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monitor, Eliane D., monitora, Tania , A

Loureiro, Silvia Machado, publica-lo trimestralmente. O que deveremos esperar desta
Alexandra Carvalho, Dulce ., . . . . -

Mendes Singens, Alexandra publicagao? Desde logo o dicionario define boletim como publicagao

Carvalho, Filipe Viegas G. L. Pires
oficial periddica. Nessa medida sera, seguramente, uma publicacao

que expressara a nossa linhagem, os seus ensinamentos, a nova
mundivisdo. Uma publicacdo aberta ao debate e a reflexdo, mas enquadrados na
divulgacdo do SwaSthya Ybga. Ird dando voz e expressao as nossas realizacdes, ao
comentario, percepcao e sensacao, daqueles que, entre nds forem participando nas
iniciativas e que queiram declarar a sua vivéncia. Auxiliara, também, a uma maior
proximidade entre todos, ainda quando, geograficamente, estamos longe uns dos outros.
Tal como fazemos com 0s nossos outros projectos, cresceremos dando um passo de cada
vez, contando com o0s recursos humanos e materiais com que poderemos contar. O
caminho, esse, fazemo-lo, como é préprio dos viandantes, caminhando. Assim este
boletim podera evoluir e crescer para o que quisermos. Para ja, para além do

£l

suporte fisico, ainda tera formato digital no nosso site. O resto k-a vira por
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si, com a ajuda da Shakti e de todos vos. Ajuda e colaboracdo que &

uItrapassaram todas as expectativas neste numero. 1
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VISITAS AS COMUNIDADES HINDU E SIKH EM PORTUGAL

Ainda em 2005, tivemos a grata
honra de sermos convidados pelo
nosso amigo e, por vezes,
praticante de SwaSthya Yoga,
uma visita as

Manish, para

comunidades indianas em
Portugal, assim como para a
participacdo de comemoragoes

anuais que fazem a Mae césmica.

Foi extraordindria a simpatia
com que O Nnosso cicerone e amigo
Manish Paul nos providenciou esta
visita, o qual nos permitiu ter acesso
e visitar todas as comunidades de
uma forma descomplexada,
informativa e sempre alegre, imagem
de marca do Manish. Foi no passado
dia 2 de Outubro de 2005 que
pudemos visitar o Templo Radha
a Comunidade SIKH de

Portugal e o Templo de Shiva. Gostei

Krishna,

imenso de ver de perto a cultura,
poder assistir aos rituais e saborear
uma gastronomia tdo gostosa e
diferente do habitual. Devido a nossa
raiz Shivaista, a visita ao Templo de
Shiva teve um significado especial,
muito por causa do ambiente cheio
de simbolos tdo queridos da nossa
egrégora, mas também pelas varias
visitas que fizemos na semana que se

seguiu a festa organizada em honra

de Shakti, esposa de Shiva, também
conhecida por Kali, Parvati, Durga, etc.
Foi para mim também  muito
interessante e enriquecedor a Vvisita
Sikh de

Portugal, mais uma vez a abertura com

efectuada a comunidade
que nos receberam, permitiu perceber

a cultura, os valores, costumes e

sabores gastronomicos de forma
irrepreensivelmente esclarecedora. Foi
uma experiéncia fantastica!"

Jalio Silva

VISITAS AS COMUNIDADES

HINDU E SIKH

Em Setembro do ano passado,
fomos amavelmente convidados pelo
Senhor Manish, funcionario diplomatico
€ nosso amigo, a participar em alguns
eventos desenvolvidos no seio da
comunidade hindu portuguesa.

No dia 2,

recolha de sangue realizada no Templo

comparecemos na

Radha Krishna onde, para além de
contribuir com a nossa dadiva para o
bem comum, ainda fomos agraciados
com uma hospitalidade tal que

ultrapassou todas e quaisquer
expectativas que pudesse ter formulado
até entdo: o nosso anfitrido, Manish,
ndo sé nos acompanhou durante todo o
processo de recolha de sangue, como
ainda nos ofereceu a oportunidade
Unica de visitar o Templo Radha
Krishna, o Templo de Shiva (antes da
inauguragao) e o templo da
comunidade Sikh Portugal.

Em todos os trés templos, fomos
muito bem acolhidos e pudemos
constatar uma realidade social muito
diferente daquela a que estamos
acostumados, uma realidade dotada de
uma profundidade tal, que os belos
saris apenas lhe conferiam um suave
toque exdtico.

O certo é que a afluéncia constante

de homens e mulheres para doar

sangue no Radha Krishna, o trabalho
comunitdrio nos preparativos para a
celebragdo no Templo de Shiva e,
sobretudo, o sentido de partilha
vivenciado no Templo da
Comunidade Sikh através da refeigdo
comunitaria,

(onde poderosos ou

ndao, compartilhavam a mesma
refeicdo debaixo do mesmo tecto,
como iguais), demonstraram
claramente que a alegria de viver e a
entreajuda estavam patentes, ndo sé
nas imagens sorridentes dos templos,
como em muitos aspectos da sua
vida comunitaria. Alids, este sentido
comunitdrio era tdo forte que apenas
o facto de estarmos acompanhados
pelo Manish permitiu um acolhimento
tdo caloroso quanto aquele que
recebemos nas celebragbes que

alguns dias mais tarde foram

realizadas no Templo de Shiva.
Efectivamente, durante as

festividades da segunda semana de

Setembro, pudemos saborear
comidas tipicas, participar em
divertidas dangas colectivas,
(algumas das quais envolviam

movimentos elaborados com paus

que tentdvamos imitar, alguns com

mais, outros, com menos
desenvoltura) e vivenciar aquele
momento na sua plenitude,

absorvendo toda a riqueza cultural
que invadia os nossos sentidos.
Enfim, para mim, quigd, para
todos nds, poder participar nestes
eventos, foi muito mais do que uma
experiéncia, foram momentos Unicos
e como tal, agradego, sinceramente
ao Manish e a todos aqueles que nos

receberam de bragos abertos.

e

Eliane D.




