CURSO DE YOGA (7/02/2009)
PROF. HAMILTON MAMEDES - CREF 001521-G/GO

E um curso para os que desejam conhecer o que é o Yoga, suas origens e conceitos, uma visdo da
metodologia, a descricdo das vdrias técnicas utilizadas pelo Yoga, com vivéncia prdtica de algumas
destas técnicas.

O curso tem enfoque técnico e prdtico.
Apresentarei elementos sobre a histéria do
Yoga, mitologia, alimentagdo, hinduismo,
filosofias associadas e outros temas com
uma base geral de conhecimentos; ha
grande énfase e aprofundamento nos temas
relacionados as técnicas do Yoga. O curso
tem uma estrutura diddatica para permitir o
acompanhamento por iniciantes em Yoga
visando atuar como instrutor. Praticantes de
Yoga que visam desenvolvimento técnico,
sem lecionar e professores de Yoga que
buscam aprimoramento e novos
conhecimentos.

Sobre Hamiiton Manﬁedes .

Com seu trabalho reconhecido por profissionais de diferentes dreas, tanto no yoga como na danga,
teatro, terapias corporais, psicologiq, fisiologia e educacdo fisica, Hamilton Mamedes estd neste ano de
2009 ministrando cursos, workshops, formagdo e aprofundamento em yoga e técnicas corporais que
integrem corpo e consciéncia, com treinamentos, estudos e vivéncia de auto-conhecimento.

Professor de Yoga com formag&o em Educagédio Fisica ( CREF 001521-G /GO ), Especializagéo em
Educagéio (Esefego) e Yoga pela UniFMU(SP), ator, bailarino, Terapeuta Corporal com formagdo em
Massagem Bioenergética com Ralph Viana (RJ), Thai Yoga Massagem com Jamile Ansolin e Massagem
AYURVEDIC pela Ayurvedic Massage School Chandreshwar Nagar, Rishikesh (INDIA). Atualmente ministra
auvlas de yoga em escolas, academias e universidades. Idealizador e coordenador do projeto Yoga Para
Todos em Goidnia, aonde vem inspirando inimeras pessoas o despertar para o yoga. Recentemente
esteve na india acompanhando e ministrando aulas de yoga para grupos de brasileiros e aprofundando
seus estudos no The Centre of Light e Dayananda Ashram em Rishikesh.

O Om ¢é o mantra mais importante do hinduismo e outras religides. Diz-se

‘ que ele contém o conhecimento dos Vedas e é considerado o corpo sonoro do

u Absoluto, Shabda Brahman. O Om é o som do infinito e a semente que

"fecunda" os outros mantras. O som é formado pelo ditongo das vogais a e u,
e a nasalizagdo, representada pela letra m. Por isso é que, as vezes, aparece
grafado Aum. Estas trés letras correspondem, segundo a Maitri Upanishad,
aos trés estados de consciéncia: vigilia, sono e sonho. "Este Atman é o mantra
eterno Om, os seus trés sons, a, u e m, sdo os trés primeiros estados de
consciéncia, e estes trés estados sdo os trés sons" (VIII).

"O pranava — o mantra Om — é a j6ia principal entre os outros mantras; o pranava é a ponte para
atingir os outros mantras; todos os mantras recebem seu poder do pranava; a natureza do pranava é o
Shabda Brahman (o Absoluto). Escutar o mantra Om é como escutar o préprio Brahman, o Ser. Pronunciar
o mantra Om é como transportar-se & residéncia do Brahman. A visdo do mantra Om é como a visdo da
prépria forma. A contemplagdo do mantra Om é como atingir a forma de Brahman" Mantra Yoga
Samhitg, 73.
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Na india, o mantra Om estd em todas partes. Hindus de todas as etnias, castas e idades conhecem
perfeitamente o seu significado. Ele ecoa desde a noite das idades em todos os templos e comunidades
ao longo do subcontinente.

Como fazer a vocaliza¢do correta sem nunca haver escutado este mantra da boca de alguém que sabe?
O mantra se faz numa exalagdo profunda, e sempre em ritmo regular. Apés a exalagdo vem uma
inspira¢do nasal prolongada. Ndo pode haver tremor na voz ao repetir o mantra. A nota musical em que
se emite o som ndo interessa em absoluto. E aquela que resultar mais natural para vocé. Quando houver
mais pessoas junto, todos devem tentar afinar-se.

O Om comega com a boca aberta, emitindo um som mais parecido com um a, mantendo a lingua colada
no fundo da boca e a garganta relaxada. O som nasce no centro do crdnio, se projeta para frente e
vibra na garganta e no peito. Apds alguns segundos de vocalizagdo, a lingua deve recolher-se para trds.
Assim, aquele som similar ao q, se transforma numa espécie de o aberto, que vai fechando
progressivamente.

