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    Introdução




    A base para uma boa saúde é o equilíbrio. Embora uma alimentação rica em vitaminas, a prática de atividades físicas e a meditação sejam fundamentais para uma vida saudável, não há uma prescrição genérica. Precisamos ficar atentos à individualidade de nossos corpos, mentes e corações para identificar nossas necessidades específicas. A verdadeira saúde cresce conosco, mudando ao longo do tempo. A manutenção de um estado natural de equilíbrio físico e emocional é um passo valioso para a conquista de uma consciência mais elevada.




    Ouvir o corpo é o primeiro passo para a saúde plena. Um excelente começo consiste em identificar nosso tipo de constituição e nossas tendências emocionais — os doshas. Quando tomamos consciência de nossas necessidades físicas, podemos criar uma dieta e uma rotina de exercícios mais adequadas à constituição pessoal. A saúde genuína não é uma receita que serve para todos, mas um claro equilíbrio de predisposições genéticas, comportamentos adquiridos, idade e percepções.




    Muitos de nós com frequência subestimamos a importância do sono restaurador. Podemos ser impedidos de dormir por fatores de inquietação criados pelo ego, como afazeres domésticos, problemas financeiros, crises familiares e medos. Se o sono da noite for agitado ou se ainda nos sentirmos cansados depois de muitas horas de repouso, o bem-estar físico e emocional será prejudicado. Se resolvermos esses problemas, teremos a força necessária para enfrentar o dia seguinte com disposição total.




    Embora um bom condicionamento físico seja um pilar da vida saudável, o bem-estar emocional tem a mesma importância. A felicidade é nosso estado natural. O estresse, os desentendimentos mal resolvidos e a tristeza se acumulam, assim como qualquer outro estilo de vida destrutivo. Alimentar a autoestima e descobrir a felicidade que independe das circunstâncias externas são condições fundamentais para um estilo de vida saudável, tão importantes quanto uma alimentação adequada e ter uma rotina de exercícios.




    Porém, quando os altos e baixos do dia a dia se tornam mais graves, precisamos buscar tratamento. A depressão clínica, a ansiedade, as dependências e outras doenças mentais podem ser tão graves quanto qualquer outra enfermidade. Muitas delas têm componentes fisiológicos, além dos psicológicos.




    Dos medicamentos holísticos à quimioterapia, da cirurgia à psicoterapia, o tratamento adequado é essencial para manter nosso equilíbrio. Isso, em geral, inclui contarmos com um sistema de apoio e também prestarmos apoio àqueles que nos cercam.




    Reuni neste livro perguntas de leitores recebidas por e-mail durante os últimos dez anos tratando desses e de outros temas. A boa saúde é a base sobre a qual podemos construir nossa jornada espiritual.




    Com amor,




    Deepak


  




  

    Forma física




    SAÚDE PERFEITA




    Pergunta:




    Quando eu era pequena, trazia da escola vários questionários para meus pais responderem. Esses formulários em geral continham perguntas sobre doenças de família. Minha mãe, uma mulher muito discreta, sempre respondia negando a existência de doenças em nossa família. Certa vez, questionei essa atitude e ela respondeu: “Você tem uma saúde perfeita.” Ela cultivou em mim essa imagem durante toda a minha infância. E isso foi uma dádiva importante. Quando cheguei à idade adulta, fiquei surpresa ao descobrir diversas doenças que ela jamais tinha mencionado. Em minha vida, sempre tive a saúde perfeita, o que não quer dizer que nunca tenha apresentado sintomas, mas continuo a me considerar perfeitamente saudável. Não sei se consegui passar essa imagem para minha filha, pois preferia ser honesta quando as pessoas me faziam perguntas. Como pais, de que maneira podemos passar aos filhos uma imagem de saúde perfeita sem deixar de ser honestos na presença deles?




    Meu pai e minha mãe morreram relativamente jovens. Dentro de um ano terei a idade de meu pai quando morreu. Minha mãe ficou doente quando tinha a minha idade atual, mas viveu mais alguns anos. Nenhum dos dois tinha qualquer fator de risco relacionado ao estilo de vida. Às vezes, começo a duvidar de minha imagem de saúde perfeita, sabendo que estou chegando à idade que meus pais tinham quando morreram. Acredito que a atitude tenha tudo a ver com a saúde. O que devo fazer quando perder essa confiança?