PRATICA NA ARRABIDA:

Esta foi a primeira pratica organizada pelo nosso Departamento de Criangas. Decorreu em Setembro de 2005. A gruta,
perto da cela onde viveu como eremita Frei Agostinho da Cruz, o poeta que mais cantou a serra da Arrabida, e onde
fariamos samyama estd agora encerrada, pelo que ficou adiada a pratica no seu interior. Encaminhados sempre pelo
Professor Jodo Camacho, que entretanto nos elucidou acerca da vida e obra de Frei Agostinho da Cruz, da Ordem dos
Capuchinhos, instaldmo-nos para a pratica num trogo mais largo da apertada vereda. Neste local da serra da Arrabida,
carregado de prana, com o mar logo ali, abaixo, estendido, o Sol penetrando filtrado no verde na ramagem, sentdémo-nos
para a pratica.

Fizemos puja de acordo com os preceitos que a pratica ao ar livre pressupde e depois seguiu-se um verdadeiro mantra
sAana. As criangas integraram-se muito bem nesta pratica para quem foram seleccionados alguns dos mantra vocalizados.
Depois, acompanhadas pelas queridas Anabela e Eliane, entregaram-se as brincadeiras e jogos de mata com o material
didactico que a natureza generosamente poe a disposicdo. E o kirtan continuou com varios solistas de bonitas vozes. Varias
“manadas de elefantes” do tipo ocidental testaram a nossa capacidade de dharana e bhdva, sem sucesso.

Seguiu-se um bom samyama, favorecido pela intensa e prévia pratica de mantra.

Foi notéria para mim, a diferenca de estado de grande parte de nds, entre o como estdvamos antes da pratica e como
ficAmos depois da prética. E inevitadvel o agradavel efeito da pratica de Yoga, reforcada pelo facto de a termos feito ao ar
livre e num local privilegiado.

Voltamos repletos de energia (as criangas fazendo corrida vereda abaixo, com a natural preocupagdo dos
responsaveis...) e com aquele confortavel sorriso estampado nos nossos rostos e nos das criangas, como se de um

prolongamento da satisfagdo de todo o ser se tratasse. Carlos Matoso

i ‘.'_';\t,h SWASTHYA YOGA SADHANA III. Em Novembro de 2005, realizou-se mais um

“ encontro nacional. Decorreu em Evora. E um dos nossos momentos altos. Sobre esse
encontro daremos agora voz a alguns dos participantes.

Foi a minha segunda participagdo fazer coreografias lindissimas, logo todos 0s fins-de-semana de

num S. Y. S. O ano passado tinha
praticamente caido de para-quedas,
pois ndo tinha nem dois meses de
pratica de SwaSthya Ybga e, talvez
por esse motivo, penso que fiquei
mais deslumbrado do que informado.
Desta vez, depois de um ano de
pratica e de estudo (consubstanciado
no inicio da minha caminhada no
Curso de Formacao de Instrutores de
Yoga), pude desfrutar de todas as
conferéncias e actividades realizadas,
de uma forma mais contextualizada.
Pareceu-me notar uma melhoria
geral em todas as conferéncias
apresentadas, sinal de que a nossa
egrégora estd a evoluir. As
coreografias apresentadas pelo

Carlos e pela Anabela foram
espectaculares. Pela simplicidade das

mesmas, mostrando que se podem

desde inicio, com dsanas mais simples,
ndo sendo necessario, para montar
uma linda coreografia, que o sadhaka
domine todos aqueles dsanas que
requerem mais pratica e adiantamento
devido ao seu grau elevado de
dificuldade de execucdo.

A massagem Ayurvédica foi o
maximo, bem desrepressora e
sensorial.

Foi um fim-de-semana
enriquecedor que permitiu consolidar a
um dos

minha relagdo com cada

participantes. Consegui no encontro
perceber e constatar dentro de mim um
conjunto de alteragdes que ao longo do
ano se tém vindo a operar nas minhas
estruturas de valores e de caracter,
verificando em mim a existéncia de um
aprimoramento pessoal a varios niveis.

Na minha agenda ja estdo reservados

Novembro, ndo posso falhar o S. Y.
S. IvI"

Jalio Silva

SWASTHYA YOGA SADHANA 11I:

Antes de mais uma palavra de
reconhecimento, e de agradecimento,
pelo trabalho de organizacdo e
realizacdo deste evento anual ao
Professor Jodo Camacho.

Este ultimo, achei-o ainda mais
fantastico! Por varios motivos. Uma
recepcao muito simpatica
acompanhada da oferta de uma rosa
e de um marcador de livro da autoria
do Professor Jodo Camacho; uma rica
e variada seleccdo de temas,
apresentados de maneira ricamente
personalizada por varios oradores,

onde se inserem as conferéncias dos



Prof. Ana Marques, Vitor Antunes e
Juan Antunes; uma (maha) pratica
de dsana a desafiar constantemente
todas as nossas capacidades,
ministrada pela Prof.2 Ana Marques,
uma sessdo teodrica e pratica de
massagem ayurvédica, a fazer-nos
viver a naturalidade e a
sensorialidade préprias do Tantrismo,
sempre na presenga do senso ético
que caracteriza o Yéga antigo; uma
forte adesdao por parte dos alunos,
inclusive de alguns ndo filiados que
nos confessaram o0 quanto se
sentiram bem entre nds (o que nos
transmite forca e seguranga na

continuagdo do trabalho sério,

sempre conduzido pelo grande
impulsionador Jodo Camacho); as
coreografias apresentadas, muito
bem recebidas e elogiadas por todos.

