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RESUMO

O trabalho a ser apresentado tem como objetivo compreender a importancia do Ayuverda para
uma melhor qualidade de vida, considerando os pressupostos: alimentacdo, salde e
espiritualidade a partir dos Doshas. Vale destacar que Ayurveda é a medicina indiana mais
antiga na ciéncia da salde, originada na India ha cerca de 5000 anos. Significa “ciéncia ou
conhecimento da vida”, que tem como finalidade prevenir doengas através do cuidado com o
corpo e o espirito. Dentro desse contexto, ha o sistema dos Doshas que trata da constituicéo
fisica e psicoldgica de cada individuo, formada pelos cinco elementos da natureza: éter, ar,
agua, fogo e terra que unidos dois a dois formam: Vdta, Pitta e kapha. Partindo dessa
justificativa é relevante problematizar como a Ayurveda contribui para qualidade de vida de
pessoas, considerando os pressupostos de alimentacdo, salde e espiritualidade. Dentro da
espiritualidade deve-se considerar o yoga como sendo o pilar espiritual do Ayurveda. Para
consolidacdo desse trabalho foi realizado uma pesquisa qualitativa através de pesquisa
bibliogréafica de textos e livros. Para fundamentar e validar os dados levantados, este estudo
conta com a contribuicdo e discussdes de pensadores como: (CARNEIRO, 2009) que trata da
salde e longevidade na tradicdo milenar da india; (FRAWLEY, 2018) que traz uma visdo do
Ayurveda da mente como cura da consciéncia. Além de (LAD ,2012) Ayurveda como ciéncia
da autocura. Logo, os resultados obtidos nesse estudo, sdo de relevancia para um repensar sobre
a qualidade de vida na contemporaneidade, sem deixar de cuidar da consonancia entre o corpo

fisico e o espiritual.

Palavras-Chave: Ayurveda. Doshas. Alimentacdo. Saude. Espiritualidade.



ABSTRACT

The work to be presented aims to understand the importance of Ayuverda for a better quality
of life, considering the assumptions: food, health and spirituality from the Doshas. It is worth
mentioning that Ayurveda is the oldest Indian medicine in health science, originated in India
around 5000 years ago. It means “science or knowledge of life”, which aims to prevent diseases
through the care of the body and spirit. Within this context, there is the Doshas system that
deals with the physical and psychological constitution of each individual, formed by the five
elements of nature: ether, air, water, fire and earth that united by two form: Véta, Pitta and
kapha. Based on this justification, it is relevant to discuss how Ayurveda contributes to the
quality of life of people, considering the assumptions of food, health and spirituality. Within
spirituality, yoga should be considered as the spiritual pillar of Ayurveda. To consolidate this
work, a qualitative research was carried out through bibliographic research of texts and books.
To support and validate the data collected, this study has the contribution and discussions of
thinkers such as: (CARNEIRO, 2009) that deals with health and longevity in the ancient
tradition of India; (FRAWLEY (2018) that brings a view of Ayurveda of the mind as a cure for
consciousness. In addition to (LAD, 2012) Ayurveda as a science of self-healing. Therefore,
the results obtained in this study are of relevance for a rethinking about quality of life in
contemporary times, while taking care of the consonance between the physical and the spiritual
body.

Keywords: Ayurveda. Doshas. Food. Health. Spirituality.
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INTRODUCAO

Estudos feitos no decorrer da existéncia humana, especialmente, relacionados as
ciéncias das religides levam o ser humano a trilhar caminhos diversos e despertar a sede de
conhecimento e informagdes sobre assuntos como: Historia das Religifes, contato com Artes e
Arquiteturas Sacra, além de elementos imaginarios, misticos, esotéricos, mitologias. Inclusive,
em Ciéncias Antigas carregadas de espiritualidades em que o ser humano € inserido nesse meio.
Nesse sentido, as pessoas tém capacidade criativa e mistica, pois todos temos um pouco de
misticismo no nosso modo de ver o universo onde habitamos. Mas, percebe-se que o que nos
conecta uns com os outros e com a natureza é a espiritualidade que desenvolvemos ao longo da

vida: a consciéncia corporea, mental, psicoldgica, social e cultural.

Dentro desse contexto, o presente estudo tem por objetivo: compreender a importancia
do Ayuverda para uma melhor qualidade de vida, considerando os pressupostos: alimentagéo,
salde e espiritualidade a partir dos Doshas. De maneira especifica busca: investigar o que € e
como funciona o Ayuverda; identificar a relacdo entre os Doshas com a alimentacéo e a saude;
analisar os pressupostos de alimentacdo e espiritualidade como fonte de satde e qualidade de
vida. Assim, 0 interesse por estudar essa ciéncia se deu pela preocupacdo com a alimentacéo e
a saude. Ao descobrir que essa ciéncia trata desses aspectos associados a espiritualidade, sentir-
me instigada a buscar fontes e informacdes que abordam esse tema, para que a partir dessa
possivel descoberta pudesse melhorar minha qualidade de vida e a de outras pessoas através da
investigacdo dessas informacGes coletadas com esse estudo.

Assim, o presente estudo tem como objeto de estudo a importancia de uma ciéncia
médica surgida na india ha muitos séculos chamada Ayuverda (a ciéncia da vida), que tem como
finalidade prevenir doengas através de cuidados com o0 corpo e o espirito, através de uma
alimentacdo adequada e praticas como 0 yoga que segundo essa ciéncia conecta o ser humano
com o divino. Além do sistema de doshas que é formada pelos cinco elementos da natureza:
éter, ar, &gua, fogo e terra que unidos dois a dois formam: Vata, Pitta e kapha e sua relagdo com
a alimentagdo e espiritualidade (FRAWLEY, 2018).

Vale justificar que a medicina ayurvedica considera que cada individuo € Gnico e assim
sendo 0 que serve para uma pessoa, provavelmente, ndo servira para outra. Por isso, existem 0s

tipos Ayurvédicos gque sdo os humores bioldgicos denominados de Vata, Pitta e Kapha. Sabe-
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se que essa medicina preconiza que sem conhecer nossa constituicao particular ndo é possivel
praticar atitudes que nos levem a ter uma boa saude o que nos enfraquece e permite que as

doencas encontrem oportunidade para se instalar.

A preocupacdo alimentar e o funcionamento do corpo humano, sdo 0s principais
aspectos observados pelo Ayurveda. Segundo essa ciéncia, a falta de cuidado com o corpo
resulta em doencas que poderiam ser evitadas com o uso de uma alimentacdo apropriada,

exercicios fisicos e sono regular que séo especificos para cada pessoa.

Nesse sentido, saber que temos ao nosso alcance um sistema de cura e de prevencao,
que pode contribuir para que se alcance uma boa qualidade de vida. Partindo dessa justificativa
é relevante problematizar como o Ayurveda contribui para qualidade de vida de pessoas,
considerando os pressupostos de alimentacéo, salde e espiritualidade, especialmente. Uma vez
que € pertinente compreender essa ciéncia, para que seja possivel difundi-la a um nimero cada
vez maior de pessoas na busca de um sistema com consciéncia e compreensao da importancia

de uma boa qualidade de vida.

Meu primeiro contato com o Ayurveda foi através do livro do autor (CARNEIRO,
2009), Ayurveda: Salde e Longevidade na tradicdo milenar na india. considerado um dos
maiores conhecedores em Ayurveda no Brasil. Com mais de vinte anos de pesquisas e
experiencia clinica em Ayurveda e Fitoterapia. Estudou com os melhores médicos indianos

(Vaidyas), quando estiveram no Brasil.

O mesmo sera uma das referéncias base para esse estudo sobre os doshas e sua relagdo
com a alimentacdo, um sistema que recomenda uma vida harménica com inteligéncia Cosmica,
e unidade com a natureza, pois € na mesma que encontramos tudo que se faz necessario para a
prevencdo de doencas que resultam de um desequilibrio que acontece devido ao acumulo de
toxinas no organismo. A forma para se manter saudavel consiste no conhecimento do corpo e
no estilo de vida onde se valoriza o equilibrio entre alimentag&o, sono, exercicio fisico, yoga,

meditacdo e uma vida espiritualizada, com isso, podemos alcancar uma vida longa e com saude.

Outro referencial tedrico importante neste estudo é o autor (FRAWLEY, 2018),
(Vamadeva Shatri) que traz uma visdo do Ayurveda da mente como cura da consciéncia (2018).

Também é um autor respeitado no campo da ciéncia e da espiritualidade ydguica, seus trabalhos
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abrangem uma vasta area que inclui o Ayurveda, a Astrologia Védica, O Yoga, o Tantra, 0
Vedanta e 0s proprios vedas.

Ja o autor (LAD, 2012), nascido na india, médico e professor de Medicina Cléssica, nos
apresenta um guia pratico da Ciéncia da Autocura. Surgiu de um desejo de que o Ayurveda
deveria ser partilhada com os povos ocidentais de uma maneira simples e pratica. De acordo
com Lad (p. ,2012) “os textos ayurvédicos cldssicos declaram que todas as substancias
encontradas na natureza tém valor medicinal, quando usadas adequadamente”. O que nos leva
a compreender que o meio onde vivemos foi preparado para que nada nos faltasse, mas por
razGes diversas fomos nos afastando desse ambiente onde podemos encontrar tudo que é

necessario para se ter boa saude e uma vida longa e plena.

Para realizacdo desse trabalho se faz necessario uma pesquisa qualitativa através de
pesquisa bibliogréfica de textos dos autores ja citados e outros mais que trabalham e pesquisam

Ayurveda nas suas raizes.

Para tanto, as referéncias citadas nesse estudo servirdo para validar o referido objeto
de estudo e garantir resultados relevantes sobre a importancia do Ayurveda para qualidade de
vida das pessoas que procuram um modo de vida relacionando alimentacdo, saude e
espiritualidade, ou seja, relacdes entre os Doshas e 0s pressupostos alimentares, de salde e de
espiritualidade. Logo, os resultados obtidos nesse estudo, sdo de relevancia para um repensar
sobre a qualidade de vida na contemporaneidade, sem deixar de cuidar da consonancia entre o

corpo fisico e o espiritual.

Portanto, este estudo é constituido por trés capitulos, além da introducdo e concluséo.
No primeiro capitulo € apresentada uma paisagem sobre o Ayurveda e sua importancia historica
e evolutiva no Brasil e no Mundo. O segundo capitulo trata sobre o que sdo os Doshas e sua
relacdo com alimentacdo e suas caracterizagdes. No terceiro capitulo traz uma analise dos
resultados de como o Ayurveda contribui ou ndo para a qualidade de vida das pessoas,
considerando os pressupostos de alimentacéo, saude e espiritualidade. Por fim, as consideractes
que trazem a relevancia dessa pesquisa para uma ampliacdo de novas discussdes sobre a

tematica aqui tratada.
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1 O QUE E O AYURVEDA

Iniciaremos esse capitulo trazendo os conceitos da Ayurveda; como surgiu, onde surgiu
e qual sua importancia para a saude. Traremos a historia e evolucdo desse conhecimento através
dos tempos. Voltando a histéria por meio de leituras de tedricos que dedicam-se ao estudo e
traducdes de textos sobre a medicina em questdo. Veremos também como € estudado e aplicado
esse conhecimento no Brasil. Para tanto abordando o pensamento de alguns estudiosos do
assunto, como Feuerstein (2006,p.120), traz uma abordagem sobre o Yoga e o ayurveda.