    Resposta:




    Não julgue necessário manter uma imagem de saúde perfeita para ter saúde. A saúde plena não depende dessa ideia artificial de bem-estar. A mensagem mais poderosa que podemos dar à mente e ao corpo sobre o estado natural de equilíbrio e integridade é a experiência da consciência pura na meditação. Essa experiência exemplifica perfeitamente para nossas células o estado ideal de saúde.




    ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS




    Pergunta:




    O consumo de alimentos industrializados inibe o crescimento espiritual? Não estou falando de comer demais, mas consumir alimentos processados de forma moderada. Neste momento, estou em um caminho maravilhoso de crescimento espiritual, mas me pergunto se minha dieta não é um empecilho. Sempre tento incluir produtos orgânicos em minha alimentação, mas nos dias úteis isso é difícil, porque viajo muito a trabalho. Às vezes durante o dia só tenho tempo para comer no carro.




    Resposta:




    Sem dúvida, alimentos frescos, orgânicos e não processados são mais favoráveis ao crescimento espiritual que os alimentos industrializados. Viajar com certeza torna difícil se alimentar com a qualidade ideal, mas se você tentar preparar a própria comida ou comprar refeições minimamente processadas, provavelmente se sentirá melhor.




    O ayurveda considera a capacidade de digerir os alimentos quase tão importante quanto a qualidade do que se come. Se a digestão for boa e comermos os alimentos com total atenção e amor, seremos capazes de extrair mais energia vital de um alimento de menor qualidade do que se tivermos uma digestão precária, mesmo consumindo comidas mais puras e frescas. Portanto, não será o fim do mundo se você precisar fazer algumas concessões alimentares por conta das viagens. Se necessário, tome um digestivo e procure comer em um ambiente calmo, dando completa atenção ao alimento.




    GLUTAMATO MONOSSÓDICO




    Pergunta:




    O glutamato monossódico é mesmo prejudicial, ou as pessoas têm um medo exagerado dessa substância?




    Resposta:




    Eu me preocupo com o uso exagerado do glutamato monossódico nos alimentos, principalmente no caso de crianças e pessoas com problemas neurológicos. O glutamato monossódico e o aspartame são substâncias conhecidas como excitotoxinas. Isso significa que elas fazem os neurônios dispararem continuamente até morrer, causando graus de dano cerebral que dependem da quantidade ingerida. O efeito sobre cada célula é dramático e rápido — ocorre poucas horas após a ingestão. No entanto, é difícil proibir essa substância, pois o dano neurológico leva muitos anos ou décadas para se tornar clinicamente aparente.




    O melhor livro que li sobre esse assunto foi Excitotoxins — The Taste That Kills, do Dr. Russel Blaylock, que apresenta farta documentação de pesquisas. Outro livro interessante é The Slow Poisoning of America, de John Erb. O uso do glutamato monossódico como realçador de sabor é um grande negócio. Estima-se que sejam vendidas quinhentas mil toneladas do produto por ano. A maioria das pessoas acha que o produto só é usado na comida chinesa, mas ele está escondido em muitos alimentos industrializados que comemos e em praticamente todas as comidas de fast-food. A indústria alimentícia sabe que o público não gosta de ver o nome glutamato monossódico nos rótulos, portanto, as empresas estão autorizadas a usar nomes diferentes. A substância faz parte de todos os seguintes ingredientes: proteína vegetal hidrolisada, proteína hidrolisada, proteína hidrolisada vegetal, extrato de proteína vegetal, caseinato de sódio, caseinato de cálcio, extrato de leveduras e proteína texturizada (inclusive PVT). Os seguintes ingredientes geralmente contêm glutamato monossódico: extrato de malte, aromatizante de malte, caldo de carne, caldo de legumes, saborizante natural, aroma natural, aroma natural de carne ou de frango, saborizantes e condimentos. Portanto, quando o último ingrediente informado na caixa de uma guloseima for “aromas e condimentos naturais”, a causa é o fato de o FDA, Food and Drugs Administration, órgão governamental dos Estados Unidos, responsável pelo controle de alimentos, novos remédios e até cosméticos, permitir que o fabricante inclua glutamato monossódico disfarçado por esse nome inocente.




