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“Ensinar é uma arte dificil, mas € o melhor servico que vocé pode prestar a humanidade.”
B.K.S. lyengar

“O conhecimento é sempre algo que € universal. Ndo é para uma pessoa. Nao € individual,
mas cada individuo contribui. Quando o conhecimento vai na dire¢ao certa e a ignorancia €
removida, ele leva todos nés na mesma direcdo. Entéo, eu aprendo quando vocé aprende.
Quando vocé sente e entende, isso me da conhecimento. De maneira semelhante, quando

dou conhecimento a vocé, vocé também comeca a entender.”
Geeta S. lyengar
“O conhecimento vem de fora, a sabedoria vem de dentro; Yoga é um processo de sabedoria.”
Prashant S. lyengar

“A pratica de Yoga acontece por um curto periodo do seu dia. Agédo, sensacao, percepgao sao
ativos que contribuem para a vida diaria. Todas essas instrucdes (acao) e areas de atencéo

(sensagao) desenvolvem poder de discriminagao (percepgao).”

Abhijata lyengar



Caro praticante de lyengar Yoga,

As Diretrizes de Certificagdo e Avaliacdo RIMYI| 2020 sé&o, juntamente com o livro Diretrizes
Béasicas para Professores de Yoga, o principal recurso para aqueles que desejam se tornar
professores certificados em lyengar Yoga. Este manual suplementar fornece orienta¢des para
professores, aspirantes a professores e seus mentores que estdo desenvolvendo a arte de
ensinar lyengar Yoga. Alunos interessados em lyengar Yoga encontrardo suporte para sua
pratica estudando os novos niveis de certificacédo nas Diretrizes para Certificacao e Avaliacao
RIMY1 2020, bem como os programas de estudos do antigo sistema de certificagdo que estao

incluidos no Apéndice 2 deste mesmo manual.

Comité de Avaliacdo e Treinamento de Professores da ABIY

Este manual é uma publicacdo da Associagdo Brasileira de lyengar Yoga (ABIY).

Para atualizacdes, consulte o site da ABIY: www.abiy.org.br



http://www.abiy.org.br/

Como usar este manual

Este manual abrange todas as regras e procedimentos atuais relevantes para a certificacado
de professores pela Associacdo Brasileira de lyengar Yoga (ABIY). Atualizacbes podem ser

feitas a qualquer momento e estardo disponiveis no site da ABIY.

Este manual contém uma riqueza de informacdes para ajudar os candidatos a se prepararem
para a sua certificacdo. E também um guia para alunos e professores que estdo
desenvolvendo sua préatica e a arte de ensinar lyengar Yoga usando as Diretrizes para
Certificagdo e Avaliag&do RIMYI1 2020.

E fortemente aconselhavel que os candidatos & avaliacdo leiam integralmente este manual

para compreenderem o processo de avaliacdo e o sistema de certificacdo da ABIY.

A Secdo 1 fornece informacgdes essenciais sobre os pré-requisitos para avaliacdo. A Secéo 2
descreve os padrdes éticos que os candidatos precisam compreender e honrar. A Se¢édo 3
descreve o processo de inscricdo e a Secao 4 oferece aos candidatos uma visdo geral de
como € um fim de semana de avaliagdo. Os praticantes que estejam em preparagdo para a
avaliacdo devem reler periodicamente as Sec¢Bes 6 e 7 para rever 0os conhecimentos e
competéncias de ensino necessarios para cada nivel e trabalhar com o seu mentor no intuito

de alcanga-los..

A sec¢do 8 ajuda os mentores a desenvolverem melhores recursos para guiar seus aprendizes
na pratica e no ensino conforme as Diretrizes do RIMYI. Ao preparar futuros professores para
nossa sociedade, os mentores devem compreender a responsabilidade que tém de educar e

orientar os seus alunos.

Os formadores de professores e avaliadores devem estar familiarizados com todo o contetdo
deste manual, em especial com as sec¢fes recomendadas para candidatos que se preparam

para avaliacdo, e com o Manual de Mentoria 2024.

O sucesso da aplicacdo do método lyengar em nossa sociedade depende do nosso esforco
conjunto na realizacao do contetddo deste manual, que é fruto das experiéncias vividas pelas
Associacles criadas e fomentadas por nosso querido Guruji B.K.S. lyengar. Que nosso

sadhana honre nosso Guru.
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Secdo 1: Certificacéo de lyengar Yoga

O que é a Certificagdo?

O termo “lyengar Yoga” descreve o método de praticar e ensinar yoga que B.K.S. lyengar e
sua familia desenvolveram. A certificacdo de professores mantém, promove e protege a
exceléncia deste método para a pratica e ensino de yoga.

Os Professores Certificados em lyengar Yoga sao educados no método de yoga estabelecido
por B.K.S. lyengar. Eles passam por uma avaliagdo padronizada completa e devem manter
estudo, pratica e compromisso continuos com o método lyengar.

Para obter o certificado, os professores devem passar por uma avaliacdo de padrbes em trés
categorias: demonstracdo da préatica de asanas, um exame escrito e habilidades de ensino.

B.K.S. lyengar desenvolveu todos os requisitos essenciais para a certificacdo, além das
regras que a regem. Esses requisitos e regras séo atualizados periodicamente pelo
Ramamani lyengar Memorial Yoga Institute (RIMYI) em Pune, india. A Associa¢&o Brasileira
de lyengar Yoga (ABIY) realiza todas as avaliagcbes para professores de lyengar Yoga no
Brasil, e é responsavel pelos aspectos administrativos deste processo. O RIMYI, na India,
fornece os certificados de avaliagao.

Niveis de Certificacéo

Existem cinco niveis de certificacao de professores em lyengar Yoga:

Nivel 1: Anteriormente Introdutério |, Il

Nivel 2: Anteriormente Junior Intermediario | e Il

Nivel 3: Anteriormente Junior Intermediario lll, Sénior Intermediario I, II, 1l
Nivel 4: Anteriormente Junior Avancado |, Il, Il e Sénior Avancado I, Il
Nivel 5: Avaliado pelo RIMYI na india.

Cada nivel tem seus préprios programas de estudos e responsabilidades. Consulte as
Diretrizes de Certificagdo e Avaliagcdo RIMYI-2020 para obter uma descri¢édo detalhada dos
niveis e o que implica avaliar em cada nivel.

A Logomarca de Certificacdo Natarajasana

Em 15 de dezembro de 2020, foi deferido o registro da logomarca Natarajasana e o home
“IYENGAR” associado a “YOGA” pelo Instituto Nacional da Propriedade Industrial (INPI). Isso
significa que a logomarca € registrada e esta protegida no Brasil para garantir que o yoga
associado ao nome lyengar reflita o trabalho de B.K.S. lyengar.

A marca registrada € mantida pela ABIY para proteger os ensinamentos do Sr. lyengar e a
integridade profissional dos que representam anos de estudo, pratica e dedicacao rigorosa ao
método lyengar.

A Logomarca de Certificacdo Nafargjasana é um logotipo protegido por marca registrada que
representa B.K.S. lyengar na postura Nafarajasana. Era o desejo do Sr. lyengar que todos os
Professores Certificados de lyengar Yoga usassem esta Logomarca de Certificacao.

Professores certificados em lyengar Yoga em todos os continentes usam a Logomarca de
Certificacdo Nafargjasana como um simbolo internacional dos padrdes de exceléncia em
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treinamento e educacdo continuada no método lyengar Yoga. Somente os professores
certificados tém permissdo para usar a Logomarca de Certificacdo Nafarajasana.

Todos os professores certificados pagam uma taxa anual para manutencdo da Logomarca de
Certificacdo Natargjasana, independentemente de usa-la ou ndo. Metade do valor arrecadado
é direcionada pela ABIY ao financiamento das provas de certificacdo, cursos oficiais da
Associacdo sobre o conteldo das provas e publicacdo das obras que compbem esse
conteudo. Os outros 50% sao repassados integralmente para o RIMYI.

Somente os professores certificados podem usar o termo “lyengar Yoga” para descrever suas
aulas e cursos. Professores néo certificados ndo podem usar o termo "lyengar Yoga" ou
quaisquer termos relacionados, como "estilo lyengar" ou “influenciado por lyengar" em
qualquer forma de publicidade comercial ou para qualquer programa de ganho financeiro. Eles
podem apenas indicar que tiveram aulas ou s&o mentorados por um professor certificado de
lyengar Yoga.

A comunidade lyengar Yoga incentiva os professores que desejam usar o nome lyengar a
participar de nosso processo de avaliagdo para que possam ganhar o direito e a
responsabilidade de dizer que ensinam lyengar Yoga.

Caso surja alguma duavida sobre a Logomarca de Certificagdo, envie sua pergunta para:
etica@abiy.org.br

Manutencédo da condi¢cdo de Professor Certificado

Para manter a condicdo de professor certificado € necesséario atender aos requisitos de
Educacéo Continuada, aderir as Diretrizes Eticas e pagar taxas anuais de associado a ABIY
e de Manutencéo da Logomarca de Certificagdo.

Todos os documentos e formularios necessarios para garantir a conformidade com as regras
acima podem ser encontrados no site da ABIY.

Educacédo Continuada
A seguinte carga horaria de Educacao Continuada (EC) deve ser cumprida anualmente com
a finalidade de manter a condi¢do de professor de lyengar Yoga certificado:
e Pelo menos 25 horas/ano de Educacéo Continuada.
Segue abaixo uma lista de op¢Bes para cumprir o requisito de EC:

e Todas as aulas com Abhijata lyengar e Prashant lyengar, bem como outros
professores do RIMY| sdo elegiveis para crédito de Educacédo Continuada, incluindo
os videos gratuitos do YouTube: “Educac¢ao Online em Yoga” de Prashant S. lyengar.

e As aulas regulares com seu professor ou mentor (todos os niveis de certificacdo séo
aceitaveis) contam como horas anuais.

e Um més de estudo no RIMYI conta como 25 horas/ano durante dois anos e se aplica
ao ano de atendimento e ao ano seguinte.

e Para fins de EC, os workshops devem ser realizados com professores Nivel 2 ou
superior, dependendo do nivel de certificacédo do aluno.

e Para fins de EC, os workshops de terapia devem ser realizados com um professor
Nivel 3 ou acima.

e Os professores sdo bem-vindos e incentivados a ir além do minimo exigido de horas
anuais.


about:blank
about:blank
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Os professores deverdo atualizar o seu formulario de participacdo em aulas, workshops,
convencdes, conferéncias e estudos no RIMYI em sua pagina pessoal no site da ABIY. Todas
as horas registradas devem pertencer diretamente ao assunto de lyengar Yoga ou ao ensino
de lyengar Yoga.

Nosso método esta profundamente enraizado nos ensinamentos de Patafjali e nos guiamos
pela ética de yama e niyama; apenas as aulas e oficinas que foram assistidas na integra
devem ser registradas.

Os professores que nao puderem concluir o minimo anual de Educacédo Continuada devido a
circunstancias pessoais atenuantes podem solicitar isen¢éo pelo periodo de um ano.

Permanecer em dia com as taxas da ABIY
Os professores certificados deverdo pagar, anualmente e em datas diferentes, as taxas de
associado a ABIY e de Manutencdo da Logomarca de Certificacdo Nafargjasana.

Os professores que ndo estejam em dia com ambas as taxas nao terdo sua Logomarca de
Certificacao vélida e ndo serdo considerados em situacdo regular; portanto ndo lhes seréa
permitido usar o nome B.K.S. lyengar em referéncia aos seus ensinamentos.

Reintegracdo de associac¢do inadimplente

Qualquer professor que se torne inadimplente por ndo pagar a anuidade da ABIY e/ou a taxa
de Manutencéo da Logomarca de Certificacdo pode reativar sua associagdo dentro de trés
anos por meio do seguinte processo:

1. Expor seus motivos diretamente a Tesouraria da ABIY para que seu caso seja
analisado e sua divida renegociada.

2. Atender a todos os requisitos para a renovacao do nivel de certificacdo ABIY.

3. Acertar as taxas de manutencdo da Logomarca de Certificacdo Nafarajasana
vencidas, como exigido pelo contrato da Logomarca de Certificacdo, e permanecer em
dia com suas obrigacdes de professor certificado.

Reintegracdo de associacéo expirada por inadimpléncia superior a trés anuidades.
Qualquer professor que tenha deixado de pagar a anuidade da ABIY e/ou a taxa de
Manutencdo da Logomarca de Certificagdo Nafarajasana por mais de trés anos tera sua
associacao cancelada e podera se associar novamente, negociando o pagamento das
anuidades atrasadas.

Para ser reintegrado, o professor deve:

1. Documentar as horas exigidas de Educacdo Continuada durante o primeiro ano da
reassociacdo como Associado Praticante.

2. Apoés este periodo, apresentar ao Comité de Avaliagcao e Treinamento de Professores
uma carta de recomendacado de um professor no nivel 3 ou superior, atestando que o
candidato esta estavel na pratica de yoga e ensinando totalmente dentro do método
para assim voltar a habilitar sua certifica¢ao.
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Voluntariado em lyengar Yoga

A histéria da ABIY e de todas as demais associa¢cfes que trabalham para a divulgacao e
promocao da arte, ciéncia e filosofia do yoga de acordo com os ensinamentos de B.K.S.
lyengar e sua familia, € uma histéria de voluntariado altruista. A ABIY ndo existiria sem o
servico continuo de nossos professores e alunos, que sdo uma parte vital de nossa
comunidade. E o processo de avaliacdo e certificacdo nédo existiria sem as horas de
voluntariado dos associados que compdem sua diretoria e comités, tanto como dos mentores
e avaliadores.

Todos os associados devem considerar dedicar algumas horas de voluntariado servindo a
missado da ABIY, como membro eleito da diretoria, conselho fiscal ou membro dos comités
operacionais. Os professores também podem agir de forma independente em sua
comunidade local para ajudar a promover a missdo ABIY. Nas inscricdes para avaliagéo, os
candidatos serdo solicitados a listar suas atividades voluntarias como parte de seu
envolvimento em nossa comunidade.
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Secao 2: Padrdes Eticos e Consideracfes

A Administracdo da Associacao Brasileira de lyengar Yoga (ABIY) estipula padrdes éticos de
conduta para todos os Professores Certificados de lyengar Yoga. Todos devem ler e estar
familiarizados com esses padroes.

Os padrdes correspondem aos yamas e niyamas® dos Yoga Sutras de Patafijali, regras de
conduta que devem guiar todos os alunos de yoga. Os yamas e niyamas e sua traducdo em
portugués estdo incluidos entre parénteses quando apropriado.

A publicacdo dessas normas visa auxiliar os professores e ndo gera qualquer
responsabilidade por parte da ABIY, caso ndo sejam seguidas.

Esses padrdes éticos foram originalmente desenvolvidos por B.K.S. lyengar com base nos
Yoga Sutras de Patafijali e foram complementados e esclarecidos de tempos em tempos por
diferentes associagfes ao redor do mundo. Eles representam um codigo de ética que todos
0os professores concordaram em cumprir. Pedimos que essas diretrizes ndo sejam
reimpressas sem o reconhecimento devido a B.K.S. lyengar e a ABIY.

Para esclarecer qualquer davida sobre esses padrdes entre em contato com o Comité de Etica
e Certificacdo da ABIY (etica@abiy.org.br).

Etica Profissional dos professores certificados em lyengar Yoga

1. Os professores certificados se dedicam a estudar, ensinar, disseminar e promover a
arte, a ciéncia e a filosofia do yoga de acordo com os ensinamentos e a filosofia de
B.K.S. lyengar e a manter altos padrdes de competéncia e integridade profissional.
(Tapas, ardor, fervor, dedicagéo, disciplina, entusiasmo)

2. Os professores certificados estudam e se mantém atualizados com o ensino e a pratica
de yoga conforme ensinado por B.K.S. lyengar e a familia lyengar. Isso pode ser feito
diretamente pelo estudo com a familia lyengar ou indiretamente pela participacao nas
atividades da ABIY e estudo com um professor de pelo menos um nivel superior de
certificacdo. (Svadhyaya, estudo de si mesmo)

3. Os professores certificados representam com precisdo seu ensino, treinamento e
experiéncia. (Satya, veracidade)

4. Professores certificados e aprendizes ensinam yoga de acordo com as técnicas
estabelecidas por B.K.S. lyengar. Eles ensinam yoga de acordo com seu nivel de
certificacdo e ndo misturam as técnicas de lyengar Yoga com quaisquer outros
sistemas de yoga, ou com qualquer outra disciplina. (Aparigraha, ndo-cobica)

5. Professores certificados néo criticam publicamente o carater de outros professores de
lyengar Yoga ou de outros sistemas de yoga. (Ahirmsa, ndo-violéncia)

6. Os professores certificados ndo podem usar o nome lyengar e a Logomarca de
Certificacdo Nafarajasana, registrada no Instituto Nacional da Propriedade Industrial
(LN.P.L.) em nome de B.K.S. lyengar, a menos que tenham preenchido o Formulario
Declaracio de Educacgéo Continuada e tenham pago a taxa exigida ao Comité de Etica
e Certificacdo da ABIY. (Asteya, ndo roubar)

“on
S

1 0 plural em sanscrito n3o se forma agregando a letra no final das palavras como na Lingua Portuguesa. No
entanto, optamos em adotar o uso do “s” para indicar o plural, preservando as regras de concordancia nominal
do nosso idioma.



ABIY — Manual de Certificagdo 12

Responsabilidade para com os alunos e a comunidade:

1.
2.

Os professores certificados sdo honestos. (Satya, veracidade)

Os professores certificados recebem todos os alunos, independentemente de raca,
identidade de género, religido, origem nacional, orientacdo sexual ou desafios fisicos
(de acordo com o seu nivel de habilidade - consultar o Comité Técnico em caso de
davida). (Ahimsa, ndo-violéncia)

Os professores certificados nédo falam nem agem de forma abusiva com os outros.
(Ahimsa, ndo-violéncia)

Os professores certificados ndo assediam sexualmente nem as alunas nem os alunos.
(Ahimsa, ndo-violéncia, e Brahmacharya, continéncia)

Os professores certificados reconhecem quando a relagdo aluno-professor foi
comprometida pela existéncia de um relacionamento intimo ou desejo e ajudam o
aluno a encontrar outro professor, se possivel. (Aparigraha, sem cobica)

Aplicabilidade e Normas adicionais

1.

6.

Estas normas ndo cobrem todas as situacdes possiveis. A omissao de qualquer
conduta especifica ndo implica que tal conduta seja necessariamente ética ou
antiética. Espera-se que os professores adotem e honrem os cédigos de conduta
classicos e legais, incluindo as disciplinas yoguicas de yama e niyama.

A falta de familiaridade ou mé interpretacéo dessas diretrizes éticas néo justificam uma
conduta antiética.

A falha em cooperar em uma investigacgéo ou procedimento ético pelo Comité de Etica
da ABIY é uma violagdo dessas diretrizes. "Falha em cooperar” inclui comportamento
desrespeitoso, ameacgador ou abusivo em relacdo a qualquer membro do Comité de
Etica em relagcdo aos procedimentos éticos. O Comité de Etica pode interromper
qualquer procedimento imediatamente se a cooperagdo plena e respeitosa néo for
alcancada.

Em caso de incerteza sobre como essas diretrizes éticas devem ser aplicadas em uma
situacio especifica deve-se entrar em contato com o Comité de Etica e Certificacio
para obter orientagédo antes de agir. (etica@abiy.org.br)

E uma violacdo dessas diretrizes divulgar qualquer informacéo relacionada a uma
reclamacdo ética. As informacdes incluem a apresentacdo de uma reclamacao,
qualquer um dos procedimentos sobre a reclamacgéo, o resultado alcancado pelo
Comité de Etica e Certificacdo, qualquer parte da decisdo por escrito do Comité de
Etica e Certificacdo e quaisquer sancdes impostas.

E antiético retaliar contra qualquer individuo por registrar uma reclamacao ética.

Consideracgbes Eticas e Diretrizes

Além dos padrdes éticos apresentados acima, certas consideracées mais amplas também
S0 essenciais para que os professores mantenham a integridade e a vitalidade do ensino de
B.K.S. lyengar.

Em primeiro lugar, € muito importante que todos os professores de lyengar Yoga tenham em
mente que 0 que nos une como comunidade € a fidelidade a um magnifico corpo de
conhecimento. Dentro desta comunidade, B.K.S. lyengar tem um status especial e Gnico como
criador e desenvolvedor deste corpo de conhecimento. Ele € chamado de Guruji por seus
alunos como um reconhecimento desse status, que pode ser somente dele dentro desta
comunidade.
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Em segundo lugar, o papel do professor é despertar no aluno o interesse entusiastico pelo
yoga e a dedicacao ao desenvolvimento de uma prética profunda e pessoal. Como o assunto
€ altamente pessoal, o professor pode parecer ter poderes pessoais excepcionais. Nesta
situacao, os professores podem facilmente ficar orgulhosos ou confusos, acreditando que o
papel de professor Ihes deu poder ou mérito pessoal. Os professores certificados devem estar
cientes desse risco e, portanto, devem desenvolver discernimento.

Em terceiro lugar, os professores certificados devem sempre ter em mente que seu papel é
transmitir conhecimento e compreensdo. E responsabilidade do professor recusar um
relacionamento inadequado com um aluno.