Fazendo comparacdes e apontando pontos em comum entre ambas.

Ayur-Veda (“Ciéncia da Vida”) — que em inglés se escreve normalmente como
uma Unica palavra, ayurveda — € o nome que se da ao sistema de medicina
criado e desenvolvido na India. O Ayur-Veda é, em esséncia, uma medicina
naturopatica que da énfase a prevencdo mas também poosui um vasto
repertério de métodos curativos. Na India, é praticado lado a lado com a
medicina moderna e € apresentado como um modo de vida para os que
almejam gozar de boa salde e longevidade. Embora o Ayur-Veda ndo possa
ser considerado uma tradi¢do filosofica, fundamenta-se sobre a metafisica
hindu. A tradigdo o considera um conjuto de conhecimentos suplementares ao
Atharva-Veda (FEUERSTEIN, 2006, P.120 E 121).

FEUERSTEIN (2006,121),diz que.[...] “Ndo obstante, o Yoga e 0 Ayur-Veda tém em
comum varias técnicas e conceitos”. A causa poderia estar relacionada com o fato de que os
“Autores e compiladores dos compéndios de medicina”, da época eram adeptos da tradicdo
filoséfica do Yoga. Motivo pelo qual trechos do Sushruta-Samhitd, tragam impressées de terem
sido reformados para um conjunto de elementos dualistas. Ishvara-Samhita, por outro lado,

contém ecos da metafisica das epopeias ligadas ao Samkhya e a 0 Yoga.

Tanto o Ayur-Veda quanto o Yoga afirmam convictamente a unidade
interativa que existe entre a mente e o corpo. As doencas fisicas podem afetar
adversamente a mente e o desequilibrio mental podem produzir doencas de
todo tipo (FEUERSTEIN, 2006, P.122).

Ainda de acordo com Feuerstein (2006, p.122), a proposta do Ayur-Veda é que para
conseguir uma vida com saude e felicidade se faz necessario observar os comportamentos
ligados a moral, a conduta ética e ter sabedoria. Esses propositos de vida é o que faz a pessoa
conseguir ter uma vida feliz e sa fisica e mentalmente. “[...] A intima relagdo que existe entre a
conduta ética e a felicidade também é posta em relevo pelos textos ligados ao
Yoga”(FEUERTEIN,2006,p.122).

As autoridades do Ayur-Veda recomendam o cultivo da tranquilidade, do
autoconhecimento e da prudéncia. Podemos dizer que os médicos hindus
12



incorporam a sua teoria e a sua pratica a idéia de auto-atualizag&o (no sentido
dado por Abraham Moslow). [...] no livro Ayurveda and the Mind, David
Frawley chega a o ponto de afirmar o seguinte: O Ayurveda é o ramo curativo
da ciéncia Yogue. O Yoga, por sua vez, é o aspecto espiritual do Ayurveda. O
Ayurveda é o ramo terapéutico do Yoga. (FEUERSTEIN, 2006,P.122).

Ayurveda é um sistema de cura mais antigo do mundo, proveniente da india datado de mais
de cinco mil anos atras. E um sistema de cura no sentido de que existe a parte médica que vai
realmente curar as doencas ja instaladas no corpo fisico, para isso existe os Vaidyas sdo 0s
médicos Ayurvedicos especializados nessa ciéncia (DE LUCA, 2016).

E uma ciéncia preventiva que se preocupa em prevenir o aparecimento de doencas,
procurando manter um estilo de vida saudavel cuidando do corpo da mente e do espirito,
mantendo-se o devido equilibrio entre esses pilares que compde o individuo. Essa ciéncia tem
por objetivo ensinar as pessoas conseguirem a auto cura e atingir uma qualidade de vida que
lhes permita terem uma vida longa com satde. E uma ciéncia que trata o individuo na sua
totalidade diferente do que observamos na medicina alopata onde existe uma especialidade para
cada parte do corpo, um médico que cuida da mente, o psicélogo que cuida das emogdes e

assim, uma verdadeira maratona para chegar a um diagnostico quando aparece alguma doenca.

Suas bases sdo o0 entendimento do ser humano como um conjunto corpo-
mente-espirito e o preceito de que s6 ha satde no equilibrio desses elementos.
A causa de todas as doencas é o acumulo de toxinas — ama, em sanscrito.
Adotando medidas para eliminar as toxinas existente e prevenir 0
aparecimento de novas, 0 ser humano tera satde no verdadeiro sentido da
palavra, ndo apenas a auséncia de doenca, e sim o estado de completo bem-
estar fisco, mental e emocional, como define a Organizacdo Mundial de Saide
(DE LUCA -BARROS, 2007, p.21).

Segundo DE LUCA (2007), hoje a medicina tradicional indiana é reconhecida pela
Organizacdo Mundial da Satude (OMS) e na india ha diversas universidades de Ayurveda. No

prefacio do livro Ayurveda salde e longevidade do Dr. Carneiro temos a seguinte afirmacéo:

O Ayurveda, porém, é imutavel em sua esséncia. Continua 0 mesmo ha
milhares de anos, e portanto, nos da a seguranga de ter sido testado pelo tempo.
Além disso, a Organiza¢do Mundial da Salde analisou pesquisas atuais sobre
0 Ayurveda e reconheceu-o como um sistema efetivo e comprovado
cientificamente. Por meio do seu Programa de Medicinas Tradicionais, a OMS
recomenda o Ayurveda como método eficiente e eficaz e que deve ser
absorvida pela satde publica em todo o mundo (DE LUCA, 2009).

Diante do que foi afirmado compreendemos que essa medicina é de grande valia para o ser
humano, ja que vivemos em um planeta no qual as pessoas estdo cada dia mais doentes em toda

a sua constituicdo devido a varios fatores da vida moderna. A medicina Ocidental dividiu o
13



individuo em partes e as trata dessa forma. O tratamento para 0 corpo acontece depois que a
pessoa ja estd doente fisicamente, o psicolégico e o espiritual muitas das vezes sequer é
abordado durante o atendimento médico. O Ayurveda vem com uma proposta de bem-estar
total, com o objetivo para desenvolver ao maximo possivel o nivel de saide das pessoas. A
OMS define satde como: “estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a
auséncia de afetos ou doencas” (OMS,2006).

De acordo com Frawley, o Ayurveda ver o ser humano como um todo na sua complexidade,
onde tudo esta relacionado, ndo resume o individuo a processos biogquimicos. O corpo, a mente
e 0 espirito formam a constituicdo do ser humano, onde o corpo reflete a mente ja que 0 mesmo
é um organismo mental. Para o bom funcionamento do corpo se faz necessario cuidar da mente
e do espirito, ndo somos partes, mas sim um conjunto de processos bioquimicos, a mente ndo é
s6 uma funcéo do cérebro, a alma é a percepcdo que liga a mente e o corpo. O Ayurveda traz o
yoga como sendo o aspecto espiritual que complementa a prevencéo e cura das doengas fisicas
e mentais. “O Ayurveda vale-se de métodos yogues, como as posturas da Yoga e 0s exercicios
de respiracao, para tratar doengas fisicas”( FRAWLEY,2018, p.18).

De acordo com essa visao que o Ayurveda nos traz sobre a totalidade do ser humano, onde
estamos inseridos num complexo sistema em que tudo estd conectado, percebe-se que 0s
médicos que tratam as pessoas com a medicina ayurvedica, sdo preparados para cuidar das
mesmas em sua mais completa esséncia, como ser dotado de corpo, mente e espirito e sendo o
ser humano parte da natureza, podemos transcender todas as dificuldade fisicas e mentais.
Através dos meétodos de tratamento ayurvédicos que inclui praticas voltadas para o

desenvolvimento espiritual como: Yoga, mantra e meditag&o.

Os médicos ayurvedicos ndo precisam ser chamados de psicologos. A
psicologia ja faz parte de sua pratica comum, que considera a doenca fisica e
mental. De acordo com o Ayurveda, as doencas fisicas ocorrem sobretudo
devido a fatores externos como regime alimentar errado ou exposicdo a
agentes patogénicos. As doengas mentais afloram sobretudo em fungéo de
fatores internos, como o uso equivocado dos sentidos e o0 acumulo de emocgdes
negativas ( FRAWLEY, 2018, p.19).

1.1 AHISTORIA DO AYURVEDA

Apresentar o contexto histérico do Ayurveda é importante para compreender essa
tradicio médica que tem sua origem na India, que data sua origem a mais ou menos 5000 anos
atrés. A India é um pais de tradicBes milenar com préticas de cunho espiritualistas muito
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antigas, assim sendo, torna-se complicado precisar quando realmente surgiu o Ayurveda, temos

a informagé&o de que se trata de um dos ramos dos vedas.

O nome Veda desigha um conjunto de textos sagrados, sobre os quais se
fundamentam a sociedade e espiritualidade indianas. A influéncia deste
canone védico sobre a cultura indiana vai desde o segundo milénio antes de
Cristo até a atualidade. Veda é um nome sanscrito que significa “Saber
Revelado”. O sanscrito, por sua vez, ¢ uma lingua de origem indo-europeia
(escreve-se samskrta), cujo nome designa “bem feito”,”bem acabado”, em
oposicdo as linguas populares (pracritos), faladas no periodo védico,

consideradas barbaras pelos povos arianos
(FERREIRA;GNERRE;POSSEBON,2016,p.15, apud. GULMINI, 2002,
p.13).

Os primdrdios sobre esse conhecimento surgem no Rig Veda, um dos quatro volumes que
fazem parte dos Vedas, as sagradas escrituras do hinduismo. Um grande conjunto de obras que
fala de temas essenciais, como religido, matematica, astrologia, filosofia e de mais alguns outros
temas importantes para a sociedade indiana. Esses livros sagrados contem ensinamentos que

sdo passados de geracOes em geracoes, até os dias atuais (DE LUCA E BARROS, 2007).

Temos ainda mais algumas outras versdes sobre o surgimento da medicina do conhecimento
como lendas que falam sobre como o ayurveda surgiu. Entre as lendas conhecidas, destacam-
se duas, uma que envolve o deus Indra que teria revelado o conhecimento a um sabio e a outra
referente a uma conferéncia organizada com o intuito de se discutir sobre as doencas que se

alastravam na india.

A primeira lenda segundo (DE LUCA E BARROS,2007,p..25) “o deus Indra revelou o
conhecimento da ciéncia da longevidade ao sabio Bharadvaja, citado no Rig Veda. Coube a

esse importante mestre transmitir os ensinamentos do Ayurveda para os seres humanos”.

A segunda lenda fala de um grande encontro que aconteceu em uma caverna da Cordilheira

do Himalaia, onde reuniu todos os grandes sabios da india.

Os sabios preocupados porque as doencas se espalhavam, a miséria e a morte prematura
estavam impedindo os seres humanos de atingir a iluminacéao espiritual, verdadeiro proposito
da existéncia. Eles discutiram e compararam seus conhecimentos sobre a arte da cura. Todos
sabiam sobre ervas de sua regido e sua aplicacdo no tratamento de doencas, conforme seus pais
Ihes haviam ensinado. Neste grande encontro, os sabios teriam conseguido compilar o

conhecimento oral que cada um herdara, formando uma Gnica tradi¢éo, a qual deram o nome
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de Ayurveda, a ciéncia da longevidade, destinada a permitir que 0s seres humanos vivessem o
bastante para conseguir a iluminacdo (DE LUCA E BARROS, 2007, P.25).

