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O mantra om tat sat,
que pode ser interpretado como “todo
esforgo deve ser oferecido as grandes forcas do
Universo em busca da verdade”, & um aspecto védico
fundamental e faz parte da tradicao da pratica do Yoga, pois
toda pratica & uma busca da verdade. O esforco do chandra

namaskar pode ser oferecido de acordo com sua busca, en-

volvendo desde pedidos materiais ~ que, segundo a astrologia

védica, nos sdo concedidos pelos semideuses como Chandra
ISP - @t as realizacGes espirituais mais profundas. A interiori- s
e ‘_u:-f’ - -2
G ZaGao e a energia dessa prética podem ajudar corpo, _j"*'

mente e espirito de quem reverencia o mais

romantico dos astros.
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Era uma vez...

POR HORADIO TACKANDO
lembern conhecdo como Some, G mais impressionante fe-
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Descubra quais s$ao 0s beneficios
fisicos e mentais da sequéncia
gue reverencia o poder do astro
mais proximo de nos
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AS SAUDACOES ESTAO SEMPRE PRESENTES Nna pratica do

Yoga, desde a famasa seqiiéncia do surya namaskar (Saudacao
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ao Sol) até o namasté aue finaliza todas as préticas. Namaskar
significa “acao de reveréncia”. Deriva da combinacdo das pala-
vras namas, que significa “saudacdo”, e kar, “fazer”. Namaskar g,
entao, 0 ato de prostrar-se, de homenagear algo ou alguém, por
meio de um gesto corporal.

POR MADU CABRAL Essa agac corporal simboliza e abrange todos os niveis do cor-
CONSULTOR: SERGIO CARVALHO  po-mente: emocoes, energia vital, pensamentos e julgamentos
FOTOS: MANOEL CARVALHO do ego também participam da acao. Fazer namaskar significa ofe-
recer voluntariamente essas faculdades aos pés de Ishvara (Deus

supremo), seja na forma do sol, da lua, noutras formas ou ainda
na auséncia de forma.
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Nio tdo famosa quanto sua seqiiéncia Prima, a Saudagio 3
Lua é principalmente uma reveréncia aos poderes e bén¢ios d:
das por esse ’as.tro, mas também pode ajudar 2 Preparar o corpo
para uma pratica mais calma, como deve ser 3 Prética de quem
faz Yoga A noite.

A intf:ngio € 0 que faz mais diferenga, a atitude interna com
que a série € praticada. Ao contririo do Surya namaskar, em que
a intencdo deve ser pela busca do vigor e promogio de calor no
C€O1po, a pritica do chandra namaskar (Saudacio 2 Lua) deve ser
feita com uma inteng¢ao mais introspectiva, de forma a acal-
Mar € trazer para a mente as qualidades da lua: “energia
feminina, negativa, que resfria e acalma, preparando
o ser humano para uma noite calma e tranqiila”,

recomenda a seqiiéncia em seu livro Ayurveda
= Cultura de bem-viver, descrita nessa matéria.

SAUDAGAQ A LUA

entre o nivel espiritual e ¢ Plano materia]”. Alexandr
acrescenta que, tradicionalmente, aluaé consideradz
Teceptora, prépria para acolher 3 luz divina so-
lar e filtrar sua intensidade, para que assim

O cha ndra possa chegar aos niveis da vida terrena,

esclarece a terapeuta ayurvédica e fundadora do namaskar deve
Ciymam em Sio Paulo, Mircia de Luca, que ser feito com

AQUI NO CORPO
A seqiiéncia de chandra namashar no

intensao mtrospectiva € muito conhecida. Segundo os profes-
para trazer a mente

sores consultados, foi criada recente-
mente e nao é encontrada na literatu-

LA NO CE i
0 cky as qualidades ra clissica do Yoga. Mas ndo perde seu

“Na astrologia védica, Chandra, a lua, é o re-
presentante da mente, das emogées, da mie e das
mudangas na vida”, explica o astrélogo védico Hora-
cio Tackanoo, que atende em Sio Paulo. “Mas o principal

indicador da lua € a mente, que tem como fungio principal
formular os desejos.”
O astrélogo e terapeuta de florais Alexandre Bhasa explica que

“desde os ensinamentos ocultos mais antigos, a lua representa

De onde veio
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Conhect a pratica do charidra ne
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MESTO tempo el qué Comecamaos a utilizar termos em
SENSCIto &0 praticar YoRa. Se havie Um surya namaskar para
|praticar ao nascer do 50!, nawrairernte deverta naver urm
chandra narnaskar para preticar ao cair da noite.
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da lua valor por isso. Entre os muitos beneficios

da pritica desses 17 asanas - oito deles fei-
to duas vezes - esto, segundo o professor de
Hatha Yoga Sérgio Carvalho, o aumento da for¢a e da
flexibilidade da coluna vertebral e a melhora na capaci-
dade respiratéria. O funcionamento glandular também
se beneficia com a prética da seqiiéncia — 0s movimen-
tos do pescogo estimulam a tiredide e as paratiresides
— além de ser uma boa seqiiéncia de vinyasa (movimen-
tos sincronizados com a respiragio).