Por fim, a conduta ética do professor dentro e fora da sala de aula € modelo para a conduta
dos alunos e esse poder deve ser usado de forma construtiva. Além disso, a conduta de
qualquer individuo reflete em toda a comunidade. Tornar-se um professor de lyengar Yoga
envolve, portanto, uma ampla responsabilidade ética. Assim, a ABIY possui um Comité de
Etica e Certificacéo para defender as normas de conduta acima expostas.

Assédio sexual
O assédio sexual ndo é especifico de género.

Assédio sexual inclui, mas ndo esta limitado a, qualquer avangco sexual ndo solicitado e
indesejado, incluindo pedidos de favores sexuais, toque sexual e conduta verbal, visual ou
fisica que crie um ambiente sexualmente hostil.

E assédio sexual se envolver em conduta que tenha o propdsito ou efeito de exigir que um
aluno ou professor se submeta a tal, como um termo ou condigdo para obter qualquer
beneficio ou privilégio relacionado ao estudo ou ensino de lyengar Yoga.

A conduta que cria um ambiente sexualmente hostil em uma sala de aula ou estudio de yoga
inclui conversas sexuais, comentarios verbais ou degradantes sobre partes do corpo e
exibicdo de imagens ou desenhos sexualmente graficos em uma sala de aula.
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Secdo 3: Processo de Avaliacéo

A estrutura e as regras que regem a certificacdo e avaliacdo de lyengar Yoga séo fornecidas
pelo RIMYI. O Comité de Avaliagdo e Treinamento de Professores (CATP) da ABIY tem a
tarefa de conduzir avaliacbes para nossos membros e implementar as diretrizes do RIMYI.
Avaliacbes bem-sucedidas envolvem muitos aspectos, incluindo treinamento de avaliadores,
redacdo do exame e coordenacdo do local das provas. Enquanto o CATP administra a
avaliacdo, o RIMYI fornece os certificados.

Preparando-se para a avaliacao

Os candidatos que desejam ser avaliados devem trabalhar em estreita colaboracdo com seu
mentor para entender este processo. O professor mentor familiarizado com o processo pode
oferecer orientacdo e apoio a medida que o aspirante a candidato se prepara para a avaliagdo.

Os candidatos devem ler os seguintes documentos:

e Diretrizes para Certificagdo e Avaliagdo RIMYI 2020: Principal recurso para aqueles
gque desejam ensinar lyengar Yoga, este documento fornece os requisitos para avaliar
e ensinar cada nivel de certificagdo, o plano de estudos e leitura obrigatéria e um
esboco do processo de avaliacao.

e Perguntas frequentes do RIMYI: Essas perguntas frequentes fornecem informacdes
adicionais que devem ser lidas e compreendidas.

e Manual de Certificacdo 2024 e Manual de Mentoria 2024 da ABIY, publicados pelo
Comité de Avaliacdo e Treinamento de Professores. Esses manuais, disponiveis no
site da ABIY, complementam as Diretrizes de Avaliagdo e Certificagdo do RIMYI 2020
e oferecem conselhos para professores, aspirantes a professores e seus mentores.

e Os candidatos encontrardo suporte para sua pratica estudando 0s novos niveis de
certificacdo das Diretrizes do RIMYl e os programas de estudos anteriores
reimpressos no Apéndice 2 deste manual.

Lista de verificagdo para candidatos e mentores

Os candidatos devem ser membros da ABIY ha pelo menos um ano. Seus mentores devem
ser membros ativos da ABIY com todas as suas obrigacdes em dia.

Uma vez que o mentor confirme que o candidato esta pronto para a certificacdo, ele devera
encaminhar uma carta de recomendagéo ao CATP, dentro do prazo estabelecido pelo comité.

A lista de verificacdo a seguir garantird que o candidato esta pronto para solicitar a avaliacao:

e O candidato atende aos pré-requisitos de treinamento e requisitos de elegibilidade
para um professor de lyengar Yoga? (Consulte a pagina 7 das Diretrizes de
Certificacdo e Avaliagdo RIMYI 2020.)

e O candidato leu as Diretrizes de Certificagdo e Avaliagdo do RIMYI 2020, o Manual de
Certificacdo e o Manual de Mentoria da ABIY?

e O candidato verificou o site da ABIY para ver se suas informacfes de contato estédo
corretas?

N&o serdo aceitas inscri¢cdes fora do prazo. Caso o candidato atenda a todos 0s requisitos e
tenha concluido sua inscricdo corretamente, recebera um e-mail de confirmagcdo com a
data/local da avaliagéao.
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Inscricao na Prova de Certificagdo

Para se inscrever para a avaliacédo, o candidato deve fazer login em sua conta no site da ABIY,
na area restrita de associados, e navegar até o link “registrar-se para avaliagdo”, com as
seguintes informacgdes disponiveis para completar seu formulério de inscricao:

Nome do mentor

O historico de estudos com seu mentor e com outros professores, incluindo aulas
semanais e participacdo em workshops.

Historico de mentoria/aprendizagem.

Participacdo em convengoes.

Participacdo em aulas no RIMYI.

Historico de voluntariado na comunidade lyengar Yoga.

Apresenta algum problema de saude?

Gostaria de comentar mais alguma questao?

Mantenha-se atento aos prazos de inscricdo, pagamento e envio de documentos divulgados
no site da ABIY e demais canais de comunicagdo da Associacao.

Certifigue-se que esteja recebendo os e-mails da ABIY. Verifique a caixa de spam, caso nao
esteja recebendo e-mails da associacao verifique seu cadastro.

Informacdes relativas a valores, cancelamentos e re-inscri¢des estdo disponibilizadas na area
restrita do associado no site da ABIY.

Datas e locais de avaliacdo

As datas e locais de avaliacdo serdo anualmente divulgadas no site e demais canais de
comunicacgéo da ABIY.

Lista de espera

A ABIY pode nédo ser capaz de acomodar todos os candidatos para avaliagdo em um
determinado ano caso o numero de avaliadores ou locais de avaliagdo disponiveis for
insuficiente. Se as avalia¢des estiverem completas, os candidatos terdo prioridade com base
nos seguintes critérios: repeticdo do exame, nimero de anos de préatica e anos de experiéncia
docente.
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Secdo 4: Visao geral do fim de semana de avaliacao

As avaliacdes sdo organizadas e realizadas inteiramente por voluntarios. Os avaliadores, 0s
alunos e os demais colaboradores nos bastidores doam tempo e esfor¢o para a avaliagdo do
fim de semana. Todo esse processo ndo poderia acontecer sem eles.

Normalmente, havera trés avaliadores atuando em cada prova de certificacdo. Avaliadores
em treinamento poderdo também estar presentes, e embora também pontuem os candidatos
a titulo de aprendizado, seu julgamento ndo tem peso na decisao final. Para se tornar um
avaliador em treinamento, consulte o Manual de Mentoria ABIY 2024.

Cronograma
Prova de Nivel 1

Os candidatos indicados para a certificacdo serdo informados sobre datas e locais de prova,
logo apds o encerramento das inscrigcbes. Um fim de semana tipico de avaliagdo € agendado
da manha de sexta-feira até a tarde de domingo, podendo se estender até a tarde de segunda-
feira, conforme o nimero de candidatos a serem avaliados.

Os avaliadores e candidatos iniciardo o fim de semana de avaliagdo com uma préatica em
grupo, e mais tarde havera tempo para discutir esta pratica. Neste primeiro dia havera ainda
a pratica das invertidas e a pratica conduzida de dsanas® do programa de estudos do nivel
em avaliagéo.

No s&bado e no domingo, os candidatos demonstrardo individualmente suas habilidades de
ensino com um grupo de quatro a seis alunos voluntarios.

Cada candidato recebera por e-mail, com uma semana de antecedéncia, trés asanas do
programa de estudos de nivel 1 a serem obrigatoriamente incluidos em sua aula, um contexto
de ensino e seu horario de apresentacdo. O aluno devera criar uma sequéncia de ensino em
torno desses trés 4sanas, acrescentando ainda Salamba Sirsasana, Salamba Sarvarngasana
(suas variacdes também podem ser adicionadas) e Haldsana. Para a construcdo de sua
sequéncia de ensino, outros asanas do programa de estudos do nivel em questao podem ser
adicionadas, porém o tempo final de aula ndo podera ser ultrapassado. O candidato tera 40
minutos mais 5 minutos adicionais, caso necessario, para concluir sua apresentacao de
ensino.

Esta sequéncia deverd ser enviada aos avaliadores para apreciacdo prévia, e caso
necessario, serao solicitadas alteracfes. Este cronograma sera informado aos candidatos no
tempo oportuno.

Logo antes de sua apresentacdo, o candidato receberd uma situagéo a ser simulada com um
dos alunos e que podera exigir adaptacées em sua sequéncia de ensino.

Para o ensino das posturas invertidas, considere:

Quanto ao ensino de Salamba Sirsasana:
e O candidato deve demonstrar primeiramente a postura no centro da sala.

2 Embora as palavras em sanscrito ndo indiquem o plural com “s”, optamos em seguir as regras de
concordancia nominal do idioma portugués.
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e Todos os alunos serdo entdo conduzidos a postura no centro da sala. O candidato
devera ajudar o aluno mais fraco e sera avaliado por isso. Caso haja mais de um que
necessite de ajuda, este segundo aluno fard somente a preparacao.

O candidato devera demonstrar novamente a postura na parede.
Todos os alunos serdo entdo conduzidos a postura na parede. O candidato devera
ajudar um deles a entrar na postura e sera avaliado por isso.

Quanto ao ensino de Salamba Sarvangasana e Halasana:

e O candidato sera avaliado por sua habilidade em usar, ensinar e corrigir o uso de cinto
e mantas. Os avaliadores estardo atentos ao seu olhar e a sua destreza em conduzir
seus alunos por fases importantes como a liberacdo de ombros, fazer correcdes e
auxilia-los na postura.

e Na&o sera obrigatorio explicar em detalhes a montagem correta das mantas, mas sua
execucao e a execucdo pelos alunos estara sendo avaliada.

e O candidato demonstrara no centro, passando por Halasana e demonstrando o ajuste
de ombros. Caso necessite podera usar suporte para os pés.

e Os alunos fardo no centro com 0 uso de mantas e cinto, usardo suporte para 0s pés
somente se necessario.

e O candidato conduzira o ajuste de ombros, e devera demonstra-lo manualmente em
um dos alunos.

e O candidato podera optar que um de seus voluntarios, de acordo com suas
dificuldades, ndo use o cinto em salamba sarvarigasana.

e O candidato deve também conduzir agbes em halasana, na entrada ou saida de
salamba sarvarigasana.

Cronograma da prova de Nivel 1 ABIY3

Dia 1:
9:30h as 10:30h: Pratica conjunta avaliadores e candidatos

10:30h as 11:30h: Candidatos preenchem formulario avaliando sua propria pratica para a
leitura dos avaliadores.

11:30h &4s12h00: Prética de invertidas
12h00 as 13:30h: Almogo conjunto e construcdo de relacionamento
13:30h as 14:30h: Intervalo

14:30h as 15:30h: Interacdo- conversa sobre a préatica conjunta e o respectivo formulario de
avaliagcédo

15:30h as 16:30h: Prética de Asana Conduzida (45min)

17h00: Encerramento

Caso algum candidato tenha levantado uma bandeira vermelha durante a pratica de
invertidas, conforme as Diretrizes para Certificacdo e Avaliacdo RIMYI 2020, sera
informado de que nao seguira sendo avaliado.

Caso a bandeira vermelha surja no decorrer da demonstragdo de asanas conduzida,
durante o encerramento do 1° dia o candidato serdinformado de que néo se apresentara
para o ensino nos dias seguintes.

3 Os horarios de inicio, intervalos e encerramento podero ser revistos ano a ano conforme demanda
e conveniéncia dos envolvidos.
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Dias 2 e 3:
Apresentacdo de ensino de 4 candidatos por dia, 2 pela manha e 2 pela tarde com uma hora
(60 min) reservada para cada processo.

Um terceiro dia se fard necessario de acordo com o niumero de candidatos a se apresentarem.
A apresentacdo de ensino é a etapa final da avaliacdo de cada candidato.

Apos o fim do processo de Avaliagdo, os candidatos receberdo um convite para o
preenchimento de um formulario on-line onde serdo encorajados a relatarem sua experiéncia
ao Comité de Avaliacdo e Treinamento de Professores.

Prova escrita

O exame escrito é uma prova de conhecimento a ser respondida em casa; ele sera enviado
por e-mail aos candidatos de seis a oito semanas (dependendo do nivel de certificacédo) antes
do fim de semana de avaliacdo designado. Nesse e-mail os candidatos receberdo instrugées
detalhadas sobre o exame, quando e para quem devera ser submetido.

E importante lembrar que as avaliagdes operam no sistema de confian¢a e honra. Apds
receber qualquer parte do exame de avaliagdo, especialmente a lista de dsanas a serem
ensinados e 0 exame escrito, os candidatos ndo devem consultar mentores, colegas ou outros
candidatos, utilizando somente seu proprio material de estudo para a elaboragdo de suas
respostas.

Formato do exame

As perguntas podem exigir respostas curtas ou longas, definicdes, correspondéncias, testes
verdadeiro/falso, textos a serem completados e até mesmo redacdes. Os candidatos terao
guatro semanas para concluir o exame.

Serdo feitas perguntas filosoficas, praticas e técnicas. Os candidatos devem esperar
perguntas sobre os &sanas e os prandyamas”* do seu programa. As perguntas podem estar
relacionadas ao que é seguro fazer com o0s alunos que vém para a aula com problemas fisicos
comuns, como problemas nos tornozelos, joelhos, quadris, coluna baixa, cervical e ombros,
bem como menstruagéo e gravidez saudaveis, e alunos rigidos.

Bibliografia exigida

As questBes para 0 exame escrito serdo extraidas da leitura e do conhecimento exigido
listados no programa do nivel, conforme as Diretrizes para Certificacdo e Avaliagdo RIMYI
2020.

Consulte também a secao Conhecimento Necessario deste manual, bem como o livro
Diretrizes Basicas para Professores de Yoga.

Prética conjunta avaliadores e candidatos

A programacéo do final de semana da certificagéo € iniciada por uma pratica conjunta entre
candidatos e avaliadores. O objetivo desta pratica é desenvolver um sentimento de
comunidade e inspirar os participantes. O moderador da avaliacdo selecionard uma postura a

ser alcancada ou contexto a ser trabalhado. Candidatos e avaliadores organizardo

4 Assim como em todas as palavras em sanscrito deste manual, optamos em preservar a regra de

concordancia nominal do nosso idioma, embora o sanscrito n&o indique o plural com “s”.
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individualmente sua prética em torno das diretrizes propostas, e os avaliadores terdo a
oportunidade de observar os candidatos em sua pratica pessoal.

ApGs a prética, os candidatos preencherdo um formulério de avaliacdo da experiéncia
conforme as Diretrizes para Certificacdo e Avaliacdo RIMYI 2020, e mais tarde candidatos e
avaliadores terdo tempo para compartilhar suas experiéncias e observacoes.

Pratica de Posturas Invertidas

A pratica de posturas invertidas, uma das marcas distintivas do lyengar Yoga, costuma ser
incluida em uma aula ou sess#o de préatica. As vezes, elas s&o feitas como préatica pessoal -
em dias em que o tempo € limitado ou por motivos de saude. Uma prética de posturas
invertidas pode trazer clareza mental e uma sensacao revigorante mesmo nao sendo longa.

Uma pratica de invertidas pode incluir algumas posturas que preparam o corpo e a mente para
as inversdes que virdo. Esse tipo de pratica se concentra principalmente em Sirsdsana e
Salamba Sarvarigasana e suas variacdes, seguidas de Savasana. Durante a prética de
invertidas da avaliagao, cada candidato seguird sua prépria sequéncia. Os candidatos podem

modificar sua sequéncia durante a propria execugdo para dar solugdo a sua propria
condicdo/situacdo no dia da avaliacdo, incluindo a menstruacao.

Caso uma pessoa esteja no periodo menstrual no momento da avaliagdo, ndo devera fazer a
pratica de invertidas completa. Em vez disso, pode fazer qualquer postura preparatéria de sua
sequéncia de invertidas que ndo seja contraindicada. Mostrard brevemente Sirsdsana,
Sarvarigasana, e depois disso seguira praticando posturas apropriadas para a menstruagéo
durante o tempo restante alocado para a pratica das invertidas.

De acordo com as Diretrizes para Certificacéo e Avaliagdo RIMYI 2020, na avaliacéo de Nivel
1 esta pratica tera de 15 a 30 minutos.

Conforme as Diretrizes para Certificagéo e Avaliagdo RIMYI 2020, os avaliadores em deciséo
conjunta poderdo interromper a avaliacdo do candidato cuja prética levante uma bandeira
vermelha, ou seja, ndo esteja seguindo o método lyengar, coloque-o em risco ou represente
um risco para os alunos voluntarios.

Posturas Invertidas - Nivel 2

Nas avaliacGes de Nivel 2, os candidatos deveréo escrever uma pratica de posturas invertidas.
Esta prética deve ser adequada a condi¢éo, situacao e capacidade do candidato e deve refletir
como ele pratica esta importante categoria de asanas. A sequéncia tera cerca de 30 minutos
e pode conter posturas preparatérias e variacdes de inversdes conforme o programa. Aqueles
que ndo podem fazer inversGes por algum motivo, devem planejar uma pratica adequada a
sua situacao. Esta sequéncia pratica sera entregue antes da avaliacdo segundo cronograma
informado com antecedéncia.

O candidato recebera instrucfes detalhadas de sua equipe de avaliagdo sobre a Sequéncia
de Pratica de Posturas Invertidas - quando e para quem ela devera ser enviada. Essa
sequéncia deve incluir uma lista de dsanas (em sanscrito) na ordem em que se pretende
pratica-los, bem como uma breve explicacdo de cada postura que detalhe sua decisédo
(processo de pensamento) - por exemplo, como o &sana individual desenvolve agdes corretas
e precisas especificas das posturas invertidas, como cada postura individual se conecta de
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uma para a outra, como a sequéncia geral de dsanas desenvolve sensitividade® e percepcao
(Consulte o Plano de Aula nas Diretrizes para Certificacdo e Avaliacdo RIYMI 2020)

Demonstracdo de Asana.
Apresentacio de Asana Conduzida

Durante esta sessdo em grupo, qualquer um dos asanas do programa de estudos do nivel
correspondente pode ser incluido, e sua ordem pode ser diferente do listado no programa. Os
nomes dos asanas em sanscrito sdo anunciados, mas nenhuma instrucédo sera dada. Nao
serdo usados temporizadores.

Os candidatos séo encorajados a se concentrar em sua experiéncia interior do dsana para
que a estabilidade da mente e do corpo se torne evidente. Devem evitar ser influenciados
pelas expressdes ou movimentos dos avaliadores ou de outros candidatos. Confianca e
familiaridade com a pratica e seus objetivos devem ser demonstrados, bem como o
conhecimento dos nomes e das técnicas dos asanas.

Alinhamento preciso, atencdo a todas as partes do corpo e como estas se relacionam entre si
Sa0 muitas vezes mais importantes do que ir para o estagio final, completo do dsana. Por
outro lado, completar um asana ou expandir o alcance do que € praticado é necessario para
o crescimento. Os candidatos devem mostrar compreensao de como entrar e sair dos asanas
e reconhecer que essas fases e o tempo de permanéncia tém seus proprios efeitos.

Os candidatos devem continuar a melhorar o dsana durante o tempo em que permanecerem
nele, mostrando estabilidade e compreensao da direcado para a melhoria. A respiracdo deve
ser constante e eficaz. Os avaliadores podem pedir aos candidatos que repitam o asana se
nao puderem terminar de avalia-lo.

Qual versdo dos asanas executar

e NA&o é obrigatério completar todos os dsanas chamados na Apresentacio de Asana
Conduzida. No entanto, o candidato deve se aproximar 0 maximo possivel ao dsana
conforme indicado no programa de estudos do nivel em avaliagdo, salvo indicacdo do
condutor da prética.

e O candidato deve apresentar uma alternativa adaptada se ele/ela ndo puder fazer uma
postura, ou utilizar acessorios, sempre que necessario. Por exemplo, uma pessoa
pode estar em Ardha Sirsdsana, enquanto as demais estdo em Sirsasana.

e O candidato deve estar apto a expressar fisicamente e/ou verbalmente como ele/ela
iria na direcdo de Sirsdsana, quando solicitado, por exemplo, utilizando blocos para a
dorsal, ou com o auxilio de um ajudante para elevar os ombros, etc.

Uso de Acessorios e Outras Modificacfes

O uso de acessorios e outras modificagcbes deve aprimorar a esséncia fundamental das
técnicas de asana fornecidas em Luz sobre o0 Yoga, Yoga: A Gem for Women, Yoga em Ac¢ao:
Curso Preliminar e Yoga em Acéo: Curso Intermediario.

Exemplos:
e Em Utthita Trikonasana, nao é necessario colocar a palma da méo completa no chéo,
pois, para muitos praticantes, essa execuc¢ao pode resultar em desalinhamento.

