podem ser aromadticas, ndo apenas os 6leos essenciais e é justamente por isso que se
reserva o termo aromaterapia exclusivamente para a terapia com os 6leos essenciais.
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- Segunda Parte -

Quem foi Satyananda

Swami Satyananda Saraswati nasceu em em Almora, Uttar Pradesh, india, em 1923, numa familia de
fazendeiros. Foi discipulo de Swami Sivananda Saraswati, por quem foi iniciado na Dashnam Order of Sannyasa
em 1947. Fundador da International Yoga Fellowship em 1956, da Bihar School of Yoga, em 1963 e da
Sivananda Math e do Yoga Research Foundation, em 1984. Faleceu em 1989.

A origem do yoga nidra de Satynanda

O yoga nidra de Satyananda é uma interpretacdo do sistema Nyasa do Tantra. Os insights para a técnia
surgiram quando Satyananda passou a noite dormindo numa escola onde estudantes realizavam suas preces
entoando mantras em sanscrito.

Pela manh3, Satyananda percebeu que conhecia os mantras, embora nunca tivesse aprendido a lingua. Seu
preceptor comentou que ndo ficava surpreso com o fato, pois os alunos haviam recitado varias vezes os
mesmos mantras enquanto ele estava dormindo e que ele havia aprendido os versos com seu corpo sutil.
Satyananda sabia que o conhecimento vem através dos sentidos, mas com esta experiéncia ele aprendeu que
também poderia ser aprendido sem intermédio de nenhum deles.

Através desta experiéncia, ele percebeu que o sono ndo é um estado de total inconsciéncia, mas que, nele,
existe uma potencialidade que se mantém alerta para acontecimentos exteriores. Existe mais potencial
durante o sono profundo que durante o sono com sonhos e é assim que Satyananda comegou usar o yoga
nidra para a evolugcdo da mente. Como funciona? A resposta é simples: quando o relaxamento é completo, o
estado de receptividade é maior. Quando a consciéncia esta totalmente ligada aos érgdos dos sentidos, a
receptividade é menor.

A partir das escrituras tantricas, Satyananda desenvolveu o sistema do yoga nidra que, basicamente, é a
sistematizagao do rodizio de conscientiza¢dao corporal, origindrio do nyasa tantrico (nyasa — colocar, levar a
mente aquele ponto). Na pratica nyasa, estando-se sentado, cada parte do corpo é mencionada, visualizada ou
tocada e associada a um mantra. O sistema yoga nidra de Satyananda foi desenvolvido para que qualquer
pessoa, sem conhecimento de sanscrito, pudesse aplica-lo e ter seus beneficios.

O estado de yoga nidra

Sentar numa cadeira, tomando cha, lendo um livro ou fumando n&o é relaxar, é apenas divertir os sentidos. O
yoga nidra é um aspecto do estado de pratyahara, quando a mente e a consciéncia estdo dissociadas dos
canais sensitivos. Pratyahara é um estado comum durante a pratica de pranayama, dharana e dhyana e é o
estado natural de quando se estd dormindo. Entretanto, para fins de desenvolvimento e aperfeicoamento da
mente, 0 sono ndo é um estado propicio, ja que, nele, ndo estamos conscientes.

No estado de yoga nidra, as vezes traduzido como sono psiquico ou relaxamento neuropsiquico, alcanca-se o
limiar entre o sono e a vigilia, onde contatar o subconsciente e o inconsciente ocorre espontaneamente. Em
yoga nidra, parece que se estd dormindo, mas a consciéncia esta funcionando em um nivel profundo de
atenc¢do. Quando a consciéncia esta separada do estado de vigilia e do sono, ela se torna um instrumento
poderoso e pode ser usada para desenvolver a memdria, aumentar o conhecimento e a criatividade e
transformar a natureza de alguém.