Fica claro nessa lenda que existia uma preocupagdo com o tempo de vida das pessoas, 0
fato de as doengas tirarem a vida muito precocemente ndo permitia que se alcangcassem a

iluminacéo.

O autor Carneiro (2009), reforga o que foi dito nas lendas acima quando diz “ de acordo
com a historia da india Antiga, a tradicdo do Ayurveda, iniciada com o proprio Brahma, foi por
ele repassada integralmente, por meio de Dasa Prajapati e do deus Indra, aos sabios
Bharadwaja e Atri”. Vérios outras sabios como: Atreya, Bharadwaja, Agnivesa, Charaka,
cuidaram para formular os conceitos basicos do Ayurveda e transformar e trazer para o plano

terreno uma tradicdo que até chegar ao deus Indra era divina (CARNEIRO, 2007).

O Charaka Samhita, lido hoje em todo 0 mundo é considerado a “biblia”do
Ayurveda, foi também mais tarde, revisto por um mestre da Caxemira
chamado Drdhabala. Portanto, a principal fonte de estudos do Ayurveda
continua sendo o préprio Agni-vesa-Tantra, ampliado por Charaka e revisto
por Drdhabala (CARNEIRO, 2007, P.19).

Nas tradicGes indianas Brahma € descrito como o deus criador do universo,
consequentemente também criou todos os seres vivos. Indra o deus guerreiro e 0 mais citado
no Rig-Veda, faz parte do pantedo védico, sendo o raio que nasce das aguas celeste, liberta as

aguas separa 0 céu e a terra, estabelece uma nova ordem césmica (GNERRE, 2016).

Existe uma dificuldade de precisar o Ayurveda no tempo histérico, pois os calendarios
atuais, ndo sdo os mesmos daquela época os registros que temos na literatura sdo de
aproximacdes. Ndo tem a validade necessaria para precisar por quanto tempo o Ayurveda teria

sido transmitido ante de chegar até o sabio Atreya.

De acordo com a histéria da India Antiga, a tradicdo do Ayurveda, iniciada
com o proprio Brahma, foi repassada integralmente, por meio de Dasa
Prajapati e do deus Indra, aos sabios Bharadwaja e Atri. Esses entregaram toda
a ciéncia nas maos do sabio Atreya. Por isso, 0 Ayurveda até Indra é uma
tradicdo divina, e foram os sabios Bharadwaja e Stri que a trouxeram para o
plano terreno. O s&bio Atreya discutiu os topicos do Ayurveda tradicional com
0s mestres da época][...] e formulou os conceitos basicos do Ayurveda como
um sistema de Racionalidade Médica humana (CARNEIRO, 2009, P.19).
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1.2 EVOLUCAO DO AYURVEDA

Dois fatores contribuiram para que o Ayurveda venha sendo aceito com sucesso nos dias
atuais: um € a sua histéria de aproximadamente cinco mil anos de tradi¢do, tempo mais que
suficiente para provar a sua firmeza, pois nem o tempo, nem as barreiras sociais, culturais,
cientificas e politicas o fizeram perder-se no caminho, como ja aconteceu com diversos outros
saberes mundo a fora. Continua firme nas suas origens e ganhando espacos em muitos paises.
Outro seria a evolugdo do ayurveda ao passar a ser conceituado como ciéncia, também a
inclusdo no meio académico, o que foi uma vitoria sobre 0s preconceitos e 0 separatismo que a
ciéncia moderna institui aos saberes tradicionais. Com isso se constituiu uma afirmacao

cientifica acomodada, aos moldes racionais e positivistas do mundo ocidental.

A estruturacio cientifica do Ayurveda se da especialmente na india, onde é ensinado
nas universidades, nos cursos de medicina e de farmacia, em conjunto com 0s conhecimentos
da medicina ocidental moderna (CARNEIRO, 2009, P.20).

Na India os cursos de medicina moderna que tem a durac&o de seis anos, os estudantes
cumprem dois anos de estudos ayurvédicos simultaneamente com o estudo da medicina
ocidental. Esse conhecimento tradicional, continua vivo mesmo tendo sido invadido por outras
culturas estrangeiras (CARNEIRO, 2009).

Dois outros fatores sao ainda decisivos na expansao mundial do Ayurveda: a exceléncia
desse completo sistema de Racionalidade Medica, que se revela uma pratica de salde eficiente
e acessivel, e o trabalho de mestres indianos e vaidyas que se deslocaram para o Ocidente e
cuidaram de divulgar o Ayurveda em diversos paises (CARNEIRO, 2009, p.20).

Recentemente esté se desenvolvendo no Brasil uma compreensdo do que seja um saber
médico tradicional, embora nossa historia civilizacional seja muito mais recente que a historia
indiana. O processo de colonizagao ocorrido aqui foi devastador, com um genocidio de milhares
de habitantes brasileiros que viviam aqui. Os povos indigenas tinham sua cultura e seu sistema
de tratamento e cura do seu povo, mas ndo tinham a maldade e nem conhecimento da cultura
que seus colonizadores tinham. Os europeus impuseram sua cultura de tal forma que pouco
sobrou da cultura dos povos indigenas. Enquanto que na India, a forca da colonizagao inglesa,

ndo conseguiu destruir a cultura daquele povo, que enfrentaram todo o processo colonizador
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lutando para preservar sua cultura védica tradicional e continuaram a praticar seus saberes nos

seus lares e cuidaram para que nada se perdesse.

“Até o advento da revolucdo cultural conduzida por Gandhi a qual devolveu a
oficialidade, a sabedoria, a filosofia e a ciéncia tradicionais” (CARNEIRO, 2009, P.21).

O que se pode afirmar é que a Ayurveda cativa por sua genial simplicidade, por sua
eficiéncia como terapia natural, atdxica, suave e potencialmente barata, e pela inexplicavel
magia de revelar ha milénios verdades que sO recentemente puderam ser desvendadas pela
ciéncia. Por tudo isso, a Ayurveda é recomendada pela Organizacdo Mundial de Saide como
um sistema médico a ser adotado especialmente pelos paises em desenvolvimento, em nome do
ja antigo sonho de tornar a salde um bem acessivel a todos os cidaddos do planeta
(CARNEIRO, 2009, P.21)

1.3 AYURVEDA NO BRASIL

O Ayurveda teve origem na India e ganhou espaco em outros paises no mundo inteiro, até
chegar ao Brasil. As razdes que levaram esse sistema de promocao da salde chegar a diversos
paises se deu por ser uma pratica eficiente, acessivel e cativante. Também por conta do trabalho
de mestres e vaidyas indianos que deixaram a india e seguiram para o Ocidente com a finalidade
de divulgar em muitos paises mundo afora (CARNEIRO, 2009).

O Ayurveda chegou oficialmente ao Brasil em 1985, por forca de um convénio
do Instituto Nacional de Assisténcia e Previdéncia Social (INAMPS) e do
Ministério da Saude com o Instituto de Ciéncia e tecnologia Maharishi,
liderado pelo mestre indiano, mundialmente famoso, Maharishi Mahessh
Yogi. Uma vez firmado esse convénio, ele foi proposto pelo ministério da
Saude INAMPS aos diversos estados do Brasil,sendo aceito por trés estados
brasileiros: Pernambuco, Rio de Janeiro e Goias. Nos dois primeiros estados,
0 projeto, apds iniciado foi interrompido precocemente em virtude de
discordéncias politicas ou ideoldgicas entre as partes envolvidas no convénio,
ou de outros motivos que ndo nos compete discutir no presente texto, ja no
estado de Goias, o projeto se desenvolveu e, nos anos de 1986 e 1987, ocorreu
o primeiro Curso de fitoterapia Ayurvédica para profissionais de satde da rede
publica estadual contemplado médicos, farmacéuticos e agrénomo
(CARNEIRO, 2017,p.22).

O que t& posto na colocacdo acima refere-se a chegada do Ayurveda no Brasil. Porem
nos ultimos anos aconteceram grandes mudancas relacionadas a medicinas de outros paises,

com a criagdo da Politica Nacional de Praticas Integrativas e complementares (PNPIC), em
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2006, algumas praticas passaram a ser oferecidas no SUS como experiéncia. Em 2017 foram
incorporadas mais 10 praticas entre as quais o0 Ayurveda.

“[...] a Organizagao Mundial da Saude analisou pesquisas atuais sobre o
Ayurveda e reconheceu-o como um sistema efetivo e comprovado
cientificamente. Por meio do seu Programa de Medicinas Tradicionais, a OMS
recomenda o Ayurveda como um método eficiente e eficaz e que deve ser
absorvido pela satde publica em todo o mundo (DE LUCA, 2017).

No Brasil existe a ABRA — Associacdo Brasileira de Ayurveda. A mesma através de seu
presidente, o Dr. Aderson Moreira da Rocha e do Diretor Cientifico o Dr. Danilo Marciel
Carneiro, oferece curso de formacéo terapeuta Ayurvédica — teoria e Pratica no Brasil. A ABRA
também facilita a ida de terapeutas que fazem o curso no Brasil a irem para a india dar
continuidade ao curso. O publico alvo sdo os profissionais de satde. O curso no Brasil tem a
duragdo de 10 meses totalizando 240 horas. Na India s&o mais 200 horas aulas = 440 horas de

estudos.

Cursos livre ou pds-graduacdo em terapeuta Ayurvédica acontece em varias capitais do
Brasil, com carga horéaria de 375 horas aula, reconhecido pelo MEC. Alguns enderecos

eletronicos desses cursos: www.naradeva.com.br, escoladeayurveda.com.br, www.suddha.net.
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2 O QUE SAO OS DOSHAS E QUAL SUA RELACAO COM A

ALIMENTACAO

Para compreender a relagdo dos doshas com a alimentacdo, é necessario antes saber o
que sao os doshas, como sdo formados e qual sua relacdo com os alimentos que nutre o corpo

e a mente.

Cada um de nos se distingue de muitas maneiras, tanto fisicas como
mentalmente. Cada pessoa apresenta uma constituicdo Unica, diversa da de
qualquer outra pessoa. A forma e o tamanho do corpo, 0 temperamento e 0
carater das pessoas apresentam grandes variagdes, que devem afetar-nos a
salde e a felicidade. (FRAWLEY,2018, p.23)

Frawley (2018), explica que se faz necessario observar a natureza de cada pessoa, para
que seja percebido as particularidades de cada individuo. O que pode ser adequado para uma
pessoa provavelmente ndo serd para outra, isso inclui alimentacdo e condicGes psicologicas. A
ndo compreensdo da constituicdo individual pode acarretar em um enfraquecimento da salde,
0 que leva ao adoecimento. Um sistema que se propGe a perceber a individualidade de cada ser

humano é capaz de propiciar uma vida com saude e longevidade.

