


CRESCA A PARTIR DE SI MESMO PROGRAMA  SANGHA GREEN YOGA .  

    
O QUÊ ÉO QUÊ ÉO QUÊ ÉO QUÊ É    
 
Como a cada dia mais Yogis no mundo se comprometem com um estilo de 
vida sustentável que beneficia o planeta, é imperativo para que esses yoguis 
com pensamentos semelhantes encontrem caminhos para compartilharem 
idéias, visões e ações. Nesse espírito a Associação Green Yoga está 
comprometida a ampará-lo no crescimento do seu próprio Sangha 
(comunidade) Green Yoga. 
 
Como a Associaçao Green Yoga é um grupo diversificado e multicultural, 
cada Sangha Green Yoga terá suas próprias idéias, linguagens e abordagens 
para esta prática. No entanto, nós esperamos inspirar no compartilhamento 
estas idéias; conectar pessoas através o yoga, e enraizar a reverência para 
ações em beneficio da terra 
 
Nós prevemos que os Sanghas Green yoga requerem pelo menos uma vez 
por mes com um sadhana: tempo, discussão e chamada para ação. Lhes 
encorajamos a amparar o crescimento da visão Green yoga com várias 
formas de abordagem. A associação Green yoga se tornará um suporte para 
o crescimento do seu sangha com recursos, idéias para aulas e através da 
divulgação na comunidade internacional. 
 
 
O que fazer logo de início! 
 (esses passos estão detalhados no documento) 
 
1. Esteja inspirado a fazer algo! 
2. Leia este pacote completo para organizar seu plano.  
3. Escolha uma data, horario, e localização para a sua primeira reunião do 
Sangha. 
4. Crie um flier, e imprima-os em papel reciclado em (1/2 ou ¼ de papel) 
5. Caia na Estrada! Imprima os fliers e selecione localizações (e sempre 
tenha alguns consigo a qualquer hora que sair de casa) 
6. Poste a informação em algum lugar na internet (seu site. Facebook, Orkut, 
etc...). 
7. Planeje a primeira reunião para incluir uma pratica de yoga, discussões 
em grupo, ações e o fechamento. 
8. O primeiro encontro pode tambem estar focado na delegação de papeis e 
posições de liderança (coordenador de marketing, organizador do sadhana, 
contador, GYA, contato, etc...) 
9. Colete endereços de emails de todos os presentes e crie uma lista de 
email. 
10. Envie emails e planeje a proxima reunião! 
11. Continue conectado e atualize a associação Green yoga regularmente. 
 



QUEMQUEMQUEMQUEM 

pode criar um Green yoga sangha (comunidade)? Você? 
 
Este programa está aberto para lideres, professors e praticantes de todas as 
formas de yoga.  
A associação Green yoga encoraja cada sangha a ter lideres que irão assumir 
a responsabilidade de organizar e sustentar a integridade do sangha. Para 
encorajá-lo, a associação de Green yoga oferecerá dois níveis do programa 
de suporte. Você ira escolher o programa ou a combinação de programas que 
funcionar melhor para você ou sua comunidade. 
 
Os termos para o lider sao: 
- você deve ser um membro da associação Green yoga 
- as diretrizes para seu sangha estão diretamente relacionadas com cura 
ecológica e sustentabiliade 
-seu sangha nao é para fins lucrativos 
 
 
Existem 2 diferentes niveis a liderança do Sangha 
 
Primeiro plano: “Sangha secreto auto-gerado” 
A informação compartilhada neste documento irá apontar você para 
estabelecer um shanga Green yoga bem sucedido em sua comunidade que 
você irá implementar e organizar, sozinho. 
 
Segundo plano: “Sangha secreto sustentado” 
Os membros do conselho da Associaçao Green yoga irão:  
 
• Providenciarão mensalmente  encontros por com especialistas por 

telefone. 
 

• Providenciarão idéias em curso e apoiarão seu programa a funcionar com 
mais suaviade, adicionando interesses, recursos, idéias e encorajando 
polinizações cruzadas. 

 
Essas chamadas são voluntarias, mas pedimos o seu comprometimento 
adiantado para facilitar o espirito conjunto.  
 
 “Este programa iniciará em setembro de 2009: por favor, envie um 
email para david@greenyoga.org para participar” 
 
Custo:  membro da associaçao Green yoga: uma doação de horna de cada 
sangha pra GYA de 50% do montante, após retirar os custos. 
 
