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  A Marcus Fahr Pessoa, que me guiou e inspirou neste caminho de sabedoria e vida. Por sua valiosa e essencial colaboração, tornou possível a realização deste livro. Minha profunda admiração e gratidão.




  “Inspire, e Deus se aproxima de você.


  Segure a inspiração, e Deus permanece com você.


  Expire, e você se aproxima de Deus.


  Segure a expiração, e entregue-se a Deus.”




  Krishnamacharya




  “O que for a profundeza do teu ser, assim será teu desejo.


  O que for o teu desejo, assim será tua vontade.


  O que for tua vontade, assim serão teus atos.


  O que forem teus atos, assim será teu destino.”




  Brihadaranyaka Upanishad




  Introdução
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  O lado de dentro do casulo




  Eram os anos mais saudáveis e de mais vitalidade da minha vida, ou, pelo menos, era isso que eu achava. Tinha 23 anos e começava a interagir com o mundo. Trabalhava com arquitetura e decoração e gostava do que fazia, mas confesso que não tinha paixão, entusiasmo ou dom, e ainda assim era algo que me seduzia, me alegrava.




  Em casa, outros desafios. Vivia uma crise conjugal e temia uma possível separação. O medo de encarar meus sentimentos me travava, mantendo-me no mesmo lugar. Sair da zona de conforto não era meu forte, nem meu objetivo. Aliás, esse, talvez, fosse meu maior pavor.




  Como muitas pessoas, preferia suportar as situações penosas e desagradáveis do dia a dia, conviver com elas, a mudar e partir para algo desconhecido. Controlar meus impulsos, meus sentimentos, controlar o movimento dos outros e do mundo ao meu redor: talvez este fosse o meu maior desejo.




  Essa tentativa de controle tão intensa, feroz e inconsciente acabou por se transformar, materializando-se de maneira muito forte. Eu, que queria controlar a vida, começava a ter sinais de que meu próprio corpo não podia ser domado.




  Era o ano de 2006. Um dia, ao acordar, notei algo estranho. A visão periférica do meu olho esquerdo estava completamente borrada. Foi o primeiro sinal, e sem que eu sequer imaginasse, uma dolorosa saga teve início. Oftalmologistas, neurologistas, clínicos, exames, ressonâncias, tomografias... Em três meses minha vida transformou-se em visitas a laboratórios e consultórios médicos. E minha saúde só piorava.




  O que começou como um desconforto no olho esquerdo logo ampliou-se para a perda de visão periférica dos dois olhos. Os sintomas se sucediam: sentia cãibras que podiam durar de duas a três horas seguidas, dormências pelo corpo, sensações de choque, ardência e tremor interno, rigidez dos membros, às vezes falta de reflexos, falta de coordenação motora e confusão mental.




  Se em alguns dias o quadro era assustador, em outros, simplesmente não sentia nada. Vivia no descompasso da surpresa: um novo sintoma aparecia enquanto outro estranhamente desaparecia. Buscava médicos ansiando por uma resposta, mas ninguém dizia nada. Restringiam-se a prescrever doses cavalares de corticoides, porém nada explicavam. Após muita investigação, dores, desconfortos, finalmente uma médica apontou indícios de uma doença desmielinizante do sistema nervoso: esclerose múltipla.




  A medicina sabe pouco sobre esta doença. Não há qualquer certeza quanto às causas, manifestações, muito menos quanto a tratamentos adequados. Terapias experimentais são realizadas há anos no mundo inteiro, sendo meras tentativas de controlar os sintomas, sem que se chegue à cura. Logo que comecei a pesquisar sobre o assunto e ouvir as explicações dos médicos, me dei conta de sua complexidade. Os próprios médicos divergiam em seus discursos. Um dos maiores estudiosos da doença no Brasil definiu-a como inflamatória crônica, provavelmente autoimune. Por motivos genéticos ou externos, na esclerose múltipla, o sistema imunológico começa a agredir a bainha de mielina (capa que envolve todos os axônios) que recobre os neurônios, o que compromete a função do sistema nervoso.




