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Pranayamas

Fungdes: controlar e dominar o prana. Curam doengas e geram o equilibrio no nosso corpo

fisico e mental
@WW prana, mais Uéc/w

Préna é a energia vital que permeia o universo.

Os pranayamas séo exercicios que ensiam controlar e dominar esse prana.

O ayurveda diz que satde é quando estamos com o prana fluindo, abundante em

Nosso corpo.

Inicio e fim da vida - o que nos sustenta é o prana
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O que aumenta o prana em nosso corpo?

Pranayama
Natureza
Alimentos sattvicos
Oragdes
Meditacéio
Sono reparador

Tranquilidade

Montanha, floresta, campo, praia, ar purificado, energia da terrq,

drvores, as ondas do mar, tudo isso aumenta o nosso préana

O que diminui o praGna em nosso corpo?

Estresse
Ansiedade
Alimentos tamdsicos
excessos estimulo
angustia, tristeza
agitacdio e excesso de estimulos dos érgdios dos sentidos
falta de contato com a natureza
Excesso de telas
raiva

culpa
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Ayurveda e os pranayamas

Para o ayurveda, os prandayémas sdo medicamentos, que deveriam ser utilizados

como parte da rotina didria.

Vata é feito de ar e espaco.

seco

frio
leve
dspero

moével
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Pitta é feito de fogo e dgua.

quente
pouco oleoso
fluido
um pouco Umido

um pouco macio

ha

kapha ¢ feito de terra e dgua

pesado
frio
muito oleoso
muito umido
muito macio

lento
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Os doshas (vata, pitta e kapha) néo apenas governam o nosso corpo, mas

também as estacdes do ano e os estdgios da vida.
Além disso, eles também governam as diferentes horas do dia.

Do nascer ao pér do sol, cada dosha governa um periodo de quatro horas,

realizando fungées especificas.
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Para cada dosha, é recomendado escolher uma técnica de respiragéo que
tenha as qualidades opostas desse dosha, para criar equilibrio e harmonia,

Técnicas de respiracéio também devem ser escolhidas de acordo com as

estacdes do ano.

Mas podemos manter a harmonia do nosso corpo e mente através de nossas

escolhas e prdticas.

As prdticas de pranayama séo particularmente udteis para equilibrar os doshas.
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TRADIGAO
VEDICA




verdo: primavera:
os benéficos para o pitta os benéficos para Kapha

outono/inverno:

os benéficos para vata
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Evitar: prdticas que resfriam ou agitam o corpo - shitali, sitkari.

Recomendados: prdticas que aquecem e tranquilizam: ujjayi, shanti,

anuloma viloma, nadi shodhana, brahmari.

Acalmam a mente e reduzem o estresse.
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Shanti
pranayama

Preparar o ambiente

calmo, tranquilo
6leo essencial: lavanda francesa
(traz o aquietamento)

musica: mantra tranquilo

Equilibrando o sistema nervoso:

Esta técnica tem um efeito calmante no sistema nervoso e ajuda a reduzir os

sentimentos de inquietacdio e nervosismo que sdo comuns em pessoas vata

dosha.

O foco e a concentracéio sdo fortalecidos: ao equilibrar o fluxo de energia no
corpo, promove a tranquilidade, o foco e a concentragédo, o que pode ser util

para pessoas com desequilibrio Vata.
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Ujjayi
pranayama
Preparar o ambiente
calmo, tranquilo
6leo essencial: capim liméo

(traz o aquietamento)

musica: mantra tranquilo

Para pessoas com um Vata dosha, que muitas vezes sofrem de
inquietacgdio, confusdio e uma sensacdo de desequilibrio, praticar Ujjayi
pode ser muito util.

Esta técnica de respiracéio é conhecida por seus efeitos calmantes e
ajuda a aliviar os sintomas de vata desequilibrado, promovendo uma
sensacéio de equilibrio interior.

Ujjayi ndo sé leva a uma profunda sensacéo de calma, mas também
melhora a memoéria, o foco mental e a clareza.
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Alivia os problemas digestivos: ujjayi também é um pranayama de
aquecimento e pode ajudar com problemas digestivos, como gases e
inchaco, que sd@o sintomas comuns do desequilibrio de vata.

Aquece: ujjayi também aquece o corpo, o que é muito importante
para os individuos vata, pois eles naturalmente tém mdos e pés
frios.

Melhora a qualidade do sono: também aprofunda a experiéncia
fisica e mental de descanso e relaxamento, o que ¢é util para
combater o problema da fadiga, insénia, e perda de forca em um
vata dosha desequilibrado.