5 Sensitividade: neologismo, vem da palavra em inglés sensitivity. Enquanto a palavra sensibilidade é
a capacidade de sentir e esta relacionada a sentimento, sensitividade vem da palavra sensitivo, e
esta relacionada aos sentidos, de acordo com o dicionario Aurélio.
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e Sarvangasana e Halasana séo feitos com uma altura apropriada sob os ombros,
conforme apresentado nas aulas de lyengar Yoga.

e Nas tor¢cdes, o candidato pode demonstrar o uso dos bracos para girar o corpo de
forma eficaz e, em seguida, demonstrar 0 aperto das méos ou o uso da posicao
classica para os bracos, como no Luz sobre o Yoga, para mostrar uma compreensao
do estagio final dos dsanas. Se o aperto das maos causar perda de extensao ou
equilibrio entre os lados, o candidato deve voltar a usar os bragos para girar, equilibrar
ou elevar o tronco. Os cintos também sdo comumente usados para facilitar as acbes
dos bracos.

Os candidatos que tenham motivos terapéuticos para ndo completar um asana devem
demonstrar o0 que estdo praticando para alcancar o movimento ou a ideia do dsana. Ignorar o
asana ndo é uma op¢ao sem a aprovacao por escrito do Comité de Avaliacao.

Em Caso de Lesdo ou Menstruacao

Os candidatos terdo a oportunidade, antes da Apresentacdo de Asana Conduzida, de informar
os avaliadores sobre quaisquer condigdes ou limitacdes especiais. No caso de uma leséo
recente, o candidato deve demonstrar uma compreensao clara de como lidar com a leséo no
asana solicitado.

As pessoas no periodo menstrual podem demonstrar rapidamente e depois sair dos dsanas
gque sao contraindicados. Os avaliadores as observardo em primeiro lugar.

Em alguns casos, pode ndo ser apropriado participar de uma avaliacdo se uma lesdo ou
condicdo de saude se tornar aguda. A salde e a seguranca do candidato devem vir em
primeiro lugar. Caso necessario, consulte o coordenador da avaliacao.

Apresentacdo Individual

Na avaliacdo de Niveis 2 e 3, a demonstracdo de asana tem duas partes. A primeira parte
a Apresentacdo Conduzida em grupo, e a segunda parte € a Apresentacao Individual.

A Apresentacao Individual € uma oportunidade para os candidatos do Nivel 2 mostrarem sua
visdo e criatividade com relacdo a sua propria pratica de dsana e pranayama. O objetivo
principal é que o candidato mostre sua compreensdo geral do método lyengar Yoga. A
apresentacdo é semelhante ao que vocé apresentaria em sua aula para explicar e demonstrar
em profundidade um topico especifico para seus alunos.

As apresentacdes podem incluir explicacdo e demonstracéo de dsanas e prandyamas de todo
o programa do nivel 2. Os candidatos escolhem o assunto, o numero de &sanas e
prandyamas, o tempo e a sequéncia. Nao ha tépico ou sequéncia pré-definida. A
apresentacdo deve durar de 10 a 15 minutos.

Exemplos de tépicos incluem e ndo estéo limitados a:
e Asana individual.
e Familia de asanas: a importancia das inversdes, posturas em pé ou qualquer outra
categoria.
Sequenciamento linear.
Contribuicdo mental.
Compreender os fios condutores mais profundos em uma familia de asanas.
Perceber uma sensacdo somatica.
Observar as conexdes entre diferentes partes do corpo.
Observar a respiracao.
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e Mostrar conexdes entre as familias de gsanas.

A Apresentacéo Individual é realizada apenas entre o candidato e seus avaliadores.

Esta parte da demonstragéo é pontuada. Os candidatos serdo avaliados em sua capacidade
de articular verbalmente seu processo de pensamento e na capacidade de demonstrar acao
observavel e a congruéncia da acdo com sua apresentacao verbal.

Apresentacdo de ensino

As aulas dos candidatos durante a avaliacdo sdo um pouco antinaturais. Os avaliadores
sabem disso e devem considerar que o candidato pode estar nervoso. Os candidatos devem
estar cientes de que ndo tém uma aula de duracdo normal para desenvolver seus pontos, e
devem estar preparados para ensinar asanas de forma clara e precisa dentro do limite de
tempo estabelecido.

Formato para a classe
Os candidatos ensinardo um grupo de 4 a 6 alunos de experiéncia adequada ao nivel avaliado.

Uma semana antes da avaliacéo, serdo atribuidos aos candidatos trés asanas que devem ser
incluidos na sequéncia de ensino e um contexto para ensina-los (consulte Diretrizes para
Certificacdo e Avaliagdao RIMYI 2020, p. 16).

Os candidatos do Nivel 1 devem criar uma sequéncia que inclua os trés asanas atribuidos,
bem como Sirsasana, Sarvarigasana (variagbes podem ser incluidas) e Halasana e
optativamente outras posturas de seu do programa de estudos. Os candidatos do nivel 1 teréo
40 minutos para ensinar sua sequéncia mais 5 minutos adicionais para finalizar sua
apresentacao, caso necessario

Os candidatos do Nivel 2 devem criar uma sequéncia que inclua os trés asanas atribuidos,
mais Sirsasana e Sarvarigasana e uma variacdo de cada, a sua escolha, que sejam
apropriadas para sua sequéncia. Podem adicionar, a seu critério, posturas adicionais de seu
programa ou do programa anterior. Os candidatos do nivel 2 terdo de 45 a 55 minutos para
ensinar sua sequéncia.

Os candidatos receberao instru¢des detalhadas sobre sua apresentacdo de ensino - quando
e para quem devem enviar sua sequéncia a ser ensinada. Essa sequéncia deve incluir os
asanas (em sanscrito) na ordem em que se pretende ensina-los, bem como uma breve
explicacdo de cada postura que detalhe sua decisdo (processo de pensamento) - por exemplo,
como o asana individual desenvolve acles corretas e precisas, como cada um deles se
conecta ao proximo, como a ordem dos &sanas ou a maneira como serao ensinados apoia 0
contexto atribuido, quais contribuicGes mentais pretende-se apontar para os alunos. (Consulte
o Plano de aula nas Diretrizes para Certificagdo e Avaliacdo RIMY1 2020).

Logo antes de sua apresentacdo, o candidato receberd uma situagéo a ser simulada com um
dos alunos e que podera exigir adaptacées em sua sequéncia de ensino. As situacdes podem
incluir alunos rigidos, menstruacdo e gravidez saudaveis, enfermidades comuns de
tornozelos, joelhos, quadris, coluna baixa, ombros e pescoco. Essas situacdes n&o requerem
aplicacOes terapéuticas de yoga, mas sao abordagens que permitem que os alunos participem
de uma aula geral.

O candidato pode abordar as situacdes das seguintes maneiras:
1. Enfatizando instrucdes especificas.
2. Modificando o dsana ou ensinando um estagio apropriado.
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3. Apresentando um suporte ou utilizando ajustes manuais.
4. Dando um &sana alternativo.

E importante lembrar que as avaliagbes operam no sistema de honra. Depois de receber
qualquer parte do exame de avaliacdo, especialmente a lista de dsanas a serem ensinados e
0 exame escrito, os candidatos ndo devem consultar ninguém, incluindo seu mentor, colegas
ou outros candidatos.

Alunos Voluntarios

Os candidatos, com a ajuda de seus mentores, deverdo indicar alunos voluntarios para
estarem em sua aula de avaliagcdo. As turmas para as avaliagcdes de nivel 1 e 2 devem ter de
4 a 6 alunos. Esses alunos nao devem necessariamente ter aulas com o candidato, podem
ser conhecidos do mentor ou serem recrutados na regiao pela propria Associacao.

Os alunos voluntéarios devem:

Ter pelo menos um ano de aulas de lyengar Yoga.

Nao estar gravida ou no periodo menstrual.

Ter aprendido Sirsasana e Sarvangasana.

Ser capaz de tentar posturas do programa do candidato.

N&o ter nenhum problema grave ou lesédo que os impeca de participar da aula.
N&o ser um candidato para avaliagdo no ano atual.

Os candidatos ao Nivel 2 e acima podem esperar que um de seus voluntarios esteja no
periodo menstrual.

Formas Aceitaveis de Ensinar Asanas
Os avaliadores devem reconhecer que ha uma variedade de maneiras de ensinar qualquer
asana.

Os candidatos serao avaliados por sua capacidade de usar um meio eficaz de ensinar o dsana
para os alunos que Ihe foram atribuidos. Devem apresentar 0s dsanas aos alunos, observar
como estao, até onde podem ir e desafia-los.

Os candidatos receberdo um contexto no qual deverdo focar seu ensino, e devem dar uma
aula que se adapte a esse contexto, as posturas e aos alunos. Ndo ha um formato prescrito
para ensinar cada postura. O importante € que os alunos sejam levados ao alinhamento
adequado no asana.

Os candidatos devem desafiar os alunos que s@o capazes de ir além, mesmo que o préprio
candidato ndo domine o dsana em questdo. E essencial que o candidato saiba ensinar,
independentemente de sua prépria habilidade de executar a postura. Ndo se deve ensinar a
partir de um roteiro, mas sim, a partir da observacao dos alunos a sua frente, e os avaliadores
estardo acompanhando a evolug&o dos alunos com base no ensino do candidato.

Consulte as Diretrizes para Certificagdo e Avaliagdo RIMYI 2020 para entender melhor os
critérios pertinentes para avaliar as habilidades de ensino em cada nivel de certificacao.
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Secdo 5: Apos a avaliacao

Resultados

O resultado das avaliagdes serd comunicado aos candidatos logo apds o encerramento das
Apresentacdes de Ensino. As pontuacdes para a avaliacdo serdo dadas como Aprovado,
Ainda Nao Aprovado ou Reprovado. Os candidatos devem passar em todas as partes da
avaliagdo para serem aprovados.

Ao passar com sucesso em uma avaliacao, o candidato receberd um certificado assinado do
RIMY| declarando que os respectivos requisitos de nivel foram cumpridos, e se comprometera
com as diretrizes éticas estabelecidas pela ABIY para uso da logomarca Natargjasana e a
identificacdo Professor Certificado em lyengar Yoga (PCIY).

Ap6s o final das Avaliagbes, cada candidato, aprovado ou ndo, recebera por e-mail um
feedback sobre seu desempenho, conforme indicagbes da Secdo E das Diretrizes para
Certificacdo e Avaliagdo RIMYI 2020.

Aprovacdao provisoria

Os candidatos que ndo passaram no exame escrito (nota minima 7), mas foram aprovados
em todas as outras partes da avaliacdo, receberdo uma aprovacgdo provisoria, e deveréo
refazer o exame escrito até que alcancem a pontuacdo minima.

Reprovado
Os candidatos devem passar tanto na pratica de invertidas quanto na Apresentacdo de Asana
Conduzida para prosseguir com a Apresentacao de Ensino.

Os candidatos que nédo obtiverem pontuacéo suficiente na Apresentacdo de Ensino (de 4 a 8
pontos) serdo reprovados.

PontuagBes entre 9 e 11 ddo a possibilidade de refazer somente esta parte da avaliacao.
Estes candidatos deverdo se inscrever para a reavaliagdo e caso ndo o fagam dentro do prazo
estabelecido, precisardo se inscrever para uma nova avaliagdo completa.

Os candidatos que nao forem aprovados podem entrar em contato com o moderador com
gualquer duvida sobre a avaliacdo no prazo de um més apoés o recebimento do feedback sobre
seu desempenho.

Processo de Apelacgéo

Se um candidato achar que houve evidéncia de parcialidade pessoal, maus tratos,
comportamento preconceituoso ou ma gestdo de avaliacdo, resultando em uma avaliacdo
“Reprovado”, o candidato podera apresentar uma apelagao ao Comité de Avaliagdo e
Treinamento de Professores. Neste caso sera formado um grupo para analisar as decisdes
individuais de avaliacdo. Este grupo sera formado por 1 membro da Diretoria da ABIY, 1
membro do CEC, 1 membro do CATP e um avaliador que néo tenha atuado na avaliagdo que
gerou a queixa. Caso necessario, 0 mentor do candidato também sera chamado a compor
este grupo.

Este processo esta descrito no Apéndice 1 deste manual.
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Certificacao pelo RIMYI

Apos a aprovacio do candidato, o Comité de Etica e Certificacéo da ABIY solicitara ao RIMYI
a emisséo de seu Certificado de professor. Esta emisséo tem um custo de US$50 (cinquenta
ddlares) a serem enviados ao proprio Instituto por meio desta Associacao.

Uma vez que tal Certificado esteja em posse da ABIY, a mesma fara, sempre que possivel, a
entrega a seus respectivos professores em eventos oficiais ou os enviard aos Mentores para
que estes os distribuam a seus alunos aprovados.

A ABIY conta com o trabalho e a disponibilidade de seus voluntérios, e diante disso, ndo se
prontifica a fazer envios particulares. Eventualmente poder&do ser concedidas excecoes,
porém toda e qualquer despesa ficara a cargo do professor solicitante.

Requisitos para o uso da Logomarca de Certificagcdo Natarajasana

A manutenc¢éo da condicao de professor certificado de lyengar Yoga (PCIY) e o direito de uso
da Logomarca de Certificacdo Nafarajasana estdo condicionados ao cumprimento dos
seguintes requisitos a serem renovados anualmente:

e Pagamento da anuidade da Associacao Brasileira de lyengar Yoga

e Pagamento da Taxa de Manutencdo da Logomarca de Certificacdo

e Assinatura do Contrato de Logomarca de Certificacao

e Declaragéo de Educacédo Continuada (minimo de 25 horas por ano).

A ABIY fara anualmente a atualizacdo da lista de professores certificados atuantes no Brasil
em seu proprio site e no site do RIMYI.

O nao cumprimento dos requisitos acima por qualgquer PCIY interrompe imediatamente
todo o direito ao uso da Logomarca de Certificacdo Natarajasana e do nome lyengar
para se referir a seus ensinamentos de yoga.



ABIY — Manual de Certificagdo 26

Secdo 6: Conhecimento Necessario

Conhecimento Necessario para o Nivel 1

Teoria e Filosofia do Yoga:

A definicdo de yoga.

Filosofia do Yoga conforme encontrada na Introducéo do Luz sobre o Yoga.

Nomes e definicdes dos quatro padas dos Yoga Sdtras de Patarijali.

Nomes em séanscrito e definicdes dos oito membros do astfariga yoga.

Nomes em séanscrito e definicbes dos yamas e niyamas.

Informacgdes béasicas fornecidas sobre os ultimos cinco membros do astariga yoga no
Luz sobre os Yoga Sdtras de Patanjali e em qualquer outra leitura dos Yoga Sditras.
Nome sanscrito e definicdo de cada um dos gunas.

Consulte a bibliografia completa em Diretrizes para Certificacdo e Avaliagdo de
professores 2020 RIMYI, pagina 34.

Pratica de Asanas e Pranayamas:

Conhecimento pratico sobre 0s asanas e suas etapas e 0s pranayamas do programa
de estudos.
Como ensinar, descrevendo e demonstrando de maneira clara as a¢gbes dos asanas
em uma aula para principiantes (por exemplo, abra seu peito alargando suas
claviculas).
Como construir uma sequéncia para uma aula de principiantes.
Como ensinar a entrar e sair do asana bem como as acfes enquanto se permanece
no asana.
Para todos os asanas do seu programa, saiba como abordar situagdes comuns como
menstruacdo saudavel, gravidez saudavel, enfermidades e limitac6es de tornozelo,
joelhos, quadris, coluna lombar, pescogo, ombros e alunos rigidos. Essas situagfes
ndo requerem aplicacfes terapéuticas de yoga, mas sdo abordagens que permitem
ao aluno participar de uma aula geral. O candidato pode abordar as situacfes das
seguintes maneiras:

1. Enfatizando instrucdes especificas.

2. Modificando o asana ou ensinando um estagio apropriado.

3. Introduzindo um acessoério ou utilizando ajustes manuais.

4. Indicando um &sana alternativo.
Muitas dessas informacdes ndo séo especificamente cobertas nos livros, no entanto,
consulte Yoga: A Gem for Women, ambos os volumes de Yoga em Acdo - Curso
Preliminar e Intermediario | e Diretrizes Basicas para Professores de Yoga para
orientagao.
Pranayama: base filosoéfica, componentes, dicas e cuidados.

Trabalhe com seu mentor para obter o conhecimento e a compreensao esperados neste nivel.

Anatomia do Yoga

A diferenga entre musculos, ligamentos e tenddes.

A estrutura e o tipo de movimento das principais articulagbes do corpo.

Defini¢cdo dos seguintes termos e como eles se aplicam ao movimento das articulagdes
do corpo: flexdo, extensdo, abducdo, aducdo, rotacdo, circunducdo, pronagdo,
supinacéo, dorsiflexao, flexdo plantar, everséo e inverséo.
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Nomes e definicbes dos principais sistemas do corpo.

O nome, a forma e a localizacdo de cada um dos principais 0ssos do corpo.
Principais musculos superficiais do corpo.

Principais movimentos articulares nos asanas do seu programa de estudos.

Conhecimento Necessério para o Nivel 2

Teoria e Filosofia do Yoga
e Filosofia do Yoga conforme encontrada nas Diretrizes Basicas para Professores de
Yoga e na Introdug&o do Luz sobre o Yoga
e Consulte a bibliografia completa em Diretrizes para Certificacdo e Avaliacdo de
professores 2020 RIMYI, pagina 34.

Praticas de Asanas e Pranayamas

e Conhecimento pratico sobre 0s dsanas e seus estagios e 0s prandayama do seu

programa de estudos e o programa de estudos do Nivel 1.

Como introduzir Padmasana.

Como refinar Sirsdsana e Sarvarngasana e criar sequéncias que desenvolvam suas
variagoes.

e Para todos os asanas do seu programa, saiba como abordar situagdes comuns como
menstruacdo saudavel, gravidez saudavel, alunos com rigidez, incdbmodos, mal-
estares ou dores comuns como de tornozelos, joelhos, quadris, coluna lombar,
pescoco e ombros. Essas situacfes ndo requerem aplicagfes terapéuticas de yoga,
mas sao abordagens que permitem ao aluno participar da aula geral. O candidato pode
abordar as situagdes das seguintes maneiras:

1. Enfatizando instrucdes especificas.

2. Modificando o asana ou ensinando um estagio apropriado.

3. Introduzindo um acessorio ou utilizando ajustes manuais.

4. Dando um &sana alternativo.
Muitas dessas informagfes ndo séo especificamente cobertas nos livros, no entanto,
consulte Yoga: A Gem for Women, ambos os volumes de Yoga em Agéo - Curso
Preliminar e Intermediario | e Diretrizes Basicas para Professores de Yoga para
orientacdo. Consulte a bibliografia completa em Diretrizes para Certificacdo e
Avaliacéo de professores 2020 RIMYI, pagina 34.

e Prapayama: base filoséfica, componentes, dicas e cuidados.

Trabalhe com seu mentor para obter o conhecimento e a compreensao esperados neste nivel.

Anatomia do Yoga
e Aprofundar a compreensdo da anatomia a partir do conhecimento necessério do Nivel
1.
e Nomes dos 6rgédos e fungBes dos principais sistemas do corpo e suas relagdes uns
com 0S outros.

Conhecimento Necessario para os demais Niveis

Consulte as Diretrizes para Certificacio e Avaliacdo de professores 2020 RIMYI.
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Secédo 7: Habilidades de ensino

O processo de aprender e de ensinar lyengar Yoga progride da atividade para a sensitividade,
da sensitividade para a perceptividade e da perceptividade para a reflexividade. A transicao
de uma fase a outra € dindmica e progressiva, cada uma se tornando mais refinada a medida
gue a prética evolui e a inteligéncia amadurece.

A atividade comeca com o corpo. As instrucdes sobre as acdes corretas sao dadas
para alcancar a forma basica da postura e evoluem ao longo do tempo para envolver
0s sentidos, a respiracao e a mente.

A sensitividade é a experiéncia de sentir no corpo, nos sentidos, na mente e na
respiragcdo. As instrugbes podem comecar com indica¢des para sentir os resultados
das acdes e observar as conexdes de diferentes partes do corpo.

Atividade e sensitividade envolvem a mente e, juntas, capacitam o aluno a discernir
como realizar a postura de maneira mais inteligente e habilidosa.

A perceptividade evolui da sensitividade e abrange uma realizagdo mais profunda do
corpo (fisico e fisiolégico), dos sentidos, da mente, da respiragéo e do prana — e de
como eles se influenciam mutuamente. As instru¢gdes podem objetivar metodicamente
cada parte no contexto das outras. O discernimento se aprofunda.

A reflexividade é o desejo ardente e a intensa disposi¢do para refletir sobre as
informacg0des recebidas, converté-las em conhecimento e, por fim, em sabedoria.

A Secdo de Habilidades de Ensino € uma compilagdo do conteudo das Diretrizes de
Certificacdo e Avaliagdo RIMYI 2020. Para complementar seu estudo, consulte os Principios
de Demonstragdo, Instrucdo, Observacdo e Correcdo na Se¢do 10 e as secdes relevantes
das Diretrizes Basicas para Professores de Yoga. Consulte esses recursos inestimaveis
varias vezes para aprofundar sua compreensdo e refinar suas habilidades de ensino.

As habilidades de ensino séo organizadas em quatro se¢des principais para cada nivel:
A. Demonstracdo de dsanas para orientar os alunos.
B. Instrucdes e explicacdes durante o ensino.
C. Observagéo, corre¢do e ajuda aos alunos.
D. Processo de pensamento

Habilidades de ensino do Nivel 1

No Nivel 1, os professores séo capazes de descrever a forma basica de um &sana e fornecer
aos alunos um sentido de direcao claro e correto. Os professores dao instrugdes por meio de
uma linguagem mais direta que descritiva - comunicando a configurac&o de cada asana.

