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“E facil amar os que estdo longe. Mas ne
sempre é facil amar os que vivem ao nosso

lado.”
Madre Teresa de Calcuta


http://www.citacoes.org/autor/836/

Queridos Alunos, Amigos e Colaboradores

Das minhas cinco viagens a India esta marcou pela
diferenca.

Se é verdade que o Sol quando nasce é para todos,
acreditem que o frio também. Apesar de varios pares
de meias os pés nunca aqueceram. Desta vez nao
consegui sentir com os pés descalcos o chdo dos templos,
pois todos eles sdao de marmore. Totalmente embrulhada
em casacos, calgas, meias e mantas de 13 13a fui
percorrendo o caminho e observando que os indianos
sofrem mais com o frio do que nds. Também eles se
embrulham da cabega aos tornozelos de roupa quente, mas como bons
indianos que sdo continuam de chinelos e de pés descalgos... Combatem
o frio acendendo pequenas fogueiras em tudo o que é sitio, na beira das
estradas, no meio das estradas, nos patios, etc. Mas ndo ficam por aqui,
com todo o carinho e respeito que sentem pelos seus animais e
Divindades vestem-nos literalmente com camisolas, gorros e mantas de
1a.

campos de arroz, cana de acucar, lentilhas, couves flor e sabe-se |a
mais o qué. Uma India muito adaptada as novas tecnologias mas
também muito ingénua e esperta. O motorista do riquexd deixa os
clientes 1a dentro, sai e atende o telemdvel, pois sabe que eles ndo
fogem, o empregado do hotel ensina-me como se abre a torneira do
lavatério, como a lembrar que a gorgeta é esperada.
Mais quentinha e da janela do hotel em Haridwar observo os devotos a
despirem-se e banharem-se no frio rio Ganges, e isso leva-me a
acreditar que por muito que seja o progresso, a India continuara a ser
sempre igual a ela propria, mistica e misteriosa.
Enfim, a mesma India de sempre.
A todos um grande abraco.
3 Joaquina Delgado
Om Shanti



Aulas de Yoga e Actividades
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Yoga Classico

28 e4a- as 18h e 19:15h

39 e 52 - as 08h

43 e 62 - as 13h

Profa. Joaquina Delgado

69 - as 18h

Profa. Isabel Silva

Prémio de Assiduidade
Por 10 meses seguidos de

Aulas de Yoga Classico

"22 Alunos foram
contemplados em 2012”

Ashtanga Yoga
228 - as 20:30h
5a - 4s520:00h
38de5a- s 13:00h

Shivananda Yoga
34 e 52 - 3s 18:30h

Yogalates
6@ - 19:15h

Profa. Rita Goncalves

Cura Reconectiva
Por marcagao
Profa. Rita Goncalves

REIKI - Consultas

Ana Marcos - 960 400 376
casadooriente@hotmail.com

Nazaré Abreu - 933 261 096
nazarebodybrain@gmail.com

Gayatri - Centro de Yoga

Membro fundador da

ALIANCA DO YOGA




Destaques

Serra de Sintra
Caminhada e Aula de Yoga

Em plena natureza

Mais
uma vez os
Amigos do Gayatri
reunem-se para saborear
mais uma caminhada e uma
aula de Yoga em plena natureza.
Junta-te a nds e disfruta de um dia
tranquilo com alegria e companheirismo.

Sabado, 6 de Abril 2013
Partida as 08h30
***grétis***

Vem prevenido/a com roupa e calcado confortavel, chapéu,
comida e bebidas, uma toalha pequena e...... boa disposicao.

Importante
*¥**traz 1 amigo! :)***

Por favor confirma a tua presenca até ao dia 4 de Abril




O Surya Namaskar - A saudagdo ao Sol

Diz o povo que quando o sol nasce, é para todos.

O Sol é a fonte de luz, de calor e da vida no nosso planeta, sem o sol a vida
ndo seria possivel, e este facto foi reconhecido por todas as culturas, ao longo
dos tempos.

