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PEGA-PEGA,  
ESCONDE-ESCONDE: 
A S  R E G R A S  D A  B R I N C A D E I R A  D E  E S T Á T U A

No começo de uma brincadeira, a gente aprende como jogar, certo? Pois  
é isso que vamos fazer agora. As regras da ioga se resumem a dez princípios 
fundamentais, que valem também para nossa vida, pois nos ensinam o que 
devemos evitar (os chamados yamas) e o que devemos procurar fazer 
(conhecidos como niyamas). 

Cada ensinamento tem um nome em sânscrito, que era a língua falada pelos 
professores que criaram a ioga, há mais de cinco mil anos. Esses nomes aparecem 
aqui — entre parênteses, ao lado de cada princípio — para você começar a se 
familiarizar com eles.

Ao respeitar e seguir essas regras, fortalecemos nosso caráter e nos tornamos 
pessoas melhores e mais felizes. Vamos conhecer quais são elas?



Não violência 
(A H I M S A)

A violência não traz nada de bom. Tanto a violência física, consequência de  
uma briga, quanto a violência dos pensamentos, das palavras e atitudes que 
machucam as outras pessoas, a natureza ou até nós mesmos.

O que significa seguir o princípio da não violência 

Na prática da vida: fazer para os outros apenas o que você gostaria que alguém 
fizesse para você; respeitar e cuidar dos animais e das plantas; tratar a si próprio 
com o carinho, a paciência e a alegria com que você trata o seu melhor amigo.  
O amor que você deve ter por si mesmo se chama autoestima, e ela é fundamental 
para conquistar seus sonhos, ter bons relacionamentos com todas as pessoas à sua 
volta e ser muito feliz. 

Na prática da brincadeira de estátua: respeitar seu corpo e suas emoções. Não ir 
além do que você consegue, não praticar os movimentos se estiver doente, nem 
de barriga cheia, nem de forma perigosa (sem usar, por exemplo, o tapetinho de 
ioga, chamado mat, do qual falaremos adiante). 

Verdade  
(S A T Y A)

Nós devemos dizer sempre a verdade e viver de forma correta. Às vezes, isso  
é difícil: se fazemos uma coisa errada, por exemplo, pode dar uma vontade de  
se esconder, botar a culpa em outra pessoa… Mas não! A gente precisa assumir  
o que faz com coragem, seja algo bom ou ruim. 

O que significa seguir o princípio da verdade

Na prática da vida: dizer exatamente o que pensa ou o que sente, além de contar 
a verdade sobre o que faz. Foi você quem quebrou o vaso da sala? Tem que 
avisar seus pais! Todo mundo vai a uma festa e você prefere descansar? Fale que 
não quer ir! A honestidade vale para a nossa relação com os outros, mas também 
para ser sincero com a gente mesmo.

Na prática da brincadeira de estátua: tentar sempre fazer o seu melhor, 
respeitando seu corpo. Você não consegue colocar a mão no chão ao dobrar  
a coluna para a frente? Tudo bem, pare onde der! E, ali, concentre todo o seu 
esforço, a sua vontade, para que a cada dia você chegue um pouquinho mais 
longe.



Integridade 
(A S T E Y A)

Ser uma pessoa íntegra significa ter sempre um comportamento correto. A 
integridade vale para os nossos pensamentos, palavras e atitudes. E ela faz tudo 
ficar muito mais fácil: tanto a nossa vida como a de todas as pessoas ao redor.

O que significa seguir o princípio da integridade

Na prática da vida: não roubar a ideia de um amigo, por exemplo. Também não 
deixar de cumprir o que você promete. Nem aceitar fazer algo errado só porque 
“todo mundo faz”. Ao contrário, uma pessoa íntegra tenta ensinar aos outros por 
que as coisas erradas — como falar mal de alguém, não compartilhar seus 
brinquedos, jogar lixo fora da lixeira — não devem ser feitas.

Na prática da brincadeira de estátua: levar a sério a postura que está fazendo, 
prestando atenção na brincadeira. Naquele momento, sinta que você é mesmo 
uma montanha, uma árvore, um guerreiro, que são algumas das posturas que 
vamos fazer juntos. (Você vai se divertir!) 

Controle dos desejos
(B R A H M A C H A R Y A)

A capacidade de controlar nossos desejos é uma das mais importantes  
a desenvolver, pois nos torna aptos a superar desafios. Não basta ser bom  
em alguma coisa: tem que praticar obedecendo às regras, se dedicar, treinar  
seriamente mesmo quando a gente queria é estar com as pernas para cima! 

 

O que significa seguir o princípio do controle dos desejos

Na prática da vida: ter a força de caráter necessária para não ceder ao mais  
fácil e dedicar-se com afinco para conquistar seus objetivos. Ou seja, não ceder  
à vontade de ficar no video game quando é hora de estudar, nem de comer mais  
um pedaço de bolo quando já matamos a fome, de comprar mais um brinquedo 
quando já temos o suficiente ou de sair batendo nos colegas em vez de conversar 
para resolver os problemas. É preciso seguir as regras da escola e as da sua  
família também, mesmo quando ninguém está olhando. A disciplina é um treino  
que nos torna invencíveis, pois muitas vezes nossos desejos é que são nossos 
maiores inimigos.

Na prática da brincadeira de estátua: vencer a preguiça e aquela vontade de 
terminar rápido e de fazer o exercício sem muita dedicação. Em vez disso, treinar 
pelo menos duas vezes por semana (todos os dias é ainda melhor!), sempre com 
muita concentração, pois assim você fará as posturas cada vez com mais facilidade  
e mais qualidade também. 