E, desta vez, conseguimos
também ndo activar o alarme de
incéndios com o fumo do incenso - o
que, desta vez, poderia ter
consequéncias ainda mais hilariantes,
decorria neste

pois, em Evora,

mesmo fim-de-semana a cimeira
Ibérica, e o “nosso” hotel albergava
uma quantidade enorme de
segurangas de algumas das

personalidades envolvidas nesse

evento... imagino-os a sairem a

passo acelerado, em cuecas,
esfregando os olhos com uma mado e
uma pistola na outra ©

Estes encontros sdo, como disse
a nossa querida colega Vera, no SYS
II, um verdadeiro mergulho no Yéga.
Cada um de nds acaba por expressar
esta ideia de variadas formas, no
comentario final. Cada um de nés
sente bem os efeitos desse mergulho
e os dias seguintes s3ao realmente
vistos com outros olhos, o que

demonstra bem a amplitude das

praticas de Yobga, seus efeitos e sua
caracteristica integracional...

Carlos Matoso

SYS III - Hotel Ibis Evora

N3o sei se alguma coisa poderia ter

corrido melhor! Foram dias
inesqueciveis de grande convivio e
entrega de todos, sem excepgdo! Mal
posso esperar pela proxima vez! Se a
nossa reunido ocorresse no outro lado
do planeta eu iria na mesma! Foram 3
dias em que me senti rodeada de
pessoas bonitas e saudaveis e, nao
obstante sermos os mais descontraidos
na forma de vestir e pentear a circular
nos corredores e salas do Hotel Ibis de
Evora, compreendi que numa mente
limpa existe sempre beleza, ela habita,
existe, prevalece; ndo nos comparamos
a mais ninguém, escolhemos ser
Unicos, especiais, diferentes e fomos!
Se no mundo

inteiro, naqueles

mesmos 3 dias, naquelas mesmas
horas, todas as pessoas reunidas a
volta de algo, desfrutassem tanto do
tanta

que estavam a fazer, com

serenidade e empenho, com tanta
positividade, como aconteceu com o
nosso grupo certamente algo mudaria,
algo se transformaria... A forga da
egrégora foi sentida e fazer parte de

algo é a razdo de ser de qualquer ser

humano. Eu senti isso e jamais o
esquecerei.
Gostei especialmente das

coreografias apresentadas, como tudo
aquilo parece tdo facil, feito por quem
As aulas dos professores, quer

teodricas quer praticas, foram

importantissimas e muito bem
conseguidas. A comida foi um néctar
dos deuses. Tudo foi idealizado para
um bem comum, para atingir um
determinado objectivo, e penso ter sido

largamente alcangado.

Nota final: Pouco sei sobre SwaSthya
Yéga, muito tenho a aprender, por
isso apenas falo daquilo que senti
sobre o que, para mim, foi o mais
importante. SWASTHYA!!

Dulce Mendes Singens

FESTA DE NATAL

No dia 17 de

realizdamos a nossa festa de Natal

Dezembro

contando com a presenca de muitos
praticantes e suas familias. Em
primeiro lugar, fizemos pujé a Shiva
com flores, seguindo-se o coral
infantil, que orientado pela Anabela e
mantra

Eliane, que vocalizou

proporcionando um ambiente
descontraido e alegre. As criangas
expressaram ainda os seus talentos
no atelier de pintura decorando tela e
cartolinas. Momento alto de técnica e
beleza foi a demonstragdo
coreogréfica de dsanas pelo Carlos. O
Carlos foi também o contador de
lendas Hindus que prendeu a atencao
muitas

das criangas e suscitou

perguntas, nem sempre féaceis de
responder Conforme a tradicao,
seguiu-se a troca de prendas e o
lanche partilhado. Foi uma tarde
muito alegre que reforgou os nossos
elos na vivéncia do ybga. Parabéns
aos membros do departamento de
criangas e de festas.

Cristina Pires.




SURYA NAMASKARA, PELA MADRUGADA, em Janeiro de 2006. Publicamos os textos que

alguns dos participantes desta pratica, amavelmente, nos disponibilizaram.

Sincronizar os movimentos com a respiragdao e
tranquilizar a mente, é a base desta pratica.

Tendo presente este conceito, junta-se a repeticdo
da coreografia em 108 vezes, repartidas por 3 dias
consecutivos ao nascer do sol.

Pessoalmente tornou-se num desafio aliciante, mas
nem sempre algo facil de concretizar, ndo s6 dada a sua
complexidade, mas também devido a minha falta de
resisténcia fisica.

E um facto que ndo realizei as 108 vezes por
diversos factores, nomeadamente dores nos membros
superiores, o numero de vezes tornou-se num numero
incégnito, pois coordenar a contagem com a sequéncia
dos movimentos por incrivel que possa parecer ndo foi
tarefa facil, afinal era so6 contar. Tal facto associo-o a
mente, esta ndo estava tranquila e bloqueava--me o
raciocinio.