A. Demonstracao de dsanas para orientar os alunos
Durante a demonstragéo de asanas, o professor de Nivel 1 é capaz de:

Usar os nomes dos asanas em sanscrito e em portugués.

Posicionar-se em angulos de visdo ideais de acordo com cada postura.
Mostrar claramente a forma dos asanas e mostrar seu alinhamento correto.
Apresentar os dsanas com pontos relevantes e acdes dinamicas visiveis.
Demonstrar de maneira eficiente, e por um periodo de tempo apropriado para
manter o envolvimento e a atencdo dos alunos.
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B.

Instrucdes e explicacdes durante o ensino

Neste nivel, o objetivo € a acéo correta e precisa. O professor do Nivel 1 é capaz de
ensinar aos alunos o que fazer e como fazer de uma forma que os inspire a se
envolverem com o assunto. A medida que os alunos progridem, a profundidade do
ensino precisa acompanhar esse progresso. Este € um aspecto referente ao
“contexto”; iniciantes aos oito meses de aprendizado sdo ensinados com mais
profundidade do que nos primeiros dois meses. E a medida que a compreenséao do
professor evolui e é transmitida aos alunos, a compreensdo deles também se
aprofunda. As evidéncias serdo claras no progresso do aluno.

Asana individual
Embora o sequenciamento seja um aspecto integral do lyengar Yoga, para ensinar
iniciantes (ou seja, Nivel 1), a énfase dos professores deve estar na compreensao dos
asanas individualmente com referéncia especifica a configuracéo externa. A posicao
e o alinhamento geral das partes do corpo € o que deve ser ensinado.
e Instruir os alunos sistematicamente.
o Comecgar com o basico.
o Instruir desde a fundacdo dos asanas e ensinar os alunos a evoluir a
partir dai.
Ensinar como entrar e sair da postura.
Observar se a maioria dos alunos assimilou as instrucdes antes de
prosseguir com novos pontos.
Ensinar a posicdo correta e o alinhamento geral das partes do corpo.
Dar instrucdes precisas e ensinar 0s pontos principais com clareza.
Dizer o que néo deve ser perturbado ou movido e, em seguida, dizer o que
deve ser feito e movido, como por exemplo: "Pressione o calcanhar e mantenha
a perna de tras estendida, enquanto flexiona a perna da frente em um angulo
de 90 graus".
Observar os alunos e ensinar aqueles que estdo a sua frente.
Usar contato visual e desenvolver uma conexao e um relacionamento com 0s
alunos.

Introducéo as familias de asanas
Consulte o Apéndice A.6 das Diretrizes para Certificagcdo e Avaliagdo do RIMYI 2020
para obter uma lista das familias de asanas.

Em uma aula de nivel 1, geralmente comecga-se com posturas em pé, pois a maioria
das partes do corpo € mais acessivel nesta familia em comparagdo com outras. A
medida que o aluno iniciante progride ao longo do tempo, sua sensitividade aumenta
de forma que o professor possa iniciar a aula com qualquer familia de &asanas,
precedidos ou sucedidos por posturas invertidas.

Sequéncia linear

Os dsanas devem ser arranjados em uma ordem que favoreca que o aluno desenvolva
mobilidade e liberdade em todo o corpo ou em certas partes do corpo. Isso envolve
trés processos: fazer um asana, compreender um 4sana e abordar a rigidez.

A ordem dos asanas, dentro da familia de cada asana, deve ser executada do mais
simples ao mais complicado, desenvolvendo assim uma base soélida e uma
compreensdo mais clara. Por exemplo, entre as seguintes posturas em pé, a ordem
do &sana mais simples ao mais complicado seria:
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e Utthita Trikonasana - Virabhadrasana Il - Utthita Parsvakonasana
e Parsvéttanasana - Parivrtta Trikonasana - Parivrtta Parsvakonasana

C. Observacdo, correcao e ajuda aos alunos
A observacédo é a base para ensinar e ajudar os alunos necessitados. Os professores
do Nivel 1 devem demonstrar uma compreenséo de como utilizar essas habilidades:
e Observar se os alunos estdo seguindo as instru¢cbes dadas.
e Corrigir o basico, primeiro usando palavras, depois acessorios e, por ultimo,
correcdes manuais.
Corrigir a partir dos fundamentos/base.
Chamar a atencéo para acdes especificas que melhorem os &sanas.
Reobservar/corrigir novamente se necessario.
Ensinar novamente quando necessario (ndo prossiga até que a maioria tenha
seguido as instrugdes).
e Fazer corre¢cdes manuais apropriadas quando necessario.

D. Processo de pensamento

O processo de pensamento pode ser definido como o raciocinio l6gico que norteia
aquilo que vai ser ensinado ou adaptado, tanto antes da aula (ao desenvolver um plano
de aula) como durante a aula, momento a momento.
O candidato deve comunicar claramente seu processo de pensamento em sua
sequéncia escrita:

e Mostrar compreensdo de como sequenciar asanas em uma aula.

e Abordar o contexto atribuido.

e Abordar a situacdo designada.

Reiterar e esclarecer seu processo de pensamento enquanto ensina:

e Saber o que quer ensinar, por que e como planeja chegar la.

e As instrugbes devem ser claras, diretas e trazer melhorias em seus alunos.

e Aprender a discernir quando ensinar a postura classica e quando e por que
seré eficaz ensinar a postura em etapas.

e Entender e explicar por que, como e qual suporte sera mais eficaz caso escolha
utilizar algum deles.

e Envolver os alunos durante a aula por meio de sua linguagem corporal, bem
como com suas palavras.

e Inspirar os alunos, comunicando como permanecerem fisica e mentalmente
envolvidos.

E. Contribuicdo mental
Por meio da prética de dsana cultivamos a mente. Um asana é tanto um esforco mental
guanto uma postura fisica, e definitivamente requer contribuicbes mentais. Em uma
aula de lyengar Yoga, os alunos aprendem &sanas de maneira que comecem a
reconhecer e a ler seu proprio corpo, mente e respiracao.

Por exemplo, em posturas como Ardha Chandrasana e Virabhadrasana lll, deve-se
conscientizar os alunos de que o envolvimento mental necessério € maior do que em
0s outros dsanas em pé.

Habilidades de ensino do Nivel 2

No Nivel 1, os professores sdo capazes de:
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e Descrever a forma béasica de um &sana e indicar aos alunos o senso de dire¢édo
correto.
Comunicar a configuragao fisica de um asana.
Observar, fazer correcdes e usar acessorios adequadamente.

No Nivel 2, um professor esta preparado para transmitir habilmente os itens acima citados,
bem como desenvolver a sensitividade necessaria para sentir toda a composi¢cao de um asana
— 0U sua constituicao.

O professor de Nivel 2 evoluiu nas habilidades estabelecidas no Nivel 1 e desenvolveu uma
comunicacgdo interativa madura dentro de seu proprio corpo, mente e respiracao, por meio de
sua prépria prética (svadhyaya), que nutre seu ensino. O ensino do candidato deve refletir a
compreenséo de cada dsana e prandyama dos programas dos niveis 1 e 2 - o que fazer, como
fazer, por que fazer e a ordem ou sequéncia apropriada para fazé-lo. A capacidade de um
candidato para instruir, observar e ajudar os alunos com clareza é fornecida por sua propria
pratica.

O professor de Nivel 2 deve estar bem estabelecido no estudo da filosofia basica do yoga e
como ela se relaciona com a prética e com a vida, de modo que isso pode ser transmitido aos
alunos como parte de todo o seu ensino.

Além disso, os professores de Nivel 2 devem ser capazes de:

e Passar do plano da fisicalidade para o plano da sensitividade.

e Juntamente com as instru¢des corretas para uma acgao, orientar o aluno a se tornar
consciente das sensacdes subjetivas que surgem durante a execucéo do dsana.

e Orientar os alunos além de atingir e manter um 3sana, a cultivar a resisténcia e a
concentracdo para despertar a meditacdo em acgéo.

e Usar arespiracdo como uma ferramenta para aprimorar as acdes do asana e, portanto,
para focar a mente.

A. Demonstragdo de asanas para orientar os alunos

Todas as habilidades basicas de demonstracdo do Nivel 1 devem ser refinadas. Enquanto
ensinam, os professores de Nivel 2 sabem quando e como usar a demonstragdo como uma
ferramenta poderosa, sincronizando habilmente palavras com agdes visiveis.

No Nivel 2, os professores tém maior discernimento para uma Gtil demonstracéo e transmitem
uma maior compreensao aos alunos. Ao introduzir uma nova postura, a demonstracédo do
asana em questao pode ser feita antes do ensino. Se os alunos ja estiverem familiarizados
com a postura, o professor pode dispensar a demonstracéo inicial, observar o que precisa ser
melhorado ou refinado e demonstrar a mudanca necessaria.

Demonstracdes neste nivel ndo séo habituais ou mecénicas. A capacidade de fazer
demonstracfes eficazes e valiosas é essencial para envolver os alunos e é especialmente
importante, pois eles precisam de coragem e inspiracdo para embarcar nas posturas mais
complicadas do programa de nivel 2.

B. Instrucdes e Explicagdes Durante o Ensino
Além das habilidades de ensino de nivel 1, o professor de nivel 2 deve ser capaz de:

e FEducar os alunos a desenvolver a capacidade de sentir usando instrugbes que
envolvem a observacdo das sensacbes que resultam da acdo ou solicitando uma
comparacgao entre partes simétricas do corpo.

e Vincular ou integrar as instrucdes sistematicamente
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> |nstruir o que ndo deve ser perturbado ou movido e, em seguida, dizer o que
deve ser feito ou movido.
> Ensinar como as partes adjacentes do corpo se relacionam umas com as
outras
> Conectar e integrar um dsana ao outro.
Progredir das instrucdes de posicao e alinhamento geral para instru¢cdes mais sutis.
Dar instrucdes simples de respiracdo para aumentar a capacidade dos alunos de
observar e de se concentrar.
Mostrar compreensdo dos dsanas sendo capaz de instruir as a¢cdes de forma clara e
sequencial — onde uma acédo (pressionar, girar, levantar, etc.) se origina e qual sua
direcéo (de, para) e descrever as respostas que acontecem nas partes adjacentes do
corpo. A medida que os alunos avancam no programa do Nivel 2, as instrucdes devem
comecar a relacionar partes adjacentes e distantes do corpo.

Compreendendo os fios condutores mais profundos em uma familia de asanas
Quando alguém passa do plano da fisicalidade para a sensitividade, passa da
configuracdo de dsana para a constituicdo de asana. O professor de Nivel 2 ajuda os
alunos a apreciar as caracteristicas intrinsecas dentro de uma familia de asanas. Isso
é feito em parte por:

e Sequenciar acfes importantes nos d4sanas com precisao.
Sequenciar 0s asanas de forma inteligente e sistematica.
Criar conexdes dentro do dsana, ligando as partes adjacentes uma a outra.
Criar conexdes dentro de uma familia de asanas e entre as familias de asanas.
Apresentar como coordenar a respiragdo com o corpo para focar a mente.
Desenvolver o sentir dos asanas.

Percebendo a sensacao somatica

O professor neste nivel tem a capacidade de sentir e articular as respostas a acdes
especificas no corpo e, eventualmente, na mente e na respiracdo. As instrucdes dadas
desenvolvem uma percepcdo das sensacgdes somaticas que surgem da pele, como
toque, pressao, frescor, calor e dor; e do corpo estrutural, como musculos, tenddes e
articulagbes na orientagcdo espacial (posicdo dos membros). O ensino também deve
incluir os beneficios fisioldégicos dos asanas.

Ha uma diferenca entre as instru¢des de Nivel 1 e Nivel 2. Um professor de Nivel 1
necessariamente transmite instrucées objetivas em que o aluno realiza posturas ou
acgdes, por exemplo, “Eleve o peito”. Um professor de Nivel 2 também comunica a
capacidade de sentir do aluno, por exemplo, “Sinta a expansao do peito ao inspirar”.

Um professor de nivel 2 é ainda mais capaz de articular as respostas a acdes
especificas, incluindo corpo, mente e respiragao. Por exemplo, “Eleve ambos os
bracos igualmente e compare o brago direito e esquerdo. Sinta qual brago é mais longo
e qual é mais curto, e eleve mais o brago mais curto.”

Observando as conexdes entre as partes adjacentes do corpo

O primeiro passo para a unido (yoga) é a conexdo. A medida que se aprende dsanas
e pranadyamas, aprende-se a reconhecer e apreciar as conexdes entre as partes do
corpo gque passam despercebidas.

O candidato do Nivel 2 deve fazer conexdes entre as partes do corpo comecando pela
fundacédo. Por exemplo, a elevacao das pernas € sentida quando vocé pressiona 0s
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pés, absorve os joelhos e eleva as patelas. A elevacado das pernas se conecta a
elevacao do tronco e do peito, de modo que, no nivel fisico, vocé conecta uma parte
do corpo a seguinte.

Além disso, o candidato do Nivel 2 deve usar instrucbes mais sutis para realizar o
movimento basico do Nivel 1. Por exemplo, para abrir o peito, diferentes partes do
corpo precisam se engajar e se coordenar umas com as outras. Instrugcdes para rolar
0s ombros para trds, alargar as claviculas e absorver as escapulas que podem ter
passado despercebidas, podem se conectar a sensag¢do de um peito aberto.

A partir da acdo e conexao fisica mais sutil, a respiracao e o envolvimento mental séo
introduzidos. Por exemplo, um peito aberto convida a respiragdo com mais facilidade
e a mente fica mais envolvida e alerta. Quando os alunos tornam-se conscientes
dessas conexdes, torna-se facil preparar a mente para a filosofia do yoga.

Observacgao darespiragao

O candidato de Nivel 2 deve associar a sensacdo corporal a respiracao e coordenar
as acgdes do corpo com a respiracdo. Eles devem entender as nuances de &sana e
prandyama e a contribuicdo da respiragao.

Este é um processo de observar de perto o ciclo respiratorio que inclui inspiracéo e
exalagdo, juntamente com retencao voluntaria ou involuntaria. Por exemplo:

e Em qualquer postura supinada, as diferentes posi¢cdes dos bracos (bragos na
horizontal, bragos ao lado do corpo, bracos acima da cabega) levam a
diferentes vias de respiracao.

e Em Utthita Trikonasana, se o lado inferior do tronco for encurtado, a respiracao
ndo toca esse lado.

Introducdo aos asanas interfamiliares

No Nivel 2, conforme a sensitividade é refinada, as conexdes entre familias
aparentemente distintas de asanas tornam-se claras. Nesse nivel, a sequéncia pode
comecgar com qualquer familia de dsana com base na parte do corpo ou asana que
deseja-se alcancgar no ensino. Por exemplo:

e Parivrtta Parsvakonasana e Ardha Matsyendrasana para se referir a
rotacdo dos muasculos das costas.

e Janu Sirsasana e Supta Baddha Konasana para abordar o comprimento
da parte anterior do tronco.

e Para conscientizar os alunos sobre a abertura pélvica nas posturas em
pé, pode-se comecar com Supta Baddha Konasana ou Supta
Padarigusthasana 1.

e Para transmitir a textura do estado de alerta nas posturas em pé, pode-
se comecar com Adho Mukha Vrksasana, Cordas 1, Urdhva Mukha
Svanasana, ou Pdrvottanasana.

e Para destacar a sensitividade das pernas em posturas em pé, pode-se
comecar com o trabalho das pernas em inversoes.

C. Observacdo, correcéo e ajuda aos alunos
Além das habilidades de ensino de nivel 1, um professor de nivel 2:
e Deve ser capaz de discernir quando a assisténcia (seja corre¢do verbal, suporte ou
ajuste manual) € necesséaria para um aluno ou alunos em um &sana em todas as
familias de posturas e é capaz de fornecé-la com habilidade.
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Deve ser capaz de descrever o que fazer e como fazer uma acdo em um &sana e
observar se os alunos fizeram a a¢éo descrita antes de introduzir uma nova acgéao.
Deve possuir conhecimento e habilidades organizacionais necessarias para ensinar
uma variedade de alunos em uma classe geral, incluindo a capacidade de lidar com
limitacbes nos tornozelos, joelhos, quadris, coluna lombar, ombros, cervical,
menstruacdo saudavel e gravidez saudavel, além de alunos rigidos. O candidato
podera lidar com as seguintes situacoes:

% Enfatizar instru¢des especificas.

% Modificar um dsana ou ensinar um estégio apropriado.

* Apresentar um acessorio e fazer ajustes praticos.

% Dar um &sana alternativo.
Deve ter a capacidade de fornecer ajustes manuais apropriados para ajudar os alunos
a entender acdes e movimentos corretos que ja foram demonstrados e verbalizados.

D. Processo de pensamento
Além das habilidades de ensino de nivel 1, um professor de nivel 2 deve ser capaz de:

Ter uma comunicacao interativa enquanto instrui os alunos.

Receber perguntas dos alunos e orienta-los com atencao.

Entender que nem todas as acdes sao facilmente visiveis e ser capaz de aprofundar
a compreensdo dos alunos para que possam perceber e reconhecer quando algo
mudar em sua apresentagao.

Compreender como abordar simultaneamente os desafios situacionais, e inspirar os
alunos para que todos trabalhem progressivamente e de forma unificada.

Incluir principios filoséficos yoguicos de acordo com os ensinamentos de B.K.S.
lyengar.

Deve mostrar refinamento em sua compreensdo e capacidade de comunicar essa
compreensdo enquanto ensina.
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Secdo 8: Caracteristicas Distintivas do Ensino de lyengar Yoga

Estas sao as valiosas caracteristicas da filosofia e da metodologia de ensino do lyengar Yoga
que estdo relacionadas aos componentes do Plano de Aula listados para cada um dos niveis
nas Diretrizes de Certificacdo e Avaliacdo RIMYI 2020.

Principios de Demonstracéo

Essa secédo descreve o método classico de apresentacao de dsanas usando a demonstracao.
Embora vocé possa seguir este modelo, também pode escolher outras formas de introduzir e
ensinar os 4sanas. De qualquer forma, todos os elementos abaixo séo eficazes e todos podem
ser usados adequadamente no ensino.

e Nomeie 0 8sana em sanscrito.

e Se vai demonstrar com acessorios, peca que 0s alunos peguem 0s acessorios e 0s
tenham preparados antes de vocé demonstrar.

e Fique de pé de forma a estar bem visivel. Certifique-se de que os alunos possam vé-
lo claramente, reposicione-se ou aos alunos para que possam observa-lo em cada
asana selecionando os angulos de viséo ideais. Por exemplo, vocé pode se colocar
diferentemente para uma demonstracdo de Virabhadrasana | do que para uma
demonstragéo de Utthita Trikonasana.

e Insista na atengéo e faca contato visual. Em seguida, certifique-se de que os alunos
olhem para o que vocé demonstra, e ndo para o seu rosto.

Demonstre de forma que os alunos tenham uma imagem clara do asana.
Demonstre 0 dsana como vocé vai ensina-lo. Se for pedir aos alunos que usem um
acessorio, demonstre com ele.

e N&o se apresse. Ao mesmo tempo, mantenha as demonstragdes curtas e diretas.
Demonstragdes silenciosas podem ser uma ferramenta eficaz, mas nédo sé&o
necessarias.

e Deve haver uniformidade entre as palavras e as a¢des do professor. Utilize as mesmas
frases que vocé usou na demonstracdo durante a instrugéo.

Chame a atencéo para agfes especificas que melhorem o asana.
Dé tempo aos alunos para que experimentem as acdes apresentadas até que o
resultado seja satisfatorio.

e Demonstre novamente sempre que necessario.

N&o demonstre erros, a menos que vocé os tenha observado nos alunos.
Demonstre como entrar no dsana, agfes durante a permanéncia e como sair de cada
postura.

Principios de Ensino

Esta secdo descreve os principios relevantes para o ensino de lyengar Yoga. Consulte
também as Diretrizes Basicas para Professores de Yoga.

e Mantenha as instrugfes simples. Use frases curtas e claras.

e Tanto quanto possivel, reutilize as mesmas frases e pontos que vocé usou em sua
demonstragdo. Nao hesite em dar tempo (siléncio) para ver se 0s alunos conseguem
fazer o que vocé pediu.

e Module sua voz para enfatizar os pontos importantes. Em seguida, repita a mesma
instrugcdo com uma voz diferente, talvez com palavras diferentes.

e Instrua os alunos sistematicamente:
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A\

Comece com o basico.
Comece as instrucdes desde a base do asana e ensine os alunos a progredir
a partir deste ponto.
Ensine os alunos a coordenar as acdes do corpo com as ac¢des da respiracao.
Passe de acbes grosseiras para as mais sutis (Nivel Il e acima)
Retorne as instru¢des principais repetidas vezes. A repeti¢cdo leva os alunos
cada vez mais fundo em sua pratica.
Para Nivel Il e acima, vincule ou integre suas instrugdes sistematicamente.

> Diga o que nao deve ser perturbado ou movido, dé instru¢cdes de respiracdo e

depois diga o que deve ser feito ou movido.

> Faca ligagOes para conectar e integrar um 4dsana a outro.

