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i+ A importancia do espaco

A pratica de yoga visa a interiorizagcao dos sentidos de forma a sutilizar o corpo e a mente com o
objetivo de nos aproximar do nosso eu mais profundo, para isso a aula engloba diversos
elementos que constituem a pratica e auxiliam nesse processo (asanas, pranayamas, meditacao,
bandhas, mudras, kriyas e mantras). O espaco fisico no qual a aula é ministrada é muito
importante pois as especificidades desse espaco podem auxiliar ou atrapalhar essa abstracao
dos sentidos e concentragcao necessarias para uma boa pratica.

A criacao desse espaco levando em consideracao os aspectos listados abaixo auxiliara também
na formacao e manutencao da egregora do local e da pratica.

v Dimensionamento
v’ Conforto térmico
v’ Acustica

v Iluminac3o

v" Acabamentos/Decoracdo




Dimensionamento

Dimensionar o espaco aplicando o conforto ergondmico atendendo as dimensdes humanas e a
amplitude dos movimentos que serao praticados.

Tanto o espaco horizontal quanto a altura da sala também devem ser confortaveis sem
obstaculos fisicos que possam limitar os movimentos.

» Pé direito minimo: 2,5m.

> Area quadrada: 2,89m? por aluno




%zh Conforto térmico

A pele é o maior orgao do corpo e possui muita sensibilidade,

principalmente ao calor e frio. =% E
Dessa forma, é importante que a sala tenha ventilacdao, seja q —
natural ou artificial, de modo a minimizar desconfortos que A : g ;
podem ser gerados pela temperatura. -« } Qe o 2

A ventilacdo mais natural, é positiva no sentido do contato com S .
o meio porém dificulta o controle da temperatura. “d___

» Boas solucbes: ventiladores (silenciosos); ar condicionado
(fixo ou portateis)

v' Dica: plantas favorecem a purificacdo do ar e proprorcionam
frescor ao espaco.




A audicado € outro sentido extremamente
importante para as  nossas  respostas
comportamentais ao stress ou ao relaxamento.
Uma boa solucao acustica no espaco auxilia em
uma melhor distribuicao do som, diminuindo os
efeitos de reverberacdao ou eco que atrapalham a
clareza e uniformidade do som.

v' Evitar superficies muito lisas e duras e espacos
muito vazios.

v’ Apostar em paredes com superficies
irregulares; cortinas; moveis bem
posicionados; adornos; pé-direito com altura
adequada; tapetes.

v" Alem da acUstica da sala, é interessante citar
também os acessorios utilizados nas praticas
de Yoga quem promovem sons calmantes que
auxiliam muito no processo de concentracao e
meditacao.

% Acustica




A iluminacao tem forte influencia sobre o
comportamento do ser humano dentro dos
ambientes, e dependendo da temperatura de
cor irda promover a excitacio ou o
relaxamento.

O tipo de iluminagcao também interfere nessa
sensacao, sendo que Ilumindrias diretas
causam maior ofuscamento e
conseguentemente dificultam esse
relaxamento, enquanto luminarias de efeito
(indiretas) proporcionam maior relaxamento
pois a iluminacao fica mais difusa.

A utilizacao de luminarias de efeito com cores
também é interessante pois auxiliam nas
visualizacbes das luzes utilizadas no relax
inicial e yoganidra.

o

lluminacao




A “
& Acabamentos e decoragao

Os acabamentos e a decoracdo utilizadas no ambiente também
possuem papel significativo na criacdo da sensacao de
tranquilidade e acolhimento.

v’ Madeira — os materiais de madeira ou com o aspecto
amadeirado trazem a sensac¢ao de aconchego;

v" Adornos — a utilizacdo de simbolos relacionados ao Yoga, além
de decorar o ambiente reforcam a intencdo e a egregora da
pratica. Podem ser utilizados em altares, criando um foco ao
olhar, é aconselhavel que este altar esteja voltado para o leste;

v' Mandalas — s30 um 6tima opcdo para decorar as paredes, além
de belas elas criam um campo de forca magnética auxiliando na
unificacao da energia

v/ Plantas — irdo reforcar a sensacdo de acolhimento e
proximidade com a natureza;

v’ Agua — também s3o indicados pois a agua é um elemento
importante na purificacao do local.










O espaco nao deve ser um empecilho
para a pratica e sim mais um recurso,
sendo que o objetivo maior é que com a
pratica e vivéncia vamos nos sutilizando
de forma a nos afertarmos cada vez
menos pelo espago externo.

Os aspectos citados juntamente com as
ténicas de pujas, auxiliarao,
principalmente 0S alunos, na
sintonizacdao e desprendimentos das
aflicoes e ansiedades do mundo externo,
para que seja possivel desfrutar de todos
os beneficios da pratica.