O Surya (Sol) Namaskar (Saudacdo) faz uma referéncia a este facto; mas o
sentido mais exato desta saudacdo € a invocacdo da luz como fonte de
conhecimento. O sol confere-nos a capacidade de visao e o conhecimento
rapido e direto de todas as manifestagdes, por essa razdo, na tradicdo Indiana
a luz, o fogo e o sol sdo simbolos de sabedoria e do conhecimento da nossa
esséncia.

O Surya Namaskar é uma seqliéncia dindmica de 12 asanas que representam
as doze posicGes do reldgio. A respiragao é sincronizada com os movimentos.
Cada posigdo tem um significado que deve ser compreendido e acrescido a
pratica. Durante a execucdo, em cada asana um mantra pode ser recitado.
Dependendo do que se pretende desenvolver, pode-se executar com maior ou
menor rapidez. O Surya-Namaskar energiza todos os chakras, mas
especialmente o Manipura Chakra, também conhecido por zona do “Hara”
Podemos praticar a qualquer hora do dia, sendo que de manhd, ao nascer do
Sol é particualrmente eficaz e revigorante. Ainda que o sol se esconda para
nos, as vezes, isso & uma ilusdo, pois o sol continua “I&” - por isso o Surya-
Namaskar pode ser praticado durante todo o dia

A trindade hindu Brahma, Vishnu e Shiva simbolizam trés aspectos da vida:
criagdo, manutengdo e renovagdo e estao diretamente relacionados com o
movimento diario do Sol. Brahma, o criador, é simbolizado pela madrugada e
ao momento em que o sol nasce e comega o ciclo diurno. Vishnu, o
mantenedor é simbolizado pela luz do dia e especialmente a luz do meio dia.
Shiva, o renovador, é simbolizado pelo p6r-do-sol.

O Surya-Namaskar no GAYATRI:

Como os dias vdo ficando mais longos, e a primavera ja esta no horizonte, ou
seja o Sol ja esta a ganhar mais forca, terdo oportunidade de praticar a
sequéncia do Surya-Namaskar ao longo das aulas de Fevereiro e Marco.

Havera também uma Aula Extra (pagina 10) onde teremos oportunidade de
praticar o Surya-Namaskar corretamente.

Nas paginas seguintes, vejamos a sequéncia:



O Surya-NamasRkar - a sequéncia tradicional

I

SURYA NAMASKARA

i1

O Surya-Namaskar pode ser praticado de varias formas. No entanto as
vertentes mais praticadas sao 3, com pequenas diferengas principalmente no
dinamismo da prépria sequéncia. A imagem acima ilustra a sequéncia
tradicional e mais harmoniosa, composta por 12 posturas, ou asanas.

O importante ndo é tanto a dinamica com que fazemos as séries, mas sim a
postura correta em cada asana, acompanhada por uma respiragao consciente
calma e profunda. Quando estamos ja mais familiarizados com uma boa
execucao das posturas, podemos direcionar o focus par a sintonia com as
atitudes associadas a cada postura. Adicionalmente, ou em alternativa,
quando ja temos mais pratica podemos visualizar a cor pertencente a cada
chakra que vamos trabalhar durante o exercicio.

A pratica regular do Suryanamaskar &, para além de todos os seus beneficios
energéticos, um exercicio ideal para prevenir ou corrigir posturas menos
correctas, devido ao sedentarismo e outros habitos, e fortalece entre outros a
musculatura lombar e dorsal.

Boa pratica!
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O Surya-NamasRar - fisico e mental