Segundo a professora de Vinyasa Yoga Lygia Lima, “é
uma seqiiéncia como a Saudag@o ao Sol, a diferenca esti
na energia lunar, y#n e receptiva que procuramos cul-
tivar”. A professora, que d4 a seqiiéncia em suas aulas,
recomenda-a aos iniciantes e pessoas que estejam um
pouco mais aceleradas e estressadas em seu dia-a-dia.

O professor Pedro Franco, que mostra uma das se-
qiéncias nesta matéria, conta que a praticou na India
com um professor que colocava o objetivo no equili-
brio fisico e psicoemocional. Esse equilibrio levaria ao
despertar espiritual e 4 equanimidade transcendente
pela unido de sol e lua, proposta pelo ha-tha. Assim,
0 Surya namaskar deveria ser feito ao amanhecer e o
chandra namaskar ao anoitecer.

‘A respira¢do deve ser feita de forma mais suave,
profunda e longa”, aconselha Sérgio Carvalho. Como
a respiragdo ujjayi — normalmente usada para a priti-
ca da Saudagido ao Sol — estimula e esquenta o corpo,
pode também estimular a mente e, portanto, deve ser

evitada nessa prdtica noturna.

O professor dd mais uma dica: “Como a seqiiéncia
tem algumas hiperextensdes intensas, alguns praticantes
podem ter o efeito oposto ao desejado e sentir agitagio
apds a pratica. Nesse caso, o antidoto pode ser uma pos-
tura mais calmante como o supta baddha konasana (postu-
ra reclinada do éingulo) com cinto e bolster, ou viparita
karani (postura das pernas na parede) com bolster”. W
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OStégigt?r;aos calcanhares, com as maos
se-r;t:s a frente do peito em anjali mudra (selo da
::nidacéO)- Faga algumas respwacées profun-
das e, mentalmente, reverencie a iue?, trazendo'
sua energia relaxante. Prepare as maos em ‘kal/'
mudra (entrelagando os dedos e unindo os indi-
cadores estendidos) e, com a inspiragao, eleve
0s bragos e, ao expirar, faga uma hiperextensao.
Inspirando, retorne.
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PEDRO FRANCO VESTE ACERVO PESSOAL
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Balasana

(postura da crianga)
Expirando, coloque a testa no chdo
€ alongue os bracos a frente.

Bhujangasana

(postura da cobra)

A0 inspirar, traga os ombros sobre
as maos e entre em bhujangasana.

AGhc mukha svanasana
{postura do cachorro
othando para baixo)
Coloque os dedos dos pés
no chdo e, ao expirar, eleve
0 quadril, direcionando os
isquios para o teto,

A
x

Ardha chandrasana
(postura da meia-lua)

Com a proxima inspiracao, coloque o
pé esquerdo entre as maos e apoie
0 joelho direito no chao. Eleve cs
bragos com as maos em kali mudra e,
ao expirar, faga uma hiperextensao,
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_,///-‘gg;,ongamento intenso para a frente)

;tr;’ j nspiragao, retorne. Cologue as duas palmas das
a‘?’oT;Lr']O chao, trazendo 0 pé direito a frente e estendendo os
joelnos. gntrelace 0s dedos em kali mudra atras das costas,
intensificando 0 alongamento. Se iss0 nao for possivel, apoie

a5 maos N0 Chao ou Segure as canelas.

jadasana

(onstura da montanha)
Junte as maos em frente
a0 peito expirando,
perceba como esta se
sentindo e, se Necessario,
permanc;a por algumas
respiragoes antes de
repetir as posturas

na ordern contréria,
conforme diagrama na
pagina ao lado
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Urdhva hastasana
(postura dos bragos
para cima)

Com as maos em kali mudra,
inspire elevando o tronco e

0s bragos. Ao expirar, incline
novamente o tronco para tras
em uma hiperextensao, inspire
e retorne o tronco.

Ardha chandrasana
(postura da meia-iua)
Lembre-se de fazer a postura
com a perna direita quando
repeti-la na sequéncia
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