[...] O Ayurveda apresenta essa ciéncia desenvolvida dos tipos individuais
como sua  sabedoria fundamental, uma das grandes beleza do Ayurveda é
que ele nos ajuda a entender claramente nossas diferencas individuais, nossas
capacidades especiais e nossa idiossincrasias. (FRAWLEY, 2018, p.23)

Frawley explica os trés doshas existentes: vata, pitta e kapha de maneira a abordar os
humores bioldgicos dos quais 0 homem € constituido. Essa constituicdo ndo se dar por acaso,
todos apresentam variacGes que sdo manifestas pelas forcas da natureza.

Os trés tipos constitutivos principais, em conformidade com os trés humores
bioldgicos, que sdo as forgas fundamentais da nossa vida fisica. Esses humores
sdo chamados de Vata, Pitta e Kapha, em sanscrito, e correspondem aos trés
grandes elementos do ar, do fogo e da agua, do modo como atuam no
complexo da mente e do corpo (FRAWLEY, 2018, p.23e 24).

De acordo com o Ayurveda cada pessoa tem sua constitui¢cdo formada pelos elementos
da natureza, sendo classificados conforme suas caracteristicas fisicas e mentais. Vejamos cada

um desses humores e suas principais caracteristicas predominantes:

Vata - O Ar
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O humor biolégico relacionado com o ar € chamado de Vata, que significa
literalmente “o que sopra”, com referéncia ao vento. Ele apresenta um aspecto
secundario do éter como o0 campo em que se move. Os intersticios da cabeca,
das juntas e dos 0Ss0s servem como Seu container.

Vata rege 0 movimento e é responsavel pela descarga de todos os impulsos
voluntarios e involutarios. Ele trabalha principalmente através do cérebro e do
sistema nervoso. No sistema digestivo, ele se relaciona com o baixo abddmen,
particularmente com o intestino grosso onde o gas (o ar) se acumula. Os
sentidos do tato e da audicdo, que correspondem aos elementos do ar e do éter,
fazem parte dele. Vata é a forca que guia 0s outros humores, porque a propria
vida deriva do ar. Vata leva em conta a agilidade, a adaptacéo e a facilidade
na acao. Seu poder nos anima e nos da a sensacao de vitalidade e entusiasmo.

Vata regula a sensibilidade fundamental e a mobilidade do campo mental. Ele
energiza todas as fungGes mentais desde os sentidos até o subconsciente.
Permite-nos reagir mentalmente a impulsos externos e internos. O medo € a
angustia sdo seus principais desequilibrios emocionais, que ocorrem quando
sentimos que nossa energia vital de alguma forma estd ameacada ou
comprometida .(FRAWLEY, 2018,p.24).

Vata € o dosha, que promove todo 0 movimento necessario para o0 bom funcionamento
do corpo. Sua constituicao deriva do ar e éter, assim sendo € o dosha da acdo, leveza, mobilidade
faz 0 movimento dos alimentos dentro do organismo. E responsavel para levar energia para o

campo mental para que possamos reagir aos impulsos externos e internos.

Pitta - o Fogo

O humor biolégico relacionado com o fogo se denomina Pitta, que significa
“o que cozinha”. O fogo ndo pode existir diretamente no corpo, mas é
encontrado em liquidos quentes como o sangue e os liquidos digestivos. Por
essa razdo, Pitta apresenta um aspecto secundario da agua.

Pitta rege a transformacdo no corpo e na mente, a forma de digestdo e
assimilacdo em todos os niveis, desde a alimentacdo até as ideias. Ele tem
preponderancia no sistema digestivo, particularmente no intestino delgado e
no figado, onde o “fogo” da digestdo estd em atividade. Além disso, ¢é
encontrado no sangue e no sentido da visdo, que corresponde ao elemento
fogo. Pitta é responsavel por todo calor e luz, desde a percepgdo sensorial até
0 metabolismo das células.

No que diz respeito a mente, Pitta rege a razo, a inteligéncia e o entendimento
—a capacidade iluminadora da mente. Ele faz com que a mente perceba, julgue
e discrimine. A raiva é seu principal distdrbio emocional, pois ela é impetuosa,
nos enche de calor e ajuda a nos defendermos dos golpes que nos assentam de
fora.(FRAWLEY, 2018, p.24e25)

Pitta dosha que tem na sua constituicdo fogo e &gua, o fogo precisa da &gua para manter
o equilibrio. E o biotipo da digestdo, transforma o alimento em tecidos. Transformaco

essencial para manter a saude. Metabolismo estavel ndo tem problemas digestivo, pois s
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presenca do agni faz todo o processo digestorio. E dotado de energias para colocar em prética

seus planejamentos e realizar seus objetivos.

Kapha - a Agua

O humor biolégico relacionado com a 4gua é chamado de Kapha, literalmente,
“o0 que se molda”. Ele apresenta um aspecto secundario da terra na forma do
limite em que se encontra — a pele e as membranas mucosas.

Kapha rege a forma e a substancia, e € responsavel pelo peso, pela coeséo e
pela estabilidade. Kapha é a solucao fluida, o oceano interior, em que se
movem 0s outros dois humores. E constitui a principal substancia do corpo.
Fornece a lubrificacdo necesséaria e a eliminacdo de secrecGes, além de
acalmar os nervos, a mente e os sentidos. O Kapha predomina nos tecidos do
corpo e na parte superior do corpo — p estomago, os pulmdes e a cabeca, onde
0 muco se acumula. Relaciona-se com os sentidos do paladar e do olfato, que
correspondem a agua e terra.

Kapha rege o sentimento, a emocédo e a capacidade que a mente tem de se
apegar. A forma. Transmite serenidade e estabilidade, mas pode impedir o
crescimento e a expansdo. O desejo e 0 apego sdo seus desequilibrios
emocionais mais comum, 0 apego as coisas da mente, e isso pode
sobrecarregar a psique (FRAWLEY, 2018, p. 25)

Kapha segundo o ayurveda esse dosha estar relacionado com os elementos agua e terra
na natureza, por isso suas carateristicas sdo pesadas e firmes. Responsavel pela estrutura 6ssea
gera estabilidade. Mas tem um metabolismo lento o que dificulta a digestdo e o deixa num

estado de desanimo por algum tempo.

O seu estado mental € calmo, é generoso, estavel e se expressa com tranquilidade e

passividade.

Os médicos e terapeutas Ayurvedicos identificam o humor predominante de uma pessoa
observando suas caracteristicas fisicas e psicoldgicas, sendo que todo individuo traz um pouco
de cada humor, mas geralmente tem um predominante, porém isso pode mudar de acordo com
a idade, com as estagdes e problemas de ordem fisicas ou psicoldgicas, que possam ter afetado

fisica ou emocionalmente a pessoa durante a vida.

2.1 CARACTERISTICAS DA COSNTITUICAO VATA (TEMPERAMENTO

NERVOSO)

O dosha vata é o regulador de todo o movimento que se processa no
organismo[...] pessoas em que predomina esse dosha, o nucleo do
biopsicotipo é a instabilidade, a inconstancia, tanto no aspecto fisico como
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mental e emocional. Em virtude da prevaléncia dos elementos éter e ar, 0s
tipos vata apresentam em sua fisiologia caracteristicas relativas a esses
elementos: leveza, sutilidade, frieza, aspereza, mobilidade. Constituem

tendéncias fisicas de vata (CARNEIRO, 2017, p.74).

De acordo com Frawley (2018) citaremos algumas caracteristicas fisicas e

psicoldgicas de pessoas que tem esse o dosha vata como sendo o que predomina.

QUADRO 1: CARACTERISTICAS DO DOSHA VATA

DOSHA VATA

Caracteristicas fisicas

e S&0 mais altas ou mais baixas do que a maioria;

e S&0 magras e tem dificuldade de ganhar peso;

e Seu tipo fisico é dsseo, sem musculos desenvolvidos;
e Sua pele é ressecada e facilmente torna-se grossa;

e Seus olhos costumam ser pequenos;

e Seu cabelo e couro cabeludo séo secos;

e Possuem uma capacidade variavel para a digest&o;

e Seu apetite oscila entre grande pouco ou nenhum.

e Tem sono leve e sofre de insOnia.

e S&o velozes e 4geis no pensamento.

e Sdo falantes, informados e intelectualizados.

e A mente dessas pessoas por vezes divaga e escapa-lhes ao controle.
e Nd4o raro séo indecisas e inconstantes.

e S30 propensas a se aborrecer, angustia-se facilmente.

e Em geral sdo criativos, e a maioria dos artistas é desse tipo.

e Comumente, sdo rebeldes e ndo gostam de ser lideres nem seguidores.

Caracteristicas Psicoldgicas

FONTE: ELABORACAO PROPRIA, 2020. (FRAWLEY, 2018, p.26e27)
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FIGURA 1: O CORPO VATA

O corpo vata

Ainfluéncia de vata resulta numa com-
pleicao delicada e em estruturas frageis.
As fungdes corporais vata tendem a ser
ativas, instaveis e irregulares. Como
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FONTE: CENTRO SIVANDA DE YOGA VEDANTA, 2018.

Como podemos perceber na figura a constituicdo corporal de vata (FIGURA 1) é bem
delicada, com membros longos e finos, demonstra fragilidade. Vata apresenta leveza, estrutural
isso provavelmente permite que a pessoa a qual esse dosha é predominante seja agil nos seus
movimentos, que Ihe permite se deslocar com facilidade. A alimentacdo pode contribuir para
um corpo téo delicado, esse dosha tem tendéncia a gostar de alimentos que ndo séo adequados

para seu biotipo, isso acaba por trazer problemas no seu trato digestério.
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FIGURA 2: AMENTE VATA

A mente vata

A influéncia do ar e do éter concede @ mente vata os atributos
de movimento, leveza, velocidade e irregularidade (como a
capacidade de compreender e aprender, mas também de es-
quecer, rapidamente). O diagrama a seguir apresenta outras
particularidades associadas a mente vata.

Compreende
A centelha s e aprende
criativa. A L e— rapidamente.

oy

Pensamentos
: e rotina
Acapacidade de | SRR . inconstantes.
se adaptar a
mudancas. .-

™ ocionalmente

» . ..sensivel.
ercepgao sensorial, I

especialmente
sonora e tatil. ...

A forga inicial e mo- ........ e
e e demonstra
de maneira

A mente vata
é agil e adaptavel,

FONTE: CENTRO SIVANDA DE YOGA VEDANTA, 2018.

O dosha Vata (FIGURA 2) tem dificuldade para permanecer quieto, por ter como fungéo
0 movimento, é 0 agente que promove a circulacdo no corpo desde 0s alimentos até as energias
gue movimentam todo o sistema corporal de um individuo. A pessoa Vata é imprevisivel, nunca
se sabe como ou 0 que esperar do seu comportamento, pois segui rotinas é uma grande
dificuldade, o que é confortavel hoje pode ndo ser amanha, estd sempre mudando algo na sua
vida. E agraciado por uma mente criativa, costuma ter ideias novas, isso contribui para ganhar

dinheiro com rapidez e perder com a mesma rapidez.
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2.2 CARACTERISTICAS DA CONSTITUICAO PITTA (TEMPERAMENTO
BILIOSO)

As pessoas nascidas com predominancia desse dosha exibem um dominio do
elemento fogo em sua constitui¢cdo, uma vez que pita é o proprio fogo ou
originado dele, assim essas pessoas trazem no nucleo de seu biopsicotipo a
impulsividade, a intensidade, a ardéncia e a biliosidade do elemento fogo.
Como pitta é o principio vital que governa, em cada ser vivo, todo o processo
de metabolismo e transformagdo, o predominio desse dosha confere as
pessoas um “fogo digestivo” forte, uma digestdo aguda, um grande apetite e,

as vezes, uma sede exacerbada (CARNEIRO, 2017, p.76).