Apesar dos diversos obstaculos que ndo me
permitiram realizar a pratica correctamente, o efeito que
esta produziu superou qualquer frustragao.

A sensacdo de leveza, serenidade e tranquilidade
traduziu-se num conjunto de sensagbes ambiguas, entre
a leveza de um sono profundo e um despertar para um
novo amanhecer coberto de energia.

A pratica conduziu-me ao conhecimento da minha
prépria forga interior, o que me levou a nunca desistir
apesar do desconforto muscular, afinal tal como outrora
me foi dito "temos que ver as dores pelo seu lado
positivo, apenas querem dizer que ultrapassamos os
limites do nosso corpo”.

E no final, a sensacao de abrir os olhos e saudar o
sol, tal como a palavra Sudrya Namaskdra transmite, é
sempre algo belo de se assistir e, apesar de ja termos
visto inUmeras de vezes ESTE nascer do sol, torna-se

Unico e diferente. Alexandra Carvalho

Surya Namaskara
Recordo-me de olhar para o relégio quando este

comegou a gritar aos meus ouvidos o despertar. Marcava
tdo cedo que até custava a acreditar que estivesse a ver
bem. Mas ndo. Eram mesmo aquelas horas. Comegava o

dia ainda de noite. Saltei para o banho. E por entre o

atraso do costume, |a consegui
despachar-me a correr, ainda
meio anestesiado.

Depois de uma semana
terrivel, com uma dor de = -
cabeca que ndo me queria
largar, finalmente naquela {
manhd, largou-me. Devido ao
mal-estar fisico que havia sentido desde o inicio da
semana, ja tinha faltado a pratica Surya Namaskara nos
dois primeiros dias. Sabendo que a pratica se iria realizar
somente durante trés dias, este era o ultimo.

Devo reconhecer que, inicialmente, as 108 vezes me
pareceram impossiveis de fazer, somente em uma hora.
Mas nada como tentar. Chegado ao local, reparei que
afinal havia mais doidos para além do meu professor.
Achei fantastico que dois desses doidos fossem duas
senhoras um pouco mais velhas do que eu, e que se
apresentaram com um entusiasmo matinal invejavel.
Depois de comecgar a fazer a coreografia, o que realmente
se tornou dificil, ndo a nivel fisico somente, mas sim ao
nivel cerebral. As tantas, o cérebro deixa de contar,
comecgando a entrar em “Off”, devido ao ritmo a que se
convida o corpo a agraciar o Sol, com a preocupagao de
tentar fazer o gesto e movimento correctos. Mas também
ndo posso deixar de referir que fisicamente também é
cansativa. Recordo-me de sentir as pernas tremerem. Ja
para ndo falar das costas. Enfim, para quem ndo esta
muito habituado a coisa, acreditem que custa. Ainda que
ndo tenha conseguido chegar as 108 vezes desejadas,
tentei ao maximo por isso. A sala nessa altura ja
brilhava. O dia ja tinha nascido. Ainda que normalmente
ndo sue durante o yoga, desta vez sei que suei. Estava
um calor terrivel na sala e estdvamos a 6 de Janeiro. Ndo
sei se seria sé eu a sentir, mas que eu tinha calor, tinha.
Depois de quase uma hora, terminamos e voltei com a
minha boleia para casa. Ainda que estando cansado por
levantar-me tdo cedo, ter treinado, esperava que durante
o dia, o meu corpo se manifestasse de forma violenta,
como quem grita continuamente em siléncio “sé quero

chegar a cama!”. Curiosamente, o corpo manteve-se



relaxado o dia inteiro. Claro que, cansado apds um dia de
trabalho normal, mas estava bem.

Acredito que esta pratica - quigd também outras,
que se pratiquem a essa hora - tem também uma forte
componente psicolégica. Ndo que a pratica em si fomente
tal coisa, mas a titulo pessoal, acredito que sim. O
simples facto de ter acordado tao cedo, com o Sol ainda a
clarear o firmamento, fez sentir-me mais vivo. Talvez
porque me fez lembrar que o dia era realmente enorme,
que a quantidade de sol que ainda iria ter era imensa.
Que ainda teria muito tempo até ao final do dia. Com
tanto tempo, para qué andar a pressa? Para qué chatear-
me com isso? Ainda que fosse Inverno, estivesse
cansado, estava Sol. Sentia-me com mais coragem para
aproveitar o dia. Deixei-me ir. E o tempo também.

Filipe Viegas G. L. Pires

Em Abril voltamos a esta pratica de madrugada.

“108 em 60"

06h15 a.m, o despertador toca, e pensei: “Porqué

”

que ele estd a tocar?! Hoje é sabado...”, e neste preciso
momento lembrei-me: “E hoje o Strya Namaskara.”

Como uma menina que pela primeira vez vai
participar no teatrinho da escola, assim estava eu:
ansiosa pela experiéncia. Afinal, era a minha primeira
vez!

Chegada ao local, o grupo foi-se formando... Primeiro
um, depois outro e em pouco tempo estavam reunidos
todos aqueles que tinham decido trocar o quentinho da
cama num dia de descanso, pelo prazer de uma pratica.

... Devo dizer-vos que o amanhecer na praia tem um
cheiro especial...

L& estdvamos nds, “doze bravos”, de pés descalgos
em contacto com a areia que ainda estava molhada
devido a cacimba da noite.. Mas, nem isso nos

demoveu...

CURSO SWASTHYA YOGA MINISTRADO A

CRIANGCAS.

