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Silvia Duarte reside na cidade de Portimao, onde
exerce as suas praticas: yoga, pilates e meditacao.
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E sabido que a recetividade
aumenta quando o relaxamento
¢ maior, por outro lado quando
a consciéncia esta ligada aos
sentidos externos, o relaxamento
diminui.

No quotidiano a nossa mente
expde-se a diversos e exces-
sivos estimulos, o que pode
deixa-la instavel e exausta.
As emocdes e preocupacoes
produzem contracdes e tensdes
musculares, que podem tornar-
se cronicas.

A pratica de yoganidra
ajudar-nos-a a recuperar o
equilibrio mental, induzindo
a transformacdes positivas nos
padroes de sono. Uma sessao
permite-nos a um descanso pro-
fundo e reparador equivalente
a4 horas de sono.

Para mudarmos algo na nossa
vida, temos de ir além da convic-
cdo inteletual, é necessario estar-
mos emocionalmente recetivos
a0 que precisamos assimilar. S6
conseguimos atingir esse estado
quando a mente esta calma e
flui numa energia constante e
ai incorporamos a mudanca no
Nosso Ser.

SESSOES DE
YOGANIDRA

Yoganidra nao é concentra-
¢do, € apenas ouvir e sentir.
A concentracao durante a pratica
bloqueia o fluxo energético da
consciéncia e impede o acesso as
dimensoes profundas da mesma.
Se adormecer, as sugestoes irdo
funcionar no subconsciente.
Sera conduzido a um estado
de consciéncia entre o sono e a
vigilia - relaxado, mas desperto.
Estamos recetivos para o Sankal-
paou Resolucdo. Deve ser usado
quando a mente esta calma e sem
tensoes e nao quando o intelecto
esta a funcionar. Esse estado é
como terra fértil, onde qualquer
semente florescera.

Durante a sessao, o mais
importante € aceitar as ins-

trucdes sugeridas que vao sen-
do ouvidas, sem julgar nem
criticar. Devemos observar as
experiéncias que vao surgindo
na mente com total conscién-
cia e desapego, sem interferir,
como se fossemos um espetador
atento.

LIBERTE EXPERIENCIAS
DO PASSADO...

No caso de doencas relacio-
nadas ou agravadas pelo stress,
estas sao maioritariamente
originadas por uma excessiva
identificacio da mente com o
corpo fisico, através dos senti-
dos, levando a uma rutura do
sistema nervoso.

Com a pratica de yoganidra,
o desequilibrio psicossomatico é
restaurado espontaneamente, de-
vido alibertacao de bloqueios de
Prana (energia vital) no cérebro.
Esta energia é redirecionada para
tratamento de rejuvenescimento
de tecidos, glandulas e 6rgaos. A
mente torna-se mais criativa e
capaz de libertar experiéncias
passadas.

Ao relaxarmos, conferimos
ordem aos pensamentos, onde
nos distanciamos de problemas
e desarmonias, encarando o0s
factos de forma objetiva, com
maior alento e prudéncia.

O yoganidra trabalha nas 5
camadas do ser humano — ou
Koshas: Fisico - Annamaya,
Energia - Pranamaya, Mental
— Manomaya, Sabedoria — Vijn-
namayae Felicidade — Ananda-
maya. O corpo é extremamente
beneficiado.

Ao entrarmos na rotacdo da
consciéncia pelo corpo, desper-
tamos a inteligéncia de cada area.
Essa inteligéncia é responsavel
por manter a saide e o bom fun-
cionamento dos nossos 6rgaos
e funcoes fisicas.

Na visualizacao, as imagens
sugeridas durante a pratica
irao ativar o cérebro, expandir
a criatividade, o que promo-

TRANSFORMACOES POSITIVAS NOS PADROES DE SONO

A pratica
regular desta
tecnica eum

poderoso instru-

mento para criar novas
memorias no N0sso
corpo fisico, mental e
energético e estabilizar
a nossa mente

ve a profunda sensacao de
plenitude.

... E CRIE NOVAS
MEMORIAS

A pratica regular desta técni-
ca ¢ um poderoso instrumento
para criar novas memorias
no nosso corpo fisico, men-
tal e energético e estabilizar
a nossa mente. Em caso de
desequilibrios mais profundos
ao nivel mental, recomenda-

se uma pratica individual, de
forma a estudar a natureza do
individuo, para que as sugestoes
e frases utilizadas nao sigam
contra o padrao de personalidade
da mesma. @

Yoganidra — Swami Satyanan-
da Saraswati — India

(*) Nasceu em Portimdo,
residiu ao longo destes
Gltimos anos entre Lisboaq,
Porto e Londres, onde iniciou
a sua carreira e viveu durante
5 anos. Hoje, de regresso

as suas raizes, onde reside
atualmente, na cidade de
Portimdo, e onde exerce as
suas prdticas: yoga, pilates e
meditacdo.
www.silvioduarte.info
spduarfe2000@hotmail.com
www.facebook.com/
sivioduarteyogapilates
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