    O glutamato monossódico estimula os nervos da língua, intensificando o sabor da comida. Portanto, toneladas de excitotoxinas são incluídas nos alimentos e bebidas para aumentar as vendas e o lucro. O Dr. Blaylock relata uma reunião em que um executivo de alto nível na indústria de aditivos alimentares afirmou sem rodeios que essas excitotoxinas vão continuar presentes na comida, não importa quantas vezes seja preciso mudar seus nomes.




    O sistema nervoso das crianças é muito mais sensível a esses compostos do que o dos adultos, e muitas lesões cerebrais causadas por esses produtos em crianças são irreversíveis, podendo decorrer de uma única exposição, se a concentração for elevada. No entanto, até mesmo duzentos miligramas de excitotoxinas (a quantidade encontrada em uma lata de sopa ou de refrigerante diet) são suficientes para causar danos neurológicos a uma criança. É difícil provar de maneira absoluta a relação de causa e efeito, mas já foi demonstrado que todos esses compostos químicos chamados excitotoxinas podem agravar, ou até mesmo deflagrar muitas doenças cerebrais neurodegenerativas, hoje epidêmicas, como o mal de Parkinson, a doença de Huntington, a esclerose lateral amiotrófica e o mal de Alzheimer.




    Existe comprovação científica de que esses compostos podem causar danos permanentes ao hipotálamo, uma parte do cérebro fundamental no controle dos hormônios, portanto, mais tarde a criança também poderá apresentar problemas hormonais.




    É revelador o uso que os pesquisadores fazem de cobaias no estudo de obesidade. Como não existem ratos naturalmente gordos, os cientistas precisam criá-los. Para isso, eles injetam glutamato monossódico nos ratos recém-nascidos. Esse composto triplica a quantidade de insulina produzida pelo pâncreas, o que engorda rapidamente os ratos. Na página www.pubmed.gov você poderá encontrar (em inglês) mais de cem estudos médicos com as palavras “obese” (“obeso”, em inglês) e “MSG” (glutamato monossódico) no título.




    Nos últimos anos, a indústria de fast-food, um dos maiores usuários de MSG, conseguiu aprovar na Câmara dos Deputados dos Estados Unidos a Personal Responsibility in Food Comsumption Act [lei da responsabilidade pessoal no consumo de alimentos], também conhecida como “Lei do Cheeseburger”. De acordo com esse dispositivo legal, ninguém pode processar os fabricantes, vendedores e distribuidores de alimentos, mesmo se for comprovado que eles intencionalmente incluíram compostos que causam dependência nos alimentos.




    O glutamato monossódico tem uma influência muito mais prejudicial e abrangente sobre o corpo do que a maioria das pessoas imagina.




    SER VEGETARIANO




    Pergunta:




    Há mais de um ano venho tentando me tornar vegetariano. No entanto, sempre que tento, não consigo persistir por mais do que algumas semanas. Não é que eu goste do sabor da carne, mas meu corpo não funciona bem sem ela. Já tentei inúmeras combinações de alimentos sem carne, mas nada funciona. Meu relacionamento com a comida está se tornando um empecilho para meu desenvolvimento espiritual, não porque eu esteja comendo carne, mas porque estou gastando energia demais pensando no que devo comer. Você tem alguma sugestão que possibilite superar essa barreira ao crescimento espiritual?




    Resposta:




    Fazer um esforço para seguir uma dieta que só leve em conta nossos ideais e não considere a saúde não é uma atitude prática a longo prazo. É melhor ouvir o que o corpo deseja comer. Quando você aprender a ouvir intensamente seu corpo, superando os desejos condicionados e as associações emocionais à comida, ele lhe dirá o que, quanto e quando prefere comer. Caso seja importante parar de comer carne, você perderá o desejo por esse alimento e seu corpo fará a adaptação necessária para se sentir saudável ou ainda mais saudável sem esse hábito. Ser vegetariano é algo maravilhoso quando isso é o resultado natural de uma sequência de acontecimentos, mas não vale a pena obrigar-se a adotar essa dieta à custa da saúde. Dê a seu corpo a aceitação de que ele precisa para ser saudável e forte e suas metas serão materializadas na hora certa.