As intuicGes recebidas no yoganidra permitem que se solucionem quaisquer problemas e que a verdadeira

natureza espiritual se manifeste, provendo um sentido mais completo para a existéncia. E a abertura do
terceiro olho, que leva a consciéncia além da personalidade condicionada pelo ego.
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- Terceira Parte -
O aromanidra

De todos os estimulos que possamos captar do meio externo, aquele que mais ligacdo faz com a mente
inconsciente é o olfativo. Isso ocorre porque o bulbo olfativo leva as molécula aromaticas diretamente a uma
parte do cérebro que responde as nossas emogbes, memorias e respostas instintivas a vida, que é o sistema
limbico.

A percepgdo que a mente tem de um cheiro pode desencadear respostas no sistema nervoso tanto quando no
sistema enddcrino. Uma outra expressdo da capacidade do nariz de influenciar respostas comportamentais é
através dos feromonios, que sdo captados num setor da mucosa nasal, chamado sistema vomero-nasal, que
respondem por questdes instintivas em varias espécies, como a atragdo sexual e a busca pelas tetas mamarias.

Oleos essenciais indutores de relaxamento

Um dos fatores fundamentais para se entrar em yoga nidra é estar relaxado. Sempre é possivel deitar no chdo
em savasana e iniciar a pratica do yoga nidra. Entretanto, ela é mais eficaz apds a pratica das posturas (asanas)
porque elas distendem musculos, ligamentos, tenddes e érgdos. Além disso, como o yoga nidra dura de 20 a 40
minutos, é possivel que um corpo que nao tenha sido ainda alongado resista ao decubito dorsal e envie sinais
perturbadores a mente, para que ela faga algo a respeito e rtire-o daquela postura estatica e incomoda.

Uma maneira rapida e eficiente de induzir o corpo e a mente ao relaxamento é por meio da inalagao de 6leos
essenciais calmantes. Estes dleos atuam tanto induzindo respostas hormonais que ativam o sistema nervoso
parassimpatico, quando ativam zona de memodrias associadas ao relaxamento ou contém frequéncias que
hamonizam o campo vibracional do corpo. Sdo eles:

e Llavanda francesa
Nome cientifico: Lavandula angustifolia ou officinalis ou vera.
Principal componente quimico: acetato linalilico, linalol.
IndicagOes: calmante, sedativa, antidepressiva, citofildtica (stress, nervosismo e irritabilidade. Para
pessoas ansiosas, impacientes e que se sentem presas. Combate a insonia. Alivia determinadas dores
de cabega)
Beneficios conjugados: hipotensor, analgésica, antiespasmaddica
Psicoaromaterapia: sensac¢do de liberdade, frescos e relaxamento
Sankalpas: liberdade, desapego, minorar raiva, paciéncia, suportar situagdes adversas
Contra-indicag0es: pressdo baixa
Cuidados: preferir uma lavanda mais canforada (Lavandin abrialis) durante o dia para ndo sedar
Posologia no yoganidra: 1 a 2 gotas

e Camomila Romana (ou Inglesa)
Nome cientifico: Anthemis nobilis
Principal componente quimico: angelato
IndicagOes: calmante, sedativa, antidepressiva, citofilatica (stress, ansiedade, histeria, depressdo,
nervosismo, tensdo. Combate alguns tipos de dores de cabeca)
Beneficios conjugados: antiespasmaddica, antiinflamatdria, levemente antialérgica
Psicoaromaterapia: dificuldade de perdoar, baixa-estima, traz animo ealegria para vida, lembra a
infancia
Sankalpas: maturidade emocional, lidar com frustra¢des, lidar com ressentimentos, indigestdes
emocionais
Contra-indicag¢des: ndo ha, pode ser usada inclusive por criangas
Cuidados: normalmente, a camomila romana vem diluida em algum éleo fixo devido ao seu alto preco
Posologia no yoganidra: 1 a 2 gotas
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Suporte da aromaterapia ao desenvolvimento da sensagdes duais

O yoga nidra ndo é igualmente praticado em todas as modalidades de yoga. O savasana, posicdo em decubito
dorsal na qual o yoga nidra se desenvolve, entretanto ja é bem mais freqliente, sobretudo nas aulas de hatha

yoga.