> Conecte as partes entre si e ao todo e, finalmente, o corpo a mente.
Desenvolva a condicdo do asana: Sthira sukham asanam (Sdtra 11.46). Sthira significa
estabilidade; sukham significa suavidade. Cada &sana deve ter algum grau de
estabilidade e suavidade. Enquanto cultiva paz e equilibrio, o professor também deve
desenvolver vontade, foco e esfor¢o nos alunos.
Observe se a maioria dos alunos assimilou a sua instrugéo, antes de passar para a
proxima.
Aprenda a aumentar a concentracdo e atencdo de seus alunos.
Conhecga a diferencga entre instrucdes e correcdes. Isso vai eliminar a confusao.

A\

YVYYVY

Principios de Observacéo

Estes principios fornecem informagdes sobre como fazer observacdes de forma eficaz.

Configure a turma de maneira que te permita ver todos os alunos.

Posicione-se de forma favoravel e visivel para demonstrar e ensinar cada asana.
Observe a classe como um todo para avaliar a harmonia e o equilibrio; por exemplo,
todos estéo indo na mesma diregdo?

Olhe rapidamente para ver se sua instrucao foi executada.

Baseie sua instrugcdo no que observa, ndo em palavras memorizadas.

Observe o estado dos alunos (revelado em seus olhos, cor de pele, respiragéo, etc.)
bem como a execugéo da estrutura do asana. Relacione seu ensino a ambos.

Olhe para os pontos da linha média (vertical) do corpo e membros para ver onde estéo
as distorcdes ou assimetrias. Observe também os pontos horizontais (ombros,
quadris) em busca de distor¢bes ou assimetrias.

N&o ande de um lado para o outro sem rumo, mas olhe efetivamente os alunos desde
todos os angulos.

Principios de Correcéo

Esta secao fornece informacfes sobre como fazer correcbes de forma eficaz. Comunique o
aluno antes de fazer qualquer ajuste fisico. Explique como vocé ir4 tocé-lo e espere o0 seu
consentimento.

Corrija primeiro com palavras.

Respeite os limites (fisicos e emocionais).

Use um acessorio se necessario.

Saiba o que deseja ajustar antes de tocar.

Cologue-se na posicao correta, para que o aluno possa se beneficiar do ajuste.
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Faca o ajuste firme e com senso de direcdo, para que o efeito desejado seja
alcancado. N&o toque desnecessariamente, pois a aten¢do do aluno vai para onde
VOCé toca.

Observe como a sua correcdo € recebida e certifigue-se de que teve o resultado
desejado.

Se aquilo que precisa ser corrigido ndo estiver sendo alcancado, o aluno pode precisar
sair parcialmente do dsana e entrar novamente com uma nova instrucao.



ABIY — Manual de Certificagdo 38

Apéndice 1. Processo de Apelacdo da ABIY

A Comissao de Apelos do Comité de Avaliacdo e Treinamento de Professores (CATP) € um
grupo de quatro professores:

1 membro da Diretoria da ABIY,

1 membro do Comité de Etica e Certificacéo,

1 membro do CATP, e

1 avaliador que nao tenha envolvimento na avaliagdo em questdo. O mentor do
candidato apelante podera também ser convidado a integrar esta comisséo.

O processo € descrito a seguir. Se todos ou a maioria dos candidatos da mesma avaliacdo
compartilharem preocupacgfes sobre aspectos de sua avaliagdo que afetaram todo o grupo,
como organizagdo, gerenciamento, acessibilidade ou comportamento ético, essas
preocupacdes devem ser enderecadas diretamente ao Comité de Etica e Certificagao.

e Todas as apelacdes devem ser direcionadas ao CATP ensino@abiy.org.br. Os apelos
ndo devem ser enviados ao RIMYI.

e O candidato deve apresentar um recurso por escrito a Comissao de Apelos do CATP
no prazo de 30 dias a partir da avaliagdo em questdo, declarando em suas proprias
palavras os fundamentos do recurso para reverter a deciséo de reprovagdo. O CATP
acusara o recebimento da apelagéo por escrito via e-mail.

e O CATP tera um prazo de 2 semanas para formar A Comissdo de Apelos com o0s
membros acima descritos.

e Os membros do Comité de Apelacdo determinardo se a apelacao é valida e possui
motivos para prosseguir. A ndo concordancia com a decisdo de avaliagdo por si s6
nao é motivo suficiente para um recurso. O candidato deve mostrar evidéncias de
preconceito pessoal, maus tratos, comportamento preconceituoso ou ma
administracdo da avaliagéao.

e Se solicitado (caso a caso), os avaliadores do candidato devem fazer copias de suas
notas e planilhas de pontuacao e envia-las por e-mail a Comisséao de Apelacdes dentro
do prazo estabelecido pela comissao.

e A Comisséo revisara as informacdes do caso de apelacao e a decisao definitiva sera
tomada por todo o grupo.

e Todos os participantes no processo de apelacdo serdo solicitados a manter seus
detalhes confidenciais.
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Apéndice 2: Sele¢cbes do Guia do Candidato a Certificacéo de 2017

Os antigos Programas de Estudo dos Diferentes Niveis de Certificagao

Os programas de asana e prandyama aqui compilados sdo uma ferramenta de estudo. Elas
foram criadas por B.K.S. lyengar. Observe que os hiveis de certificacdo aqui descritos foram
extintos pelo RIMYI e os programas de estudos abaixo ndo sdo mais usados para avaliacao,
mas oferecem informacdes valiosas sobre os estagios das posturas e a ordem de
aprendizado.

Programa de Estudo para o Nivel Introdutério
Lista de leitura:
1. “Luz sobre o Yoga”: Introdugao.

“Luz sobre o Pranayama”: Parte Um, Secgéo |.

“Yoga em Acéo: Curso Preliminar’.

“Yoga em Ac¢édo: Curso Intermediario”.

“A Arvore do Yoga”: Parte Il, As Folhas e Parte |V, Pranayama.

“Luz sobre os Yoga Siitras de Patanjali": Sdtras 11.29 a l11.13.

O que esta escrito sobre cada dsana e seus estagios e sobre cada prandyama deste

Programa de Certificacdo nas apostilas “Yoga em Agdo para iniciantes: Curso

Preliminar” e “Yoga em Agéo: Curso Intermediario I’

8. O que esté escrito sobre cada dsana e seus estagios e sobre cada pranayama deste
Programa de Certificagdo no livro “Luz sobre o Yoga”.

9. O que estéa escrito sobre cada dsana e seus estagios e sobre cada pranayama deste
Programa de Certificacdo no livro “Yoga, a Gem for Women”.

10. “Luz sobre o0 Yoga”: Parte Il Yogasanas: RecomendacOes e Precaucfes para a Pratica
de Asanas e Parte Ill Pranayama: Recomendagées e Precaugées.

11. O que esta escrito sobre os asanas e sobre cada prandyama deste Programa de
Certificacdo no livro “Luz sobre o Pranayama’.

12. “Luz sobre o Pranayama”: Segéo Il, 10, Dicas e Cuidados.

13. “Yoga: a Gem for Women”: Chapter I-V1, Chapter VII: 1. Menstruation, Chapter VIII:
The systems of the body, Chapter X: Part |, General Hints.

14. “Diretrizes Basicas para Professores de Yoga’: Leia o livro todo, mas se concentre no
Capitulo I; Capitulo Il pag. pp.21-24; Capitulos lll, IV e V; Capitulo VI pp 70-74, p 75
(#4-5), p 76 (#13 e #14), pp 88-93 (#18-23); Capitulo VIII pp. 105-6 e, 110-111: Os
sistemas do corpo, pp.115-117: Sistemas esquelético e muscular e Capitulo IX para
exemplos de perguntas e respostas relativas a seu Programa de Certificacéo.

15. Qualquer livro de anatomia bésica.

Nookowd

Conhecimentos necessarios:
1. Conhecimento pratico sobre os asanas e seus estagios e sobre os pranayamas em
seu Programa de Certificacéo.
Qual é a definicao de yoga?
Nomes e definicdes dos quatro padas do “Yoga Sdtras de Patafijali’.
Nomes em sanscrito e definicbes dos oito membros do AstangaYoga.
Nomes em séanscrito e definicdes dos Yamas e Niyamas.
Saber as informagfes béasicas dadas sobre os ultimos 5 membros do Astarga Yoga
no livro “Luz sobre os Yoga Sitras de Patafijali’ e em todas as outras obras listadas.
7. Definigdo das seguintes palavras: citta, s&dhana, prana, abhyasa e vairagya, purusa e
prakrti.

ook wn
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8.
9.

10.
11.
12.
13.

14.
15.
16.

17.

Definicdo de sarmyama.
Defini¢cdo de parinama.1
Nome em sanscrito e definicdo de cada um dos gunas.
Pranayama: base filosofica, componentes, dicas e cuidados.
Como construir uma sequéncia para uma aula para iniciantes.
Como modificar os dsanas em seu Programa de Certificagdo para ajudar seus alunos
(independentemente dos seus tipos de corpos ou habilidades) para atingir uma
sensacgao de alinhamento e estabilidade.
Uma sequéncia apropriada para a menstruacao.
Saber lidar de maneira geral com a gravidez saudavel.
Ser capaz de lidar com dores de joelhos e sacrolombar, ombros, pescoco quando
decorrentes da pratica de dsanas.
Anatomia, o seguinte:
a. Mencionar e definir os principais sistemas do corpo.

b. Nome, forma e localizagdo dos 0ssos mais importantes do corpo.

c. Os principais musculos superficiais do corpo.

d. As diferengas entre musculos, ligamentos e tenddes.

e. A estrutura e tipo de movimento das principais articulagdes do corpo.

f. DefinicAo dos seguintes termos e como eles se aplicam ao movimento das
articulagbes do corpo: flexdo, extensdo, abdugdo, adugdo, rotacao,
circunducdo, pronacdo, supinagdo, dorsiflexdo, flexdo plantar, eversao,
inversao.

g. Principais movimentos articulares nos 4&sanas de seu Programa de
Certificacao.

Asanas para o nivel Introdutério
Os asanas em negrito poderao vir a ser testados em qualquer nivel mais elevado de avaliacao.
(Na avaliacéo os candidatos ensinardo 6 asanas em 30 minutos, incluindo as invertidas).
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Utthita Trikonasana (30s)

Utthita Parsvakonasana (30s)

Virabhadrasana I (30s)

Ardha Chandrasana (30s)

Virabhadrasana Il (30s)

Parivrita Ardha Chandrasana (30s)

Parivrtta Trikonasana (30s)

Parivrtta Parsvakonasana (30s)

Parsvottanasana (postura simplificada, etapa final) (30s)

. Prasarita Padottanasana | (1min.)

. Uttanasana (postura final) (1Imin.)

. Utthita Hasta Padangusthasana | (com suporte) (30s)

. Garudéasana (30s)

. Utkatasana (30s)

. Parighasana (dorso da mao apoiado no tornozelo, planta do pé no chao) (30s)
. Virdsana (1min)

. Supta Virdsana (com suporte se necessario) (3min.)

17 bis. Adho Mukha Virasana (30s)

. Salamba Sirsasana (contra a parede e nas cordas) (5min. + 1min.)
. Salabhasana (30s)
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20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.

45.
46.
47.
48.
49.

Makarasana (20s)

Dhanurasana (30s)

Chaturanga Dandasana fase 1 (méos ao lado das costelas flutuantes) (30s)
Bhujarigasana | (30s)

Urdhva Mukha Svanasana (30s)

Adho Mukha Svanasana (com suporte sob testa) (1min.)

Ustrasana simplificado (joelhos e pés afastados) (1min.)

Supta Padangusthasana | e lll (lateral) (30s)

Paripirna Navasana (30s)

Ardha Navasana (20s)

Salamba Sarvéarigasana | (5min.)

Halasana (3min.)

Parsva Halasana (maos nas costas) (20s)

Eka Pada Sarvarigasana (perna que desce paralela ao chao) (30s)

Parsvaika Pada Sarvangasana (perna que desce paralela ao chao) (30s)

Setu Bandha Sarvangasana (com bloco e cinto, pés c/parede, com ou sem suporte)
(5min.)

Janu Sirsasana (sobre mantas) (1min.)

Marichyasana | (sobre mantas) (1min.)

Paschiméttanasana (sobre mantas, se necessario) (3min.)

Supta Baddha Konasana (com suporte longitudinal e cinto para bacia-pés) (2min.)
Baddha Konasana (sobre mantas) (1min.)

Upavistha Kopasana (postura sentada) (1min.)

Bharadvajasana I (postura final) (Imin.)

Bharadvajasana Il (postura final) (1min.)

Malasana (joelhos juntos, calcanhares no chdo e maos segurando um suporte alto
equivalente a altura do gancho intermediario das cordas) (1min)

Marichyasana Il (postura simplificada) (1min)

Ardha-Matsyendrasana | (postura simplificada) (1min)

Dwi Pada Viparita Dandasana (sobre uma cadeira, pernas paralelas ao chao) (3min)
Urdhva Dhanurasana (a partir de uma cadeira) (30s x 2)

Savéasana (bandagem sobre os olhos, inspirac&o normal, expiracdo profunda) (5m)

Pranayamas para o nivel Introdut6rio: (consultar “Luz sobre o Pranayama”)

1.
2.
3.

Ujjayr (fases Il e 1V)
Viloma (fase IlI)
Bhramari (fase |A, 1B, lIA e 1IB)

Programa de Estudo para o Nivel Janior Intermediario |
Lista de Leitura

1.

2.

Partes | (Samadhi Pada), || (Sadhana Pada) e 11l.1 — II1.13 (Vibhati Pada) em “Luz
sobre os Yoga Sdtras de Patafijali’.

O que esté escrito sobre cada asana e prandyama neste e nos programas de estudos
anteriores nas apostilas “Yoga em A¢éo para iniciantes: Curso Preliminar” e “Yoga em
Acao: Curso Intermediario - /.

O que esta escrito sobre cada dsana e seus estagios e cada pranayama neste e nos
programas de estudos anteriores em “Luz sobre o0 Yoga’.

O que esta escrito sobre cada dsana e seus estagios e cada pranayama neste e nos
programas de estudos anteriores em “Yoga: A Gem for Women”.
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5.

9.

O que est4 escrito sobre cada asana e prandyama neste e no programa anterior em
“Luz sobre o Pranayama’.

Diretrizes basicas para professores de yoga (edi¢éo revisada de janeiro de 2003), por
B.K.S. lyengar e Geeta S. lyengar. Leia o livro inteiro, mas concentre-se em todo o
Capitulo V; Capitulo VI, especialmente o material nas pp.76, 80, 82,83; e Capitulo VIII
pp. 105,106

Luz no Pranayama, Parte Um, Secéo Il

“Yoga: A Gem for Women”, Capitulo Il; Capitulo lll, ‘What is Citta?’ ‘Five-Faceted Mind’
and ‘Control of the Fluctuations of the Mind’; Capitulo VIII, as duas primeiras paginas;
Capitulo I1X: ‘Mental Attitude’ through ‘Manas — Mind’

Qualquer livro basico de anatomia.

Conhecimento Necessario
1.
2.

Conhecimentos necessarios dos programas anteriores.

Conhecimentos praticos sobre 0s dsanas e suas fases e prandyamas do seu programa
de estudos.

Conhecimento geral de sua leitura dos Yoga Sitras. Esteja preparado para dar um
breve resumo das ideias apresentadas em cada um dos padas listados em sua leitura.
Componentes de citta.

As varias maneiras de acalmar as flutuacdes na citta fornecidas em “Samadhi Pada”
dos Yoga Siitras.

Nomes sanscritos para, defini¢do e significado de:
6.
7.

10.
11.
12.

Kriya yoga e seus componentes.
Os caminhos (margas) da auto realizacdo (p.79-80 em Diretrizes Basicas para
Professores de Yoga).
Os cinco klesas.
Os trés principios eternos reconhecidos pelo yoga darsana.
Como desenvolver uma sequéncia enfatizando categorias especificas de asanas.
Pranayama: nomes sanscritos, definicdes e significado dos cinco vayus.
Sobre anatomia:
a. Estrutura (todas as partes) e funcionamento (todos 0s movimentos possiveis)
da articulacdo do ombro (articulacbes acromioclavicular, glenoumeral e
esternoclavicular).
b. Estrutura (todas as partes) e funcionamento (todos os movimentos possiveis)
da articulagdo do joelho.
c. Conhecimento especifico dos sistemas nervoso, circulatorio, digestivo,
respiratorio, linfatico e enddcrino, incluindo os 6rgdos associados a esses
sistemas.

13. Como vincular a¢des dentro de um asana e como vincula-las asana a asana.

Asanas para Janior Intermediéario |
Asanas em negrito sdo especialmente provaveis de serem testados em qualquer nivel de
avaliagcdo superior.
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. Utthita Parsva Hasta Padangusthasana (com e sem apoio)
. Urdhva Prasarita Ekapadasana

. Prasarita Padottanasana ll

. Gomukhasana (asana classico)

. Parsva Dhanurasana

. Lolasana
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10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.
22.

23.
24.
25.
26.
27.

28.

20.

. Paryankasana
. Bhekasana
. Swastikdsana e Supta Swastikasana (para a posi¢do das pernas, veja “Luz no

Pranayama”, Imagem 5)

Maha Mudra

Ardha Baddha Padma Paschimdéttanasana (ambas as maos segurando o pé da frente;
ver Yoga: A Gem for Women, Imagem 27)

Ubhaya Padarigusthasana

Pdrvottanasana

Sirsasana | (no meio da sala ou de acordo com as necessidades dos alunos)
Salamba Sarvarigasana |

Salamba Sarvangasana

Eka Pada Sarvarigasana (perna superior perpendicular ao chdo e perna Halasana
reta; lados esquerdo e direito da coluna paralelos)

Halasana (pés no chéo, posicéo do brago como na Imagem 241)

Parsva Haldsana (pés no chao)

Setubandha Sarvarigasana (asana classico, saindo de Sarvarigasana)

Urdhva Prasarita Padasana

Ardha Matsyendrasana | (brago reto, segurando o pé€, o outro braco nas costas; ver
Luz sobre o Yoga, (Imagens 313—-314)

Jathara Parivartanasana (pernas dobradas)

Eka Hasta Bhujasana

Pincha Mayurasana (contra a parede)

Adho Mukha Vrksasana (palmas voltadas para fora; contra a parede)

Urdhva Dhanurasana (apoiado na cadeira, com m&os e pés no chdo ou blocos, se
necessério. Os candidatos neste nivel devem ser capazes de avancar para o dsana
final.)

Dwi Pada Viparita Dandasana (apoiado na cadeira; com os dedos entrelacados atras
da cabeca no chdo ou em um suporte, se necessario)

Savasana

Pranayamas para Junior Intermediario | (Consulte a Luz sobre Pranayama)
(O uso de uma parede para apoio é aceitavel.)

1.
2.
3.

Ujjayr V - VIlI
Viloma IV e V
Kapalabhati |

Outros Asanas Importantes dos niveis Introdutério | e I

Os avaliadores podem pedir demonstracdo ou ensino desses 4sanas para ver se 0S
candidatos progrediram e mostram maturidade no ensino. No caso do ensino, ndo €
necessario comegar com uma demonstragao.

1.
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Ardha Chandrasana
Virabhadrasana lll
Parivrtta Trikonasana
Parivrtta Parsvakonasana
Supta Virasana
Upavistha Konasana
Baddha Konasana

Janu Sirsasana
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9.

Paschimottanasana

10. Malasana

11. Parsvottanasana

12. Marichyasana Il

13. Ardha Matsyendrasana
14. Supta Padangusthasana

Programa de Estudo para o Nivel Junior Intermediério Il
Lista de Leitura

1.

Livros | (Samadhi Pada) e Il (Sadhana Pada) e 111.1-13 de Vibhati Pada em Luz sobre
os Yoga Siitras de Patafijali.

Capitulos 1 e 6 do Bhagavad Gita.

O Hatha Yoga Pradipika (Os candidatos neste nivel de certificagdo devem comecar a
se familiarizar com este texto. Veja o Capitulo 7 em Diretrizes Basicas para
Professores de Yoga para referéncia de estudo).

O que esté escrito sobre cada dsana e pranayama neste e nos programas de estudos
anteriores em Yoga em Acao para iniciantes: Curso Preliminar e Yoga em Acao: Curso
Intermediério 1.

O que esta escrito sobre cada asana e seus estagios e cada pranayama neste e 0s
programas de estudos anteriores em Luz sobre o Yoga.

O que esta escrito sobre cada asana e pranayama neste e nos programas anteriores
em Yoga: A Gem for Women.

O que esta escrito sobre cada dsana e pranayama neste e nos programas anteriores
em Luz sobre Pranayama.

Section IX ‘Asanas and Pranayama: Pregnancy' in Yoga: A Gem for Women.
Diretrizes Basicas para Professores de Yoga (janeiro de 2003 edicdo revisada), por
B.K.S. lyengar e Geeta S. lyengar. Leia o livro inteiro, mas concentre-se no Capitulo
I, pp. 24—28; todo o Capitulo VI, especialmente pp. 72, 75, 81, 91-93; Capitulo VII; e
Capitulo VIII pp. 117-118.

10. Luz sobre Pranadyama: Parte Il, Dhyana.
11. Yoga: A Gem for Women: Capitulo XVI, Dhyana.
12. Qualquer livro basico de anatomia.

Conhecimento Necessario
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O conhecimento necessario dos programas anteriores.

Conhecimento pratico sobre os asanas e suas etapas e 0s pranayamas de suas listas
Como projetar uma sequéncia para uma prética de inversdo com variagoes.

Como projetar uma sequéncia para desenvolver Padmasana.