Depois do curso ‘Yoga: Gestagdo e parto’, teve agora lugar o
‘SwaSthya Yoga ministrado a criangas’. Ministrado por Jodo
Camacho, Ybégacharya, teve lugar no Ashram Pashupati no dia 11 de

Margo passado. Este curso pretendia ser uma especializagdo para

E com uma formacgdo semicircular, voltados para o
sol, iniciAmos a nossa adoragdo ao Astro Rei.

Cada um no seu tempo e no seu ritmo, mas todos
com o mesmo objectivo: 108 vezes! ... Esse numero tdo
misterioso...

Fez-se uma vez, outra e mais outra, e a medida que
0s minutos iam avancando, estavamos mais perto de nos
superar.

Afinal, apds a 82 ja so faltavam 100 ©

Até o frio que se fazia sentir devido a hora, ja tinha
desaparecido.

Confesso que até comegar, questionei-me, vérias
vezes, se conseguiria tal proeza! Certamente que quem

ainda ndo fez, tem a mesma dulvida.

As toalhas que inicialmente estava esticadas e
alinhadas na areia, estavam agora enroladas... A areia
que tinha sido alisada, estava agora cheia de buracos
feitos pelas médos e pelos pés... até a nossa face estava
cheia de areia.. mas isto também faz parte da
experiéncia.

O objectivo ndo é quantas vezes conseguimos fazer
o0 Surya Namaskara, mas sim a vontade de o fazermos.

Deixem-me que vos diga: iniciar um dia desta forma,
em boa companhia, a ouvir os passaros que alegremente
cantam, sentir o cheiro da areia molhada e ouvir as
ondas que timidamente se formam atras de nds, o resto
do dia ganha outro sabor ©

... Estdvamos felizes! A “prova” tinha sido superada!
Todos nds tinhamos conseguido, cada um a sua maneira.

Por isto e muito mais, que ndo da para descrever,
lanco um desafio para quem ainda ndo experimentou:
Atrevam-se a serem “felizes”, ndo se irdo arrepender,
porque o que se ganha nestes momentos sdo pérolas.

SwaSthya!
... Até parece mentira, mas foi verdade! ©
Tania Loureiro. 01 de Abril 2006
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instrutores de Ybga, interessando no entanto, ndo apenas a estes, mas a todos os praticantes que fossem ou quisessem vir
a ser maes e pais. Os objectivos foram atingidos: tratou-se de uma especializacdo através da qual o instrutor de Yoga pode
ministrar o ashtanga sadhana a criangas. Foram abordados temas desde o SwaSthya Yéga ao Ashtanga Sadhana adaptado
a crianga, passando pela sua influéncia benéfica nesta, a relacdo desta com a liberdade, a disciplina, e a sua vivéncia no
YOga, até as contra-indicages e a esquemas de aula para criangas ja organizados.

No curso participaram monitores, pais e maes, outros que o pretendem vir a ser, e apenas interessados. Foi
extremamente Util e interessante: relembramos coisas base do SwaSthya Yoga, aprofundamos outras e, claro, a informagao
foi especificamente direccionada a pratica para os mais pequenos e novos y0gins, com muitas dicas e sugestdes praticas.
Porque todos nds reconhecemos a importéncia e impacto que o Yoga tem nas nossas vidas, porque temos consciéncia das
nossas dificuldades - boa parte devidas ao sedentarismo, habitos alimentares menos correctos e outros, antes da
descoberta e introducdo do Y6ga no nosso dia-a-dia - porque o tempo é precioso, damos ainda mais valor a oportunidade
de vivenciar o YO6ga logo desde muito cedo. Adquirindo desde logo habitos saudaveis, potenciando e vivenciando
experiéncias que a nossa cultura por si s6 ndo oferece.

O curso foi ministrado de forma muito clara, apelativa, deixando uma sementinha que esperamos venha a dar muitos
frutos no futuro. Tivemos ainda a oportunidade de experimentar uma pratica ministrada a criangas: no meio da floresta, se
nos esticdssemos bem e rodassemos a cabecga, poderiamos avistar o sol, 1& em cima espreitando por entre os bragos do
velho carvalho...

O regresso a historias e tempos longinquos... Uma verdadeira delicia!!!

Aguardamos ansiosos 0 proximo curso.

SwdaSthya. Anabela Silva

SWASTHYA YOGA MINISTRADO A CRIANCAS

No passado dia 11 de Margo, entre as 14h e as 18h, realizou-se no Ashram Pashupati o curso “SwaSthya Yoga
ministrado a criangas”, orientado pelo professor Jodo Camacho. Participaram no curso 7 pessoas, todos eles praticantes de
SwaéSthya YO6ga. Os comentarios dos participantes mostraram que o curso foi interessante e do agrado de todos.

A primeira parte deste curso, onde se falou das origens do SwaSthya Y0ga, foi também importante, dado que este
curso mostra como ministrar SwaSthya Yb6ga a criangas, ndo sendo de maneira nenhuma uma forma simplificada de
SwaSthya YOga para criancas. O Yoga € o SwaSthya, a metodologia de ensino é que é adequada aquela faixa etaria. Além
disso, penso que esta metodologia pode ser utilizada ndo s6 para ensinar SwaSthya Yéga, mas também outros assuntos a
criangas. Como made e portanto também educadora reconheci igualmente algumas orientagdes que eu tenho com a
educagdo do meu filho.