Qualquer que seja a técnica usada para o relaxamento consciente, yoga nidra ou apenas a permanéncia em
savasana, qualquer uma se adequa bem ao uso da aromaterapia, porque em ambas o corpo esta quieto por
pelo menos 5 minutos, a respiragdo esta fluindo tranqliilamente e a mente estd receptiva, aberta e, ao mesmo
tempo, serena.

Todos os 6leos essenciais elencados neste curso, mesmo os energizantes e neurotonicos, sdo indicados para o
yoga nidra conforme aquilo que se deseja alcangar. E um engano frequente supor que apenas os 6leos
sedativos prestam a pratica do relaxamento consciente, sobretudo porque a finalidade do yoga nidra nao é
dormir, mas revigorar e refrescar a mente e aliviar o corpo das tensdes dos asanas e da vida moderna.

A pratica do yoga nidra pode ser auto-sugestionada ou sugestionada por algum professor. SugestGes
frequentemente utilizam visualizagdes que pGem o praticante como um observador de si e, a0 mesmo tempo,
um experenciador neutro e imparcial daquela visualizagdo ou sensagdo evocada pela visualizagdo.

Sabe-se que o cérebro ndo distingue uma experiéncia real de uma experiéncia mental, induzindo o corpo a
reagir de acordo independentemente. Se, além da experiéncia mental, aquela reagdo for induzida também pelo
aroma de um d6leo essencial, a potencialidade de transformar respostas negativas em positivas durante o yoga
nidra é ampliada, devido ao fato do sistema limbico ser duplamente estimulado para aquela fungao fisioldgica
evocada pelo cheiro, pela emoc¢do e memaria associada aquele cheiro.

Para o escopo deste curso, foram selecionadas algumas sensac¢des para serem desenvolvidas por sugestdes e
visualizagdes durante o yoga nidra. A maneira de inseri-las num discurso ou numa narragdo variard conforme o
professor ou praticante. Mas a sensa¢do evocada pelo dleo essencial escolhido ira variar minimamente de
individuo para individuo, ja que sdo propriedades amplamente conhecidas, experimentadas e catalogadas na
literatura da psicoaromaterapia. Sendo assim, mesmo que estas sensa¢des ndo sejam evocadas por sugestdes
mentais, pode-se esperar que o sejam simplesmente pelo aroma do éleo essencial utilizado.

Angustia/Liberdadade

A palavra angustia deriva do latim angustia (n.) e angor (v.) que significa estreiteza, limite, restri¢do, opressdo e
escassez. Angina, que em latim é angor, caracteriza uma dor no peito, por um aperto causado pela pouca
irrigacdo de sangue no musculo cardiaco. E por conta da etimologia desta palavra que se entende porque
alguém angustiado normalmente leva a mdo ao peito ou a garganta para denotar uma sensacdo de aperto ou
sufocamento. A sensacdo oposta a angustia é a de liberdade.

Durante o yoga nidra, trabalhar sensa¢des de liberdade, com sugestGes e aromaterapia, combate, portanto,
todo tipo de deficiéncia respiratdria ou cardiaca, como também qualquer sensagao de aprisionamento, real ou
imaginaria, de opressao ou de falta de oportunidade para realizar-se plenamente.

O dleo essencial que, por exceléncia, trabalha com a sensacdo de ampliddo e liberdade é a lavanda francesa.

Quando se pesquisa sobre os habitos desta planta, percebe-se que ela possui um alto grau de adaptabilidade,
nascendo em terrenos altos, amplos, porém pedregosos, como os Alpes Franceses, de onde vém as lavandas
mais finas e com maior teor de ésteres, quanto em jardins de casa. Poder adaptar-se é, de certa forma, ter
liberdade e ndo se restringir as circunstancias.

Para pessoas que precisam trabalhar o bindmio angustia/liberdade, o uso da lavanda francesa é, portanto,
recomendado.
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- Anexos —

Abaixo segue a reproduc¢do de dois textos postados por mim na internet. Ambos estdo relacionados ao tema
deste curso e podem ser consultados permanentemente em meu site www.casamay.com.br.

