Sabia que...

Executar frequentemente
Chaturanga Dandasana
(crocodilo) tem como
beneficios:

¢ Fortalecimento de
cadeias musculares
que contribuem para
a estabilidade articular
especialmente dos
ombros, bragos, costas
e regido abdominal.

¢ Previne as lesdes
nas costas e coluna
vertebral.

* Melhora a postura,
tornando-a mais reta
e estavel, uma vez que
toda a cadeia muscular
trabalhada, entre elas
a abdominal tem um
papel importante.

* Estimula o fluxo
energético, equilibran-
do o sistema nervoso,
melhorando o humor, a
ansiedade e a depres-
Sao.

* Acelera o metabolismo.

+ Aumenta a flexibilida-
de e o equilibrio.

+ Desenvolve a paciéncia
e a forca de vontade.
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O caminho do tantra

Série de pequenas notas sobre Tantra, arte, ciéncia e ritual

por: FErNANDO CARDOSO

“Néo hd vinculo mais forte do que Maya e ndo hd forca maior para destruir esse vinculo do
que o yoga. Nao hd melhor amigo que a sabedoria (jnana) e pior inimigo do que o egoismo
(ahamkara). Para aprender o shastra é preciso conhecer o alfabeto por isso o yoga é necessdrio

para a aquisi¢do da verdade”

SUTRA 2

0O desenvolvimento do Tantra na India medieval
coincidiu com o surgimento de numerosos reinos
através do territorio apds o declinio dos impérios
Gupta no Norte e Vakataka no sudoeste. Muitos
governantes seduzidos pelas promessas de poder,
incorporaram divindades tantricas como guardides
dos templos. E o caso de Bhairava que, decapitan-
do Brahma e usando a sua caveira como ‘caixa de
esmolas’, pretende demonstrar a superioridade do
caminho do Tantra.

O desafio ao sistema de castas permitiu que a
iniciacdo tantrica fosse aberta também a mulheres e
a0s socialmente marginalizados.

A poeta Karaikkal Ammaiyar é disso um dos primei-
ros exemplos.

A visdo tantrica do Mundo considera a realidade
habitada por Shakti, o ilimitado e divino poder femi-
nino. Esta visdo alimentou um poderoso incremento
dos cultos e divindades femininas na India medieval
desafiando o habitual modelo submisso e décil e
introduzindo elementos violentos e eréticos.
OTantra com as suas promessas de longividade e
invulnerabilidade capturou os detentores do poder
Rajput, Mughal e outros entre os séculos XVl e XIX.
Uma das formas de praticas tantricas mais populares
era 0 Hatha Yoga (yoga da forca). Complexas

(Gheranda-Samhita, século XVII)

| Escultura em bronze de
Karaikkal Amma amil
Nadu, India, séc.13.
Metropolitan Museum of
Art, New York.

posturas (asanas), contracdes musculares (bhandas)
e o controlo da respiracdo (pranayama) tornaram-se
comuns. Técnicas mais sofisticadas como a visu-
alizacao da Kundalini, a forca individual de Shakti,
enrolada na base da coluna vertebral alimentando
a rede de chacras, apuraram-se. Acordar a kundalini
tornou- -se o objectivo central dos praticantes desta
modalidade de yoga.

Fim do segundo Sutra.
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Oleos essenciais

A Primavera desperta-nos uma sinergia de emogdes
mais coloridas, que se expressam para além da bioqui-
mica, muito mais do que a oxitocina, a dopamina ou a
serotonina..

Emocoes, sensacoes que refletem dias com mais Iuz,
0 nascer de um manto aromatico, testemunhado pelo
nosso olfato, que também podemos observar e sentir
na pele..

Mas a Primavera ndo sdo so rosas! Ironicamente, sao
também a pele, 0s olhos e o sistemna respiratério aque-
les que mais desafios apresentam com a chegada da téo
desejada estacao do ano... As alergias!!!

Daqui de onde vos escrevo, junto a destilaria de 6leos
essenciais, observo uma complexidade de tonalidades
nos campos, reveladoras da existéncia de diferentes
plantas medicinais: tomilhos, rosmaninhos, mentras-
to, estevas, funchos, alecrins e ainda mais fragrancias..
Plantas que representam diferentes solucoes para as
diferentes alergias.

A Primavera é transformacdo, mudanca do que pode-
MOs percecionar ao Nosso redor e o que sentimos no
nosso interior. Uma transicao por que vezes € exigente,
decorrente do processo de adaptagao metabdlica a to-
das as alteragdes que esta nova estagao nos apresenta.
As mesmas plantas que nos ddo a alegria visual, as fragran-
Cias, também nos trazem os pdlenes, os fenos, 0s insetos.
No entanto sabe-se que as plantas sao seres complexos e
inteligentes que tendem a dar-nos aquilo de que neces-
sitamos.

Segundo alguns investigadores, as plantas possuem to-
dos 0s 5 sentidos e mais alguns.

Com a chegada da Primavera, chegam também uma
imensidao de plantas medicinais e a oportunidade de
transformar essas plantas em 6leos essenciais para fins
terapéuticos. Algumas das alergias mais frequentes
desta estacao, podem ser atenuadas ou resolvidas utili-

zando inteligéncia e a quimica das plantas como nossa
aliada, sob a forma de 6leos eseenciais.

Os 6leos essenciais na sua generalidade possuem dife-
rentes propriedades que ajudam a resolver ou atenuar
0s sintomas indesejados. Muito sdo antifingicos, imu-
nomoduladores (substancias que atuam no sistema
imunoldgico), antivirais, antibacterianos, antioxidantes,
antisséticos e anti-inflamatérios.

QOutros sao expetorantes, mucoliticos (atuam sobre as
secrecdes ou muco das vias aéreas, facilitando a sua lim-
peza e promovendo o alivio da congestéo nasal), anties-
pasmadicos, entre outras caracterfsticas.

Hoje falarei de um dos meus favoritos para as questdes
do sistema respiratério, o tomilho. O tomilho, também
conhecido por erva ursa aqui no Vale do Guadiana, tem
propriedades antissépticas que é uma grande ajuda na
limpeza dos pulmdes, especialmente na bronquite por-
que elimina todos os tipos de bactérias.

Numa breve abordagem a planta, destaco o facto do
tomilho possuir potentes propriedades antissépticas,
conhecido por ser um forte antibacteriano, expetorante,
0 que o torna um excelente aliado na tratamento das
alergias do aparelho respiratorio.

Boas respiragdes, bons passeios entre as flores, de pre-
feréncia com um forte sisterna imunoldgico. Ndo hesi-
te em consultar um terapeuta que trabalhe com 6leos
essenciais para melhor usufruir das suas propriedades.

Retiro

anual online

O nosso retiro realizar-se-a nos dias 19
e 20 de Junho, se ndo recebeu a nossa
informacao, por favor consulte 0 nosso
Site e inscreva-se.




