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Apresentacao

Yamas e Niyamas

A ética yogi é universal e foi dividida em duas partes por Patanjali,
escritor do Yoga Sutras, sendo elas Yama (controle) e Niyama
(observancia).

Yama e Niyama juntos constituem o codigo de conduta do
yogi. Enquanto Yama harmoniza os relacionamentos sociais
do yogi e purifica sua mente, Niyama prepara o yogi para o seu
relacionamento com a realidade maior.

Cada uma dessas partes é subdividida em cinco conceitos éticos,
que servem para nortear as nossas decisbes diarias, facilitar a
nossa convivéncia em sociedade e nos levar aos caminhos da
evolugao e do autoconhecimento.

Os preceitos sociais do Yama sdo: ahimsa (ndo violéncia); satya
(verdade); asteya (ndo roubar); brahmacharya (comedimento,
movimento em dire¢do ao essencial); aparigraha (desapego; nao
cobicar).



Ha cinco niyamas ou principios éticos individuais: saucha
(pureza, limpeza); santosha (contentamento); tapas (disciplina);
svadhyaya (estudo de si mesmo); ishwara pranidhana (auto
entrega).

Ao pratica-los, conseguimos controlar nossos impulsos naturais
e nos tornamos mais ponderados e equilibrados perante as
experiéncias da vida. Sdo atitudes e comportamentos que trazem
importantes licbes sobre como desenvolver-se no caminho do
yoga cuidando de si na esfera espiritual, emocional, mental e
fisica de maneira saudavel.

“A luz que o yoga lanca na vida é especial. E transformadora.
Nao muda apenas o nosso modo de ver as coisas; ela transforma
a pessoa que vé. Traz conhecimento e o eleva a condi¢éo de
sabedoria”. B K. S. lyengar

Para vocé degustar e compartilhar.

Renata Semin e Sandra lannarelli
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Nao-violéncia

Ahimsa é uma disciplina ética que em sentido literal
significa ndo-violéncia, ndo causar sofrimento ou
dor, de qualquer espécie, a nenhuma criatura.

A violéncia reside na mente humana. Ela nasce
do medo, da fraqueza, da ignorancia, da
inquietagao.

A pratica da nao-violéncia comega vigiando
a propria fala (ofensas, comparagoes, tons
de voz), os pensamentos, as criticas, as
opinides, os habitos, as emogodes.

Os temas para refletir sdo muitos, pois
envolvem a natureza, as outras pessoas e
nods mesmos: relacdes sociais (amizade,
trabalho, familia); competitividade; o

que se consome (comidas, embalagens,
produtos, trabalho escravo); colonizacéo de
paises, além da falta de amor e compaixao.
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Perceba como esse preceito € amplo e importante.

Né&o foi a toa que Gandhi o usou como bandeira da
sua luta pela libertagdo da India do dominio inglés.

Ahimsa funciona como instrumento de mudanca
social e politica, uma vez que, a vida sé existe em
interdependéncia.

Evitar danos ou inconveniéncias aos outros seres e
formas de vida é uma premissa para a paz pessoal
e mundial.

Que Ahimsa faga parte da sua vida.

Texto: Sandra lannarelli






Satya, a Verdade é uma disciplina ética que
trata do nosso convivio social. Como devo
me relacionar com o outro, com a natureza
e comigo mesmo, ja que tudo comega em
mim.

Buscar contar a verdade com delicadeza,
de forma a nao ferir o principio da néo-
violéncia.

Viver plenamente, sem dissimular, sem
esconder, sem machucar ninguém.

“A Natureza ndo engana, nao dissimula.
Sua expressao € bela, porque é
verdadeira e espontéanea.

A verdade da terra é solidez, da agua
é fluxo, do fogo é transformacéo, do ar é
movimento, do espaco € acolhimento.
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A verdade do ser humano é o amor.

Toda mentira desvirtua, confunde e trai a nossa
verdadeira esséncia.

Possam os seus pensamentos, palavras e agdes
carregar o poder da verdade amorosa”.

Que Satya faga parte da sua vida.

Texto: Sandra lannarelli
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N&ao € apenas nao roubar objetos,
mas também, ndo roubar idéias, nem
conceitos, aprendendo a respeitar o

outro.




Asteya, ndo-roubar, é a disciplina ética que nos
ensina nao cobigar ou invejar bens ou conquistas de
outras pessoas.

Asteya vai além da apropriacéo indevida de bens
alheios. Devemos evitar também roubar a auto-
estima, a dignidade e a honra do outro.

Nao é apenas nao roubar objetos, mas
também, nao roubar idéias, nem conceitos,
aprendendo a respeitar o outro.

Quando acumulamos coisas, posses
ou até praticas espirituais que nao
utilizamos, ou as utilizamos para
autopromocgao, fama ou fortuna,
violamos Asteya.

“Ainveja e a sensagao de inferioridade
sao ilusbes de uma mente que confunde o
eu com as posses; 0 eu, com as limitagoes
do corpo; o0 eu, com a impermanéncia da
mente.
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Nao precisamos tirar nada do outro para nos
preencher. Seja tempo, palavras, elogios,
reconhecimento ou bens de qualquer tipo.