Respirar para Inalar — Aromaterapia Durante a Prdtica do Yoga
por Mayra Corréa e Castro

Durante toda a prdtica de yoga, respiramos. Se vocé ndo é praticante, pode achar esta afirmag¢éo de uma
obviedade simpldria; porém, se pratica, sabe como é possivel esquecer de respirar durante um asana mais dificil
ou deixar a respiragdo ficar fora de ritmo durante uma permanéncia mais exigente.

Respirar — conscientemente — é o cerne do yoga, aquilo que faz o praticante estar conectado ao presente e aos
beneficios da prdtica.

Na aromaterapia é diferente — respira-se, mas ndo é necessdrio estar consciente. Como os dleos essenciais
alcangam o sistema limbico e a corrente sanguinea independentemente de vocé estar percebendo, respirar um
aroma — ou, melhor dizendo, inalar um aroma e obter seus beneficios pouco depende de sua vontade: basta
soltar o aroma no ar e deixar a natureza agir.

Orgdos sensitivos sdo diferentes de érgdos motores. Boa parte da prdtica do yoga é um ato volitivo. Fazemos
assim, ajustamos assado, direcionamos para cd, reposicionamos para ld. A prdtica da aromaterapia nem ato é;
tem mais a ver com estar sujeito, estar entregue a uma sabedoria que se dad por conta propria.

Apesar de terem suas particularidades, ambos, yoga e aromaterapia, partem do respirar e, por isso, parece
natural uni-los numa prdtica: a prdtica do yoga com aromaterapia.

O primeiro contato do praticante com a aromaterapia pode ser através da aromatizagdo da sala de prdtica com
dleos essenciais. Botdnicos, puros, completamente naturais, eles substituem com vantagens os incensos e ainda
existem numa gama de aromas muito mais ampla que estes. Podem imprimir ao ambiente de prdtica aquilo
que o professor quer enfocar na aula: alguma parte do corpo, alguma qualidade do corpo ou da mente, uma
sensagdo, um sankalpa ou um chakra.

Assim, imagine imprimir na sala aromas terrosos antes das posturas de grounding ou notas arbdreas durante
uma prdtica restaurativa. Pense na vitalidade dos citricos para o desenvolvimento das hiperextensées ou na
sutileza dos florais durante um prdtica carregada de flex6es para frente. Isso falando apenas no impacto da
aromaterapia para a pratica dos asanas.

A primeira impress@o de um dleo essencial é marcante. Mas esta primeira impresséo ndo serve apenas para
tornar a prdtica do yoga mais agraddvel. Como dito, os dleos essenciais agem diretamente sobre o sistema
limbico, e, por isso, acabam direcionando a mente, espontaneamente, a determinados padrées que,
conscientemente, o praticante estard buscando através de uma postura ou da meditacdo. E como se o aroma
inalado desse um empurréozinho no objetivo que o praticante quer alcangar quando se pde sobre o mat.

JG o segundo contato do praticante com o 6leo essencial pode ser mais profundo. E quando a experiéncia da
aromaterapia se torna individualizada e sua a¢do é mais proxima as narinas. Numa aula, seja durante um
exercicio respiratorio, seja durante o savasana ou durante a meditacdo, o éleo escolhido é pingado num lengo
de papel que é posto a frente das narinas ou sobre o rosto ou ainda, dependendo de sua toxidade, é passado
diretamente na pele da pessoa.

Isso pode ser feito, por exemplo, com dleos gelados para se abrir as vias respiratérias antes da prdtica de
pranayamas. Mas desobstruir as narinas é o minimo que os dleos essenciais podem fazer. Seu melhor potencial
é explorado, possivelmente, durante o yoga nidra. Alcan¢ar o relaxamento fisico, emocional e mental é muito
mais fdcil quando se estd inalando o dleo essencial correto. Além disso, considerando-se que o yoga nidra, tal
como sistematizado por Swami Satyananda, tem como objetivo ultimo a transformagdo do ser, aproveitar o
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potencial psicoterapéutico dos dleos essenciais é jogar uma informag¢éo na mente subconsciente que pode ser
recuperada conscientemente a qualquer momento para refor¢car a mudanga da personalidade e a conexdo com
o Ser espiritual.