No final, sem fechar a boca, a lingua bloqueia a passagem de ar pela garganta e o som se transforma
em um m, que em verdade ndo é exatamente um m, mas uma nasaliza¢do. Esta nasalizagdo se chama
anundsika em sénscrito, que significa literalmente com o nariz, e deriva da palavra ndsika, nariz. Mais
claro, impossivel. Em verdade, o mantra poderia grafar-se Aod. Neste ponto, o ar sai pelas narinas e o
som vibra com mais intensidade no crdnio. Aconselhamos que vocé treine colocando uma mdo no peito e a
outra na testa para perceber como a vibragdo vai subindo conforme o mantra evolui.

Porém, se vocé prestar aten¢do & vibrag@o que acontece durante a vocalizag¢do, perceberd que ao emitir
a letra o inicial (que comega como um a, ndo esqueca), a nasaliza¢cdo do m j& estd contida nela. Ou sejq,
é um som que se faz com o nariz, e ndo uma letra m. Ao perseverar na vocalizagdo, vocé sentird
nitidamente que a vibragdo se origina no centro da cabega e vai expandindo até abranger o térax e o
resto do corpo. resumindo, o Om come¢a com a boca aberta e termina com ela entreaberta.

Om ¢é a vibragéo primordial, o som do qual emana o Universo, a substéincia essencial que constitui todos
os outros mantras, sendo o mais poderoso de todos eles. Ele é o gérmen, a raiz de todos os sons da
natureza.

"Com Om vamos até o fim o siléncio de Brahman (o Absoluto). O fim é imortalidade, unido e paz. Tal
como uma aranha alcanga a liberdade do espago por meio de seu fio, assim também o homem em
contemplagéo alcanga a liberdade por meio do Om."

Essa técnica é uma das mais antigas e eficazes que existem no Yoga. Estimula o djfia chakra, na regido do
intercilio, sede de manas, o pensamento, e buddhi, a intuicdo ou consciéncia superior. Existem sete formas
diferentes de vocalizar o Om. Aqui veremos especificamente a sua utilizagdo como dhdrani, suporte para
concentragdo.

Além desses bija mantras principais, aparece ainda sobre as pétalas de cada chakra uma série de
fonemas do alfabeto sdnscrito s@o os bijas menores, que representam as manifesta¢des sonoras do tipo de
energia de cada chakra. Desta forma, cada silaba de cada mantra estimula uma pétala definida de um
chakra particular. Este é o motivo pelo qual o s@nscrito é considerado lingua sagrada na india seu
potencial vibratério produz efeitos em todos os niveis.
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Gayatri

oM
BHUR BHUVAH SWAHA
TAT SAVITUR VARENYAM
BHARGO DEVASYA DHIMAHI
DHI YO YO NAH PRACHODAYAT

Ashtanga Yoga — Yoga de Pataiijali — Raja Yoga

YOGAS CITTA VRTTI NIRODHAH
Mente alteragées contengdio

O Yoga é em si uma abordagem integral. Ndo advoga simplesmente meditagéio, mas leva em
consideracdo toda a vida da pessoa. Sua filosofia é cientifica. Acolhe e exige mesmo que o praticante a
verifique experimentalmente. Sua meta final é produzir uma completa transformacdo do praticante
sincero. Seu objetivo é (moksha ) nada menos do que a total transformacdo de uma pessoa
aparentemente limitada fisica, mental e emocionalmente em um ser inteiramente iluminado, harmonizado e
perfeito — de um individuo cheio de gostos e desgostos, dores e prazers, sucesso e insucessos, em um sdbio
em permanente paz, alegria e dedica¢do sem ego a toda a criagdo.

Ashat / anga
Oito partes

1- Yamas: shaucham = purificagéo

ahimsd = ndo violéncia; santosha = contentamento

satya = verdade tapas = esforgo sobre si préprio
asteya = ndo roubo swadhydya = estudos do yoga e de si
brahmdcharya = o ndo desvirtuamento da préprio

sexualidade ishvara pranidhdna = entrega,
aparigraha = ndo possesividade. consagrag¢do ao Senhor

2- Nyamas: 3- Asana — posicdes psicofisicas
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4- Prandaydma — expansdo da forga vital 7- Dhyéana — meditagdo
5- Pratydhara — abstencéo dos sentidos 8- Samadhi - liberagéo
6- Dharana — foco

Moksha = libertagdo, descondicionamento do homem.

Toda a alegria que hé neste mundo vem do desejo de que os outros sejam felizes, e toda a dor
que ha neste mundo vem do desejo de que eu mesmo seja feliz. Shantideva.

Contatos com o Prof. Hamilton Mamedes - CREF 001521-G/GO
NG
Om Ashram
Rua 1136, Qd 240 Lt 11 St Marista Goidnia - Go
Fone: (62) 3609-5115 / 8118-0416

yogamamedes@gmail.com

http://professorhamiltonmamedes.blogspot.com/

REALIZACAO:
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Om Ashram

CREF14/GO-TO — DEFENDENDO A SOCIEDADE E VALORIZANDO A PROFISSAO

www.cref14.org.br
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