Como praticante de SwaSthya YO0ga este curso serviu para recordar e ampliar os meus conhecimentos sobre este
assunto. Acresce ainda que os apontamentos tedricos que serviram de base a este curso sdo também um precioso

instrumento de trabalho para aprofundar alguns conhecimentos sobre o Yoga. Silvia Machado.

CHAKRA SADHANA

A pratica de ashtdanga sadhana, ministrada por Jodo
Camacho, Ybgachérya, decorreu dia 26 de Margo ultimo,
entre as 14h e as 18h, no Ashram Pashupati. Foi uma
pratica intensa orientada para o corpo subtil, o despertar
da Kundalini e o estimular dos chakra. Esta pratica veio
também no seguimento do desabrochar da Primavera e
de todo o seu simbolismo e contexto: foi igualmente uma
forma de dar as boas-vindas ao sol e a Primavera.

Toda a pratica foi estruturada de forma a despertar

Kundalini: mudra, puja, mantra, pranayama, Kriya,

dsana, yb6ganidra e samyama. Todas as ‘ferramentas’ que
ja conheciamos, mas seleccionadas e conciliadas de
forma especifica afim de atingir o objectivo proposto. Ao
fim de poucos minutos do inicio da pratica os seus efeitos
ja se faziam sentir.

Foi extremamente interessante, ndo apenas pelos
efeitos que provocaram nos participantes, mas pelos
ensinamentos aquando da pratica, que foi intensa e pelo
prazer de praticar SwaSthya Ybéga, a mais em boa

companhia.



Mais um pequeno passo na senda do SwaSthya
Yoga.

Certamente uma pratica a repetir e aprofundar!
SwaSthya
Petra e Anabela Silva

Chakra Sadhana

No passado dia 25 de Margo realizou-se uma pratica
de Chakra Sadhana no Ashram Pashupati, na Baixa da
Banheira, ministrada pelo professor Jodo Camacho.
Fomos cerca de 15 participantes. A pratica iniciou-se pela
14:30 e durou até as 18:30. Foram aproximadamente 4
horas de uma prética bastante intensiva de Ady Ashtdnga
Sadhana orientada em cada um dos seus anga para o
despertar de Kundalini, através do trabalho sobre os 7
principais chakra que sdo, de baixo para cima:
Mdlddhéra, Swaddhisthana, Manipura, Andhata, Agfia,
Vishuddha e Sahasrara. Pudemos aprender alguns
prandyama especificos que funcionam como verdadeiros

foles que aticam o fogo da serpente ignea que jaz

adormecida no Muladhara Chakra. Fizemos alguns dsana
também orientados para o trabalho especifico sobre
chakras e Kundalini. Tivemos a oportunidade Unica de
poder praticar exercicios bastante completos que se
basearam em juntar determinados dsana com pranayama
e ainda a0 mesmo tempo mantra na sua vertente japa
vocalizando os bija de cada chakra, que de baixo para
cima sdo: Lam, Vam, Ram, Yam, Ham, Om. Foi
extraordindrio ver o poder desta combinagdo e como tudo
se interliga para trabalhar cada chakra. Atendendo a
definicdo de Y6ga da nossa escola que afirma “Ybga é
toda a metodologia, estritamente pratica, que conduza ao
samadhi”, e sabendo ndés que s6 é possivel samddhi
despertando Kundalini, que vai ascender deste o
Muladhara Chakra até ao 16tus das mil pétalas, este
chakra sadhana foi sem duvida revelador de um conjunto
de ferramentas bastante Uteis para alcangar o objectivo

da pratica de YOga, o samadhi. Jalio Silva

- ASANA.

REUNIAO DO DEP. ASANA - ASHRAM PASHUPATI BAIXA DA BANHEIRA

Todas as reunides que possam nos desafia

ser feitas sdo sempre deveras
importantes devido ao facto de
podermos sempre aprender mais

um pouco e colocar algumas

todos os dias, bastante

de corpo e mente.
Fornece-nos

mental e fisico porque ndo nos

importante, porque

queiramos nods aceitar esse desafio, faldmos sobre os mantra que

vamos realizar bem como as
combustivel coreografias individual e colectiva.
Assumimos a responsabilidade de

treinarmos de forma intensiva

questdes também.

A pratica de SwaSthya Yoéga
nesse aspecto, na minha opinido, é
muito mais enriquecedora que
qualquer outra pratica desportiva
ou de cariz espiritual, como quem
ndo conhece a filosofia que
praticamos muitas vezes afirma e

compara. E enriquecedor porque

deixa indiferentes, transforma-nos,
obriga-nos a pensar no que temos
de mudar dentro de nés proéprios e
querer, de alguma forma,
transformar o mundo, porque nele
vivemos e nele vivem o0s que
amamos.

Abordando em concreto a

nossa reunido, a mesma foi

tanto um quanto outra, por forma
a conseguirmos apresentar
publicamente o nosso trabalho.

Dulce Singens

REFLEXOES...

Por vezes, vemo-nos obrigados a reflectir e a esclarecer alguns aspectos, por resposta a alguns dos nossos

discipulos. Neste secgao, tendo o cuidado de omitir nomes, incluiremos alguns textos que foram resposta a

algumas davidas apresentadas por algum discipulo. Abordarao sempre temas que poderao ser do interesse

geral.