Pela aromaterapia, além de se tratarem disturbios fisicos, sGo tratados vdrios disturbios de origem psiquica,
sobretudo aqueles relacionados a tensdo. Se é dificil levar um praticante ao yoga nidra apenas com as
sugestdes auditivas, é muito mais rdpido levd-lo a este estdgio de consciéncia profunda acessando também o
canal olfativo. O olfato é primitivo e as sensagdes que desperta ndo passam pelo crivo da mente racional. Se a
idéia é imprimir uma informagdo na mente subconsciente sem passd-la pelo intelecto, os dleos essenciais se
prestam maravilhosamente a este fim.

A aromaterapia serve a multiplas finalidades e seu potencial terapéutico, bem como o do yoga, é imenso. Uni-
los parece ser a maneira de juntar uma das melhores técnicas para o desenvolvimento do Ser com a melhor
técnica para a recuperagéo de quem é, em esséncia, este Ser. No dleo essencial de uma planta vibra sua energia
vital, tal como vibra, na esséncia do yoga, a misséo de misturar-se a esta energia.

Link permanente deste texto:
http://www.casamay.com.br/respirar-para-inalar-aromaterapia-durante-a-pratica-do-yoga/

Rodizio de Conscientiza¢do Corporal — Por qué, Onde e Como

Savasana - a postura para o rodizio

Dentro de uma aula de yoga, todas as linhas adotam, no final da prdtica dos asanas (posturas), o relaxamento
proporcionado pela permanéncia em Savasana, que é traduzida como a postura do caddver. O Savasana é o
decubito dorsal, ou seja, a posico deitada com barriga para cima, onde os pés e pernas sGo estendidos e
depois soltos e mdos e bragos sdo estendidos ao lado do tronco e depois soltos. A cabegca permanece na dire¢éio
da coluna, com o rosto voltado para o teto. Via de regra, coloca-se um pequeno apoio embaixo da cabega,
como uma almofada um ou cobertor dobrado, para evitar que o queixo fique elevado.

Os beneficios do Savasana séo incalculdveis. Indugéio ao sono, alivio da tensGo muscular, diminuigdo da
frequéncia cardiaca e pressdo arterial, relaxamento do sistema nervoso e refreamento dos pensamentos
dispersivos estdo entre os mais notdveis. Finalizar uma prdtica de asanas ou de pranayamas (respiratdrios) em

Savasana é algo imprescindivel dentro de uma prdtica completa de yoga, nem que a permanéncia nesta
postura fique na casa dos minimos 5 minutos.

Toda vez que se entra em Savasana, deve-se induzir o corpo a um estado de relaxamento que, em seu primeiro
nivel, é fisico e, principalmente, muscular. A indugdo é feita através do que chamamos de “rodizio de
conscientizagdo corporal”, ou simplesmente “rodizio do corpo”, que vocé, alids, pode fazer por conta prépria em
sua casa. Eu faco, por exemplo, ja deitada em minha cama, antes de dormir.

Mapeando as partes do corpo
Basicamente, o rodizio de conscientizagdo corporal consiste em mapear todo o corpo para relaxar,
conscientemente, cada parte dele. O professor menciona para vocé relaxar os pés e vocé os relaxa; o professor
menciona para vocé relaxar as mdos e vocé as relaxa; vai para as costas, e as solta; segue pelo pescogo, faz o
mesmo e vai assim por diante.

Induzir esta sequéncia de relaxamento ao corpo ndo é exclusivo da prdtica do yoga. O rodizio corporal é feito ao
final de uma aula de iso-streching, pilates, numa sessdo de reiki, de psicoterapia corporal, etc. Ocorre que,
quando se deita, a posi¢do por si s6 ndo é suficiente para relaxar o corpo e isso é facilmente constatado por
todos aqueles que deitam, dormem e acordam cheios de tenséo pelo corpo. Acontece com as pessoas, acontece
comigo, acontece com vocé: deitamos e ndo relaxamos.