Asana Respiragao Atitude Chakra
. . . Anahata
1 Pranamasana expirar sintonia com o sol ~
(coragao) verde
2 Hasta . . trazer energia Vishuddha
inspirar
uttanasana para dentro (garganta) azul
Swadhisthana
3 | Padahastasana expirar introspecao (zona pubica)
cor de lanranja
Ajna
4 Ashwa inspirar focus, coragem (terceiro olho)
sanchalanasana -
indigo
. introspecao, saber Vishuddha
5 Parvatasana expirar
ceder (garganta) azul
6 Ashtanga suspender descanso, Manipura
namaskara P vulnerabilidade |(umbigo) amarelo
acordar, Swadhisthana
7 | Bhujangasana inspirar conhecimento, (zona pubica)
sabedoria cor de lanranja
8 Parvatasana expirar introspecgao, Vishuddha
saber ceder (garganta) azul
9 Ashwa inspirar auto-confianca (tercgijrgaolho)
sanchalanasana P desenvolvimento -
indigo
introspegao, Swadhisthana
10 | Padahastasana expirar inspiracdo para (zona pubica)
respostas cor de lanranja
Hasta . . trazer a energia do Vishuddha
11 inspirar
uttanasana sol para nos (garganta) azul
12 ( Pranamasana expirar Integragao, Anahata

agradecimento

(coracgao) verde
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O Surya Namaskar no “The Times of India”

E ainda....

Esta série de movimentos, a Saudacdo ao Sol, deu a volta ao mundo. No pais
berco do Yoga, na India, a pratica do Yoga estd a viver um auténtico
renascimento, na populacdo em geral. Principalmente depois da
independéncia do seu pais colonizador, e com a auto-determinagao
readquirida em diversos campos da sociedade, o Yoga faz hoje parte da vida
quotidiana na India, e é referenciado diariamente na imprensa indiana de
relevo. ]

O “The Times of India”, num recente artigo, aqui transcrito, faz o ponto da
situacdo sobre o Suryanamaskar:

"O Suryanamaskar pode fazer pelo

teu corpo o que meses de dieta ndo conseguem.

E pode trazer resultados para a tua mente que nenhum
discurso espiritual é capaz.

Sem grande surpresa, o mundo esta a deliciar-se com esta pratica antiga do
yoga classico, de fazer uma saudacdo ao sol. E como ndo podia deixar de ser
conta ja com ilustres adeptos desta técnica, como Jennifer Aniston, Victoria
Beckham ou Kareena Kapoor; os gindsios e as dietas bizarras parecem ter os
dias contados.

Desde melhoramento da postura, passando pelo fortalecimento dos musculos,
até a eliminacdo alguns centimetros a mais nas ancas e na barriga, os
beneficios do Suryanamaskar sdo muitos, se for feito como deve ser. Este
conjunto de 12 posturas predefinidas promove uma sensa¢cdo de bem-estar
quase imediata, quando executado repetidamente a um ritmo calmo e
personalizado. No entanto aconselha-se aos principiantes das praticas de
fitness para comecarem com calma, e com um plano. Também aqueles que
ndo estdo em forma e que ndo esticaram os seus musculos ha uma
eternidade, devem dar algum tempo ao seu corpo para ele se poder abrir,
comegando primeiro por exercicios de alongamentos e respiracdo antes de
embarcar para um treino arduo do Suryanamaskar.

Assim que sentir algum progresso na sua preparacdo, pode comecar com um
conjunto de 3 séries de Suryanamaskar no inicio, passando depois para 5 ou
10, conforme a sua forca fisica. Bem mais importante que a contagem das
séries é a execugdo correta de cada postura, uma vez que a esséncia deste
ritual yogue esta no aperfeicoamento do movimento. Resta acrescentar que
um principiante pode achar tudo uma tarefa de mestre, mas com a ajuda de
um expert da drea, como exercicio de aquecimento, o Suryanamaskar é sem
duvida revigorante e gracioso.”



Curso de Instrutores de ‘Yoaa

— -
S

Destinado a todas as pessoas que queiram conhecer ou
aprofundar os seus conhecimentos nesta Arte Milenar.
O curso tem a duragdo de 3 anos, 8 horas num fim de semana
por més, durante 9 meses anuais.