Equilibra emogdes indesejadas: ansiedade, medo, pénico e
nervosismo.
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anuloma viloma
pranayama

Preparar o ambiente

calmo, tranquilo
6leo essencial: laranja
(ajuda a relaxar e a descontrair)

musica: mantra tranquilo

Anuloma Vilota Pranayama ajuda a equilibrar Vata dosha

acalmando a mente, reduzindo a ansiedade e promovendo o
relaxamento.

Esta técnica ajuda a equilibrar o fluxo de energia no corpo,
harmonizando os canais de energia esquerdo e direito
(Ida e Pingala).
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SUSHUMNA

/> &

\x_,_.r-—--ﬁﬁ-—-._q__./

Tranquiliza a mente: O padréo de respiracdo lenta e ritmica de
Anuloma Viloma dgjuda a reduzir a atividade mental excessiva,
associada a desequilibrios de Vata.

Equilibra o sistema nervoso: Esta técnica de pranayama tem um
efeito calmante no sistema nervoso e ajuda a reduzir os sentimentos
de inquietagdo e nervosismo que séo comuns em pessoas com Vata

dosha.

Aumenta concentragéio: Ao equilibrar o fluxo de energia no corpo,
Anuloma Viloma melhora a clareza mental, o foco e a
concentragdo.

Sono reparador: Ao acalmar a mente e o sistema nervoso,
Anuloma Viloma leva a um estado de relaxamento. Se realizado
antes de dormir, ajuda a termos uma melhor qualidade do sono e
eliminar a insénia.

Melhora a digestdo: Os desequilibrios de Vata podem causar
problemas digestivos, como inchaco, gases e evacuacgdes irregulares.
Anuloma Viloma estimula o fogo digestivo (agni), melhora a
absorcéo de nutrientes e ajuda a regular os movimentos intestinais.



bhramari
pranayama

©

Preparar o ambiente

calmo, tranquilo

6leo essencial: maracujd
(reduz niveis do horménio do estresse)

musica: mantra tranquilo

Bhramari Pranayama é uma técnica especial de respiracdo que
produz um zumbido, semelhante a uma abelha.

Essa prdtica é conhecida por melhorar a qualidade da voz e
fortalecer a garganta. Auxilia a desbloquear o vishuddha chakra.

Para pessoas com um Vata dosha, que muitas vezes sofrem de
secura e uma voz roucd, Bhramari Pranayama é particularmente
eficaz.
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Reduz dores de cabeca e enxaquecas: o som produzido pelo
pranayama também é benéfico para reduzir ou prevenir o
aparecimento de dores de cabeca e enxaquecas, um sintoma
comum do desequilibrio do vata dosha.

Remove a ansiedade e a tensdo: Bhramari pranayama é
frequentemente recomendado como uma maneira de manter a
mente calma, quieta, mas atenta. Essa técnica de respiracdo
relaxa muito o corpo e o cérebro, gerando vibracdes internas.

Melhora o sono: O sistema nervoso parassimpdtico é estimulado
pelo zumbido deste pranayama, que reduz o estresse e a
ansiedade enquanto proporciona tranquilidade para a mente.
Reduz a pressdo arterial: O zumbido deste pranayama estimula o
sistema nervoso que, por sua vez, reduz a frequéncia cardiaca e a
pressdo arterial.

Auxilia na digestédo: Problemas relacionados & constipagéo,
inchaco e gases também podem ser aliviados praticando bhramari
pranayama regularmente.
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sama vrita pranayama

respiragdo
quadrada

Preparar o ambiente

calmo, tranquilo

6leo essencial: olibano &
(reduz o estresse)

musica: mantra tranquilo

Proporciona calma: A respiracdo quadrada promove uma
respiracdo ritmica e profunda. O resultado é uma respiragdio
tranquila, que automaticamente tranquiliza a mente.

Reduz ansiedade: Este pranayama que possui as quatro fases
respiratdérias, promove um equilibrio interno, diminuindo o fluxo dos
pensamentos. As retengdes sdo fundamentais para a redugdo da
ansiedade.

Equilibra emo¢des indesejadas: além da ansiedade, reduz o medo,
a tristeza e a raiva.
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surya bheda

Preparar o ambiente

calmo, tranquilo
6leo essencial: horteld pimenta
(acalma, estimula atengéio)

musica: mantra tranquilo

Aquece: a respiracdo quadrada aquece o corpo, o que é muito
importante para os pessoas com predominéncia no vata dosha.

Melhora a qualidade do sono: melhora o descanso e relaxamento,
o que é util para combater o problema da fadiga, insénia, e perda
de forca, em um vata dosha desequilibrado.

Aumento da energia: este pranayama nos conecta com a forca de

Surya, nos dando mais energia para realizar nossas atividades.
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Evitar: prdticas que aquecem o corpo - kapalabhati, ujjayi, bhastrika, sarya.
Recomendados: prdticas que refrescam e tranquilizam: sitkari e shitali.