    
    



QUANDOQUANDOQUANDOQUANDO    
Escolha uma data, horario e localidade para sua primeira reunião 
sangha. 
 
Este é um importante processo e requer sua atenção para os detalhes, para 
que então seu primeiro encontro seja bem sucedido. 
 
Algumas coisas para considerar quando escolher a data e o horário:  

 
- Quais eventos culturais/sociais podem conflitar com as datas 

propostas? 
 

- Quais feriados nacionais/religiosos precisa considerar? 
 

- Estarão ocorrendo outros eventos relacionados com Yoga? 
 

- Isto permite que pessoas com horário comercial normal participem? 
 

- Considere para o seu encontro acontecer apos uma aula de yoga 
bem popular. Se um dos professores é você, ótimo! Se você não 
ensina, contate um professor local e colabore com ele. 

 
 
Algumas coisas a considaderar na escolha o local: 
  
- Quais caracteristicas do ambiente pode impedir que alguém participe (ex: 
trânsito e estacionamento)? 
  
- É acessivel para o transporte público? 
  
- Você precisará de permissão? 
  
- Se é ao ar livre, terá sombra ou proteção para a chuva? 
 
-Qual o fator de ruido externo? 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    



VÁ ENCONTRAR VÁ ENCONTRAR VÁ ENCONTRAR VÁ ENCONTRAR     PESSOAS!PESSOAS!PESSOAS!PESSOAS!    
 
Membros do sangha/ a comunidade: 
 
O sangha Green yoga esta aberto para a diversidade de participantes 
independentemente da linha de yoga. Yoga é o vinculo. Aqui estão alguns 
passos para crescer seu próprio sangha Green yoga. 
  
- Crie um flyer e imprima em papel reciclao (em ½ ou ¼ de papel!) 
 
Não se esqueça de incluir detalhes importantes para o encontro: 
 
- Localização exata com informação de meios de transporte disponíveis 
- Hora de inicio e termino  
- O que levar (tapetinho de yoga? comida para lanche? poemas?) 
- Sugestões de quantias para doações 
- Web site Green yoga: www.greenyoga.org 
 
 
- Caia na rua! Poste seus flyers em locais selecionados ( e sempre 
carregue consigo alguns quando sair de casa). 
  
- Qualquer Studio e yoga  
- Professors de yoga e associação de professores  
- Lojas de produtos naturais e Mercado dos fazendeiros  
- Camara de comercio local  
- Floriculturas  
-Centros espirituais não yoguicos e lugares de encontros (centros zen, 
igrejas, centros comunitarios, grupos artísticos, livrarias, lojas e bicicletas, 
etc...)  
- Escolas de todas as faixas etarias e tipos (universidades, ensino medio e 
elementar)  
- Escolas de ensino médio, primário e jardim, que encorajam interesse com 
professores de ciência e economia doméstica 
- outros membros com negocios  green yoga  
- Outros grupos ambientais locais com sede (Greenpeace, Friends  of the 
Earth, etc.) 
- Restaurantes vegetarianos 
-Livrarias 
- Lugares não usuais para longo alcance e integração (lojas de hardware, 
supermecados populares, lojas de acessórios para carros) 
 
- Poste informações na internet(seu site, facebook, lista de Craig, 
orkut, etc…) 
 
- Crie e adicione a página do green yoga ao seu website.  
-Crie um grupo no facebook gratuito e se junte ao nosso global green yoga  



e sanghas que já existem 
- Encontre lugares para divulger suas informações, como yogamates.com 
- Inúmeros outros grupos sociais e ou blogs 
 
 
COMOCOMOCOMOCOMO    
Faça um plano para seu primeiro encontro incluindo alguma especie 
de prática de Yoga , algum tempo para discussao em grupo, passos 
para açao e fechamento. 
 
Personalize a primeira prática escolhendo um tema que envolva sua paixão/ 
hobby, algo que voce gostaria de ver na sua comunidade, e o que você sentir 
de necessidade em sua comunidade. 
 