ACERCA DA ROLISTICA

O problema é que
muitas vezes essas

pessoas fazem rolistica em
tudo. Antes de Shri DeRose
iniciar a formacdo

instrutores de Ybga, os
professores, tanto no
de Brasil como em Portugal



surgiam de geragdo
espontdnea. Por vezes
alguém lia um livro de

Yoga, fazia uma ou duas
"posturas", a dor cidtica
desaparecia e ai tinhamos
um professor de Ybga.
Bem-intencionado. Ele sé
queria que os outros se
sentissem tdo bem como
ele se sentia. E tivemos o
periodo da yégaterapia:
sofre de asma, de ciatica,
de chanfradisse, de males

espirituais, etc... Qual era

a base da formacao
desses 'instrutores" de
geragdo instantanea? O

que poderiam eles dizer
acerca do método que
professavam? Nada. Nao
sabiam. S& sabiam que
uma posicdo era boa para
a hipertensdo, outra era
boa para a dor cidtica e
outra fazia desaparecer as
dores de cabega. E como
estava na moda, na
década de 60 do séc. XX,
ensinavam Hatha Yoga,
ou como a apelidavam,
ata iéga. E este era o
primeiro degrau da
evolugdo, que deveria ser
praticado durante muitos
anos seguidos. E s6 para
alguns é que se seguia o
Rdja YOga. O primeiro era
o Yoga fisico e o segundo
era o Y0ga mental. E este
ultimo era muito
evoluido... felizes aqueles
que chegam ao nivel do
Réja

Yoéga, segundo

diziam. Era assim que
apresentavam as coisas.
Se tu os questionasses
acerca dos fundamentos
ndo sabiam: "mestre, se o

R3ja Ybga ¢é o Ybga

mental, ndo tem dsana? Se
o hatha Yboga é o Yobga fisico,
ndo tendo meditacdo, logo
ndo alcangando o samadhi,
serd Yboga?"; “mestre se o
hatha Ybga €é um YOga
tantrico, na origem, porque
temos ndés uma atitude
comportamental
brahmacharya, negando a
sexualidade, olhando para
ela como um sinal da
devassidao dos tempos, nos
vestimos de preto, tapamos

todo o corpo e temos como

principal objectivo sermos
castos e transmutar a
energia sexual em ojas,
energia espiritual?”;

“mestre, se sem kundalini

ndo ha samdadhi, como
ensina o grande Shivanada,
se sem samadhi ndo ha
Yoga, se a sexualidade atica
a kundalini, porque temos
noés medo da sexualidade?"
e um sem fim de outras
perguntas, o) "mestre",
aquele instrutor que leu uns
livros, nao saberia
responder. Colhia uma
informacdo neste livro, outra
informacao no outro livro -
misturava tudo em salada
russa - a rolistica - e servia
0 manjar aos incautos que
0S procuravam.

Como hoje j& hd mais
formacao e mais
informacao, quando
objectamos aos praticantes
de Hatha Ybga, que esta
linhagem ndo é Ybga, pois,
como sabes, Yéga é toda a
metodologia, estritamente
pratica, que conduza ao
samadhi e Hatha Ybéga é
yama, niyama, d&sana e
pranayama, nado tem

saméadhi, logo ndo é Yoga,

respondem-nos: “Mas nds
também fazemos
prathyahara, dhérana,

dhyana e samadhi.” Pois,
eventualmente até fardo,
hoje em dia, na atitude de
salada russa, mas estes
ultimos 4 anga ja ndo sdo

Hatha Ybga, sdo Rdja Yoga.

Ou seja, hoje  fazem
rolistica.

Assim, se uns
"instrutores" estimulam a

energia de uma maneira,
outros de outras, resultara
mais da desinformacao do
que da proposta do reiki.
Agora, facam 1& como
fizerem, ha, claro, choque
de egrégora entre a pratica
de SwaSthya Yoga e o reiki.

Estou até a lembrar-me
de uma situacdo engragada.
Quando eu dava aulas na
sede da Uni-YOGga, nos
tempos em que ndo tinha
cisdo e

ainda havido a

estdvamos todos sob a
tutela de Shri

mesmo o0 *****  gpareceu

DeRose,

um dia uma senhora, vinda
do Algarve, que se
apresentou  dizendo  ser
muito conhecida ali, na Uni-
Yo6ga em Lisboa. Admito que
sim, que pudesse ser, nao
obstante eu nunca ter
ouvido falar dela. Bem vistas
as coisas o0 novato era eu.
tinha

iniciado o curso de formacao

Explicou-me que
de instrutores de Yoga,
muito tempo antes, mas nao
o tinha concluido. Embora,
posteriormente, segundo o
afirmou, tivesse feito um ou
outro curso com  Shri
DeRose. Mas ainda assim,

juntou um grupo de amigas

e conhecidas dela, 1& na
terra, e ensinava-lhes a
"Suaxtia idéga". E as
amigas até gostavam. Mas
quando chegavam ao
"relaxo" saiam da sala a
fugir. Ela, a minha
interlocutora, ainda ia
atras delas, e dizia-lhes:
“mas venham ca, venham
fazer o ‘"relaxo" que ¢é
muito bom.” Mas elas nao
vinham. Era o Unico
problema que ela tinha
nas aulas. De resto corria
tudo muito bem e toda a
gente gostava muito das
aulas. Estas a ver, um
professor de reiki, no
Algarve a tentar perceber

as caracteristicas do

SwaSthya YoOga, pelo
testemunho dos
praticantes. Ficava a

saber que nao se
entendiam quanto ao
nome da arte. Por outro
lado, uns faziam uma aula
completa, do principio até
ao fim, que incluia
ybganidra. Outros faziam
uma aula, em que fugiam
antes do fim, para
evitarem fazer o "relaxo".
Quanto ao tal de
ybéganidrd, uns estariam
certos de que isso nao
fazia

parte, nunca a

professora  deles lhes
tinha falado de tal coisa. E
meditagdo? Para  uns
finalizava era a Ultima
técnica da aula, para os

do "relaxo", o que é isso?

