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Os oito membros do yoga sdo um conjunto de principios morais que nos podem guiar para
levarmos uma vida mais gratificante e feliz. Esta tarefa destina-se a ser uma reflexdo pessoal dos
Yoga Sutras e um guia, de forma a ajudar a incorporéa-los na nossa vida ao longo de vérias semanas.
Para concluir esta tarefa reveja a Unidade 4 do Mdédulo |, de seguida, trabalhe em cada um dos

8 membros e reflita sobre cada um respondendo as questées colocadas. Recomendamos dedicar

dois dias de reflexdo e meditagdo para cada membro.

8 Membros do Yoga

1. Yamas - Conduta Moral e Etica

2. Nyamas - Conduta Disciplinar

3. Asana - Postura Psicofisicas

4. Pranayama - Pratica Respiratoria

5. Pratyahara - Abstragao dos Sentido
6. Dharana - Concentracao

7. Dhyana - Meditacéo

8. Samadhi - lluminacgao
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Yamas - Conduta Moral e Etica

AHIMSA

Ahimsa significa ndo-violéncia. Este principio ensina a ndo causarmos danos a nés mesmos

e a qualquer ser vivo. Também ensina a ter respeito e compaixdo por todos os seres vivos.

O que a nao-violéncia significa para mim?

Como a préatica de ahimsa me beneficia e aqueles que me rodeiam?

De que forma posso incorporar ahimsa na minha vida?
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Yamas - Conduta Moral e Etica

SATYA

Satya explora a importancia da honestidade, transparéncia e veracidade nos nossos relacionamentos
com os outros e o nosso relacionamento com nés mesmos. Satya ensina a sermos honestos nas

nossas acoes, na fala e nos pensamentos.

O que a veracidade significa para mim?

Como a prética do satya beneficia a mim mesmo e aos que me rodeiam?

De que forma posso incorporar mais satya na minha vida?
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Yamas - Conduta Moral e Etica

ASTEYA

Asteya significa ndo roubar. Ensina a ndo julgar os outros, incluindo o seu tempo, as suas posses ou o

seu dinheiro. Asteya também nos pede para sermos generosos e compartilharmos o que temos.

Além do roubo financeiro ou fisico, que outras formas sao manifestacoes de “roubo” aos outros?

Como o asteya ajuda a beneficiar-me e aqueles que me rodeiam?

De que forma posso incorporar o asteya na minha vida?
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Yamas - Conduta Moral e Etica

BRAHMACHARYA

Brahmacharya esté enraizado na crenca de que devemos praticar a autocontencéo e praticar todas
as coisas com moderacdo. Tem sido tradicionalmente traduzido como moderagao de indulgéncias

sexuais, mas este principio pode ser traduzido para todas as diferentes areas de nossas vidas.

Por que brahmacharya significa para mim e por que é importante?

Como brahmacharya ajuda a beneficiar-me e aqueles que me rodeiam?

De que forma posso incorporar brahmacharya na minha vida?
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Yamas - Conduta Moral e Etica

APARIGRAHA

Aparigraha é o principio da ndo-possessividade ou ndo-ganéncia. Ensina-nos a partilhar o que
temos e a dar aos outros.

O que aparigraha significa para mim e por que é importante?

Como a préatica aparigraha me beneficia e aqueles que me rodeiam?

De que forma posso incorporar aparigraha na minha vida?



OS 8ASHTANGAS

LUORRBOOR BEYUGH

Nyamas - Conduta Disciplinar

SAUCHA

Saucha é a pureza do corpo e da mente. Ensina a manter pensamentos positivos, bem como
cuidarmos do nosso corpo através de dieta e estilo de vida. Saucha também pode traduzir-se

como limpeza do espaco ao nosso redor, por exemplo, a nossa casa ou o espaco de trabalho.

O que saucha significa para mim e por que é importante?

Como a préatica de saucha me beneficia e aqueles que me rodeiam?

De que forma posso incorporar saucha na minha vida?
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Nyamas - Conduta Disciplinar

SANTOSHA

Através de Santosa aprendemos o contentamento e aprendemos a aceitar o que nos rodeia e as
circunstancias. Uma parte disso significa que procuramos a felicidade em nés mesmos, em vez de

confiar em pessoas, lugares ou coisas externas para que seja criada a nossa felicidade.

O que a santosha significa para mim e por que é importante?

Como a préatica de santocha me beneficia e aqueles que me rodeiam?

De que forma posso incorporar santosha na minha vida?
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Nyamas - Conduta Disciplinar

TAPAS

Tapas é o principio da autodisciplina que nos permite viver a melhor versdo das nossas vidas

e alcancarmos os nossos objetivos. A disciplina permite-nos viver uma vida de propésito.

O que as tapas significam para mim e por que isso € importante?

Como a prética de tapas me beneficia e aqueles que me rodeiam?

De que forma posso incorporar tapas na minha vida?
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Nyamas - Conduta Disciplinar

SWADHYAYA

Swadhyaya é o principio do auto-estudo. Através do auto-estudo continuo, somos capazes de
atingir uma melhor consciéncia de nés mesmos para que possamos crescer e evoluir continua-

mente.