De acordo com Frawley (2018) citaremos algumas as caracteristicas Fisicas e

Psicoldgicas de Pitta, o que contribuira para a compreensdo, do comportamento das pessoas

que tem esse dosha como predominante.

QUADRO 2: CARACTERISTICAS PITTA

DOSHA PITTA

e Sdo de altura e complei¢cdo medianas, com musculos desenvolvidos.
e Sua pele é oleosa e tem boa cor.

e Sdo sensiveis a luz do sol.

e Seu cabelo é fino.

e Ostipos do fogo amiude tém um apetite bom, voraz ou excessivo.

e Seu sono é moderado.

Séo competitivos e tém facilidade para fazer exercicios ou praticar esportes.

Caracteristicas Psicoldgicas

e S&o inteligentes, perspicazes e tém discernimentos.
e S&0 propensos a raiva e tendem a ser agressivos e dominadores.

e Podem ser impulsivos e obstinado.

e S&0 bons cientistas e amitde tém uma boa compreensdo de mecanica e de

matematica.

e S3o bons oradores e pregadores.

Caracteristicas fisicas

e Apreciam o uso da energia e da forca. E se inclinam & discursao e a violéncia.

e Té&m um raciocinio inquiridor e sdo bons em pesquisa e nas invengdes em geral.




FONTE: ELABORACAO PROPRIA, 2020.(FRAWLEY, 2018,p.28e29)

FIGURA 3: CORPO PITTA

O corpo pitta
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corporais a direita.

FONTE: CENTRO SIVANDA DE YOGA VEDANTA, 2018.

A figura que representa Pitta (FIGURA 3) é mais cheia com presenca de musculos bem
compactos demostrando firmeza. I1sso pode ter haver com o seu metabolismo que é bom o

suficiente para fazer o processamento dos alimentos e distribuir os nutrientes adequadamente

em todo o sistema que compde corpo e mente.
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FIGURA 4: AMENTE PITTA

A mente pitta

A influéncia do fogo e da agua da a mente pitta caracte-
risticas de sagacidade e transformagdo (como uma inteli-
géncia agucada e a tendéncia a se irritar). O diagrama a
seguir apresenta outras particularidades associadas a

mente pitta.
Inteligéncié e Costuma assumir a
compreensao responsabilidad

agugadas.

Aprende rapido,
raciocina com clar '
e tem boa meméd

o Y
A mente pitta ¢
perspicaz e racio

FONTE: CENTRO SIVANDA DE YOGA VEDANTA, 2018.

Pitta (FIGURA 4) é intenso comparado ao fogo precisa da agua para baixar a
temperatura, sua mente permite que os problemas tomem conta dos seus pensamentos e so se
aquieta quando encontra solugdes, ao contrario de Vata é organizado, programa a rotina, gosta

de tudo correto e feito na hora marcada.
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2.3 CARACTERISTICAS DA CONSTITUICAO KAPHA (TEMPERAMENTO

FLEUMATICO).

Kapha é uma soma do lunar, frio e suave. Apresenta um predominio dos
elementos agua e terra, o que lhe confere uma constituicdo mais densa, solida
e consistente. No nlcleo de seu biopsicotipo estdo a estabilidade, a constancia
e a tranquilidade. Como o dosha kapha €é o principio vital da estrutura e da
forma, coesdo e estabilidade material, tais caracteristicas sobressaem-se na

constituicdo dessas pessoas. (CARNEIRO,2017, p.79)

Citaremos algumas caracteristicas Fisicas e psicolégicas do dosha kapha, de acordo

com o que propde Frawley (2018).

QUADRO 3: CARACTERISITCAS DOSHA KAPHA

DOSHA KAPHA

e S&o baixos e atarracados, com a caixa toracica bem desenvolvida;

e Tendem a corpuléncia ou obesidade. Sua pele € espessa, e tende a ser Umida e
oleosa;

e Essas pessoas tém olhos grandes, brancos e atraentes;

e Tém cabelo farto, oleoso e espesso;

e Tém pouco apetite, mas constante, e apresentam um metabolismo lento;

e Sofrem fisicamente sobretudo pela falta de acéo e de disciplina.

e S&0 de temperamento emotivo;

e S30 muito amorosos, dedicados e leais;

e Sd0 mais lentos na aprendizagem do que 0s outros tipos;

e S&o tradicionais ou convencionais em seu comportamento e em suas crencas.
e S&0 pessoas felizes e aceitam as coisas do modo como séo;

e S&0 bons pais e provedores

e Gostam de acumular riquezas e se apegam muito ao que adquirem.

Caracteristicas fisicas

Caracteristicas Psicoldgicas

FONTE: ELABORAGCAO PROPRIA, 2020.(FRAWLEY, 2018, P.29e30)



FIGURA 5: O CORPO KAPHA

O corpo kapha

A influéncia de kapha resulta num fisico
compacto e solido, com possibilidade
de desenvolver musculos e gordura.
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FONTE: CENTRO SIVANDA DE YOGA VEDANTA, 2018.
Na figura corporal do Kapha (FIGURA 5) é possivel perceber um corpo de estrutura
cheia demostrando firmeza e estabilidade. Composto por agua e terra essa mistura promove
firmeza e forca fisica. Porem seu trato digestorio é lento e o metabolismo lento pode estd
relacionado com o ganho de peso, outra causa para 0 ganho de peso pode ter relagdo com o

impulso desse dosha de querer compensar suas necessidades afetiva nos alimentos.
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FIGURA 6: A MENTE KAPHA

A mente kapha

A influéncia da terra e da 4gua da a mente kapha caracteristi-
cas de estabilidade e perseveranca (como cabeca fria e boa
meméria). A ilustracdo abaixo apresenta outras particularida-
des associadas a mente kapha.

A capacidade -

de desfrutaros
Dotado de ... prazeres sensoria
excelente
memodria de
longo prazo. ...

Raciocinio e
planejamento de
longo prazo. ..

FONTE: CENTRO SIVANDA DE YOGA VEDANTA, 2018.

Kapha (FIGURA 6) enfrenta 0 mundo com tranquilidade sua energia é uniforme,
diferentemente de Vata mantem constancia e lentiddo em todos os aspectos, demora para tomar
decisdes, ndo gosta de agitacdo, a tranquilidade é essencial em todas as situacdes, chega a ser
monatono ao falar de tdo lento que é.
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A partir do conhecimento de como os doshas sdo formados, sua constituicdo e
caracteristicas € possivel determinar quais alimentos sdo apropriados para determinada pessoa
de acordo com seu dosha predominante. Porém € indispensavel observar as estacdes, pois existe
os alimentos adequado para cada estacdo, e também a idade porque o metabolismo muda de

acordo com a idade da pessoa.
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3 ALIMENTACAO E ESPIRITUALIDADE

3.1 ALIMENTACAO

A alimentagdo no Ayurveda é um dos pilares para uma boa saude, fisica, mental,
emocional e espiritual. O alimento tem a func@o de nutrir o ser em todo a sua constituicéo,
observar todos 0s sentidos dos quais somos constituidos, é essencial na hora de se alimentar, o

ator de comer € uma experiencia de bem estar, satisfacdo, alegria, harmonia e tranquilidade.

[...] o ayurveda trata da experiéncia pessoal. Enxerga a alimentagéo como algo
ndo isolado. Uma refei¢do harmoniosa se encaixa num dia harmonioso. [...]
vivenciamos com entusiasmo 0s cinco sentidos e as sensagdes que o alimento
evoca. Ouvimos a sopa borbulhando no fogdo e nos sentimos acolhidos.
Deliciamo-nos com a textura de uma colher cheia de creme. No ayurveda, a
harmonia abrange tudo. Inclui a vibrag¢do das cores dos alimentos e o prazer
de uma boa mesa bem-posta. Todas as sensac¢des dizem alguma coisa, e todas
as mensagens sdo recebidas pelas nossas células. (CHOPRA, 2014, P.98e99)

Chopra (2014) fala de sua propria experiencia sendo alguém que nasceu na india, que
durante anos manteve distancia da medicina Ayurvédia, porém ao se conectar novamente com
esse conhecimento milenar o fez entender a grande importancia contida na medicina que
pressupde-se ser a mais antiga da humanidade.”[...] um modo de vida milenar que oferecia ao
ser humano um lugar harmonioso e holistico na natureza”. Fazemos parte de um todo ndo somos
partes, o individuo ndo é um corpo separado da mente, nem um espirito sem um habitar. “[...]
o0 corpo é um espelho do cosmo, e seu ritmo estaria relacionado as estrelas e as marés; as células
plenas de inteligéncia, com o proposito de fazer da existéncia diaria algo prazeroso e produtivo
(CHOPRA,2014,P.120).

Considerando os pressupostos alimentares do Ayurveda e contrapondo com o0
comportamento alimentar da maioria das pessoas nos dias atuais. Percebe-se que existe um
grande descompasso da maneira como o Ayurveda preconiza o que de fato é uma alimentagao
saudavel capaz de nutrir uma pessoa, ja que nos dias atuais as pessoas comem qualquer comida
processada em qualquer lugar e acham que estdo se alimentando, quando na verdade estdo
consumindo alimentos contaminados por toxinas que ao longo do tempo véo provocar algum

tipo ou vérias doencas.

Esté posto que a comida natural tem o papel fundamental para a manutencéo da saude,

amesma promove a sintonia do corpo com a natureza, de onde viemos e da qual fazemos parte.
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E na natureza que encontramos tudo que precisamos para nossa sobrevivéncia, pois somos a

combinacéo dos elementos da natureza, o que determina 0 que SOMOSs € COMOo SOMOS.

Segundo Teotia, Harendra e Teotia, Rita (2007,p.237) , Acharya Charak afirma que, [...]
“O alimento ¢ vida. A comida ¢ a forca da vida, que nutre o corpo, a mente e a alma. 1sso nos
faz compreender que o alimento tem uma dimensdo muito além do que entendemos por
estarmos bem alimentado. A comida é nossa nutri¢cdo ndo s6 do corpo fisico mas também do
espiritual a energia contida no alimento € nosso passaporte para uma vida plena fisica e

espiritual.

A comida deve ser selecionada de acordo com a constituicdo psicossomatica
da pessoa. A comida pode tornar-se compativel pela utilizagéo vérias vezes de
uma particular variedade ou combinacdo de alimentos. A qualidade da
comida, o ambiente, o fator sazonal, a constituicdo da pessoa e 0s Doshas
(Vata, Pitta e Kapha) podem afetar o0 comsumidor. (TEOTIA & TEOTIA,
2007,p.241)

Pressupfe-se que a pessoa deve se auto observar, perceber como sua digestéo acontece,
quais alimentos Ihe trazem bem estar, tanto fisico como emocional. Partindo do principio que
cada individuo é unico, somente a propria pessoa é capaz de identificar o que lhe faz bem. O
Ayurveda fala sobre o agni, como sendo o elemento essencial para manter o equilibrio e
funcionamento do sistema digestivo. Assim sendo cada dosha tem os elementos da natureza
que proporciona de maneira eficiente ou ndo a acdo do agni na digestdo. Partindo desse
entendimento, é onde entra as questdes sobre quais alimentos e temperos ajudam ou atrapalham

a acdo do agni em cada dosha.