Nao se doar é roubar. Nao se entregar é roubar.

Quando aceito que sou pleno, me alegro com as
conquistas alheias e me torno mais feliz fazendo da
minha vida uma doagao de amor”.

Que Asteya faga parte da sua vida.

Texto: Sandra lannarelli
11
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Brahmacharya é um dos cinco yamas, disciplinas
éticas que tratam do relacionamento com o outro,
com a natureza e consigo mesmo, ja que tudo
comega em cada um.

Palavra composta por duas outras, em
sanscrito: Brahma, nome de deus nos
Vedas (as principais escrituras hinduistas)
e charya (atividade, conduta, modo de se
comportar).

De acordo com Shankaracharya (um
dos mais importantes mestres da escola
védica) um brahmachari é uma pessoa
absorta no estudo dos Vedas e sabe
que tudo existe em Brahman.

Podemos dizer entao, que Brahmacharya
€ o movimento em direcao ao Absoluto por
quem vé a Divindade em tudo.
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“Abrir o coragao para os ensinamentos que nos
revelam a existéncia Una, afastam nosso medo da
impermanéncia.

Descobrimos que a verdade da vida é o Absoluto, o
Eterno que somos.

Que a visao de nao-separagao permanega sempre
conosco”.

Texto: Sandra lannarelli
13
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Aparigraha, ndo-acumular, desapegar, abandonar o
sentimento de posse, de cobica, refere-se ao quinto
yama.

A medida que passamos a compreender
que tudo no universo € compartilhado em
algum nivel, que nao somos separados

das pessoas, da natureza, do mundo, a

identificacdo com a propriedade pessoal
comega a ser amenizada.

Cada ser € parte do todo, em suas
diferentes manifestacoes.

“Percepcgao de que as memorias, 0s
relacionamentos, ou 0s bens materiais
(objetos do nosso apego e da nossa
cobica) nao vém conosco de vidas
anteriores, nem vao conosco para vidas
futuras.
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Quando reconheco que ndo possuo nada,
entao realmente posso relaxar e ter um espago
para apreciar a beleza da vida em sua plena
liberdade e dinamica.

Esse desapego so é possivel quando estou
estabelecido naquele que eu verdadeiramente sou.
Um ser pleno, livre, simples e tranquilo... um ser
CONSCIENTE”.

Texto: Sandra lannarelli
15
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Saucha é o primeiro dos Niyamas - disciplinas
éticas que tratam das observancias (prescri¢coes)
individuais.

Saucha esta relacionada com toda a¢éo mental

positiva que as pessoas devem incluir em sua
vida, a purificacéo de si mesmas.

O nosso corpo e a nossa mente séo templos
sagrados. E preciso cuidar deles de uma
forma Unica e especial

Através de Saucha podemos praticar a
pureza em pensamentos, palavras e
acoes.

A meditacao regular presta servicos a
nossa propria limpeza interna deixando a
mente mais clara, mais licida e capaz de
viver em harmonia com as leis da natureza
e com tudo e todos a nossa volta, mesmo
gue nao tenhamos consciéncia.
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A mente armazena lembrancas, emocgoes e
pensamentos ao longo de toda a nossa trajetoria.

Com as praticas de meditagao tudo vai sendo
remexido e vindo a tona: sentimentos, pensamentos,
memorias, emogoes, muitas vezes, nem tao
confortaveis, mas que é preciso para que esse
processo de purificagao ocorra.

A pureza em todos os niveis liberta a mente de suas
limitagbes, faz brilhar a nossa luz interior, refletindo
em nossa alma esse propésito divino da vida.

Texto: Sandra lannarelli
17
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Santosha - Contentamento

Santosha faz parte dos Niyamas, disciplinas
éticas que nos dao a orientacao quanto
a relagao conosco mesmos. Sao agdes
voltadas para o nosso interior.

Estar num estado interno de alegria nos
tira do vazio e da insatisfacéo.

Passamos a reconhecer que mesmo
com os desafios, as frustracbes, a raiva
e a tristeza, mesmo com um passado
amargo, temos o corpo e a mente que
precisamos, inclusive a familia e o trabalho que
necessitamos para nossa evolugao espiritual.
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Realizar Santosha é viver bem com o que se é e,
se tem.

Quando olho para o meu passado, vejo todas as
situagbes que me conduziram a ser essa pessoa
que sou hoje.

19



Obstaculos, imprevistos e acidentes
poderiam ter impedido que eu estivesse
aqui.

Pessoas passaram e continuam
passando pela minha vida me ensinando,
curando, cuidando do meu corpo e da
minha mente, abrindo possibilidades e
caminhos para a minha realizagéo.

Reconhego a grandeza, a beleza e a
generosidade da natureza que sempre
me nutriu.
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Atodos e a tudo minha gratidao eterna.
Quando estabelecemos Santosha dentro de nés,
aprendemos a aceitar e a estar pleno com o que a
vida nos traz.

Texto: Sandra lannarelli
20
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Tapas € o terceiro preceito de conduta dos
Niyamas e pode ser traduzido como disciplina ou
esforgo sobre si mesmo.