Como projetar uma sequéncia para desenvolver as posturas de equilibrio sobre os
bracos.

Como trabalhar com mulheres gravidas saudaveis em suas aulas regulares.

Como vincular acdes dentro de um dsana e como vincular essas a¢cdes de um &sana
para outro.

Como modificar asanas para alunos com doencas menos res, como joelho, problemas
na parte baixa das costas, pescoco e ombros, e para alunas que estdo menstruando.
InformacgBes especificas sobre o sistema nervoso fornecidas nas pp. 117-118 em
Diretrizes Basicas para Professores de Yoga.

10. Visao geral do conhecimento de sua leitura dos Yoga Sdtras. Seja capaz de fazer um

breve resumo das ideias apresentadas em cada um dos padas listados em sua leitura.
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11. O nome sanscrito e a definicdo dos cinco estados de citta (por exemplo, midha)

12. O nome sanscrito e a definicdo de cinco modificacdes (pancavrtti) de citta (por
exemplo, pramana, vikalpa)

13. O nome sanscrito e a definicdo dos obstaculos (pramana) Sdtra 1.30, por exemplo:
preguica, davida.

14. Viséo geral do conhecimento de sua leitura do Bhagavad Gita. Ser capaz de dar um
breve resumo das ideias apresentadas em sua leitura.

15. Viséo geral do conhecimento de sua leitura do Hatha Yoga Pradipika. Ser capaz de
fazer um breve resumo das ideias apresentadas em sua leitura. (Veja Diretrizes
Béasicas para Professores de Yoga para referéncia de estudo.)

16. Liste em inglés os vinte e cinco componentes de um ser humano conforme dados por
Filosofia Samkhya (consulte a p. 105-6 em Diretrizes Basicas para Professores de
Yoga).

Asanas para Junior Intermediério |l

Asanas em negrito sdo especialmente provaveis de serem testados em qualquer nivel de

avaliagao superior.

1. Ardha Baddha Padmottanasana (ambas as méos no chdo)

2. Ardha Baddha Padma Paschiméttanasana (segurando por tras, com a ajuda de cinto)
3. Padmasana

4. Parvatasana em Padmasana

5. Tolasana

6. Matsyasana

7. Akarpa Dhanurasana I (ver Luz sobre o Yoga, ilustracdo 173)

8. Parsva Sirsasana

9. Eka Pada Sirsasana (ver Luz sobre o Yoga, paginas 208—209)

10. Eka Pada Sarvangasana (dedo do pé tocando o chao)

11. Primeiro estagio de Supta Padarnigusthasana (ver Luz sobre o Yoga, ilustragéo 284—

285), joelho dobrado (consulte Luz sobre o Yoga, ilustragdo 286) e estagios laterais
da perna reta (consulte Luz sobre o Yoga, ilustracéo 287)

12. Parivrtta Supta Padarigusthasana

13. Utthita Hasta Padangusthasana (sem apoio; para a frente, médos segurando o pé;
asana classico cabeca em direcao ao joelho)

14. Dwi Hasta Bhujasana

15. Adho Mukha Svanasana (sem suporte)

16. Adho Mukha Vrksasana (palmas para a frente)

17. Upavistha Konasana (asana classico)

18. Malasana Il (cabeca para baixo entre as duas pernas; ver Luz sobre o0 Yoga, ilustracao
322)

19. Kdrmasana (estagio 1, bracos estendidos lateralmente; ver Luz sobre o Yoga, fotos
361- 364)

20. Marichyasana lll (a3sana classico)

21. Urdhva Dhanurasana (de dois suportes)

22. Dwi Pada Viparita Dandasana (apoiado na cadeira; pés no chdo, com cotovelos
segurando as pernas dianteiras da cadeira; pernas dobradas ou retas)

23. Savasana

Pranayamas para o Nivel Junior Intermediario Il (consulte a Luz sobre o Pranayama)

1. UjayilXe X
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Viloma VI

Bhramari Ill1A e 11IB

Kapalabhati Il

Bhastrika | e Il, trés ou quatro ciclos, cinco a seis batidas de cada vez, seguidos por
Savasana. Se o som da batida mudar na terceira ou quarta rodada, espere um pouco
e entdo faca a terceira ou quarta rodada. (Nota: Sugere-se fazer Bhastrika antes de
qualquer outro Prandyama em todos os niveis.)

Programa de Estudo para o Nivel Junior Intermediério Il

Leitura

1. Capitulos 1 a 6 do Bhagavad Grta.

2. Hatha Yoga Pradipika.

3. Livro lll (Vibhdti Pada) em Luz sobre os Yoga Siitras de Patanjali.

4. O que esta escrito sobre cada asana e seus estagios e cada pranayama neste e nos
programas anteriores em Yoga em Ac¢do para Iniciantes: Curso Preliminar e Yoga em
Acéo: Curso Intermediério 1.

5. O que est4 escrito sobre cada asana e prandyama neste e no programa anterior em
Light on Yoga.

6. O que esté escrito sobre cada dsana e pranayama neste e nos programas anteriores
em Yoga: A Gem for Women.

7. O que esta escrito sobre cada asana e prandyama neste e nos programas anteriores
em Light on Pranayama.

8. Diretrizes Basicas para Professores de Yoga (edigdo revisada de janeiro de 2003), por

B.K.S. lyengar e Geeta S. lyengar. Leia o livro inteiro. Concentre-se nos capitulos VI
e VII.

Conhecimento Necessario

1.
2.
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10.

Os conhecimentos necessarios dos programas anteriores.

Conhecimentos praticos sobre os asanas e suas fases e 0s prandyama do seu
programa de estudos.

Como trazer os ensinamentos de Patafijali para o ensino de dsana e pranayama.
Como mostrar e corrigir uma a¢éo de um aluno em uma aula.

Viséo geral do conhecimento de sua leitura do Bhagavad Gita.

Viséo geral do conhecimento de sua leitura de Hatha Yoga Pradipika.

O material no Capitulo VI das Diretrizes Basicas, especialmente pp. 82—93
Conhecimento geral dos vibhdtis.

Conhecimento geral de como adaptar os asanas neste e em todos os programas
anteriores para alunos que tém problemas comuns e também para menstruacéo e
gravidez. Problemas comuns podem incluir lesdes ou dores no pescoco e ombros,
parte inferior das costas, joelhos, tornozelos, etc.

Conhecimento geral de como ensinar dsanas para adultos, criancas e idosos. O
programa de estudos de Guruji para criancas é reunido em cinco volumes chamados
Yogashastra (em processo de publicacdo pela ABIY)

Asanas para Junior Intermediario il
Asanas em negrito sdo especialmente provaveis de serem testados em qualquer nivel de
avaliacdo superior.

1.
2.
3.

Ardha Baddha Padmottanasana (asana classico)
Ardha Baddha Padma Pa$chiméttanasana (asana classico)
Parsva Upavistha Konasana (ver Luz sobre o0 Yoga, foto 152)
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14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.
21.
22.
23.

24.
25.

Parivrtta Upavistha Konasana (semelhante a Parivrtta Janu Sirsasana, mas as pernas
estdo na posicado Upavistha Konasana)

Parivrtta Janu Sirsasana

Parivrtita Paschimottanasana

Akarna Dhanurasana Il (ver Luz sobre o Yoga, foto 175)

Marichyasana Il (ver Luz sobre o0 Yoga, fotos 145-147)

Salamba Sirsasana Il

. Parivrttaikapada Sirsasana

. Pars$vaika pada Sirsasana (4sana classico)

. Urdhva Padmasana in Sarvangéasana (na medida do possivel)

. Pindasana in Sarvangasana (Se Padmasana em Sarvarigdsana nao vier no Junior

Intermediério Ill, entdo deve ser aprendido para avaliacdo no Sénior Intermediario I,
ou no Sénior Intermediario 1l.)

Setu Bandha Sarvangasana (descendo desde e subindo para Sarvarigasana)
Jathara Parivartanasana (com as pernas retas, 0 mais baixo possivel)

Ardha Matsyendrasana | (braco reto e segurando o pé)

Parivrtta Utthita Hasta Padarigusthasana (ver Yoga: A Gem for Women, foto 124)
Bhujapidasana

Adho Mukha Vrksasana (com os dedos para tras, como em Mayurasana, mas
separados e em a uma distancia de um pé e meio da parede ou menos)

Pincha Mayurasana (com as palmas para baixo; depois com as palmas para cima na
medida do possivel)

Malasana | (bragos ao redor das pernas e costas; ver Luz sobre o Yoga, fotos 319 e
320)

Karmasana Il (bragos estendidos para tras; ver Luz sobre o Yoga, foto 365)

Eka Pada Sirsasana (ver Luz sobre o Yoga, fotos 369—371)

Urdhva Dhanurasana I (direto do ch&o)

Dwi Pada Viparita Dandasana (sem cadeira)

a. Primeira vez, com os cotovelos apoiados na parede, com 0s pés apoiados
sobre um suporte de um pé de altura, se houver acessorios disponiveis (por
exemplo, uma caixa Viparita Karani ou um banco Setu Bandha estaveis)

b. Segunda vez, longe da parede com os pés no chao, joelhos dobrados.

Pranayamas para Junior Intermediario lll (consulte a Luz sobre Pranayama)

1.
2.
3.

»

5.

Ujjayi Xl e Xl (até a capacidade, sem tensao)
Viloma Vil e VIII

Bhramari IVA e IVB

Kapalabhati 1l

Bhastrika Ill seguido por Savasana

Programa de Estudo para o Nivel Sénior Intermediario |

Lista de Leitura

Livro IV (Kaivalya Pada) do Luz sobre os Yoga Sitras de Patarijali. Os candidatos devem
revisar as leituras dos programas de estudos anteriores.

Outros Asanas importantes dos niveis Junior Intermediario:

1.

2.
3.
4

Utthita Hasta Padarigusthasana |l e Il
Bhekasana
Padmasana
Matsyasana
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5. Parivrtta Janu Sirsasana

6. Parivrtta Paschiméttanasana
7. Akarna Dhanurasana

8. Parsva Sirsasana

9. Parivrttaikapada Sirsasana
10. Setu Bandha Sarvarigasana
11. Urdhva Padmasana e Pindasana em Sarvangasana
12. Jathara Parivartanasana

13. Adho Mukha Vrksasana

14. Pincha Mayurasana

15. Bhujapidasana

16. Kiirmasana

17. Urdhva Dhanurasana

18. Dwi Pada Viparita Dandasana

Asanas para Sénior Intermediério |
Asanas em negrito sdo especialmente provaveis de serem testados em qualquer nivel de
avaliacdo superior.
1. Nakrasana
Krounchasana
Urdhva Mukha Paschiméttanasana |
Parsévaika Pada Sirsasana (pé tocando o ch&o)
Niralamba Sarvangasana |
Uttana Padasana
Jathara Parivartanasana (asana classico, ambas as pernas retas)
Anantasana
Malasana I (agarre como se estivesse enfeitando o corpo; veja Luz sobre o Yoga, foto
321)
10. Ardha Matsyendrasana | (dsana classico)
11. Eka Pada Sirsasana (ver Luz sobre o Yoga, foto 371)
12. Supta Kirmasana
13. Bhujapidasana
14. Bakasana (do chao)
15. Parsva Bakasana (do chéo)
16. Urdhva Dhanurasana | (levantar-se do chio e com os calcanhares no ch&o)
17. Dwi Pada Viparita Dandasana (asana classico)
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Prapnayamas (consulte Luz sobre Pranayama)
1. Ujjayi Vil e IX (com dominio)

Viloma Vil e VIII

Bhramari (consolidado)

Bhastrika IV

Kapalabhati IV

6. Savasana

akrwn

Programa de Estudo para o Nivel Sénior Intermediéario Il
(Inclui a responsabilidade de todos os programas anteriores)

Lista de Leitura e Conhecimentos Necessarios
Os candidatos devem revisar as leituras dos programas de estudos anteriores.
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Asanas
Asanas em negrito sdo especialmente propensos a serem testados em qualquer nivel de
avaliagao superior.

1.
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Simhéasana l e Il

Baddha Padmasana (se Padmasana foi alcancado)
Urdhva Mukha Paschiméttanasana |l

Urdhva Dandasana

Urdhva Padmasana em Sirsasana

Pindasana em Sirsasana

Niralamba Sarvangasana Il

Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana
Chakrasana

. Pasasana

. Skandasana

. Parsva Bakasana (do chao)

. Eka Pada Bakasana Il

. Urdhva Dhanurasana Il (subindo do chao; pernas retas)
. Dwi Pada Viparita Dandasana de Sirsasana

16.

Eka Pada Viparita Dandasana |

Pranayamas (consulte Luz sobre Pranayama)

1.
2.
3.

4.
5.
6.

Ujjayr VIII (pratica controlada)

Viloma IX

Sitali | (dica de B.K.S. lyengar: Sitalltem um efeito melhor do que Sttakari. Sendo um
método de resfriamento, pode ser feito em um clima quente; apenas como estagio um,
sem expiracao digital. Sitakari deve ser conhecido, mas Sitali é mais eficaz.)
Anuloma Pranayama lA e IB

Sanmukhi Mudra

Savasana

Programa de Estudo para o Nivel Sénior Intermediério lll

(Inclui responsabilidade por todos os programas anteriores)

Lista de Leitura e Conhecimentos Necessarios

Os candidatos devem se inscrever diretamente no RIMY| para este nivel e todos acima.

Asanas

1.

NogakowbN
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10.
11.
12.
13.

Vatayanasana

Baddha Padmasana (deve ser alcangado)
Yoga Mudrasana

Kukkutasana

Skandasana

Simhéasana Il

Urdhva Kukkutasana (tentativa de Sirsasana; colocacao correta dos bracos e pernas,
na medida do possivel)

Garbha Pindasana

Salamba Sirsasana Il

Parivrttaikapada em Sirsasana

Paréva Urdhva Padmasana em Sirsasana
Niralamba Sarvangasana |

Parsva Pindasana in Sarvarigasana
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14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

Mayurasana

Astavakrasana

Tittibhasana

Urdhva Dhanurasana Il (de Tadasana; ver Luz sobre o Yoga, fotos 483-486)
Laghuvajrasana

Kapotasana

Ardha Matsyendrasana Il (ver Luz sobre 0 Yoga, fotos 330 e 331)
Marichyasana IV

Bhairavasana

Yoganidrasana

Eka Pada Raja Kapotasana |

Pranayamas (consulte Luz sobre Pranayama)

1.

P wn

5.

Ujjayr VIII (pratica controlada)

Viloma VI

Anuloma Pranayama lIA, 1IB, IlIA e IIIB
Pratiloma Pranadyama IA e 1B

Viloma Il (em Savéasana)

Programa de Estudo para o Nivel Junior Avangado |

(Inclui a responsabilidade de todos os programas anteriores)

Lista de Leitura e Conhecimentos Necessarios

Os candidatos deverao se inscrever diretamente no RIMY| para este nivel e todos acima.

Outros Asanas importantes dos niveis anteriores:

1.
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Utthita Hasta Padarngusthasanall, Il e lll
Virabhadrasana lll

Parivrtta Trikonasana

Parivrtta ParSvakonasana
Parsvottanasana

Upavistha Konasana

Marichyasana Il

Ardha Matsyendrasana

Pasasana

. Ciclo Sirsasana

. Ciclo Sarvangasana

. Urdhva Dhanurasana

. Dwi Pada Viparita Dandasana (na cadeira)

. Eka Pada Viparita Dandasana (na cadeira)

. Kapotasana

. Krounchésana

. Todos os asanas de equilibrio do programa de Sénior Intermediario
. Eka Pada Sirsasana

. Yoganidrasana

20.

Kirmasana em todos os trés estagios

Asanas para Junior Avancado |

1.
2.
3.

Sirsasana Il e Il (ver Luz sobre o Yoga, fotos 192, 194 e 195)
Mukta Hasta Sirsasana
Parsva Sarvangasana
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4. Setu Bandhéasana

5. Viranchyasana Il

6. Bakasana e Par$va Bakasana desde Sirsasana

7. Vasisthasana

8. Visvamitrasana

9. Eka Pada Galavasana (desde Sirsasana)

10. Galavasana (desde Sirsasana)

11. Eka Pada Koundinyasana | (desde Sirsasana)

12. Vamadevasana |

13. Urdhva Dhanurasana (de Tadasana e voltando sem solavancos e com ritmo)

14. Dwi Pada Viparita Dandasana de Sirsasana e de volta para Sirsdsana.

15. Eka Pada Viparita Dandasana Il (com a perna dobrada, usando um cinto para segurar
0 pé e levantar a outra perna)

16. Kapotasana

17. Eka Pada Rajakapotasana Il

Pranayamas (consulte Luz sobre Pranayama)
1. Anuloma IVA e IVB (Estagios VA a VIIIB, como Sitakari, podem ser praticados uma
vez por semana ou quinzenalmente.)
2. PratilomallAellB

Programa de Estudo para o Nivel Junior Avancado Il

(Inclui a responsabilidade de todos os programas anteriores)

Lista de Leitura e Conhecimentos Necessarios

Os candidatos deverao se inscrever diretamente no RIMYI para este nivel e todos acima.

Asanas
Os candidatos podem ser solicitados a demonstrar dsanas de programas de estudos
anteriores. Asanas em negrito sdo especialmente propensos a serem testados em qualquer
nivel de avaliagdo superior.
1. Goraksasana
Viranchyasana |
Supta Vajrasana
Parsva Urdhva Padmasana em Sarvarngasana
Ardha Matsyendrasana Ill (ver Luz sobre 0 Yoga, fotos 332 e 333)
Padma Mayurasana
Hamséasana
Eka Pada Koundinyasana Il (desde Visvamitrasana)
Eka Pada Bakasana (desde Sirsasana)
. Urdhva Kukkutasana (desde Sirsasana)
. Eka Pada Urdhva Dhanurasana
. Eka Pada Galavasana (desde Sirsasana)
. Mandalasana
. V@madevasana
. Chakorasana
. Ruchikasana
17. Hanumanasana
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Pranayamas (consulte Luz sobre Prandyama)
1. Pratiloma lllA e llIB
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2. Sdrya Bhedanal e ll
3. Chandra Bhedanal e Il
4, NadrSodhanalAelB

Programa de Estudo para o Nivel Junior Avancado Il

(Inclui a responsabilidade de todos os programas anteriores)

Lista de Leitura e Conhecimento Necessario

Os candidatos deverao se inscrever diretamente no RIMY| para este nivel e todos acima.

Asanas
Os candidatos podem ser solicitados a demonstrar dsanas de programas de estudos
anteriores. Asanas em negrito sdo especialmente propensos a serem testados em qualquer
nivel de avaliagdo superior.
1. Eka Pada Koundinyasana | e Il (desde Sirsdsana)
Dwi Pada Koundinyasana (desde Sirsdsana)
Eka Pada Bakasana | (desde Sirsasana)
Milabhandasana
Supta Bhekasana (Uttana) (ver Luz sobre o Yoga, fotos 457 e 458)
Yogadandasana (fixar os bragos apenas)
Urdhva Dhanurasana Il (cair da posicdo em pé; pernas retas)
Eka Pada Viparita Dandasana Il (ver Luz sobre o Yoga, foto 523)
Chakra Bandhasana
. Vréchikasana | (pés apoiados em um banquinho)
. Eka Pada Rajakapotasana Il e Il
. Kasyapéasana
13. Ddrvasana
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Pranayamas (consulte Luz sobre Prandyama)
1. Pratiloma lllA e llIB
2. Sirya Bhedana Il e Ill (0 estagio IV é tocado ocasionalmente, ou seja, um dia por
semana)
Chandra Bhedana Il e Ill (0 mesmo que para Sdrya Bhedana)
4. NAadr Sodhana IIA um dia; IIB outro dia (Nota de B.K.S. lyengar: como Miila bandha e
Uddiyana bandha juntos sdo extenuantes, faca um dia Mdla bandha e no outro dia
Uddiyana bandha.)

w

Programa de Estudo para o Nivel Sénior Avancado |

(Inclui a responsabilidade de todos os programas anteriores)

Lista de Leitura e Conhecimento Necessario

Os candidatos deverao se inscrever diretamente no RIMY| para este nivel e todos acima.

Asanas
Os candidatos sé@o responsaveis por todos os asanas importantes dos programas Junior
Avancado I, Il e lll, bem como o seguinte:
1. Uttana Padma Mayurasana
Sayanasana
Viranchyasana Il
Eka Pada Sirsasana e possiveis ciclos com Ruchikasana
Kapirijalasana
Parsva Kukkutasana
Yogadandasana (bragos entrelacados)

Nogakowbd
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8. Vamadevasana Il

9. Samakonasana

10. Viparita Chakrasana em Urdhva Dhanurasana
11. Vrschikasana |

12. Eka Pada Rajakapotasana IV

13. Bhujangésana Il

14. Natarajasana

Pranayamas (consulte Luz sobre Pranayama)
1. Nadi Sodhana lllIA e 1lIB

Programa de Estudo para o Nivel Sénior Avancado Il

(Inclui a responsabilidade de todos os programas anteriores)

Lista de Leitura e Conhecimento Necessario

Os candidatos serao instruidos a se inscrever diretamente no RIMY| para este nivel e todos
acima.