O Ayurveda nos orienta a comermos uma dieta natural e balanceada e baseada
em nossa intuicdo, sem transformar a nutricdo em uma preocupacgao
intelectual. O Ayurveda reconhece a existéncia basica de seis sabores (Rasas):
Doce, &cido, salgado, amargo, picante e adstringente. A dieta balanceada
Ayurvédica contém os seis paladares, ou seis Rasas, em cada refeicdo, a regra
bésica de Ayurveda é preparar as refeicdes com alimentos que contenham
todos os sabores, para que 0 corpo reaja harmonicamente com os alimentos.
(TEOTIA & TEOTIA, 2007,p.237 e 238)

Observando o que foi posto acima percebe-se a importancia no preparo do alimento que
sera ingerido, para que 0 mesmo contenha os sabores que irdo potencializar uma nutricdo de
boa qualidade. Para tanto se faz necessario saber o dosha predominante da pessoa que iré ingerir

esses alimentos, isso porque o0s sabores sdo importantes para manter o equilibrio dos doshas.
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Segundo Teotia (2007, p.238) “Vata € equilibrado pelos sabores salgado, &cido e doce.
Pitta é equilibrado pelos sabores amargo, doce e adstringente. Kapha é equilibrado pelos

sabores picante, amargo e adstringente”.

Assim sendo cada pessoa que carrega determinado dosha precisa ficar atenta a esse dado
que é importante para se manter equilibrado, pois de acordo com o ayurveda o desequilibrio é
a principal causa de doencas. Entdo cada individuo precisa manter-se conectado com seus
sentimentos e observar o seu estado fisico e emocional. Isso porque para a medicina Ayurvédica
0s sabores desempenham um papel importante que é transmitir mensagens distintas para o

corpo.

Agora traremos algumas receitas nas quais identificaremos os sabores, e para quais

doshas as mesmas séo apropriadas:

RECEITA PARA ALMOCO:

FIGURA 7: DHAL BASICO AMENDI?;;\AL BASICO COM CEREAIS, LEGUMES E
COM CEREAIS, LEGUMES E
AMENDOA DHAL BASICO COM CEREIAS

. Leguminosas segundo o dosha

=160 g feijdo-moyashi-verde

=1 colher (cha) de circuma

=200 g da parte verde da acelga

= colheres (chd) de suco de liméo

= colheres de coentro picado

=1 colher (chd) de sal.

= Cozinha o feijdo com a circuma com 700 ml de agua, adiciona
as folhas e o sal cozinha mais 10minutos.
= Cereais segundo o dosha

=200 g de arroz basmati

% colher (cha) de sal

FONTE: SIQUEIRA,2020

PASTA DE CURRY

4 colheres (chd) de 6leo vegetal ou ghee

3 colheres (chd) de gengibre fresco descascado
1 pitada de pimenta vermelha em pd

1 colher (ch&) de cominho em p6

1 colher (ch&) de coentro em p6

2 colheres (cha) de curry em pé

1 colher (ch&) de curcuma

Aqueca 0 0leo ou 0 ghee numa frigideira, acrescente as especiarias na ordem aqueca de
leve, acrescente 3 colheres (sopa) de agua, deixe evaporar, adicione 0s legumes ja cozidos e 0

suco de limé&o sirva com o arroz e a leguminosa.

35



LEGUMES COM AMENDOAS

= 800 g de beterraba e batata-doce

= 2 colheres (chd) de curcuma

= 8 colheres (sopa) de améndoa moida
= 4 colheres (sopa) de 6leo vegetal

= 2 colheres (ch&) de cominho em po
= 2 colheres (cha) de suco de limédo

= 1 colher (chd) de sal

= % colher (chd) pimenta do reino.

Cozinhar os legumes com a curcuma com 250ml de &gua por 10 minutos, acrescente o
restante dos ingredientes deixe cozinhar por mais 2 min. Tire do fogo e acrescente 0 suco de

liméo.

Cereais, legumes, leguminosas e gorduras sao os quatro alimentos principais de que o corpo
precisa. Um dhal basico servido com cereais e legumes é a forma mais popular de almogo na

culinaria ayurvédica.

Ideal para Vata, a mesma tem os sabores de acordo com o que o0 Ayurveda determina para
esse dosha. Para Pitta troca a beterraba e a batata-doce por brécolis, cenoura e feijao verde.
Para Kapha troca a beterraba e a batata-doce por repolho, couve-flor e feijao verde. Também o

feijdo moyachi por grao-de-bico e o arroz basmati por arroz integral.

RECEITA PARA JANTAR:
MASSA INTEGRAL COM MOLHO PESTO

Nesta receita, um prato favorito do Ocidente é adaptada a cada dosha, provando como
pode ser facil seguir a dieta para um dosha especifico. Ele contém os seis sabores — a massa é
doce, 0 queijo é &cido e salgado, e as ervas sdo picantes, amargas e adstringentes.

FIGURA 8: MASSA INTEGRAL 400 g de massa sem ovo segundo o dosha

COM MOLHO PESTO = Vata massa de espelta
Pitta massa de trigo integral

= Kapha massa de trigo-serraceno

1 colher (chd) de sal

Cozinha a massa conforme instrucdes da embalagem

Para o molho pesto

4 colheres (sopa) de castanha ou sementes segundo 0

dosha

= Vata quantidades iguais de pinhole e de castanha de
caju.

= Pitta quantidades iguais de améndoa sem pele e de
semente de abdbora.

= Kapha quantidades iguais de semente de girassol e de
semente de abobora.

FONTE: SIQUEIRA, 2020. = 4 colheres (sopa) de ricota
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colheres (sopa) de azeite

1 maco de manjericdo picado

colheres (sopa) de folhas de séalvia

colheres ( sopa) de folhas de alecrim

colheres (cha) de sal

% colher (cha) de pimenta do reino moida na hora
colheres (chd) de suco de liméo

200 g queijo parmesao ralado na hora (opcional)

Toste as castanhas ou as sementes, adicione a ricota, o0 azeite, as ervas, o sal, a pimenta do
reino, o suco de limdo e um pouco da &gua do cozimento. Usando um mixer misture tudo até
formar uma pasta cremosa. Misture com a massa e um pouco da agua do cozimento, salpique
com o queijo parmesdo. (CENTRO SIVANANDA DE YOGA VEDANTA, 2018, P.102,103 e
112).

Outra receita importante para os dosha € o kitchiri tridocha, a mesma pode ser usada para

nutrir a pessoa gque passou por um periodo de desintoxicacdo alimentar, e precisa repor suas

energias.
FIGURA 9:KITCHIRI KITCHIRI TRIDOCHA
TRIDOCHA
. 1/3 de xicara de feijao-mungo

= 2/3 de xicara de arroz basmati ou outro gréo, como a quinoa ou
a cevadinha
. % colher (ch&) de circuma em po
. 1 colher (sopa) de gengibre fresco picadinho ou %2 colher (chd)
de gengibre em po.
. % colher (cha) de semente de cominho torrada.
. Y% colher (chd) de coentro em pé.
" 1 a 2 xicaras de hortalicas da estacdo, como couve, acelga de
talo colorido, espinafre, ervilhas, algas ou cogumelos.
. 1 colher (ch&) de azeite de oliva ou de 6leo de canhamo.

FONTE: SIQUEIRA, 2020.

Numa cacarola coloque o feijdo-mungo, o arroz e de 3 a 4 xicaras de dgua. Quando ferver
adicione a circuma, o gengibre, o cominho e o coentro, deixe cozinhar em fogo baixo. Quando

estiverem macios, junte as hortaligas e tempere com azeite a gosto (CHOPRA, 2014, p.288).
Essa receita pode ser adaptada para os doshas individualmente dependendo da situacéo.

Nossa experiencia no preparo dessas receitas foi tranquila, encontramos os ingredientes
com facilidade, para preparar as receitas foi necessario todo um cuidado com os ingredientes
para que o resultado final, atendesse o propdsito do experimento, pratos com cores que
propiciaram uma aparéncia atraente, aromas bastante agradavel. E principalmente cumprir o
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objetivo que a comida tem no Ayurveda, que é alimentar o corpo com proposito de nutrir toda

a esséncia corpdrea do ser humano.

A dedicacdo empregada na preparacdo dessas comidas, € muito importante no conceito do
Ayurveda, e ndo teria como ser diferente, todos os cheiros que as especiarias exalam ao serem

torradas, traz uma sensacdo muito agradavel para o nosso olfato.

A medicina Ayurvédica traz a preocupacdo com a incompatibilidade dos alimentos. De
acordo com esse pensamento, os alimentos sé podem ser misturados se 0s mesmos combinarem
entre si, a ndo compatibilidade pode transformar uma preparacdo alimenticia em comida toxica
e prejudicial para o individuo. Quando o Ayurveda fala que devemos usar 0s seis sabores na
mesma refeicdo néo, significa misturar os alimentos na mesma preparagdo. Podemos preparar
juntos, por exemplo: arroz e lentilha ou arroz e feijdo e usar para temperar as especiarias
observando suas combinacdes e principalmente tendo o cuidado para que essa preparacao esteja

de acordo com o dosha da pessoa que ira ingerir essa comida.

E necessario observar ainda se o alimento é leve, pesado, seco, umido, quente e frio, isso
para que posamos fazer o equilibrio entre os mesmos. Devemos ter o cuidado para ndo misturar
na mesma refei¢do dois tipos de alimentos pesados, por exemplo. A refeicdo tem por finalidade

nutrir o corpo e o espirito trazendo bem estar a ambos o0s sentidos.

O cuidado com a alimentacdo vai além da compreensdo e identificacdo dos doshas, dos
cuidados com combinacdes alimentares. Existe um elemento que € essencial para a digestdo o
Agni, esse elemento ta posto como o fogo digestivo. Existem referéncias no Ayurveda de que
mais importante que o alimento é a digesto, isso porque se a capacidade digestiva ndo é boa a
absorcdo dos nutrientes contidos nos alimentos ndo serd boa o suficiente para nutrir corpo e
espirito. Entdo, o que é o agni?

Agni é o fogo digestivo, o poder de converter os alimento, bebidas,
pensamentos, sentimento e sensagdes em tecidos corporais, em energia vital.
O poder de agni permite limpar toxinas (ou ama), mantendo as funcGes do
sistema digestivo em equilibrio e consequentemente o corpo e a mente mais
saudaveis. Se agni estiver muito baixo, pouco aproveitaremos daquilo que

ingerimos. Se estiver alto demais, podera destruir os alimentos antes de serem
assimilados corretamente (PIRES, 2017, p.30).

Sabemos que dentre os humores bioldgicos o que carrega 0 agni em sua constituicdo é
0 dosha Pitta, 0 mesmo tem grande colaboragdo com o processo digestivo, iSso porque 0s outros

dois também oferecem suas contribui¢des para que tudo aconteca harmonicamente.
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Agni é o fogo biolégico que governa o metabolismo. Em sua funcéo
assemelha-se a Pitta e pode ser considerado como uma parte integral do
sistema Pitta no corpo, funcionando como um agente catalitico na digestao e
no metabolismo. Pitta contém energia-calor que ajuda a digestdo.(LAD, 2012,
p.46).