ACERCA DO PADRAO E DO
METODO

Enquanto aguardo a
tua resposta vou perorar



um pouco sobre estas
coisas.

Ha padrdes. Padrbes
por vezes universais, por
vezes

milenares, por

vezes coOsmicos. Padrbes
que se manifestam na

natureza, nos homens,
nos astros. Esses padroes
sao percebidos pelos
sabios e foram-no muitos
milénios atras. E os sabios
tiveram consciéncia de
que esses padrbes podiam
transformar-nos desde
que soubéssemos usar a
energia que emitem ou
que estimulam em nés. E
desses

um padroes

césmicos é o do Solsticio

de verdo. E tem sido
sempre assinalado,
recebendo nomes de

acordo com a tradicdo em

que te insiras. Assim,
pode ser Elicus, R&, Apolo,
Lug, S.
recentemente,
dia
Yoga, etc... Sdo alguns dos

Jodo e, mais
dia do
Yoga, mundial do

nomes com que esse

padrdo tem sido
assinalado. Esse padrdo é
assinalado, de acordo com
a arqueoastronomia,
desde o0s tempos do
paleolitico. O que os
homens, ou os grupos, ou
as organizacoes nao
podem fazer é apropriar-
se do padrdo e dizerem "o
padrdo é meu". “E 0 meu
padrdo”, “é o meu dia”, “é
0 meu Solsticio e para

além de mim ndo ha

nada”. “Para além de mim
ndo ha padrdo”. “Para além
de mim ndo ha energia,
Solsticio, transformacao,
poder.” E 0 que o *** faz é
isto. Ndo sé usa e assinala o
energético,

padrdo como

também pretende
apresenta-lo como se fosse
"Oh!

sapiéncia

dele. brilho entre o
brilho,

sapiéncia, intuicdo entre a

entre a

intuicdo, o *** «descobriu»
o ***” N3o é verdade. Por
outro lado, e é por isso que

finge ter feito tal
descoberta, todas estas
praticas, porque

coincidentes com o padrdo
energético césmico, tém
tendéncia, por ressonancia e
por simpatia, a estimularem
muito mais a nossa energia.
E tu bem sabes o que ***
faz com isso. Suga-a, em
proveito préprio. Tu proprio,
para além do que eu ja
sabia me deste exemplos
disso. E é disto que queres
aproveitar o markting? Eu
sei que, por vezes, te dou
exemplos que ndo gostas
por serem fortes, mas deves
lembrar-te do conceito de
egrégora, e nessa medida,
ou estds com a escola ***,
ou ndo estas.

Quanto ao sugar de
energia, ndo sei se terei
comentado contigo, um dos
aspectos das aulas dos
“iluminados” da ***. Fui um
dos felizardos, um dos
"escolhidos" para frequentar
Ybga

tais praticas de

10

avancado, ja la& véo uns
quantos anos. Nessas aulas
os "iluminados" da **¥*,

depois de se tornarem
"mestres das meditagOes",
cada um deles mais
depressa do que o outro,
comentavam as suas
experiéncias. E todos eles
despertavam a kundalini,
assim como quem bebe um
copo de agua. Todos eles
tinham experiéncias

energéticas muito  mais
intensas do que os outros
que também ja as tinha
descrito. E falavam disso,
como quem fala do ultimo
jogo de futebol. O que é
certo é que havia, um ou
dois casos que terdo tido
mesmo alguma experiéncia.
E estes falavam da sensacao
do elevador, do sobe e
desce. A kundalini subia e
depois descia e eles tinham
andar outra

que vez a

praticar, pranayama,
meditacdo, mantra, e outras
coisas mais, para a fazerem
subir de novo e terem mais
uma experienciazita.

Pois é. A experiéncia do
ndo ¢é da
Esta
experiéncia € das escolas,

sobe-e-desce,
nossa escola.
por vezes de Hatha YoOga,
que usam técnicas como o
maha véda para
despertarem a kundalini. E
fazem-no do mesmo modo
que Alexandre Magno
desatou o né gordio, cortou-
0, destruiu-o. Rebentam os

granthi. Nao os abrem. Um

granthi que se abriu serve
como as valvulas
sanguineas nos vasos das
nossas pernas - deixam o
sangue passar para cima.
Quando este quer
retornar, aquelas fecham-
se. Ha varizes, quando as
valvulas cedem, rompem
e 0 sangue vem para cima
e vai para baixo, ficando
ai  acumulado.  Assim
granthi abertos deixam a
energia de kundalini
passar além do anahata
chakra, mas nao a deixam
descer mais que este
ponto. Em seguida ha que
a levar até ao agfa
chakra. E desde que ai
chegue ja ndo desce. SO
temos que a fazer chegar
um  pouquinho acima.
Experiéncias do sobe-e-
desce, indiciam o romper
dos granthi. E mais grave

ainda é se romperam o

granthi do  muladhara
chakra. Esse granthi
encontra-se nesse local

para ndo se perder a
energia. Quando tinhamos
cauda encontrava-se ai
para a energia ndo se
perder na cauda. Mas
agora perde-se, esvai-se.
E como se tivéssemos
uma artéria aberta. Estdo

a dar-nos uma transfusao

de sangue mas nao
estacam a hemorragia.
Estes a quem isto

acontece tém tendéncia a
serem vampiros

energéticos.






