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Quem mora em Brasilia ago-
ra pode contar com as aulas de
laya yoga, uma ramificagio da
filosofia iogue que promete ser
uma aliada contra diversos ma-
les, como estresse, fibromial-
gia, sindrome do pénico, de-
pressao e doengas psicossoma-
ticas em geral. No Espago laya
voga Brasilia, inaugurado re-
centemente no Lago Norte, os
adeptos contam com aulas em
grupo ou individuais, nas quais
sao conduzidos por um cami-
nho de autopercepgio por
meio de técnicas respiratérias e
de relaxamento. A responsével
pela chegada da modalidade na
capital é Nadir Hilger, 49 anos.

O laya yoga trabalha com a
dissolugio de condicionamen-
tos e somatizagdes. “E uma te-
rapia antiestresse que relaxa o
corpo e a mente, desenvolve o
autocontrole e harmoniza o sis-
tema nervoso. K a fonte do
equilibrio psicoenergético”, ga-
rante a iogueterapeuta e reiki
master Maria José Marinho,

(ue actimula (quase 50 anos de
dedicagiio a ioga ¢ veio exclusi-
vamente de Belo Horizonte pa-
ra_ministrar um workshop de
apresentagio da téenica em
Brasflia. Ela foi aluna do Gene-
ral Caio Miranda, um dos pre-
cursores da ioga no Brasil,

Aos T6 anos, Maria José es-
banja alegria, satide e otimismo,
além de um enorme conheci-
mento sobre téenicas orientais.
“A gente niio deve trabalhar por
dever, obrigagiio e responsabili-
dade, mas por amor. Assim, a
gente nfio envelhece”.

Equilibrio fisico
e mental

O laya yoga nio exige apti-
does prévias dos praticantes,
que podem ser das mais variadas
idades e de ambos os sexos, A
modalidade procura recuperar
as pessoas do cansaco fisico,
emocional e mental, promoven-
do, segundo Nadir Hilger, uma
desintoxicagio geral das células
do organismo, de forma a ree-
quilibrar o sistema nervoso, acal-
mar a mente e tranquilizar os
pensamentos. As aulas sio mi-
nistradas em uma sala com de-
coragdo e iluminagdo especiais e
tém duragio de 50 minutos.

A técnica é indicada para ca-
sos de estresse, ansiedade, in-
sonia, nervosismo, medos e
doengas psicossomaticas. Pode
também servir como terapia de
apoio até mesmo para a fibro-
mialgia, por proporcionar alivio
nas dores que atingem todo o

corpo. “Individuos com limita-

coes fisicas também pudmu se
beneficiar do método”, explica
Nadir, Além disso, trata-se de
uma alternativa para pessoas
saudiveis (que tlesej&l‘n melho-
rar a qualidade de vida.

Nadir conheceu a téenica
depois que descobriu ter fi-
bromialgia. Era assessora
médster na ouvidoria de um
grande banco e, apés melho-
rar da doenga, retomou as ati-
vidades normais, mas decidiu
trazer o laya yoga para Brasi-
lia, a fim de que outras pes-
soas também se beneficiassem
do método. Ela oferece ainda
sessoes de reiki, que funciona
como um canal de cura e
energizagio pelas mios.