Diante da afirmacdo acima iremos procurar compreender a importancia do dosha Pitta

na alimentacdo. ““ Pitta manifesta-se no estomago como o fogo gastrico, agni. Agni é acido por

natureza e sua acdo dissolve o alimento e estimula a digestdo.”(LAD, 2012, p46). Estaria

portanto esse dosha comprometido com o bom funcionamento do estomago e do intestino,

mantendo dessa forma o transito alimentar alinhado com as necessidades de cada individuo no

que diz respeito a boa absorc¢do dos nutrientes alimentares. “[...] A longevidade depende de

Agni. A inteligéncia, compreensdo, percepgdo e discernimento também sdo fungdes de Agni.”

(Lad, 2012, p.46).

Embora o termo agni, como usado no Ayurveda, normalmente se refira ao
poder digestivo, ele pode ser usado também como um sinénimo de Pitta. Em
sentido amplo, engloba todas as funcdes digestivas e metabolicas do corpo.
Ou seja, € responsavel pela quebra, absor¢do e assimilagdo do alimento
ingerido e pela transformagéo de substancias heterogénicas em homogéneas.
Quando os trés doshas do corpo estdo em equilibrio, os agnis ou enzimas
funcionam normalmente. Entretanto, quando ha qualquer distdrbio em seu
equilibrio, ha um prejuizo na fungéo dos agnis.(CARNEIRO,2007, P.54)

Conforme essa colocacdo de Carneiro, é necessario que os doshas estejam em equilibrio

para que o agni funcione com eficiéncia, ja que a pessoa traz na sua constituicdo os trés humores

0S mesmos precisam desempenharem 0s seus papeis harmonicamente:

VATA

Unido de espaco e ar. Vata é o principio da energia cinestésica. Regula todos
0s movimentos do corpo e da mente. Tudo que se move, da molécula ao
pensamento — o faz por causa de Vata, em sénscrito, significa literalmente
”aquilo que movimenta as coisas”.

Sua funcdo é colocar a energia em movimento e dar-lhe uma dire¢do. Diz
respeito principalmente ao sistema nervoso. E responsavel por pensamento,
atividade neuromuscular, respiragéo, circulagdo e movimento peristatico. Esta
diretamente conectado ao tecido (dhatu) 6sseo.

PITA

Resultado de fogo(muito) e agua (pouca). Regula a fome, a sede e todos o0s
processos de transformacdo que ocorrem no corpo, como a digestéo.
Representa o metabolismo e a energia potencial, que da brilho ao olhar. Em
sanscrito Pita quer dizer “aquilo que digere”.
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Sua fungdo é gerar energia. Diz respeito principalmente aos sistema
digestivos, enddcrino e enzimético. E responsavel por clarear a mente,
percepcdo visual, digestdo metabolismo e regulagem da temperatura. Esta
diretamente conectado ao tecido (dhatu) sangue.

KAPHA

Mistura terra e agua. E a influencia estabilizadora que lubrifica, mantém e
contém. E o dosha responsavel pelo acimulo de gordura no corpo e retengdo
de liquidos. Em sanscrito, Kapha ¢ “aquilo que mantém as coisas juntas”.

Sua funcéo € regular a energia. Diz respeito principalmente ao sistema linfatico.
E responsavel por dar suporte e nutrir o sistema nervoso, lubrificar o trato
digestivo, as articulagBes e o trato respiratorio, regular dgua e gordura. Esta
diretamente conectado a cinco dos sete tecidos (dhatus) do corpo humano:
plasma, musculo, gordura, tecido nervoso e tecido reprodutivo. ( DE LUCA &
BARROS, 2007, p.119 a 120).

Observando o que esta posto acima fica claro que a pessoa precisa carregar 0s trés
doshas. As atividades fisiol6gicas sdo impulsionadas pela acdo dos tridosha, Vata com a fungéo
de movimentar a energia, Pitta gera a energia e Kapha regula a energia, onde no processo
digestivo é o que faz com gque o organismo absorva os nutrientes dos alimentos e o distribua

para onde for necessario. No processo de eliminacdo dos malas: fezes, urina e suor.

3.2 ESPIRITUALIDADE: YOGA E AYURVEDA

Aqui a espiritualidade sera vista dentro do contexto indiano, traremos 0 Yoga como o
lado espiritual do Ayurveda, duas ciéncias ou modos de vida que se complementam para
proporcionar uma boa qualidade de vida. Partindo do pressuposto que ao praticar essas duas

filosofias, as pessoas teriam uma vida longa com saude fisica, mental e espiritual.

Feuerstein (2006, p.99) ao apresentar 0 Yoga e as outras tradicdes do hinduismo, faz
um resumo da histéria cultural da india. Faz observag@es pertinente sobre a historia desse pais
“O subcontinente indiano € a patria de milhares de cultos locais que ja foram chamados de
“animistas” e “politeistas” e cuja diversidade ¢ tdo grande quanto a das culturas xaméanicas do

continente africano”.

O autor fala das quatro tradic@es espirituais da india que s&o o Hinduismo, o Budismo,

o Jainismo e o Sikhismo. No seu entendimento diz que em “[...] nenhum outro lugar deu &

espiritualidade mundial uma contribuicio tio grande quanto a India”. O que tem sido de grande

valia para a sociedade, a diversidade espiritual dos indianos tem servido de inspiragdo para
outros povos repensarem o que € ser um individuo espiritualizado.
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N&o iremos nos aprofundar nos conceitos do Hinduismo que é atualmente a maior
religido da India, e ndo s isso mas também uma cultura que envolve um estilo de vida muito
particular, uma organizacdo social diferenciada, com todos os problemas que envolve o
individuo no meio que vive. “[...]Jo Hinduismo deu mostras de uma incrivel capacidade de
assimilar dentro de si até as coisas mais radicalmente opostas” (FEURSTEIN, 2006, p.101). Na
india é possivel encontrar extremos e radicalismo em diversas correntes filosoficas, escolas que

defendem suas posi¢des rigidas com o ndo-dualismo radical, o rigido dualismo e o ateismo.

[...] outro exemplo desse extremo contraste entre posicoes filosoficas diversas
é a presenca, por um lado, da atitude “fria” e contemplativa do Jnéna-Yoda
dos Upanishads, e, por outro, do emocionalismo fervoroso de algumas escolas
monoteistas de Bhakti-Yoga. A via da devocdo (bhakti-mérga) da época
medieval (FEUERSTEIN, 2006, p.101).

Para que compreendamos o Yoga como sendo a parte espiritual do Ayurveda, é

necessario que tenhamos um entendimento mais profundo do que seja e como surgiu o0 Yoga.

Muito ante de a palavra yoga adquirir 0 seu sentido costumeiro de
“espiritualidade” ou “disciplina espiritual” os sabios da India ja haviam
desenvolvido todo um conjunto de conhecimentos e técnicas que tinham por
objetivo a transformacdo e a transcendéncia da consciéncia ordinaria
(FEUERSTEIN, 2006, P.106).

De acordo com Feuerstein (2006, p 106.) “ na India, 0 termo mais antigo (que designava
as praticas semelhantes as do Yoga era tapas” em sanscrito a palavra tapas significa calor, por
ser derivada da raiz verbal tap, essa raiz significa abrasar ou brilhar palavra usada com
frequéncia no Rig-Veda. Com o objetivo de relatar qualidade e obra do disco solar e do fogo
sacrificial. “Esses textos deixam implicito que o calor do sol e do fogo é doloroso e opressor
em sua intensidade abrasadora” (FEUERSTEIN, 2006, P.106).

Assim, a palavra tapas passou a designar o esfor¢o religioso ou espiritual, a
disciplina que o homem impd&e a si mesmo sob a forma de préticas ascéticas.
[...] O Rig-Veda registra a época em que tapas passou a ser um meio religioso
para a criagdo de um calor interior [...] a tradicdo de tapas continuou existindo
de modo independente e paralelamente ao Yoga.[...] O Yoga espiritualizou a
antiga tradicdo de tapas, dando mais énfase a autotranscendencia do que a
aquisicdo de poderes magicos (FEUERSTEIN, 2006, P.107).

Como podemos observar de acordo com o que foi posto acima a histéria do Yoga
comegou no tempo mitico, e foi sofrendo transformacGes até chegar ao que conhecemos nos
dias atuais “No contexto das seis escolas da filosofia hindu, o Yoga significa especificamente
a escola de Patanjali, autor do Yoga-Sitra” (Feuerstein ,2006, p.123).
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Falaremos agora sobre o Ayurveda e 0 Yoga, na visao de outros autores porem nédo nos
estenderemos nos conceitos do Ayurveda porque 0s mesmos ja foram abordados no primeiro

capitulo desse estudo.

Toda a literatura ayurvédica baseia-se na Filosofia da Criacdo Samkhya (as
raizes do termo Samkhya sdo duas palavras em sanscrito: sat, que significa
“verdade”, e khya, cujo significado é “saber”). O leitor é convidado a cultivar
mente e coracdo abertos rumo a filosofia Samkhya, devido a sua estreita
ligagdo com o Ayurveda (LAD, 2012,P.15).

Essa fala de Lad (2012, p.15) chama nossa atengéo para 0 compromisso com a verdade,
“a palavra filosofia refere-se ao amor pela verdade e, em Ayurveda, a verdade é Ser, Existéncia
Pura, A Fonte de toda a vida. Ayurveda € uma ciéncia da verdade, como esta se expressa na
vida”. As praticas religiosas, disciplina e meditacdo foram os meios que levaram rishis

chegarem ao entendimento da verdade em suas vidas didrias.

De acordo com Lad (2012,p.15) médico e professor de medicina classica que nasceu na
india. “Ayurveda abrange nio so a ciéncia como também a religido e a filosofia”. Isso nos leva
a refletir sobre um conjunto de conhecimentos que andam lado a lado, com o objetivo de
proporcionar para o individuo uma vida harménica no sentido da saude fisica, mental e
espiritual. O pensamento de Frawley é que “A psique (mente) tem raizes no espirito (Eu
Superior). A espiritualidade € a esséncia da psicologia, que, de outra forma, tera de continuar a

ser superficial e limitada.

Portanto, dentro dessa perspectiva desses autores se faz necessario pensar a
espiritualidade como uma pratica vinculada a necessidade humana para alcancar saude na sua
completude. Para tanto o individuo precisa estar consciente de como a conexao com o divino €
uma necessidade para alcangar uma vida gloriosa. O conhecimento de si e a oracdo é o caminho

para a unido com Deus.

A espiritualidade, no sentido da Yoga e do Ayurveda, é o empenho de unir-se
a Deus ou ao Eu Superior. Ela inclui a atividade religiosa comum, baseada na
fé, nos rituais e na oragdo, mas apenas como uma parte inicial de uma busca
interior para a compreensdo de si mesmo por meio da meditacdo. A vida
espiritual tem prosseguimento através de dois fatores principais: a devocéo a
Deus e a0 conhecimento de si mesmo (FRAWLEY, 2018, P.187).

Podemos perceber que para alcancar bem-estar é necessario seguir uma vida

disciplinada na observacgdo das préaticas esséncias que nos levam ao conhecimento de si como
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ao encontro do divino. Para isso tanto 0 Yoga como o Ayurveda nos indicam os caminhos que

devemos seguir.

