VIDEO N° 5 « O SWASTHYA YOGA
ESTRUTURA ORTODOXA E HETERODOXA



VIDEO N° 2 « O YOGA
O RETORNO AS ORIGENS



VIDEO N° 1 « AULA INAUGURAL
ESTRUTURA DA FORMACAO DO EMPREENDEDOR DO DeROSE METHOD



VIDEO N° 31 « ASHTANGA YANTRA



VIDEO N° 14 « TANTRA, A SEXUALIDADE SACRALIZADA



1 — Qual € anossavisao ou atitude em relacdo aos termos: “calma”, “beneficio”,
“equilibrio”, “espiritual”, “zen”, “i6ga” ou similares?

Evitamos utilizar esses termos relacionados ao DeRose Method.

2 — Quais séo os dois tipos de samadhi mais conhecidos?

Sabija saméadhi e nirbija samadhi.

3 —Como se resumem as regras de respiragao?

Movimentos para cima sao feitos com inspiracéo; para baixo, com expiracao.

4 — Dé a definicdo do Yoga.

Ybéga é qualquer metodologia estritamente pratica que conduza ao samadhi.

5 — Sabe-se que o livro Yb6ga Sutra, de Patafijali, tem sido traduzido de forma tendenciosa.
Seria aconselhavel evitar as versdes desencontradas?

No caso especifico do Ydga Sutra, recomenda-se ler o maximo possivel de versdes discrepantes
para convencer-se da inexatiddo de praticamente todas as traduc¢des. (Compare com a resposta a
pergunta no 10 da terceira aula de setembro.)

6 — Como se traduz bhuta shuddhi e em que consiste?

“Purificacdo dos elementos materiais” é sua traducéo e consiste em intensificacdo de mantras,
prandyamas e kriyas, rigida selecdo alimentar e reeducacédo das emocdes, para que 0 corpo nao
seja conspurcado com detritos toxicos de emocdes pesadas.

7 — Quais séo as principais diferencas entre o SwaSthya e os demais tipos de Yéga?

1. O SwéaSthya nao é mistico.

2. nao tem proposta terapéutica.

3. tem uma pratica ortodoxa mais completa.

4. sua modalidade heterodoxa é extremamente maleavel e adaptavel.



8 — Qual é aregra de localizacdo da consciéncia? E a de mentalizacao?

Durante a execucao de um asana, localizar a consciéncia na parte do corpo que estiver solicitando
a sua atencédo. A de mentalizacdo diz: aplicar, sobre a localizacdo da consciéncia, a visualizacéao
da cor azul celeste para sedar; e da cor alaranjada para estimular a regido. (Outras cores podem
ser utilizadas). Para praticantes avancados, visualizacdo de mantras e yantras sobre os chakras.

9 — O que € 0 maithuna e em que consiste?

Trata-se da técnica de sublimacao da libido e consiste em varios estagios de estimulacéo e
amestramento dessa energia.

10 — Pessoas idosas tém condi¢cdes de atingir o samadhi?

Apoés uma certa idade, ja ndo ha energia ou tempo suficiente para atingir esse estado expandido
de consciéncia. Uma vez alcancado tal estado, vocé o preservara com qualquer idade.

11 — Qual é o Y6ga mais auténtico? Qual € o seu nome completo?

O mais auténtico é o mais antigo. O mais antigo € o Pré-Classico, que também é pré-védico e pré-
ariano. O mais antigo é de fundamentagdo Tantra e Samkhya. Seu retrbnimo completo é
Dakshinacharatantrika-Nirishwarasamkhya Yéga.

12 — Qual é o objetivo da etapa final (kundalini e samadhi)?

Conduzir o praticante a meta do Yéga. Segundo Patafijali, a meta do Yoga € o samadhi. E,
segundo Sivananda, sem kundalini, ndo ocorre samadhi.

13 — Todas as transliteracdes provenientes da india s&o corretas?

N&o. Os Indianos ndo se preocupam em escrever corretamente 0s termos sanscritos “em inglés”,
como dizem eles com um certo menosprezo. Contudo, nas boas edi¢des indianas a transliteracao
€ mais confiavel do que na verséo que costuma ser encontrada nos livros publicados no Ocidente.



14 — Em que consiste a segunda fase do discipulado?

O param-para consiste na transmissao oral do conhecimento do Preceptor ao discipulo.

15 — Em que consiste a segunda fase, o ashtanga sadhana?

Consiste numa pratica integrada por oito feixes de técnicas. O ady ashtanga sadhana, por
exemplo, é constituido por mudrda, puja, mantra, pranayama, kriya, asana, yéganidra, samyama.