S&o agbes voltadas para 0 nosso interior,
para o nosso desenvolvimento espiritual.

Num sentido mais amplo, Tapas é o
esforco consciente para atingir um
objetivo bem definido na vida.

Através de Tapas, o yogue desenvolve a
forca do corpo, da mente e do carater.
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Viver Tapas no dia-a-dia ndo necessita estar
ligado a algo forgoso ou dolorido.

Pode ser buscar aprender a ouvir alguém, ter
disciplina para dormir mais cedo, diminuir o

consumo de café, beber mais agua durante o
dia e assim, conseguir ter um estilo de vida mais
saudavel.

22



E se auto desafiar e sair da zona de conforto nem
que seja uma vez ha semana.

Cultivar um senso de Tapas em nossa pratica
fisica de Yoga pode significar:

praticar posturas que geralmente evitamos
ou achamos dificeis;

ndo desanimar ao perceber que leva
tempo para chegar a uma versao mais
“avancada” de uma postura;

ter a disciplina para praticar
consistentemente;
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ter humildade para admitir quando nao estamos
prontos (as) para alguma postura;

Praticar tapas, nesse contexto, torna-se uma
atividade estimulante e desafiadora, pois nasce da
motivagéo e do foco na possibilidade de conhecer
a si mesmo como alguém livre de quaisquer
limitagbes e, portanto, alguém pleno e feliz.

Texto: Sandra lannarelli
23



Svadhyaya
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A partir do autoconhecimento nos
tornamos capazes de ampliar a nossa
Visdo e as nossas perspectivas da
realidade.




O processo do autoconhecimento chamado
Svadhyaya ocorre através da observagao
introspectiva.

Svadhyaya é reconhecer a nossa verdadeira
identidade nao baseada em circunstancias,
onde exercemos papéis profissionais:

o (a) doutora, o (a) professora, o (a)
gerente, o (a) diretora, o (a) psicologa,
o0 (a) arquiteto, ou os papéis pessoais:

o pai, a mae, o (a) filha, (o) a amiga,

ou seja, Svadhyaya é reconhecer a
nossa identidade real, aquela que nao é
baseada em nosso proprio ego.

E uma jornada interior Unica, que depende
de vocé se permitir olhar para dentro e
vivenciar com detalhes a sua prépria vida e
descobrir a sua verdadeira esséncia.
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A partir do autoconhecimento nos tornamos
capazes de ampliar a nossa viséo e as nossas
perspectivas da realidade.

Isso possibilita perceber que fazemos parte de
um Todo Maior e nos desapegar daquilo que nao
corresponde ao que realmente somos.

25



A separacgéao esta apenas no olhar.

N&o ha como se curar do engano da
separagao remediando o mundo.

A cura é o caminho de despertar do
coracao. E a descoberta da amorosidade
fundamental.

Observando carinhosa e
conscientemente nossas emocoes,
pensamentos e agbes estaremos cada
vez mais proximos de enxergar a nossa
Totalidade.
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Esse novo olhar abre-nos para as mais incriveis
possibilidades de autoconhecimento em nossa
caminhada rumo ao desenvolvimento espiritual.

Apenas despidos de qualquer mascara do ego,
podemos encontrar a nossa verdadeira luz.

Texto: Sandra lannarelli
26
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Ishvara Pranidhana (a entrega ao Senhor, ou a
entrega ao Todo) é o quinto Niyama.

Os Niyamas sao disciplinas éticas que nos
dao a orientagdo quanto a relagdo conosco
mesmos. Sao agdes voltadas para 0 nosso
interior, para o nosso desenvolvimento
espiritual.

O que se entrega ou deposita perante
a vida ou se preferirmos, perante o
Senhor - sdo as proprias agoes.

Os mestres ensinam-nos que podemos
escolher as acbes, mas nao os seus frutos.
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Ao praticarmos esse Niyama ndo devemos estar
presos a qualquer expectativa nem tao pouco nos
apegarmos aos resultados que possam surgir das
técnicas.

Ishvara Pranidhana acontece quando entregamos
o fruto da pratica ao verdadeiro agente, quando
aceitamos e compreendemos que nao podemos
mudar o passado e nem prever o futuro.

28



Entregar significa agir com fé em n6s e em algo
maior. E renunciar o egoismo, o medo e a
soberba. E confiar no fluxo da vida.

Ishvara Pranidhana acontece quando

entendemos que existe uma inteligéncia
superior e universal que cuida e faz fluir a
vida.

Entao, podemos nos entregar por
completo.

Ishvara Pranidhana implica também em
confianga.
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Confiar que tudo esta bem, confiar no processo da
existéncia para podermos nos entregar sem medos
nem receios.

Praticar Ishvara Pranidhana torna-nos mais
humildes, esvazia-nos daquilo que néo interessa,
deixando espaco para a serenidade e a paz.

Texto: Sandra lannarelli
29



Fontes

Inspiragéo: MeditagOes de Tales Nunes sobre Yamas e
Niyamas (www.vidadeyoga.com.br).
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