    FOME EMOCIONAL




    Pergunta:




    Li seus conselhos sobre comer em excesso e sentir fome emocional. Estou no caminho certo, pois já entendi que meus sinais não funcionam bem e que alimento o corpo quando ele não precisa, mas não consigo perceber do que ele realmente precisa além de amor, nem sei como ter amor por mim da maneira que meu corpo precisa. Sinto que algo, em algum lugar dentro de mim, não está bem-ajustado. Às vezes como algo e me pergunto: por que comi isso? No entanto, não consigo preencher o vazio nem descobrir do que realmente preciso ou como conseguir essa informação. Quando me pergunto o que realmente quero, a resposta geralmente é: amor. Contudo, como posso me amar? Por onde começar? Eu me sinto perdida.




    Resposta:




    Para começar a se amar, basta ficar consciente dos próprios sentimentos sem julgá-los ou rejeitá-los. A testemunha silenciosa ou o Ser Maior é aquele observador interno. Trazer essa presença até sua fome emocional irá naturalmente curar essa ferida. Pode parecer estranho que o simples ato de ficar consciente sem julgar possa curar a carência de amor, mas a percepção isenta é intrinsecamente receptiva, amparadora e compassiva. Essa aceitação incondicional na verdade é o amor que sua fome emocional está procurando.




    DIETA E SENSIBILIDADE




    Pergunta:




    Promovi uma série de mudanças em minha alimentação e decidi viver uma vida mais natural e sem químicas. Percebi que depois dessas mudanças fiquei muito mais sensível. Sempre fui uma pessoa sensível, mas viver nesse estado de percepção no meio de almas insensíveis, indiferentes, entorpecidas e encharcadas de química custa caro, e a ironia é que atualmente me sinto mais doente que nunca. Não me sinto bem de corpo, mente ou emoções. Você tem algum conselho sobre como viver como quero, de maneira natural e consciente, mas sobreviver a este mundo e me proteger das energias ao meu redor, sem me privar do amor e do sentimento de união e pertencimento?




    Resposta:




    Em vez de tentar criar um escudo contra o ambiente adverso, recomendo que você aumente sua força e sua vitalidade. Quando o corpo, a mente e o coração irradiam energia, poder e luz, eles automaticamente nos protegem e dispersam a negatividade que enfrentamos. Tente comer alimentos que aumentem sua vitalidade e pratique atividade física, para ficar mais forte e acelerar o metabolismo. Finalmente, busque um modelo que lhe dê mais poder no contexto social. Em vez de se ver como uma alma sensível cercada pelas emanações tóxicas de almas entorpecidas, talvez você possa se ver como uma alma forte e sensível que se move com graça pelo mundo, encontrando nos semelhantes as boas qualidades que uma alma menos sensível não perceberia — como uma borboleta no campo.




    ALIMENTAÇÃO E EXERCÍCIOS




    Pergunta:




    Você tem alguma sugestão sobre o que comer e quando comer antes de fazer exercícios físicos? Eu costumo comer um farto almoço vegetariano ao meio-dia, meditar no fim da tarde e depois fazer ginástica durante quase duas horas. O problema é que volto para casa com muita fome. Aprendi que devemos esperar duas horas depois de comer para fazer ioga, e que antes de fazer ginástica só devemos comer alguma coisa leve, como um pouco de frutas. No entanto, isso não me basta: uma porção de frutas só aumenta o meu apetite. Duas fatias de pão ainda não são suficientes. Quando chego em casa, estou morrendo de fome. Meu dosha é vata-pitta.




    Hoje, almocei bastante, mas não fiz atividade física porque choveu. Agora é quase noite e comi duas fatias de pão, duas tigelas de flocos de milho e uma tigela pequena de sopa de brócolis. Mas continuo com fome. Pretendia fazer uma hora de ioga, mas como é preciso esperar duas horas depois de comer, tive que desistir dos ássanas e agora é muito tarde. Ainda estou com fome. Fazer ioga com fome é um horror. As duas barras de chocolate na geladeira estão me chamando e ninguém pode me segurar.
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