O PRIMEIRO CICLO
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spirito antiquissimo, que o fogo ndo pode queimar, a agua ndo pode
molhar e o vento ndo pode secar.

Sua alma de alegria imaculada dancou e saltou através do vasto oceano da
consciencia e veio dar na praia de meu coracao.

Além de Vecordagées e antecipacoes, o Universo conspirou para criar voce.

Filho do Universo, meu filho.
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Voce e o eterno nascendo no tempo.

Voce ¢ o Ser Supremo, criando um novo mundo.” - Deepak Chopra
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En]oos e nauseas

Sensibilidade nas mamas

Cansago e maior vontade de dormir
Acidez estomacal e azia
Dores de Cabega

Sensibilidade emocional
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Sensibilidade olfativa

Oscilacdes de humor




no 1° trimest




ASANAS CONTRAINDICADOS

no 1° trimestre

» Que comprimam excessivamente o abdomen - por conta do titero
» Com a cabeca abaixo da linha do coracao - por conta dos enjoos
» Torcdes com enfase no abdomen - por conta do utero

e Praticas vigorosas ¢ intensas com mudancas drasticas de posi¢cdo - por conta
do enjéo e rontura

- Strya Namaskar - por ter asanas que comprimem abdomen, ser uma pracica de
trocas mais dinamicas e por ser uma prdtica mais vigorosa



» Santi Pranayama

» Anuloma Viloma
Ujjayi Pranayama

» Brahmari Pranayama



"Cada palavra que voce pronuncia deve ser

a vibragcdo da alma.” - Paramahansa Yoganar
g

Minha amada crianca, voce é bem vinda nesse cor
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Estou gestando amor;

Eu amo e aceito as transformacdes do meu corpo;

Eu sou abencoada pela oportunidade de gestar 5y b SR
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O meu corpo ¢ gerador de vida;
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DICAS GERAIS

para uma frdtica mais confortdve[ e efetiva

. Incensos e cheiros fortes no ambiente - evitar

e Perfumes e desodorantes com cheiro - evitar

» Medita¢do com Shambhavi Mudra - com moderacdo
» Propor um ambiente acolhedor e com ventilagao

» Rescue Remedy - Floral de Bach - 4 gotas na agua

» Almofadas, mantas, bolsters e props a disposicao



“ As pessoas devem guiar cuidadosamente sua propria conduta para

ASSCEZUTAT-5C d€ quc SCus pensamentos C a(;()es nao causem dOI’ ou

injustica a ninguem.” - Srii Srii Anandamurti




AHIMSA E SATYA

regm 6{8 OMTOJ%U’& a comunicagdo em au[a

. ot/ .
« O quc cu comunicarci € ammoroso € I'GSpGltOSO cOom 613?

» Minha comunicacdo tende a conectar com vibracaes de

medo e inseguranga?
- A minha fala ¢ melhor do que o silencio?

« Minha Comunicagﬁo ¢ de fato necessaria?



- P - ’ - '

o < " iy TR
"-'—w“'liH-- ¥t s # g L e
A B R &0 R A B ol ik Ry Y e St L i
. 5 . , o £ g o x
— WA R e ot

"
PR T e et ety i

=5 _.g—.-"'-«..

-
e s - W~ 3
- - i -c-"-.#- g s - i

A = Tl = X o - ‘_"'"-_‘-".--l_t{‘__.-' P L .
. ’ T e T — - "
L i_.u-—__-;r.rﬂ"!;—:-__f"__ o = ’ A

- - i L A b o L o | ar-