Acalmam a mente e reduzem o estresse.



Shitali e Shitkari

pranayamas
Preparar o ambiente

calmo, tranquilo, refrescante
6leo essencial: sdndalo
(aquieta a mente)

musica: mantra tranquilo

Equilibra o fogo digestivo: Ao diminuir o excesso de calor de Pittq,
este respiratério faz com que o fogo gdstrico muito forte em Pitta,
seja equilibrado.

Reduzindo a inflamagéo: ajuda a reduzir a inflamacgéio, incluindo
dores nas articulagses.

Regula a temperatura corporal: inalar o ar refrescante através da
boca, ajuda a equilibrar a qualidade quente do pitta doshq,
mantendo uma temperatura corporal saudavel.

Aliviando a sede excessiva: equilibra o elemento de dgua e
adiciona umidade ao sistema, ajudando a aliviar a sede constante
associada a um desequilibrio de Pitta.
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Chandra bheda

Preparar o ambiente

calmo, tranquilo, refrescante
Sleo essencial: jasmim
(alivia depresséo e ansiedade)

musica: mantra tranquilo

Alivia as dores de cabeca: ao acalmar os nervos cranianos, Chandra
Bheda pode ajudar a reduzir e prevenir dores de cabeca que séo
comuns em desequilibrios de Pitta.

Promove uma digestdo sauddvel: o efeito de resfriamento deste
pranayama equilibra o fogo digestivo e ajuda a reduzir problemas
digestivos.

Acalma o sistema nervoso: ativa o sistema nervoso parassimpdtico e
aborda desequilibrios relacionados a Pitta, como instabilidade
emocional, desequilibrios hormonais e inflamacéo.
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Evitar: praticas que resfriam o corpo - sitkari e shitali

Recomendados: prdticas que aquecem e tranquilizam: kapalabhati, ujjayi,

bhastrika, sarya.

Acalmam a mente e reduzem o estresse.
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kapalabhati

Preparar o ambiente

calmo, tranquilo
6leo essencial: alecrim
(alegria/estimulante)

musica: mantra tranquilo

Ativa o fogo digestivo: o movimento da respiragdo intensa na
regido do baixo ventre, irriga os érgdos da regidio abdominal e
melhora o funcionamento dos érgédios digestérios.

Aumenta a temperatura corporal: o que é benéfico para os tipos
kapha, que tem a poténcia fria.

Proporciona movimento: muito benéfico para os tipos kapha, pois
possuem a tendéncia & estagnacédo, devido ao elemento terra.

Purificagéo da mente: elimina estado de embotamento da mente.
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Bhastrika

Preparar o ambiente

calmo, tranquilo
6leo essencial: bergamota
(antidepressivo, bom humor)

musica: mantra tranquilo

Equilibra o fogo digestivo: ajuda a restaurar a funcéo adequada
do sistema digestivo, eliminando toxinas e promovendo uma
digestdo sauddvel.

Preparagéio mental para a meditagéio: cria uma sensacéio de paz
e calma. Isso prepara a mente para a meditacdo, reduzindo a
agitacdo.

Movimenta o corpo: essencial para remover a estagnacéio e o peso,
comuns em kapha dosha.

Aquece o corpo: o que é muito benéfico para as pessoas do tipo
kapha.
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Nadi Shodhana

Preparar o ambiente

calmo, tranquilo
6leo essencial: almiscar
(antidepressivo)

musica: mantra tranquilo

Promove fluxo de prana: Esta técnica ajuda a equilibrar o fluxo de
energia no corpo, harmonizando os canais de energia esquerdo e
direito (Ida e Pingala).

Auxilia na meditagéo: acalma a mente, reduzindo a ansiedade e
promovendo o relaxamento.

Libera tensdes: Libera o estresse acumulado na mente e no corpo de
forma eficaz.

Ajuda a harmonizar os hemisférios esquerdo e direito do cérebro:
o que se correlaciona com as partes légica e emocional da nossa
personalidade.
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Sopro had

Preparar o ambiente

calmo, tranquilo
6leo essencial: eucalipto
(revigorante)

realizar em ambiente siléncioso

Melhora a circulagéio sanguinea: A respiracéo profunda estimula o
fluxo de sangue para todos os érgédios e tecidos do corpo, fornecendo
mais oxigénio e nutrientes essenciais para o seu funcionamento
adequado.

Aumenta a capacidade pulmonar: expande os pulmaes,
fortalecendo-os e permitindo uma maior absorgéo de oxigénio.

Reducéo do estresse, da ansiedade e da depresséo: ao
concentrar-se na respiracdo e no som "Ha", é possivel acalmar a
mente, reduzir os niveis de cortisol (horménio do estresse) e
promover uma sensacéo de relaxamento e bem-estar.
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