Esperamos que todo sangha seu único e criativo em suas abordagens e 
encontros e ofereça essas simples linhas para referencia: 
 
1.  Circulo de boas vindas, apresentando cada um e suas intenções para o 
encontro. 
2.  Sadhana: asana/pranayama/dharana etc. 
3.  Palestrante/ apresentaçao de temas 
4.  Discussão Guiada/questões/tempo social 
5.  Chamado para agir com responsabilidades específicas 
6. Circulo de fechamentos com tempo para troca de experiencia 
 
Segue abaixo uma lista de idéias iniciais para fazer sua experiencia de Yoga 
Green yoga. Nós estamos sempre reunindo linhas de idéias para aulas e 
iremos amar ouvir sobre seus ensinamentos para compartilharmos com os 
sanghas ao redor do mundo. Visite  o site do Green Yoga para uma lista 
evolutiva de ideias para sadhana e mande suas aulas para  
david@greenyoga.org, incluindo elas em seu documento. 
 
 
Ideias para Sadhana 
 
1. O elemento no Asana: Guie uma aula através dos cinco elementos (ou um 
especificamente) com asanas e pranayamas que representa cada um (Terra, 
Água, Fogo, ar e Espaço). 
 
2. Extensões das formas naturais: Convide seus alguns a tocar algo do 
ambiente natural (pedra, arvore, planta, flor)e a sentir a essência disto.  
Toque uma campainha/ sino e tenha eles para movimentar seus corpos numa 
extensão física do elemento e para segurar a postura. Repita isto varias 
vezes e ele podem se mover ao redor da mudança atraves dos elementos 
entre os ciclos.   
 
3. Os cinco sentidos: guie uma aula focando nos sentidos e sua percepção ao 
mundo natural através deles (olfato, audição, tato, visão, paladar) 



 
4. Animais! Faça uma aula inteira usando posturas de animais, que nomeiam 
e representam os animais. 
 
5. Olhos vendados: Guie uma viagem de Yoga com os olhos vendados de 
seus estudantes, abrindo o mundo natural aos outros sentidos. 
 
6. Caminhada silenciosa na natureza:  Guie uma caminhada meditative onde 
cada passo é uma prece a terra. 
 
7. Vayus: guie uma viagem atraves de seus ventos internos, e seus efeitos 
fisicos no seu corpo. (Prāna, Apāna, Vyāna, Udāna, and Samāna) 
 
8.  Chakras: Conectando seus alunos aos seus centros energéticos. 
 
9. Yamas & Nyamas ecológico: Integrando esses principios e aplicando a 
pratica ambiental com abordando a aplicaçao na vida diaria. 
 
10. Guie um circulo de dança com a música da terra ou mantra. 

11.  Sol e lua:  Guie uma aula com o tema de luminosidade com asanas e  
meditações 

12. Quatro direções: Guie a abertura de uma aula ou workshop com 
devoções/ mantras e movimentos, honrando as quatro direções 
(especialmente importante quando estiver chegando pela primeira vez ou 
mudando para uma nova locação). 

13. Árvores: Guie a prática com ásanas inspirados em insetos, pássaros, 
dentre outros relacionados às árvores. 

14. Entrega: Ofereça a experiência de se deixar levar através da meditação e 
de ásanas restaurativos, em meio ao silêncio e à poucas palavras. 

15. Oriente todas as posturas tomando como referência o corpo humano 
enquanto um condutor de energia e comunicação entre a terra e os céus. 
Drenando energia da terra para cima a partir dos pés, drenando energia 
cósmica dos céus para baixo, que se encontram no chakra do coração. 

16. Uma aula de prática da gratidão pelo corpo da terra e pelo corpo 
humano.  

17. Relacionando-se com a gravidade, a conexão entre nosso corpo e a terra.  

 

 



Idéias de Programação 

Ao aderir ao Green Yoga Sadhana/ Practice, nós o (a) encorajamos à se unir 
à grupos locais, com o intuito de educarem a si próprios em relação às 
questões do meio ambiente local e a se tornarem ativos no auxílio à 
resolução de problemas comuns. Aqui encontram-se algumas idéias para 
começar. Julgamos bem vindas quaisquer sugestões que implementem nossa 
lista. 

1. Pergunte à Câmara de Comércio local a respeito de “Programas Verdes” 
(Greening Programs) oferecidos pela cidade. Convide um “palestrante” 
(speaker) de cada concentração para falar. 

2. Centros de Permacultura: convide professores locais/ jardineiros 
experientes. 

3. Una-se a outras Práticas Espirituais que privilegiem a conexão com a 
natureza: Budismo Tibetano, Chinês (chi-gong), etc. 

4. Encontre programas ecológicos nas escolas locais e convide professores 
para falar, pedindo a eles que convidem os estudantes, oferendo-lhes, talvez, 
um crédito. 