Como as pessoas vivem a espiritualidade na india? Sendo a India o berco do Ayurveda
e do Yoga, sdo dois conhecimentos complementares para atingir uma boa saude e com isso
longevidade. Feusrstein (2006, p.122) “O Ayurveda é o ramo curativo da ciéncia yogue. O Yoga
por sua vez, é o aspecto espiritual do Ayurveda. O Ayurveda ¢ o ramo terapéutico do Yoga”.
Afirmacao feito por David Frawley. Ambas vém o corpo no seu aspecto sagrado, também a
interacdo que existe entre o corpo e a mente. Se o corpo adoece, causa desordem na mente,
caminho para diversas doengas. “A intima relagdo que existe entre a conduta ética e a felicidade

também ¢é posta pelos textos ligados ao Yoga.

O Yoga ndo é uma religido no sentido convencional, mas uma espiritualidade,
um esoterismo, um misticismo. N&o obstante, quando examinamos com
atencdo o Hinduismo, o Budismo, o Janaismo e o Sikhismo, vemos que 0
Yoga, via de regra, ndo se vincula apenas as cosmologias, mas também as
crengas e praticas religiosas dessas tradi¢oes (FEUERSTEIN, 2006,p.125)

A india tem um pantedo de divindades muito extenso, tem deuses para varias questdes
da vida, e essas divindades sdo adoradas nos diversos templos que existem. Inclusive, existem
templos dedicados a cada divindade especifica. Veremos isso destacando trechos da tese de

mestrado da antropologa Fabiola Silva Gomes.

Fabiola conta sua experiencia vivida na india, durante sua pesquisa e trabalho de campo
etnogréfico realizado em 2009, em diferentes cidades da india. A mesma dedicou-se ao estudo
da comida e da alimentacdo como sistema simbdlico e as interdi¢bes alimentares que estdo

presentes no dia a dia do povo indiano.

A estadia em cada uma dessa cidades, bem como as viagens de trem de um
lugar para outro, proporcionaram experiencias que, analisadas como eventos
etnogréficos, ensinaram-me como a comida, em diferentes situagdes no
contexto social indiano, tém significados e implicagdes especificas e
complexas. [...] 0 exercicio realizado aqui é o de apresentar o que Vi, ouvi e
provei, bem como, 0 modo como isso se deu. Partilhando e observando os
rituais de alimentacdo, pude aprender sobre a capacidade que a comida tem,
no contexto indiano, de aproximar, unir e demonstrar intimidade entre
pessoas, fazendo emergir ao mesmo tempo, segmentagdo e diferenciacdo
Como pode ser destas em relacdo a outras pessoas e grupos.(GOMES,2010,
P.4)

Como pode ser observado na fala acima a comida ¢ a representacdo das relacdes entre

pessoas e grupos, a0 Mesmo tempo que une pessoas, e as separa. A India é um pais com uma
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diversidade social especifica, marcada por um sistema hierarquico de cunho hereditério o que
faz desse pais um lugar com muitas separacdes entre pessoas, 0 sistema de castas e também o
género impde as pessoas comportamentos diferenciados em muitas situa¢es de convivéncia

social.

A autora manteve seu foco nas cerimonias hindus, a comida e o modo de viver dos
indianos. Atenta ao que acontece na vida de pessoas comuns que trabalham, cuidam de seus

afazeres e se dedicam ao lado espiritual/religioso.

Os primeiros a serem apresentados aqui dizem respeito a rituais religiosos
hindus. Meu interesse de longa data por essa forma de espiritualidade, bem
como pela antropologia da religido, levou-me a observar mais de perto
ceriménias em templos e ao ar livre, uma procissao em honra da deusa Durga
e outra a Shiva.(GOMES, 2010, P.54)

Fabiola (2010) relata que todo o tempo que esteve na india, participou e assistiu diversos
eventos religiosos e o que aprendeu foi que a comida estava presente em todos. “A comida é
parte imprescindivel dos rituais religiosos hindus. Nenhum daqueles aos quais estive atenta se
passou sem a presenga de alimentos” além de perceber a presenca constante de alimentos nas
cerimonias religiosas. A mesma esteve atenta ao comportamento das pessoas nos templos.
Templo dedicado a Ganesha (Kumarapuram Ganapathi Temple) (FIGURA 10), as pessoas se
organizavam em uma fila para passar pela imagem principal da divindade, “[...] quando
passavam por Ganesha, as pessoas tocavam-na, num gesto de profunda devogdo. Ao mesmo
tempo, um homem percorria 0 templo com uma tocha acessa, aspergindo fumaga na diregéo
das pessoas”. Durante a cerimonia eram ofertadas frutas a divindade e as mesmas depois eram
distribuidas entre os participantes do evento, frutas essas que segundo aquelas pessoas eram
abencoadas porque Ganesha havia comido delas. 1sso demostra que a presenca da divindade no

templo é uma certeza.

FIGURA 10: GANESHA

Fonte: Disponivel< https.//www.significados.com.br/ganesha/.> acesso em 18 de mar¢o de 2020.
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A oferta de comida aos deuses é uma realidade consolidada na cultura do povo indiano,
para o deus Ganesha sdo ofertadas frutas diversas, porem a fruta predileta € o coco. inclusive
“[...} em dias festivos como o Ganesha Chaturthi, festival anual que reverencia esse deus” o
prato de grande importancia na celebracdo € o modaka (FIGURA 11), doce feito com coco
ralado, aglicar, manteiga de leite (ghee) e farinha de arroz. E o prasad. E importante agradar aos
deuses, para isso a oferta de alimento é essencial nas cerimonias religiosas. Outros alimentos
também eram distribuidos entre os participantes de outras cerimonias como a Ganga Aarti em
Varanasi: como as bolinhas brancas de agUcar o prasad e alimentos cozidos, como o pongal e 0
bhang. Vale destacar que todo isso transforma esses cerimonias em eventos muito

movimentados e barulhentos.

FIGURA 11:PRATO MODAKA

FONTE: Disponivel em < https://br.pinterest.com/pin/612630355544125020/> Acesso em 18 de
margo de 2020.

Todas as cerimonias religiosas, que Fabiola participou serviram para que a mesma

chegasse as seguintes consideragdes:

Para tanto, tratei 0s momentos que Vvivi entre pessoas daquele pais, de regides,
idades, ocupacgOes profissionais, pertencimentos religiosos e posi¢des de
castas diferentes, como eventos etnogréaficos, cuja analise me permitiu
entender a comida e seu compartilhamento como um simbolo que transmite
trés tipos de mensagem bastante convencionalizadas pelos sujeitos que
participam das transac@es sobre a comida na india. Aproximar pessoas, criar
meios de expressar intimidades e igualdade é uma funcdo que a comida exerce
quando compartilhada por pessoas de mesma posi¢do hierarquica. Segmentar
ou classificar como diferente (em relacdo a idade, casta, género, afiliacdo
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religiosa) e demonstrar desigualdade ou subordinacdo hierdrquica, € uma
funcdo que a comida cumpre quando ndo ha compartilhamento das refeicdes,
dos alimentos em si ou dos ingredientes permitidos e interditos a cada grupo.
Por fim, a comida exerce um papel inverso nos momentos de celebragéo
religiosa, suspendendo as relagGes hierarquicas entre devotos — pertencentes a
diferentes grupos, castas e idades — e criando uma subordinag&o aos deuses.

Na medida que refletimos sobre o que estd posto acima compreendemos que oS
caminhos que nos levam a espiritualidade, tem diversos seguimentos que nos faz deixar para
traz muitos conceitos predeterminados muitas vezes pela sociedade. O contexto social tem suas
regras de convivéncia entre as pessoas 0 que muitas vezes nos coloca em lugares que nao
gostariamos de estar. Porém, em outras situaces os lugares onde estamos nos faz deixar as
diferencas de lado para podermos viver momentos sublimes de interacdo com outras pessoas.

Como diz Sai Baba um dos maiores lideres espirituais da atualidade:

“Existe apenas uma religido, a religido do amor. EXiste apenas uma casta, a casta da humanidade.
Existe apenas uma lingua, a lingua do coracéo. Existe apenas um Deus, ele esta dentro de cada um de
nos, e todos somos um.” (SAl BABA)
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CONSIDERACOES FINAIS

Com esse estudo procuramos responder as questdes postas pelo Ayurveda, sobre o que
¢ uma vida saudavel e plena que nos levaria a ter longevidade. Quais elementos estariam
envolvidos nesse processo de construcdo para uma saude perfeita. O Ayurveda considera que
para uma pessoa alcancar boa saude, precisa seguir alguns principios basicos como: conhecer
a si proprio, praticar alimentacdo natural, dormir bem, praticar a espiritualidade, fazer atividade

fisica e preferir esta proximo da natureza.

Nesta pesquisa, trabalhamos com a histéria do Ayurveda, isso foi de fundamental
importancia para nossa compreensdo de como funciona esse conhecimento que tem um tempo
de existéncia bem longo, o que Ihe concede credibilidade por ja ser praticado e estudado por
varios seculos. Ciéncia ocupada em prevenir doencas, porém se a doenca aparecer existem
tratamentos com eficiéncia comprovada por pessoas que recorreram ao Ayurveda para

solucionar problemas sérios de salde.

Nosso foco nesse trabalho foram os Doshas e sua relagédo com a alimentacgéo, os doshas
sdo 0s humores bioldgicos formados pelos elementos da natureza: ar, éter, agua, fogo e terra,
gue unindo-se dois a dois formam a constituicdo da pessoa. Somos formados pelos elementos
da natureza, logo pressupde-se que ndo podemos nos afastar da mesma, de acordo com o
Ayurveda ao nos afastarmos da nossa esséncia, ficamos expostos a elementos que nos levam a
0 adoecimento. Esses elementos s&o alimentos processados, alimentos que ndo combinam entre
si, comer sem fome, comer além do necessario, ndo dormir o suficiente ou dormir em horéarios
inadequados, ndo praticar atividade fisica e ndo cuidar da espiritualidade. Todas essas questdes

sdo0 unanimes nos textos dos tedricos escolhidos para a realiza¢éo desse estudo.

Tratando dos biotipos se faz necessério fazer um estudo experimental, acompanhar
pessoas com as caracteristicas previamente supostas por um profissional do Ayurveda.
Acompanhando a alimentagdo e as praticas propostas para determinado dosha, assim confirmar
se 0s pressupostos alimentares condizem com a proposta do Ayuveda. Levando em
consideracdo a realidade atual, onde as pessoas estdo mais distantes da natureza. As facilidades
propostas pela modernidade contribuem para que as pessoas se afastem da cozinha

“laboratorio” para a promogao da satde do corpo e da mente.
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O experimento do nosso estudo concentrou-se na preparacdo de receitas usando as
combinagOes de ingredientes e temperos de acordo com o que preconiza 0 Ayurveda, para
determinado dosha. Foi uma experiéncia tranquila no sentido de que foi facil encontrar os
ingredientes como também preparar a comida. Consideramos que é possivel preparar refeicdes
conforme a necessidade dos doshas, com certa tranquilidade, desde que estejamos atentos as
combinag0es, 0s sabores e as estagOes. Sim porque cada estacdo requer o alimento que melhor
pacifique os doshas.
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