16 — Em que alfabeto se escreve o idioma sanscrito? E o que significa?

O alfabeto original do sanscrito é o dévanagari, “a escrita dos deuses”.

17 — Quem pode ser Supervisor?

Aquele que tiver completado sua formacgéo no grau de Mestre, apds 0s 12 anos de aprovacao nas
revalidacfes anuais, que tiver cumprido todos 0s requisitos para o grau e que seja aceito para
supervisionar pelo Diretério Central do DeRose System.

18 — Quem foi o criador do Hatha Yéga, em que época viveu e qual era a sua linhagem?

Foi Gérakshanatha (também chamado Géraknath). Viveu aproximadamente no século X1 d.C. e
sua linhagem foi Tantra-Védanta, mais precisamente, da subdivisdo Kaulacharatantrika.

19 — Como administrar 0s N0oss0s proprios ciumes?

Nunca devemos entrar nesse canal, em hipotese alguma. Devemos ter mais autoestima.

20 — Qual é o sistema mais antigo: Yéga, Tantra ou Samkhya?

O Ybga € a mais antiga filosofia préatica; o Tantra, a mais antiga tradicdo comportamental; o
Samkhya, a mais antiga filosofia tedrica.



21 — A ordem e os componentes de um ashtanga sadhana podem ser alterados? O que
ocorre se 0 praticante ou o instrutor alterar algum anga ou sua ordem?

Sim, podem ser alterados. O que ocorre € que 0 SwaSthya Ydga deixa de ser ortodoxo e passa a
ser heterodoxo.

22 — Cite alguns cursos que, independentemente de ser bons ou néo, ndo devem ser
instalados em uma escola do DeRose Method.

Pilates, ayurvéda, tai-chi, meditacdo transcendental, bioenergética, biodanca, massagem,
parapsicologia, macrobio6tica, probidtica, unibibtica, zen, budismo, controle mental, astrologia,
florais, cristais, neurolinguistica, rei-ki, shiatsu, do-in, acupuntura, xamanismo, religido, cabala,
esoterismo, magia, feng-shui, cromoterapia, rolfing, eutonia, terapias, coisas misticas, espirituais,
alternativas ou coisas estranhas da moda.

23 — Como é constituida a estrutura escalonada do Yéga Avancado?

A estrutura é constituida por trés etapas (inicial, medial e final), cada uma com 2 fases, num total
de seis fases, que séo: preparatorio (pré-Yéga), ashtanga sadhana, bhuta shuddhi, maithuna,
kundalini, saméadhi.

24 — Que tamanho deve ter a sala?

Nunca menos de 30 m2. O ideal € algo em torno de 60 m2. Salas grandes demais sdo impessoais,
além de exigir maior volume de voz e mais aparelhos de ar condicionado.

25 — Ao obter a parada do pensamento a consciéncia aumenta ou reduz-se?

Aumenta bastante, pois passa a fluir sem as restri¢cdes intelectivas, da logica, da memdéria ou das
associacoes.

26 — Até que ponto as amizades e os familiares contribuem para a modificagdo karmica?

Os amigos e a familia constituem o mais importante fator de mudanca ou de estagnacao, pois
podem estimular ou opor resisténcia a propostas de mudanca na vida de qualquer membro do seu
circulo.



27 — Como deve ser 0 piso da sala de pratica?

Jamais use colchonetes individuais! O piso da sala de aula deve ser todo coberto com E.V.A. de 2
cm de espessura, alta densidade, cor azul turquesa, com encaixes dentados. O EVA
recomendado é o liso (poroso) em ambas as faces (nenhuma delas deve ser plastificada ou
apresentar textura). Existem varias qualidades. Escolha a mais cara.

28 — Quais sdo as consequéncias da pratica do maithuna e qual é a finalidade?

As consequéncias sdo um melhor aproveitamento da energia, maior prazer, melhoria da saude,
aumento da capacidade imunoldgica, ampliacdo das percepg¢des, melhor rendimento no trabalho,
nos estudos e nos esportes. A finalidade é proporcionar o despertamento da kundalini.

29 — Qual é alinha que proporciona resultados mais eficientes para um trabalho pratico de
Ybga: Tantra ou Brahmacharya?

A linha tantrica.

30 — Onde obter instru¢cdes sobre o Samkhya?

Nos livros: Yéga, SAmkhya e Tantra; Yoga, Imortalidade e liberdade; Yoga Sutra de Patafjali.