Asanas
1. Buddhasana
Kapilasana
Kala Bhairavasana
Dwi Pada Sirsasana
Yogadandasana (dsana classico)
Paripdrna Matsyendrasana
Kandasana
Supta Trivikramasana
Vélakhilyasana
. Rgjakapotasana
. Padangustha Dhanurasana
. Sirsa Padasana
. Gherandasana l e Il
. Ganda Bherundasana
. Viparita Salabhasana
. Tirieng Mukhottanasana
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Pranayamas (consulte Luz sobre Pranayama)
1. NadiSodhana IVA e IVB

Outros Asanas e Pranayamas importantes nos Niveis Avancados Junior e Sénior

Asanas

1. Uttana Padma Mayurasana
Paripirna Matsyendrasana
Sayanasana
Buddhéasana
Kapilasana
Kala Bhairavasana
Chakorasana
Ruchikasana
. Viranchyasana Il
10. Dwi Pada Sirsasana

©oNoG kWD
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11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.

Kapinjalasana

Parsva Kukkutasana (desde Sirsasana)
Galavasana

Eka Pada Galavasana

Eka Pada Koundinyasana Il
Eka Pada Bakasana |
Yogadandasana

Supta Bhekasana
Vamadevasana Il

Kandasana

Samakonasana

Supta Trivikramasana

Viparita Chakrasana em Urdhva Dhanurasana
Eka Pada Viparita Dandasana Il
Chakra Bandhasana
Vrschikasana |

Vr$chikasana ll

Vélakhilyasana

Eka Pada Rajakapotasana IV
Bhujarigasana Il
Rajakapotasana

Padangustha Dhanurasana
Gherandasana |

Gherandasana Il

Sirsa Padasana

Ganda Bherundasana

Viparita Salabhasana

Tirieng Mukhottanasana

Prapnayamas
Todos os pranayamas em Luz no Pranayama

Principios para o Desenvolvimento das Habilidades de Ensino

A seguir estdo listas de principios para ajudar a desenvolver habilidades de ensino. Essas
categorias ndo sdo discretas; h4 sobreposicao entre elas. Esses pontos técnicos sdo diretrizes
gue ndo anulam a importancia da observacéo e do ensino para os alunos a sua frente. Nao
siga um roteiro!

Habilidades de Ensino para o Nivel Introdutério I e Il

Eficacia da Demonstracao
1. Use os nomes em sanscrito e em portugués dos asanas.
Mostre o alinhamento correto.
Posicione-se para um angulo de visao ideal.
Use pontos salientes.
Demonstre a duragéo apropriada.
Demonstre agfes visiveis nos dsanas.
7. Seja dindmico.

ook wn

Clareza da Instrucéo
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1. Asinstrugdes sao claras.

2.
3.

Comece da base.
Mencione os pontos principais.

lll.  Observacédo e Correcdo de Alunos

1.

o0k wN

7.
8.

Ensine e corrija a partir de observacoées.

Corrija 0 béasico primeiro.

Corrija desde os fundamentos/base.

Observe para ver se 0 aluno segue as instrucdes dadas.

Reobserve/ recorrija se necessario.

Reensine quando necessario (ndo prossiga até que a maioria tenha seguido
as instrucoes).

Faca corregdes verbais apropriadamente.

Faca corre¢cbes manuais apropriadas, se necessario.

V. Precisdo e Conhecimento de Asanas

1.
2.
3.

Demonstre a instrugdo/concepgédo correta do que € o asana.
Dé informagdes sobre o que fazer e como fazer.
Ensine como entrar e sair do asana e ag¢des durante a execugdo do asana.

V. Presencgade ensino e controle de classe

1.

o gk wN

Leve em consideracdo a configuracdo da sala/alunado.
Observe sua voz (controle/ tom/ volume).

Desenvolva uma classe unificada.

Seja calmo, firme, encorajador, paciente.

Seja envolvente.

Chame a atencéo.

Seja cordial.

VI.  Estabilidade como professor/a

1. Seja compassivo/a.
2. Esteja de prontiddo para nova instrugéo.
3. Unifique a turma.
4. Desafie os alunos.
5. Mostre refinamento crescente ao dar instrugdes.
6. N&o mostre frustracao.
VII.  Aparéncia e maneiras
1. Seja modesto/a.
2. Seja limpo/a.
3. Seja arrumado/a.
4. Se vista adequadamente para um professor/a de yoga.
5. Seja educado/a.
VIIl.  Ritmo
1. Mantenha o ritmo das instrugdes e correcdes durante o dsana.
2. Dé ritmo a sequéncia de dsanas.
3. Ensine todos os asanas na sequéncia.

Habilidades de Ensino Adicionais para Professores Junior Intermediario
I. Clarezadeinstrugcéo

1.

Comece a se conectar de dsana para asana.
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2. Seja capaz de explicar pontos e responder a perguntas dos alunos.

[I. Capacidade de ensinar refinamentos além do basico
1. Seja capaz de auxiliar os alunos em inversdes e extensdes para tras.
2. As habilidades devem ser mais desenvolvidas com base em sua préopria
pratica, bem como em seus ensinamentos.
3. Acdo e reflexdo (Tapas/ Svadhyaya):
a.0 professor deve descrever como fazer uma acdo e observar se 0s
alunos fizeram a agao descrita.
b.O professor deve ser maduro o suficiente para ndo introduzir novas acoes
sem que os alunos tenham aprendido as acfes originais.
c. O professor deve reconhecer alunos capazes e desafia-los.

lll.  Integracédo

1. Mostre compreensao do ensino de um &sana ao ser capaz de descrever onde
uma acao se origina e o que ela afeta em outras partes do corpo.

2. Ligue sistematicamente dentro do dsana e de dsana para dsana, conectando
as partes para o todo e também de um asana para outro.

3. Instrua o que ndo deve ser perturbado ou movido e indique o que deve ser feito
e movido.

4. Comece a ligar mente e corpo, explicando os efeitos em ambas as direcbes
dadas e coordenando as ag¢des do corpo com a respiragao.

IV. Habilidades Adicionais (Junior Intermediario Il)

1. Capacidade de sequenciar asanas de forma inteligente.

2. Capacidade de sequenciar agbes importantes em determinado asana.

3. Capacidade para incluir principios filoséficos do Yoga Darsana ou Sarmkhya
Darsana no ensino.

4. Capacidade de ajudar os alunos a trabalhar progressivamente nos asanas.

5. Habilidades organizacionais (manter a classe organizada e progredir com a
aula enquanto ajuda ou instrui mulheres no periodo menstrual ou pessoas que
precisam de atencao especial devido a alguma questao de salide menos grave.

6. Refinamento na compreenséao e capacidade de comunicar essa compreensao.

7. Conhecimento das precaucdes de seguranca e capacidade de ajudar as
pessoas com problemas.

8. Habilidades avancadas de observacao e correcéo.

Habilidades Adicionais para Sénior Intermediario |
I.  Pratica Demonstrada

1. Os candidatos devem demonstrar que abordaram, através da sadhana, os
desafios inatos do corpo na execucao dos asanas além do que pode ser obtido
por meio de aptidao fisica, flexibilidade e agilidade.

2. Os asanas devem mostrar vitalidade e estabilidade.

3. Os candidatos devem saber construir resisténcia no caso de excesso de
flexibilidade e saber cultivar a flexibilidade no caso de excesso de resisténcia
do corpo.

4. Os &sanas devem ser mostrados com uma disposic¢ao tranquila, ritmo e graga
indicando lucidez no corpo e na mente.

5. Os candidatos devem conhecer e compreender os pranayamas do seu nivel.
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. Habilidades de Ensino

1.

10.

11.

Além de ser proficiente nos critérios para os niveis Junior Intermediario, um
candidato ao Sénior Intermediario | deve demonstrar um nivel de conhecimento
do ensino muito mais maduro e uma compreensdo profunda dos &sanas
basicos e sua importancia para os pranayamas Sénior Intermediario.

Os candidatos devem ensinar o que precisa ser ensinado.

A sadhana do professor deve se revelar em sua habilidade de envolver o aluno.
Por exemplo, os candidatos devem primeiro perceber e depois ser capazes de
ajudar os alunos a superar seus obstaculos. O professor também deve ser
capaz de manter a atenc¢ao do aluno.

Espera-se que os candidatos pronunciem com precisdo 0s nomes Sanscritos
dos asanas.

Os candidatos devem ser capazes de ensinar os estagios do asana com um
refinamento que leva a penetracdo desenvolvida através da progresséo.
Maturidade com estabilidade:

a. Os candidatos precisam mostrar que sdo capazes de lidar com
situacdes que surgem no ensino. Eles devem ser capazes de realizar
varias tarefas sem perder o fio condutor de seu ensino.

b. Os candidatos devem ser imperturbaveis, mesmo que surjam situacoes
dificeis.

Os candidatos devem saber reconhecer quando devem mudar a orientacédo do
seu ensino, conforme os alunos que tém na frente. Por exemplo, se os alunos
estdo trabalhando em dire¢cdo a um &sana avancado, mas ndo estédo
absorvendo os pontos basicos, o professor deve repensar imediatamente as
instrucdes, corrigir o basico e, em seguida, avancar para 0 asana mais
avancado, modificando quando necessario.

Os candidatos devem ser capazes de criar uniformidade na turma,
demonstrando que eles séo capazes de levar os alunos menos experientes
capazes ao nivel que eles precisam para fazer os dsanas mais avancados.
Uniformidade significa que todos os alunos da classe exibem uma
compreensdo dos conceitos que o professor esta apresentando, mesmo que
alguns possam ser melhores no asana final do que outros. O professor deve
garantir que todos os alunos sejam capazes de participar adequadamente da
aula.

Os candidatos devem ser bem instruidos, responsaveis, capazes, compassivos
e atenciosos. Essas qualidades devem transparecer nas palavras, nos gestos,
na atitude e no entusiasmo do candidato pelo assunto. A qualidade do ensino
deve ser penetrante.

Filosofia: Os candidatos séo obrigados a saber como integrar a filosofia em seu
ensino para assim melhorar a compreensdo dos alunos em sua pratica de
asana. (Os candidatos ndo precisam citar passagens em sanscrito para
transmitir efetivamente conceitos filosoéficos.)

Terapéutica:

e(Os candidatos serdo solicitados a mostrar seus conhecimentos de
terapéutica como parte de seu exame escrito, bem como em sala de
aula. Em suas proprias aulas, os candidatos devem trabalhar com
pessoas que tém problemas de quadril, joelho, costas, pescoco,
ombros e outras doengas menores para que, se tiverem um aluno com
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uma ou mais dessas doencas, possam trabalhar com eles durante a
avaliacao.

e Os candidatos devem ser capazes de reconhecer quando o(s) aluno(s)
com problema(s) exige(m) uma sequéncia terapéutica especial, mas
ainda oferece alguma ajuda ou modificac6es se estiverem na aula de
avaliacao.

12. Habilidades de observacéao e correc¢ao:

e Espera-se que todos os candidatos tenham habilidades de observagéo e
correcdo agucgadas e reajam rapidamente ao que veem.

e As correcdes praticas devem ser rapidas e eficazes para melhorar o
asanas do aluno. Se a correcdo nao for eficaz, entdo o candidato tem
gue reconhecer a ineficacia da correcéo e fazer algo mais para corrigir
o aluno.

e Demonstrar usando um aluno deve fazer parte das habilidades de ensino
e correcdo do candidato.

¢ O uso adequado de acessoérios disponiveis no local deve fazer parte do
ensino quando necessario.

13. Sequenciamento e estimulagao:

e Os candidatos precisam mostrar um bom entendimento de como
construir uma sequéncia de aula em torno de dsanas do seu programa.
Nesse nivel, os candidatos serdo solicitados a escrever uma sequéncia
de aula enfatizando certos asanas em um determinado periodo de
tempo. As sequéncias apropriadas demonstram a capacidade de se
preparar e se recuperar (quando necessario) dos asanas que estdo
sendo ensinados. Boas sequéncias tém um comeco e um fim légicos.

e Na parte do exame de ensino, todos os asanas atribuidos devem ser
ensinados.

lll.  Considerac¢@es adicionais para candidatos seniores intermediarios
1. O que é um ensino maduro com uma qualidade penetrante?

e O professor mostra compreensédo dos efeitos dos dsanas. Isso é entéo
refletido na sequéncia de posturas do professor, sequéncia de agles e
vinculagéo de agoes.

e O professor orienta os alunos do corpo externo para o corpo interno,
mostrando compreensdo dos kosas e de como levar os alunos nao
apenas mais profundamente na postura, mas também em direcdo a
experiéncia de seu ser interior.

e O professor executa ajustes manuais precisos e direcionais, usa
intencionalmente acessorios com precisdo e clareza e os ajustes sdo
executados com facilidade e autoridade.

e O professor cria uniformidade na aula enquanto ainda desafia todos. O
professor pode fazer vérias coisas ao mesmo tempo enquanto constroi
os niveis de habilidade dos alunos. Por exemplo, o professor pode
ajudar uma aluna com problema no ombro, orientar outra aluna em uma
sequéncia para periodo menstrual e ainda dar instru¢cdes bem ritmadas
para todo o grupo. Isso deve ser feito em uma coordenacgdo quase sem
esfor¢co que vem de muitos anos de experiéncia.
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e O professor compreende os estagios de desenvolvimento de um asana
e sabe quando o aluno esta pronto para a proxima etapa; o professor
ndo hesita em retornar a uma acao basica, se necessario, ou em
oferecer um desafio maior quando apropriado. O professor deve ser
capaz de levar cada aluno a uma acdo e compreensao mais profundas,
qualquer que seja o estagio da postura que estejam fazendo.

e O professor tem uma presenca dominante que mantém a atencao dos
alunos. O professor entdo sabe como guiar os alunos em direcdo a um
fluxo ininterrupto de consciéncia que penetra os kosas.

e O professor € imperturbavel, estavel e centrado em situacfes de aula
simples e complexas.

e O professor incorpora um compromisso superlativo com o yoga e
comunica sua experiéncia no assunto aos alunos.

2. Qual é o significado de "integragdo" na docéncia do Nivel Sénior Intermediario?

e O professor orienta os alunos a entender a relag@o do corpo, respiragéo
e mente. O professor passa de movimentos rudimentares para agdes
sutis nas posturas. O ensino mostra aos alunos como o0 corpo, a
respiragéo e a mente influenciam e afetam uns aos outros.

e O professor compartilha a filosofia do yoga de maneira sincera e
significativa, ndo por rotina. A filosofia tem que ser pertinente ao que
esta sendo ensinado para que ajude o aluno a trazer uma experiéncia
unificada da postura.

e O professor conecta as partes ao todo. O professor oferece algum
conhecimento especifico, conselho ou sabedoria, mas também reldne
ideias para que o aluno tenha um vislumbre de toda a imagem da
postura.

e O professor capacita os alunos a olharem para dentro. A linguagem
pode incluir os vayus, ko$as, 0s nervos sensoriais, diferentes
gualidades da mente ou respiracdo e muito mais. Essas instrucdes
emergem de forma organica e unificada porque vém da prépria
experiéncia do professor.

3. Qual é o significado de "ligar" ao ensinar no Nivel Sénior Intermediario?

e O professor vincula acdes dentro de uma postura, vincula a parte e o
todo e vincula de postura a postura.

e O professor mostra uma compreensédo madura de como as posturas se
relacionam entre si em suas a¢fes, como cada uma das poses se
desenvolve a partir da base e como 0 uso da respiracao afeta o corpo
e a mente.

e A compreensdo do professor sobre a interdependéncia do corpo,
respiracédo e mente deve ser aparente.

e O professor liga o corpo externo ao corpo interno, do corpo para a
respiragcdo, para a mente, para a inteligéncia e para o Si-mesmo.

e O professor usa frases complexas que descrevem ndo apenas o0 que
fazer, mas também como fazer e por que esta sendo feito.

4. Qual é a diferenca na habilidade de ensino esperada entre os niveis Junior
Intermediério e Sénior Intermediario?

e O professor mostra habilidades avancadas de observacéo e correcao,

pode estimar os niveis de habilidade, dar varias abordagens para
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diferentes alunos e, ainda assim, manter o grupo unido nas acodes
comuns que todos estéo realizando.

O professor demonstra que pode cuidar dos alunos com problemas cada
vez mais complexos. Eles sdo confiantes e calmos ao ajudar um aluno
gue precisa de ajuda extra e sabem como integrar o aluno no fluxo da
aula. O professor é proficiente em terapéutica, € capaz de realizar
varias tarefas com facilidade.

O professor pode dividir as poses em acdes e estagios viaveis e levar
varios temas ou ideias de ensino ao longo da aula. O ensinamento é
multifacetado e sutil.

O professor pode efetivamente usar um aluno para demonstrar uma
postura.

Os ajustes manuais devem ser precisos, sem esforco e eficazes.

O professor € imperturbavel, calmo e compassivo, e leva os alunos a
uma préatica mais profunda e mais absorta enquanto gerencia diversas
necessidades e niveis de habilidade.

O professor vé e se conecta com todos os alunos, ninguém fica invisivel
e todos estdo praticando algo apropriado para seu corpo enquanto
movimentam sua consciéncia para o interior.

e O professor inspira, eleva e estimula os alunos.

e O professor ensina com o coragao.

5. Dicas para os candidatos sobre a preparacao para a avaliagdo do Nivel Sénior

Intermediério:

e Revise cada postura e entenda as acfes necessarias. Entenda quais
dessas acgOes foram apreendidas em posturas anteriores e quais sdo
as novas ag0es para a postura.

e Faca uma lista de posturas e modificagBes para varias condigdes, como
costas, quadril, ombro, joelho, menstruagdo, gravidez e quaisquer
outras condi¢cbes que vocé possa encontrar em uma aula regular.

e Entenda como desconstruir uma postura e criar sequéncias que prepare
efetivamente seus alunos para posturas avancadas. Esteja preparado
com varias versdes para varias necessidades.

e Faca avaliagbes simuladas com seus proprios alunos e, se possivel,
com alunos que vocé nao conhece.

e Estude regularmente com um ou dois professores seniores por um longo
periodo de tempo.

Estude no RIMYI.

Faca uso dos muitos recursos que a familia lyengar nos ofereceu —
livros, palestras, DVDs, videos na internet, transcricdes de palestras,
artigos.

e Organize seus estudos. Encontre um método de coleta de informacdes
que funcione para vocé.
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Apéndice 3: Livros da familia lyengar

Compilamos aqui a lista completa de livros ja publicados por membros da familia lyengar e
pelo RIMYI. Para a bibliografia obrigatéria para cada um dos Niveis de Certificacéo, consulte
Diretrizes para Certificacdo e Avaliacdo RIMYI 2020.

Livros da familia lyengar

Por B.K.S. lyengar:
Light on Yoga, Schocken, 1966.

Versdo em Portugués: Luz sobre o Yoga, Pensamento, 2016.
Light on Pranayama, Schocken, 1981.

Verséo em Portugués: Luz sobre o Pranayama, Mantra, 2021.
Yogapushpanjali (artigos coletados, 1975-1988), Light on Yoga Research Trust, 1998.
The Tree of Yoga, Shambhala, 1989.

Versdo em Portugués: A Arvore do Yoga, Mantra, 2021.

Light on the Yoga Sitras of Pataijali, Aquarian, 1993.

Versdo em Portugués: Luz sobre os Yoga Sitras de Patanjali, Mantra, 2021.
Light on Astariga Yoga, YOG, 1999.

Astada/a Yogamala, Allied, vol. 1, 2000; vol. 2, 2001; vol. 3, 2002; vol. 4, 2004; vol.5,
2005; vol.6, 2006; vol.7 2008; vol. 8, 2008.

Versdo em Espanhol: La Esencia del Yoga, Kairds, vol. 1, 2007; vol. 2, 2008;

vol. 3, 2009; vol. 4, 2010; vol. 5, 2011; vol. 6, 2013; vol. 7, 2017; vol. 8, 2021.
Yoga, the Path to Holistic Health, Dorling Kindersley, 2001.

Versdo em Portugués (condensada): Posturas Principais, Cores e Letras,

2006.

Yoga Wisdom & Practice, DK, 2009

Versdo em Portugués: A Sabedoria e a Pratica da loga, Publifolha, 2010.
Light on Life, Rodale Books, 2005.

Versdo em Portugués: Luz na Vida, Summus, 2007.
lyengar Yoga for Beginners: An Introduction to Classic Poses. DK, 2009.

Patarijali Yoga Sitra Paricaya. Moraji Desai National Institute of Yoga, 2011.
Yaugika Manas, YOG, 2010.

Versdo em Portugues: Yaugika Manas, Edicdo ABIY, Maio 2024
Core of the Yoga Sdtras, HarperThorsons, 2012.

Yoga for Sports: A Journey Towards Health and Healing, Westland, Ltd., 2015.
Arogya Yoga: Yoga for Health and Well-being, Rohan Prakashan, 2019.

Sobre B.K.S. lyengar:

Sparks of Divinity, The Teachings of B.K.S. lyengar from 1959- 1975. Compiled by
Noélle Perez-Christiaens. Shambala Publications, 2012.

lyengar, His Life and Works, YOG, 2014..

70 Glorious Years of Yogacharya B.K.S. lyengar, YOG.

Yogadhara (volume comemorativo do 80° aniversario de B.K.S. lyengar), YOG.

Yoga Rahasya, vols. A & B (compilacdo de artigos da revista Yoga Rahasya), YOG.