Tensoes

Ao longo do dia, ao longo da vida, acumulamos tensGes no corpo. Umas sdo agudas, outras jd estdo
cronificadas; umas sdo evidentes, como um torcicolo ou uma célica, outras sdo quase imperceptiveis, como a
tensGo na ATM, que normalmente so é descoberta quando se investiga uma enxaqueca ou desgaste nos dentes
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ou retragdo na gengiva. Mas hd um mundo de tensdes que podemos descarregar no corpo: virtualmente, hd
tantos focos de tensées no corpo quanto células. Mas, para fins prdticos, as tensées se acumulam em grandes
grupos musculares, que se ligam a ossos, tendées, que formam os orgdos e assim vai.

Durante o rodizio, se vocé ouve que é para relaxar seus ombros, vocé imediatamente volta sua atengdo até eles
e percebe que estdo presos, colocados proximos as orelhas e, entdo, conscientemente, vocé os solta, relaxa-os.
Qualquer parte, digamos assim, mdvel do corpo, pode ser relaxada através do rodizio de conscientizagdo
corporal. Vocé vai mapeando o corpo, em determinado sentido (falarei disso mais a frente), e vai soltando
aquela parte do corpo que foi mencionada. Mas hd partes “fixas” dificeis de relaxar ou que ndo podemos sentir
que estamos relaxando.

Como relaxar a coluna, por exemplo? A coluna em si vocé ndo sente; vocé pode sentir o movimento que ela faz;
se tiver algum problema de disco, pode sentir a dor aguda quando move a coluna; mas se eu lhe disser, relaxe
sua coluna, o que vocé faz? Vocé solta a musculatura ao lado, porque ndo tem como vocé soltar a coluna em si.

Relaxar e imaginar que esta relaxando

Para os efeitos do rodizio de conscientizagdo corporal, tanto faz vocé relaxar alguma parte do corpo que de fato
vocé relaxa movendo-a ou ajeitando-a, quanto “pensar que estd relaxando” uma parte do corpo que parece
estar fora de seu controle motor, como a coluna, o coragdo, as fossas nasais, etc. Nunca é demais lembrar que
vivemos a era pos-0 Segredo e que a fisica jd nos ensinou que o cérebro ndo diferencia o que vocé experimenta
daquilo que vocé imagina que estd experimentando. Todo comando de relaxamento que vocé leva a alguma
parte do seu corpo, por mais estranho ou inacessivel que parece determinada parte do corpo, chega a sua
mente subconsciente e cria um caminho sindptico que, cedo ou tarde, se estabiliza, criando de fato aquela
agdo/pensamento no corpo. Sendo assim, seria igual, num rodizio, vocé relaxar o maxilar ou relaxar, o que
pareceria esquisito, por exemplo, seus dentes.

O mais importante: a sequencia correta

Dito tudo isso, em se tratando de rodizio de conscientizagdo corporal, o0 mais importante é a sequéncia que vocé
utiliza para mencionar cada parte do corpo. Esta sequéncia é bem intuitiva e praticamente segue o bom-senso.
Vejamos: vocé estd deitado com suas costas no chdo e relaxa os pés. O que vocé relaxaria depois dos pés? Os
tornozelos ou a cabega? Eu relaxaria os tornozelos, por que parece mais perto, sendo a gente fica saltando de
uma parte a outra do corpo. Além disso, se estou relaxando minhas meus bragos, faz sentido ja soltar as mdos,
jd que uma coisa se liga a outra (ossos, musculos, tendbes) do que soltar o meu pesco¢o que estd Id em cima.

Entretanto, baseado nas descobertas que a neurofisiologia fez, existe uma sequencia para relaxar o corpo que
permite que todo o cortex motor do cérebro seja mapeado — e esta sequencia ndo é tdo intuitiva assim. O que
se entende por mapear o cortex motor é que ativamos todas as suas dreas conforme pensamos em
determinada parte do corpo e numa ordem tal que ndo deixamos que nenhuma drea fique de fora.