O que o swadhyaya significa para mim e por que é importante?

Como a prética de swadhyaya me beneficia e aqueles que me rodeiam?

De que forma posso incorporar swadhyaya na minha vida?
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Nyamas - Conduta Disciplinar

ISHWARA PRANIDHANA

Ishwara pradihana é o conceito de auto-entrega. Essa rendicdo pode ser a Deus, a um poder
superior, ao universo, ao NOsso eu superior, ou simplesmente ao amor. Através da auto-entrega,

ganhamos liberdade e plenitude.

O que Ishwara apranidhana significa para mim e por que é importante?

Como a prética de Ishwara apranidhana me beneficia e aqueles que me rodeiam?

De que forma posso incorporar Ishwara apranidhana na minha vida?
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Asana - Postura Psicofisicas

Asana é a pratica de posturas psicofisicas que fortalecem o corpo e a mente. Através da pratica de

asana, beneficiamos fisica e mentalmente através da melhoria da nossa saude fisica e mental.

O que a pratica de asana significa para mim e por que ela é importante?

Quais séo os beneficios fisicos da pratica de asana para mim?

Quais sdo os beneficios emocionais ou espirituais da pratica de asana para mim?

Como a prética dos asanas me ajuda e aos que me rodeiam?

Que asanas sao as minhas posturas mais confortaveis e estaveis? Como me sinto ao praticalos?

Quando a inquietacao fisica na pratica de asanas foi dominada, como isso afetou o0 meu estado

mental ou emocional?
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Pranayama - Pratica Respiratoria

Pranayama é a pratica de desenvolvimento da respiracdo para aumentar os nossos niveis de prana
ou energia. A pratica de Pranayama pode beneficiar o nosso corpo fisicos e também a nossa saude

mental através da diminuicdo dos niveis de ansiedade, stress e depressao.

Como o pranayama ajuda a contribuir para a minha experiéncia quando pratico asanas?
Como a prética do pranayama me afeta fisica e mentalmente?

Como a préatica de pranayama me ajuda a ganhar melhor concentracao?

Qual é a relacao entre pranayama e prana?

Como o pranayama me ajuda e aqueles que me rodeiam?

Como a pratica de pranayama me ajuda a apoiar uma pratica de meditacdo?
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Pratyahara - Abstracdo dos Sentido

Pratyahara significa a abstracdo dos sentidos, permitindo-nos afastar-nos dos nossos sentidos para
que possamos obter um melhor controlo sobre a forma como reagimos a diferentes situacdes nas

nossas vidas.

O que pratyahara significa para mim e por que é importante?
Como a prética de pratyahara beneficia os que me redeiam?
Como posso adicionar a pratica de pratyahara a minha vida?
Quando senti que a pratica de pratyahara me beneficiou?

Como os membros procedentes do yoga me ajudam na pratica do pratyhara?
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Dharana - Concentracao

Dharana significa desenvolver a pratica da concentragao. Dharana beneficia-nos ao permitir-nos

focar e controlar as flutuacdes da mente.

O que dharana significa para mim e por que é importante?
Como a préatica de dharana beneficia a mim mesmo e aqueles que me rodeiam?

Como os membros anteriores do yoga preparam o cenario para Dharana? Por que cada um dos

membros anteriores é necessario para alcancar Dharana?
Como posso adicionar a pratica de dharana na minha vida?

Por que Dharana é algo que é praticado ao longo do tempo e nédo algo que pode ser alcancado

apds uma primeira ou segunda tentativa? Por que a perseveranca é importante para esta pratica?
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Dhyana - Meditacao

Dhyana é a pratica da meditagdo. A meditacdo permite-nos explorar o nosso mundo interior,
alcancar a paz interior e acalmar uma mente excessivamente ativa. A meditagdo também nos ajuda

a desenvolver uma melhor autoconsciéncia.

O que dhyana significa para mim e por que é importante?

Como a prética dhyana ajuda a beneficiar a mim mesmo e aqueles que me rodeiam?
Que tipo de obstaculos superei no passado na pratica de dhyana?

Como posso incorporar a pratica de dhyana na minha vida?

Como o dhyana esta relacionado ao dharana?
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Samadhi - lluminagao

Samadhi significa iluminacao. E um estado de sentir unidade como mundo e os outros ao nosso
redor e atingir uma estado de paz. Samadhi é alcangado através da pratica de todos os outros

membros do yoga.

O que samadhi significa para mim e por que é importante?

Como o samadhi ajuda a beneficiar a mim mesmo e aqueles que me rodeiam?

Por que samadhi é algo que ndo pode ser praticado de forma forcada?

Como cada um dos membros anteriores tem como obijetivo levar-nos ao Samadhi?

Como Dharana, Dhyana e Samadhi sao mais internos do que os membros anteriores? Como os

fatores externos afetam os nossos estados mentais e emocionais?