Temas a abordar durante o curso:
* ASANAS
* NOME DOS ASANAS EM SANSCRITO
* 8 ANGAS ( PARTES ) DE UMA AULA
* MUDRAS
* YAMA E NYAMA
* YOGA E HINDUISMO
* PRANAYAMA ( TECNICAS)
* YOGANIDRA ( TECNICAS )
* MEDITACAO ( TECNICAS )
* CHACRAS
* MANTRAS
* OUTRAS LINHAS DE YOGA
* VIRTUDES
* MENTE, INTELECTO E SUB-CONSCIENCIA
* CONCEITO E CONHECIMENTO DO EU
* ESPIRITUALIDADE - O QUE E?
* A INTERACAO DO YOGA NAS RELIGIOES
* (O “ESTADO DE YOGA “

Se quiseres descobrir o que de bonito habita em ti, contacta-nos e
inscreve-te, ficaras surpreendido contigo mesmo.
Estdo abertas as inscricdes para o novo curso a iniciar em Outubro
de 2013



Aulas Especiais e Temdticas

abado, 23 de Fevereiro
10h - 12h

R AN

InscrigOes limitadas
Confirmacao de presenca até dia 20
Contribuicdo: €12,-

Os participantes nas 2 aulas beneficiam de @
um (191'€)

Sabado, 23 de Margo
das 10h - 12h

I-‘M‘ﬁ — ANA 3'1”

Inscrigbes limitadas
Confirmacao de presenca até dia 20
Contribuigdo: €12,-
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O cantinho da Saiide

Compressas de Gengibre
no GAYATRI
sessoOes individuais
aos Sabados, de 15 em 15 dias

Considera-se uma pessoa “friorenta” por natureza?

Ou os resultatos tipicos de um inverno humido e frio comecaram a aparecer,
como ciatica, dores articulares e musculares, ou tensdo nos ombros?

Gostava de ter um sono mais regular e mais profundo?

Ou quer simplesmente descontrair e permitir que o calor das Compressas de
Gengibre equilibre o corpo, fazendo uma distribuigdo natural da sua engergia
vital?

Entdo aproveite, aos sabados, de 15 em 15 dias, as sessées individuais
com o terapéuta de Shiatsu Bernhard Kumminger.

Cada sessdo tem a duracdo total de ca. 45 min. Em cada tratamento, as
compressas serao aplicadas em uma ou duas partes do corpo, de acordo com
as preferéncias do/a “paciente”.

A contribuicdo é de € 23,- por sessdo, ou de € 19,- na compra de um pack de
3 sessOes ( € 57,- ).

Caso queira oferecer um voucher de uma sessdo (ou um pack) de
Compressas de Gengibre a um amigo, familiar, ou colega, p.f. entre em
contacto connosco.

Compressas de Gengibre
com'Bernhard Kumminger

Marcacgoes:
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Promogdo Produtos FOREVER, - 10%

As folhas do Aloe contém cerca de 200 —
componentes nutricionais.

A FOREVER desenvolveu um processo

de estabilizacdo para o Gel de Aloe que

garante a qualidade e frescura tornando

este sumo um favorito para as pessoas |
que procuram manter o sistema !
gastrointestinal saudavel e que desejam STADN (2R |
mantero nivel de energia naturalmente "Loégf”
elevado.

Tomado diariamente por si s ou em -

mistura com outros sumos de frutas L0 00 90 1B O
naturais este € um dos melhores e mais [ rorever |
completo suplemento nutricional

disponivel!

CONTEUDO

1 litro.

Contém 100% de sumo.

MODO DE USAR

Agite bem e beba cerca de 1 calice uma a duas vezes ao dia. Pode ser
tomado puro ou ser-lhe adicionado dgua ou sumo natural. Deve manter no
frigorifico depois de aberto.

Disponivel em 2 sabores:
classico
- Aloe Berry Nectar com frutos silvestres

1. Aloe Vera é um ténico para uma vida saudavel.

2. Fonte de Vitaminas (P.V.P. €31,87)
3. Fonte de Minerais

4. Efeito sobre as ArticulagGes e os Musculos = 10 0/0
5. Aumenta as defesas naturais do organismo

6. Aumenta a actividade dos Fibroblastos Aloe Berry Nectar
7. Efeitos sobre a pele (P.V.P. €31,87)
8. Mantém a flora intestinal saudavel

9. Ajuda na Digestao - 10 0/0
10. Estimula o funcionamento intestinal

Promocao no GAYATRI: € 28,70
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