Motor e Sensor Homunculi

Baseado neste mapeamento do cdrtex, os neurocientistas criaram duas figuras chamadas homdunculus, que sdo
representagdes do corpo humano na proporgdo que suas dreas motoras e sensoriais ocupam dentro do cérebro.
O cientista responsdvel pela exploragcdo dos homunculi foi Wilder Penfield e ele mostrou que dreas como as
mdos, a boca, nariz e olhos ocupam uma drea muito maior e muito mais especializada no cortex cerebral que
nddegas ou pés, por exemplo, e em comparagdio ao espago que estas Ultimas pares ocupam em nosso corpo.

Partindo desta teoria, o yogi Swami Satyananda, em seu livro Yoga Nidra, estabeleceu a sequencia de
relaxamento das partes do corpo durante o rodizio de conscientiza¢do corporal. Além de sequir uma sequéncia
que faga Iégica aos homunculi, faz-se uma sequencia em que dreas corticais maiores e mais especializadas
sejam mais longamente relaxadas durante o rodizio.

Sendo assim, a sequencia de rodizio que permite o melhor mapeamento/relaxamento corpo/cérebro é esta
(retirado da pdgina 37 do livro mencionado):

Dedos dos pés
Tornozelos
Joelhos
Quadril

AWONR
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5. Tronco

6. Ombros

7. Cotovelos

8. Pulsos

9. Médos

10. Dedos minimos
11. Dedos anulares
12. Dedos médios
13. Dedos indicadores
14. Dedos polegares
15. Pesco¢o

16. Testa

17. Pdlpebras e globos oculares
18. Faces do rosto
19. Ldbios

20. Maxilar

21. Lingua

22. Garganta

Portanto, se quiser praticar o rodizio de conscientizagdo, para ficar no bdsico, siga esta lista e vd relaxando
cada uma destas partes de seu corpo lembrando que, se é fdcil sentir o relaxamento dos dedos e menos fdcil
dos tornozelos, de qualquer forma o relaxamento estd sendo impresso em sua mente subconsciente e, cedo ou
tarde, abrird um caminho no cérebro para sua expresséo. Além desta sequéncia, lembre que o rodizio requer a
postura Savasana e, preferencialmente, sobre um apoio firme para as costas, para que vocé néGo durma, jd que
o relaxamento profundo da mente ocorre quando a consciéncia se desvincula momentaneamente das
impressdes captadas pelos 6rgdos dos sentidos, mas permanece ativa (ou seja, vocé deveria ficar imovel,
deitado, mas sem dormir).

Mencionei que costumo praticar o rodizio ja deitada na cama e com o intuito de dormir melhor e mais rdpido.
Também é vdlido, faga e ndo se preocupe se isso é certo ou errado. Apenas saiba que atingir o que chamamos
no yoga de yoganidra, um estado jad definido por Satyananda como sono psiquico, exige um pouco mais de
tempo, um pouco mais de técnica e um local mais adquado que o envolvente colchdo de sua cama.

Link permanente deste texto:
http://www.casamay.com.br/rodizio-de-conscientizacao-corporal-%e2%80%93-por-que-onde-e-como/
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(Nota explicativa: a maior parte do que estd escrito nesta apostila sobre o sistema yoga nidra de Satyananda representa a
tradugdo de seu texto em inglés. Quero deixar este ponto bem claro, pois ndo se trata de cdpia, mas de referéncia direta,
embora eu ndo tenha citado as pdginas de onde retirei a tradugdo. Em breve, colocarei em meu site a resenha com citagdes
do livro e todas estas referéncias estardo Id.)

Para mais textos sobre yoga e aromaterapia, consulte meu site www.casamay.com.br Cadastre-se na
newsletter do site para ficar atualizada(o) sobre cursos e novos textos na drea.

Meu contato:

mayra2@casamay.com.br ou mayraccastro@hotmail.com
Twitter, Facebook e Orkut: mayraccastro

Fone: 41 3039-1519

AGRADEGO-LHE DE CORACAO 0OS MOMENTOS QUE PASSAMOS JUNTA(O)S NESTE CURSO.

Namaste. Mayra.
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