
1 – Demonstre que a palavra Yôga tem acento.

Em dêvanágarí, o acento (mátrá) é representado por um traço vertical a mais, colocado depois da
letra, e serve para alongar a pronúncia dessa sílaba, mas não a tornará forçosamente tônica. Na
transliteração, sendo uma letra a, u ou i, o acento deve ser agudo, e tratando-se de um ditongo e
(a+i) ou o (a+u), deve ser circunflexo. Tal acento não ocorre só na transliteração para o português,
já que se encontra em obras de outros idiomas, tais como o inglês e o castelhano os quais, ainda
por cima, nem possuem o acento circunflexo em sua ortografia!

2 – Quais foram os primeiros oito ramos de Yôga a surgir do tronco mais antigo? Cite em
ordem.

Ásana Yôga, Rája Yôga, Bhakti Yôga, Karma Yôga, Jñána Yôga, Layá Yôga, Mantra Yôga, Tantra
Yôga.

3 – Quantas linhas de Tantra são reconhecidas e quantas são as Escolas principais?

São reconhecidas três linhas e sete escolas principais.

4 – Quem foi o criador mitológico do Yôga e em que época teria vivido?

Um dos nomes atribuídos ao criador do Yôga é Shiva; conta a lenda que ele era um bailarino e
estima-se que tenha vivido há mais de 5000 anos, na Índia. Mas também há outros aspectos de
Shiva, inclusive o Shiva Shankar, a versão do yôgi, do saddhu, do meditante.

5 – Quando um instrutor passa a ter monitorados?

A partir do momento em que os alunos apresentados por ele para exame tornam-se instrutores.



6 – Qual é o sistema mais antigo: Yôga, Tantra ou Sámkhya?

O Yôga é a mais antiga filosofia prática; o Tantra, a mais antiga tradição comportamental; o
Sámkhya, a mais antiga filosofia teórica.

7 – Qual é a melhor alimentação?

A alimentação sem carnes, que proporciona todos os nutrientes necessários para uma dieta
completa: todas as proteínas e aminoácidos, inclusive gera menos resíduos tóxicos e é a
alimentação associada ao melhor rendimento nas técnicas que realizamos.

8 – Até que ponto as amizades e os familiares contribuem para a modificação kármica?

Os amigos e a família constituem o mais importante fator de mudança ou de estagnação, pois
podem estimular ou opor resistência a propostas de mudança na vida de qualquer membro do seu
círculo.

9 – Quais as vantagens de ser filiado à DeRose Editora?

Intercâmbio cultural, ampliação do círculo de amizades, preços especiais em material didático,
bem como em cursos e eventos, consultoria, meios para divulgação dos seus serviços, manter-se
informado etc.

10 – A revalidação anual é obrigatória para um instrutor? Se a revalidação não for feita, o
que ocorre?

Sim, é obrigatória. Se não for feita, o certificado é anulado, o direito de lecionar é cassado, o
credenciamento é cancelado e, consequentemente, o infrator perde o direito a todas as regalias e
privilégios de instrutor formado.

11 – Quais são as principais diferenças entre o SwáSthya e os demais tipos de Yôga?

1. O SwáSthya não é místico.
2. não tem proposta terapêutica.
3. tem uma prática ortodoxa mais completa.
4. sua modalidade heterodoxa é extremamente maleável e adaptável.



12 – O Hatha Yôga deve constar da relação dos primeiros oito ramos de Yôga? Justifique.

Não pode constar, já que os primeiros ramos a surgir são do período Pré-Clássico e o Hatha Yôga
só foi surgir cerca de 4000 anos depois, aproximadamente no século XI da era cristã.

13 – Como é o nome completo das nossas raízes?

Dakshinacharatántrika-Niríshwarasámkhya Yôga.

14 – A nossa alimentação é a macrobiótica? A natural? A vegan?

Nenhuma delas. Nossa alimentação não é “natural”, nem macrobiótica, nem vegana, nem raw,
nem de nenhuma outra corrente. Nossa alimentação é absolutamente normal, só que sem carnes.

15 – Karma é algo forçosamente ruim que as pessoas têm que pagar?

Karma não é bom nem ruim. É apenas ação e reação.

16 – A filiação ao Credenciador (a DeRose Editora) é obrigatória?

Não é obrigatória, porém deve-se sempre questionar o motivo pelo qual um instrutor não se
vincula a alguma escola certificada, pois essa é a única forma de poder usar a Marca DeRose
Method.

17 – Que outros ashtánga sádhanas você conhece, além do ády ashtánga sádhana?

Viparíta ashtánga sádhana, mahá ashtánga sádhana, swa ashtánga sádhana, manasika ashtánga
sádhana etc.

18 – O que significa ashtánga sádhana? É uma das características do SwáSthya?

Ashta significa “oito”; anga, “parte”; sádhana, “prática”. Ashtánga sádhana significa “prática em oito
partes”. Constitui a primeira das oito principais características do SwáSthya Yôga.



19 – O que é o SwáSthya Yôga?

SwáSthya Yôga é o nome da sistematização do Yôga Antigo, Pré-Clássico
(Dakshinacharatántrika-Niríshwarasámkhya Yôga).

20 – Qual é o símbolo do SwáSthya Yôga? Diga o nome, descreva e faça o desenho.

O símbolo do SwáSthya Yôga chama-se ashtánga yantra. Constitui-se por um círculo de cujo
centro partem oito raios equidistantes, que ultrapassam a circunferência e terminam em oito
trishúlas, símbolos de Shiva.

21 – A ordem e os componentes de um ashtánga sádhana podem ser alterados? O que
ocorre se o praticante ou o instrutor alterar algum anga ou sua ordem?

Sim, podem ser alterados. O que ocorre é que o SwáSthya Yôga deixa de ser ortodoxo e passa a
ser heterodoxo.

22 – O Hatha Yôga tem yôganidrá?

Não. O Hatha não tem um anga de relaxamento e sim um ásana de relaxamento, denominado
shavásana. Portanto, está embutido no anga ásana.

23 – Dê a definição do Yôga.

Yôga é qualquer metodologia estritamente prática que conduza ao samádhi.



24 – Não comendo carne, como fazer para substituir a fonte de proteínas?

Isso é um mito. Praticamente tudo o que ingerimos contém proteínas. Quem se preocupa com isso
é “vegetariano de boutique”.

25 – Yôga e yóga são só formas diferentes de se pronunciar e designam a mesma coisa?

No Brasil e Portugal, “o Yôga” e “a yóga” foram coisas diferentes mais ou menos de 1980 até
2020. Atualmente, começam a voltar a ser a mesma coisa.