Imagine If, Stories of Ordinary People with Extraordinary Grit, Rajvi Mehta, Westland,
2021

Born Influenza to Brand lyengar Yoga - The Odyssey of BKS, Dr S.N. Omkar, Bellur
Trust, 2015

Beloved Guruiji, varios autores, YOG
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Guruji BKS lyengar and his institute in the 70s, Foreward Geeta S lyengar,
Compiled by Julia Pederson, Pinter & Martin, 2020

De Geeta S. lyengar:

Yoga, A Gem for Women, Timeless Books, 1990
Versdo em Espanhol: Yoga para la mujer, Kairds, 2007.

Yoga in Action: Preliminary Course, YOG, 2000.
Versdo em Portugues: Yoga em Acéo para iniciantes: Curso Preliminar, Edi¢do
ABIY, 2023.

Yoga in Action: Intermediate Course, YOG, 2010.
Versdo em Portugues: Yoga em Acdo: Curso Intermediario |, Edicdo ABIY,
2023.

Mobility in Stability, YOG, 2012.

Pranayama for Beginners, RIMYI, 2019

De B.K.S. lyengar e Geeta S. lyengar:
Basic Guidelines for Yoga Teachers, YOG, 2002.
Versdo em Portugués: Diretrizes Basicas para Professores de Yoga, Edi¢éo
ABIY, 2024.
Disponivel apenas para professores certificados de lyengar Yoga e associados em
mentoria. Os associados em mentoria deverdo solicitar suas copias na Secretaria.

De Prashant lyengar:
A “Class” After a Class: Yoga — an Integrated Science, RIMYI, 1998.
Yoga and the New Millennium, YOG, 2001.
Tuesdays with Prashant, YOG, 2003.
Alpha & Omega of Trikonasana, YOG, 2004.
Lyricised Yoga Sutras, YOG, 2005.
Chittavijnana of Yogasanas, YOG, 2010.
Discourses on Yog Vol.1, YOG, 2011
Organology and Sensology in Yogashastra, YOG, 2011.
Yogasana, an Adhyatmik Academy. RIMYI & YOG, 2012
Yogasanas (18 Mahakriyas), YOG, 2013
Fundamentals of Patanjali’s Philosophy (Theory of Klesha and Karma), RIMY| & YOG,
2013.
Astanga Yoga of Patafijali, RIMYI & YOG, 2014.
A Manual on Humanics, YOG, 2014
Pranayama (A Classical and Traditional Approach), New Age Books, 2016.
Preliminaries of Pranayama, RIMYI, 2017
Classwork Book — 1: Precepts, Concepts, Schemes, Themes and Perspectives in
Asana and Pranayama. RIMYI, 2018.
Invitation to Texts of Yog — 1 RIMYI & YOG, 2018.
Invitation to Texts of Yog — 2 RIMYI1 & YOG, 2022.
A Study of Patanjali Yoga Sdtras: Samadhi Pada, RIMYI, 2023.
A Study of Patafjali Yoga Satras: Sadhana Pada, RIMYI, 2022.
A Study of Patanjali Yoga Sdtras: Vibhuti Pada Kaivalya Pada RIMYI, 2022.
Yogavidya Pravachanamala Vol.1, YOG

De Professores do RIMYI e Light on Yoga Research Trust.
Yogashastra Vol.1, YOG,
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Versao em Portugués: Yogashastra Vol.1, Edicdo ABIY, 2023
Yogashastra Vol.2, 2008, Vol.3, 2012, Vol.4, Vol.5 YOG.

Obras Classicas e Filosofia do Yoga

Recomendacdes de Prashant lyengar

B.K.S. lyengar muitas vezes lamentou que as partes do yoga, mencionadas nos Yoga Siitras,
svadhyaya e abhyasa, estudo e pratica, ainda ndo estéo distribuidas equilibradamente entre
seus alunos. Para ser um bom professor de yoga, segundo ele, ndo basta praticar os asanas
e aperfeicoa-los em sua melhor capacidade, mas estudar e refletir de maneira inteligente
sobre a base escritural do yoga.

Geeta lyengar respondeu uma vez, quando lhe pediram para recomendar livros, que 0 mais
importante € dedicar-se a ler as escrituras, os textos de yoga classicos e semelhantes, e
investigar os diferentes comentarios.

Alguns desses livros podem estar fora de catadlogo, mas isso nao deve impedir ao leitor
interessado de adquiri-los através de distribuidores de livros usados ou em bibliotecas.

Agradecemos a Prashant lyengar pelas seguintes contribuicbes a lista de leitura
recomendada. Os livros aqui listados constituem uma base soélida para seu estudo constante.

Yoga Suatras

Yogavartikka Vijnanabhiksu (em 4 volumes) T.S. Rukmani, Munshiram Manoharlal

Publishers Pvt. Ltd., 1981.

Patafjali's Yoga Satras com os comentarios de Vyasa e o glossario de Vacaspati

Misra, Rama Prasada, Munshiram Manoharlal Publishers Pvt. Ltd.,1995.

The Science of Yoga, |. K. Taimni, The Theosophical Publishing House, India, 1961.
Versdo em Portugés: A ciéncia do Yoga |. K. Taimni. Editora Teosofica,
Brasilia-DF, 2001.

The Yoga Satras of Patanjali, Edwin F. Bryant. Publicado em 2009. Northpoint press.

Bhagavad Gita

Srimad Bhagavadgita Rahasya or Karma-Yoga-Sastra (em 2 Volumes) de
Balgangadhar Tilak, Tilak Bros, 1935.

The Hindu Philosophy of Conduct, Lectures on the Bhagavad-Gita, 3 Volumes. M.
Rangacharya, Munshiram Manoharlal Publishers Pvt. Ltd., 1989.

The Philosophy of the Bhagavadgita: A Study Based on the Evaluation of the
Commentaries of Samkara, Ramanuja and Madhva, S.M. Srinivasa Chari, New
Delhi, Munshiram Manoharlal Publishers Pvt. Ltd. 2005.

Hatha Yoga Pradipika
The Hatha Yoga Pradipika of Swatmarama com o comentario de Jyotsna of
Brahmananda and English translation, Adyar Library and Research Centre,
The Theosophical Society, 1972.
Gorak Sambhita vérias edicoes.
Gheranda Sambhita varias edicoes.

Upanisads

A Constructive Survey Of Upanishadic Philosophy: Being An Introduction To The
Thought Of The Upanishads, by R.D. Ranade, Bharatiya Vidya Bhavan, 1968.
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Miscelanea
Ramayana, Mahabharata, Bhagavad Gita in one volume, Kamal Chakravati.

Muitos agradecimentos ao professor Frederick M. Smith, do Comité de Avaliagdo da IYNAUS,
gue gentilmente compilou a seguinte lista:

Yoga Satras

Provavelmente, existem mais de 100 traducdes dos Yoga Sitras para o inglés. Qualquer
traducdo vai servir para um leitor casual, mas uma pessoa com um interesse mais profundo
deve comparar pelo menos trés traducbes diferentes. As diferencas sdo muitas vezes
surpreendentes. Isto € devido tanto & dificuldade da lingua como as diferengas nos pontos de
vista de interpretacdo, que tendem a levar os tradutores a produzir a sua prépria linguagem
técnica, geralmente altamente idiossincratica.

Light on Yoga Sitras of Patafjali, B. K. S. lyengar. London: Aquarian/Thorson's, de

1993.

As percepgdes profundas e os comentérios de lyengar sobre a maioria dos

sdtras estdo baseados em mais de cinquenta anos de pratica. Nao é tanto uma

traducdo dos sutras quanto uma explicagdo com longas discussdes sobre cada
satra. O texto em sanscrito é acompanhado por tradugbes de cada palavra.
lyengar também fornece uma longa introducao.

The Yoga Sdtras of Patanjali, Edwin F. Bryant. Publicado em 2009. Northpoint press.
Um volume detalhado e acessivel escrito por um estimado estudioso e
praticante de lyengar Yoga. Bryant oferece o texto em sanscrito, traducéo
palavra por palavra e importantes resumos dos comentarios antigos. Prefacio
de B.K.S. lyengar.

The Yoga Sdtras of Patarijali, Volume 1. Usharbudh Arya. Honesdale, PA: Himalayan

Institute, 1986; Volume 2, Himalayan Institute, 2000.

Este volume fornece uma compreensdo mais profunda dos sdtras de acordo

com 0os comentarios em sanscrito. Até agora, Arya publicou dois volumes,

sobre os padas Samadhi e Sadhana, os dois primeiros dos quatro capitulos

dos Yoga Satras. Este é um dos livros mais importantes para compreender a

maneira em que as tradicbes do yoga pensavam sobre os Yoga Siitras.

Yoga Philosophy of Patafijali. Swami Hariharananda Aranya. Albany: State University

of New York Press, 1983.

Uma traducédo dos Yoga Sdtras e seu principal comentario em sanscrito, por

Vyasa, juntamente com discussées suplementares de Aranya.

Yoga: Discipline of Freedom, The Yoga Satra Attributed to Patanjali, Barbara Stoler

Miller, University of California Press, 1995.

Uma nova tradug&o com uma boa introduc¢éo e um texto muito legivel.
Yogasiitrabhasyavivarana of Sankara: Vivarana text with English and critical notes
along with text and English translation of Patafijali’s Yogasitras and Vyasabhasya, T.
S. Rukmani. Munshiram Manoharlal, 2001.

Neste trabalho em dois volumes, de traducdo critica, foram reunidos pela
primeira vez o Yogasitrabhasyavivarana de Sankara, os Yogasiitras de Patafijali, e 0
Bhasya de Vyasa. Sankara foi um dos mais influentes pensadores indianos e o
principal defensor da escola de pensamento nado-dualista chamada advaita
vedanta. Sankara escreveu comentarios sobre  muitos dos mais importantes textos
religiosos da india, incluindo o Bhagavad Gita, os Brahmasitras, e muitos dos
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Upanisads. E provavel que este seja o seu primeiro importante comentario em
sanscrito.

Bhagavad-Gita
Traduc¢des sugeridas (de mais de 300 existentes até o0 momento em inglés):

The Bhagavad Gita. Winthrop Sargent. State University of New York Press, 1994,
Esta edicdo de bolso tem uma traducao palavra por palavra, e a tradugéo € de
boa leitura. Prefacio de Christopher Chapple.

The Bhagavad Gita. Georg Feuerstein. Shambala Press, 2011.

Oferece o texto em sanscrito, transliteracdo, tradugdes palavra por palavra,
notas extensas e ensaios de apoio.

Jnaneshwar’s Gita. Swami Kripananda. Siddha Yoga, 1989.

Um comentario sobre o Bhagavad Gita concluido em 1290 pelo poeta santo
Jnaneshwar, escrito em sua lingua nativa Marathi. A regido de Maharashtra
tem uma longa histéria de santos e sébios, incluindo Jnaneshwar. Este € um
comentario devocional escrito em forma poética e traduzido para o inglés.

The Bhagavad Gita. Franklin Edgerton. Harvard University Press, 1972.

Apresenta uma traducao instruida e um longo e lucido ensaio sobre a filosofia
e religido do Grta.

The Bhagavadgita in the Mahabharata. J.A.B. van Buitenen.

University of Chicago Press, 1976.

Van Buitenen traduz o Gita, junto com parte do material do Mahabharata que
0 precede e o segue. Este é o Unico livro que contextualiza o Gita. A maioria
das traducdes o trata como uma peca isolada de filosofia ou uma obra universal
de religido.

Dos mais de mil livros escritos sobre a Bhagavad Gita em inglés, os dois seguintes podem ser
um bom lugar para comecar:

A Comparative Study of the Commentaries on the Bhagavad Gita. T.G. Mainkar. Motilal
Banarsidass, 1969.

The Universal Gita: Western Images of the Bhagavad Gita, A Bicentenary Survey. Eric
J. Sharpe. Open Court, 1985.

Hatha Yoga Pradipika
Hatha Yoga Pradipika. Yoga Swami Svatmarama, with commentary by Hans-Ulrich
Rieker. Traduzido por Elsy Becherer. Introducéo de B.K.S. lyengar. London: Aquariani
Thorsons, 1992.
O Hatha Yoga Pradipika, do mestre Svatmarama do século 16, € a obra classica do
Hatha Yoga. Nesta edi¢&o a introdugéo foi escrita por B.K.S. lyengar.

Upanisads

The Upanisads. Tradugdo de Patrick Olivelle. New York, Oxford: Oxford University

Press, 1996.
Este livro de bolso possui apenas as tradugdes e uma breve introducédo. Esta
se tornou a tradugcdo padrdo, substituindo as traducbes de The Thirteen
Principal Upanishads de R.E. Hume, e Principal Upanishads de S.
Radhakrishnan.

The Early Upanisads. Comentérios e Traducdo de Patrick Olivelle. New York, Oxford:

Oxford University Press, 1998.
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Além das traducgfes, que sao ligeiramente revistas do livro anterior, Olivelle
incluiu uma longa introducdo, textos completos em sénscrito na escrita
Devanagari nas paginas da esquerda com tradugfes nas péaginas do lado
direito, extensivas notas filoldgicas e exegéticas no final, uma bibliografia
valiosa e prolongada de trabalhos académicos sobre os Upanisads, e um
extenso indice de nomes e assuntos.

The Upanisads. Traducédo e introducédo de Valerie J. Roebuck. New Delhi: Penguin,

2000.

Esta é uma excelente e legivel traducéo, talvez uma leitura espiritual mais
perspicaz dos Upanisads que a traducao do Olivelle. O aparato académico,
incluindo introducao, notas, bibliografia e indice, ndo é tdo suntuoso como o de
Olivelle. Para o leitor casual, eu recomendaria este.

Yoga Upanisads. Traducdo de Srinivasa Ayyangar. Adyar: Theosophical Society.
Esses Upanisads tardios (talvez 800-1200 dC) contém informacdes
consideraveis sobre a pratica de yoga durante esse periodo. Os mais
importantes para a pratica dos asanas sao o Up.Trisikhabrahmana, o Up.
Sandilya, o Up. Varaha e, o Up. Srijabaldar$ana.

Diversos
Mahabhéarata (Volumes 1-3). Traduzido por J.A.B. van Buitenen. University of Chicago
Press,1971-1975. Mahabharata (Volume 7) Traduzido e editado, com uma introdugéo,
por James Fitzgerald. Editora da Universidade de Chicago, 2004.
Esta traducéo versada é dos livros 1-5 e 11-12 do Mahabharata.
Ramayana of Valmiki (Volumes 1-7). Robert Goldman, Sheldon Pollock, e outros.
Princeton University Press, 1984-2016.
Esta é a traducdo mais confiavel do Ramayana .
Srimad Bhagavata Mahapurana. C.L. Gosvami. Gita Press, 1971 (com muitas
reimpressoes).
Este ainda é o mais legivel entre cerca de uma duzia de tradugfes deste mais
influente de todos os textos devocionais da india. E facilmente disponivel na
india.
Brahma Sutra. Swami Vireswarananda. Advaita Ashrama, 1936.
Os Brahma Sutras sistematizam os ensinamentos dos Upanishads e fazem
parte de um dos fundamentos da literatura iogue.
Bhakti Yoga: Tales and Teachings from the Bhagavata Purana. Edwin Bryant. North
Point Press, 2017.
Contos e ensinamentos do Bhagavata Purana.

Contexto e Perspectivas Histéricas da Filosofia Védica

The Yoga Tradition. Georg Feuerstein. Hohm Press, 1998.
Um texto enciclopédico que fornece uma visdo geral da historia, literatura,
filosofia e pratica do yoga. Um importante livro de referéncia para todos os
estudantes de yoga.

The Deeper Dimension of Yoga. Georg Feuerstein. Shambhala Publications, 2003.
Este volume fornece profundidade importante na tradicdo do yoga de 5.000
anos, oferecendo importantes ensaios sobre tépicos como definicbes
tradicionais de yoga, a funcao do guru e a silaba sagrada Aum.

The Path of Yoga. Georg Feuerstein. Publicacdes de Shambhala, 2011.
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Este volume fino fornece uma visdo geral dos principios e praticas do yoga.
Excelente para professores em treinamento e para aqueles que desejam um
entendimento curto, porém amplo, das tradicbes do yoga. Ensaios curtos
tornam cada tépico acessivel e relevante para o leitor moderno.
The Psychology of Yoga. Georg Feuerstein. Publicacdes de Shambhala, 2014.
Um volume fascinante que cobre as abordagens orientais e ocidentais para a
compreensdo da mente. Feuerstein usa uma perspectiva psicoldégica moderna
para explorar as maneiras pelas quais os yogas hindus, budistas e jainistas
tradicionalmente consideram a mente e como ela funciona. Aqueles que tém
grande interesse nos Yoga Siifras e na mente apreciardo profundamente este
livro.
History of Indian Philosophy (Vols. 1-5). S.N. Dasgupta. Motilal Banarsidass, 1922-
1955.
Este foi publicado pela primeira vez na década de 1920, mas continua sendo o
relato mais amplo e detalhado da filosofia indiana. Deve ser tratado como um
livro de referéncia.
Enciclopédia de filosofias indianas. Editor Geral, Karl Potter. Princeton University
Press e Motilal Banarsidass, 1970-2019.
Este é um projeto ambicioso, do qual ja sairam 25 volumes. O primeiro volume
sao dois grandes livros, consistindo apenas em uma bibliografia de tudo o que
foi escrito sobre a filosofia indiana até 1992. Sdo mais de 10.000 verbetes.
Outlines of Indian Philosophy. M. Hiriyanna. Motilal Banarsidass Publishers Pvt, Ltda.
Este foi publicado pela primeira vez em 1932, mas continua sendo o relato de
volume Unico mais confiavel e legivel da filosofia indiana.

Indian Philosophy (Vols. 1-2) 2nd Edition. S. Radhakrishnan. Oxford University Press,
20009.
Este livro letrado, mas um tanto desatualizado, mantém sua importancia devido
a importancia do autor, tanto como estadista (ele foi o primeiro presidente da
india independente em 1947) quanto como filésofo. Por muitos anos ele
ocupou a Spalding Chair em Religido na Universidade de Oxford, e suas
interpretacdes da filosofia Vedanta deram o tom para grande parte da filosofia
indiana do século XX.
A Sourcebook in Indian Philosophy. S. Radhakrishnan e Charles A. Moore. Princeton
University Press, 1957 (reimpresso frequentemente).
Este volume contém traducBes do Gita, Yoga Sitras, trechos dos textos
primarios dos “seis sistemas” (dar$anas) da filosofia indiana e bons ensaios
sobre os textos dos antologistas.
Classical Samkhya: An Interpretation of Its History and Meaning. Gerald James Larson.
Motilal Banarsidass, 2011.

Hatha Yoga. Theos Bernard. Roda Vermelha/Weiser, 1968.
Este livio € um relatério do estudo do autor sobre yoga na india durante a
década de 1930 e contém traducdes de varios textos sanscritos importantes
sobre hatha yoga, incluindo o Hatha Yoga Pradiipika e o Gheranda Samhita.
Yoga e a Tradi¢do Hindu. Jean Varenne. Motilal Banarsidass, 1989. (Inglés traducao
de Le Yoga et Latradition Hindoue. Loisirs, 1973).
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Descreve o pano de fundo filosofico e textual do yoga classico indiano,
juntamente com muitas de suas doutrinas e formas aliadas, incluindo o
tantrismo e a kundalini.
Yoga: Immortality and Freedom, Mircea Eliade. Princeton: Princeton University Press,
1969.
Um estudo de diferentes filosofias, préticas e formas sectarias de yoga que
continua a ser um ponto de partida para todos os estudantes de yoga.

Versdao em Portugués: Yoga, Imortalidade e Liberdade, Mircea Eliade. Séo
Paulo, Palas Athena, 1996.

Yoga: The Technology of Ecstasy. Georg Feuerstein. Jeremy P. Tarcher, 1989.
Um guia atualizado e amigavel para a literatura e pratica de yoga, hdo apenas
em sua forma hindu, mas também de acordo com o budismo e 0 jainismo, com
secOes sobre tantrismo e alquimia.

The Alchemical Body: Siddha Traditions in Medieval India. David Gordon White.The

University of Chicago Press, 1996.
Este € um relato agradavel e completo das tradi¢gbes siddha na india. Entre os
topicos abordados estéo as relagdes historicas e ideologicas entre ayurveda,
tantra, yoga e alquimia; uma decifracdo das tradicOes tantrica e Nath; e
literatura alquimica, incluindo textos religiosos e filoséficos, médicos, yoga e
textos alquimicos mais explicitos.

A History of Modern Yoga: Patafjali and Western Esotericism. Elizabeth De Michelis.
Continuum, 2005.

Silence Unheard: Deathly Otherness in Patafijali Yoga. Yohanon Grinshpon. State
University of New York Press, 2002.

The Integrity of the Yoga Darsana: A Reconsideration of the Classical Yoga. lan
Whicher. State University of New York Press, 1999.

Pedagogia de Ensino

The Courage to Teach: Exploring the Inner Landscape of a Teacher’s Life. Parker J.

Palmer. John Wiley & Sons , 1998.
Versdo em portugués: A Coragem de Ensinar: a Vocagéo, as Dificuldades e o
Potencial Transformador de um Professor. Parker J. Palmer. Editora Da Boa
Prosa, 2012.

Teaching to Transgress: Education as the Practice of Freedom. Bell Hooks. Routledge,

1994.
Versdo em Portugués: Ensinando a Transgredir: A Educacdo como Pratica da
Liberdade. Editora WMF Martins Fontes, 2013.

Teaching Community: A Pedagogy of Hope. Bell Hooks. Routledge, 2003.