5. Traga o Mecânico de Bicicletas para uma aula de Como Concertar sua 
Bicicleta. 

6. Encontre um Especialista em Painéis Solares que possa vir e falar sobre 
seu trabalho. 

7. Faça um passeio nos locais de reciclagem do lixo para ver o que realmente 
acontece por lá. 

8. Dias de limpeza/ Dia de Coleção de Reciclados. 

9. “Feira de Jardim” (Yard Sale): Recicle o que você não precisa, trocando ou 
vendendo. 

10. Eco- Atividades com as crianças. 

11. Leia trechos do Green Yoga de Georg Feuerstien’s. 

12. Salve o seu lixo. Para mais informações do passo a passo de como salvar 
e separar o lixo e ver o seu desperdício em um mês: 
http://www.saveyourtrash.typepad.com/ . 

13. Convide ativistas para vir e falar a respeito das causas que defendem. 



Chamando à Ação 

Este aspecto do Green Yoga Sangha é importante, uma vez que convida 
praticantes que tiveram uma experiência integrativa à transformar intenções 
em ações de uma maneira positiva. 

Qualquer que seja o seu tema, tópico ou idéias para o programa, encontre 
um modo de integrá-lo na vida cotidiana. Há um potencial enorme aqui para 
que os indivíduos assumam compromissos pessoais, como por exemplo, 
semana livre de plásticos recicláveis, de ser vegetariano por um mês, de ir 
para o trabalho de bicicleta duas vezes na semana e também para o Sangha 
de formar um grupo comprometido em ajudar com consciência ambiental. O 
grupo poderá, quem sabe, se voluntariar para fazer a limpeza de uma área 
perto de um rio ou de um parque, ou ajudar na divulgação ou em outras 
tarefas de grupos locais envolvidos com o meio ambiente. As possibilidades 
são infinitas e há muito trabalho a ser feito. 

Muitos yogis estão cheios de intenções positivas para um estilo de vida 
sustentável e estão buscando uma forma de transformá-las em ações 
efetivas. Através do suporte e responsabilidade do grupo, seu Green Yoga 
Sangha poderá atingir um impacto tangível nas suas necessidades ecológicas 
locais. Deixe o grupo ser um veículo de catalização de como fazer a 
diferença. 



MANTENDO O CONTATOMANTENDO O CONTATOMANTENDO O CONTATOMANTENDO O CONTATO    
Permaneça conectado ao Green Yoga Association. 

Uma forma de participar neste programa é através de uma videoconferência 
com outros Sangha líderes e com Membros do Conselho de Green Yoga, com 
vistas a estimular sua critividade e seus atrativos para ampliar o especrto 
dos Yogis. Esta opção está disponível apenas para membros correntes do 
Green Yoga. 

- Encontre suporte para qualquer assunto de preucupação em relação à sua 
próxima reunião ou encontro de videoconferência através de emails e/ou 
ligações para os membros do Conselho de Green Yoga ou de outros Sangha 
líderes. 

- Trabalhe em conjunto com outros Sanghas para compartilharem tópicos e 
idéias para aulas. 

- Receba dicas sobre como organizar e motivar pessoas e para ajudar e 
exoandir seu Sangha. 

- Receba arquivos pdf. ou .doc que contenham o logo do Green Yoga e sua 
lista de emails, ajudando sua causa a se tornar oficial. 

- Participe de Conferências do Green Yoga e de Programas de Liderança de 
Professores. 

A Prática de DANA – Generosidade e Doação 

Nós somos honrados por podermos dividir estas idéias e inspirações com 
vocês e esperamos que estas possam gerar-lhes motivação para que 
começem sua Comunidade de Green Yoga. Nós oferecemos estas idéias de 
coração aberto e convidamos você e sua Green Yoga Sangha a considerarem 
oferecer retorno à Associação de Green Yoga, tornando-se membros desta e 
também através de doações. Esta prática é conhecida em Sânscrito como 
Dana, generosidade e doação. 

À medida que sua comunidade crescer considere a possibilidade de ter uma 
“cestinha de doações” para que as pessoas possam oferecer contribuições 
financeiras. Tenha a certeza de custear as desepesas incorridas por você com 
marketing e outras que julgar necessárias para que possa em seguida dividir, 
o que conseguir, com à Associação de Green Yoga, através de doações e da 
obtenção de novos sócios.  

Doações podem ser feitas via paypal no endereço: www.greenyoga.org. 