  Descobri algumas certezas, nada animadoras. A característica mais notável da esclerose múltipla é a imprevisibilidade dos surtos. De causas desconhecidas, em geral acomete jovens, entre 20 e 30 anos, atingindo mais mulheres e indivíduos de pele branca que vivem em zonas temperadas. Os sintomas e os chamados surtos variam, sendo comuns: perda ou excesso de sensibilidade, alterações na visão, problemas motores, fraqueza, dormência ou formigamento nas pernas ou de um lado do corpo, desequilíbrio, tremores, dificuldade de fala, respiração e controle dos esfíncteres. O diagnóstico é basicamente clínico, complementado por exames de imagem.




  Diante dessa dura realidade, me desesperei. Era como uma sentença: chorei muito, mas não me entreguei. Sabia que não podia enfrentar tudo isso sozinha. Em plena crise conjugal, ajoelhei-me diante do meu marido e pedi que me ajudasse, que naquele momento não fosse embora, não me abandonasse. Num gesto de grande nobreza, Marcus colocou seus sonhos, desejos e crenças de lado e aceitou ficar comigo. Mais do que isso, tomou as rédeas da situação e começou a pesquisar, pela internet, pessoas e alternativas que pudessem me salvar.




  Como os médicos não chegavam a um diagnóstico preciso, e percebendo que os tratamentos prescritos eram meros paliativos, e não ofereciam a possibilidade de cura, Marcus começou uma busca incessante de tratamentos mais eficazes e com chances reais de melhora. Entrou em contato com profissionais no mundo inteiro, e foi da Índia que tivemos a resposta mais alentadora: havia, sim, possibilidade de reverter meu quadro, mas a decisão deveria ser tomada logo. Conhecia a Índia, entendia um pouco daquela cultura, era um país que me fascinava. Mas nas condições físicas e emocionais em que me encontrava, a perspectiva de uma viagem tão longa rumo ao desconhecido me aterrorizava. No entanto, aquela informação ficou bem guardada dentro de mim.




  Continuei minha peregrinação em busca de resultados. Fui a igrejas e centros espíritas. Consultei médicos e terapeutas das mais diversas linhas. Os meses iam passando e eu só piorava. Uma fadiga tomava conta de mim e em muitos dias eu mal tinha forças para andar. Às vezes passava tardes deitada, levantando só para ir ao banheiro ou à cozinha. Cãibras noturnas me arrancavam do sono, me fazendo trincar os dentes de tanto desespero. Era uma sensação terrível, como se os músculos das pernas e dos braços estivessem se rasgando. As juntas estalavam, truncavam, por vezes me paralisando. Mas dentre todos os sintomas, o mais assustador era a perda da visão, que ameaçava a cada dia. O tempo não era meu aliado, e um dia uma médica, especializada em esclerose múltipla, foi incisiva: “Laura, não tem mais como adiar. Vamos para o hospital providenciar sua internação para dar início à pulsoterapia.” Eu sabia o que estava por trás dessa palavra. Pulsoterapia é a administração de altas doses de medicamentos num curto espaço de tempo. Na esclerose múltipla, ela se faz com corticoides. Esta possibilidade me alarmou. Temia os efeitos colaterais da medicação e temia mais ainda que, ao final, não houvesse nenhum resultado positivo. Ao medo profundo veio somar-se um desejo igualmente forte de cuidar de mim, de me curar.




  Fechei a porta do consultório, olhei para o Marcus e disse: “Vamos para a Índia.” Fomos imediatamente para a agência de viagem, compramos a passagem e, em menos de 24 horas, embarcamos rumo ao país.




  E foi aí que a minha vida começou a se transformar. O encontro com meu verdadeiro ser estava prestes a acontecer. Naquele momento eu era como uma verdadeira lagarta, em sua fase mais difícil, apertada, desesperadora, arrastando-me por caminhos tortuosos, limitada, achando que o mundo era apenas aquilo. Achava que passava por meus últimos momentos de vida, de sobrevivência, mas era apenas um intervalo forte e intenso que me transformaria.




  Logo a lagarta aprenderia a voar como uma borboleta, passando a ver o mundo sob uma nova perspectiva, enxergando de cima o chão por onde antes rastejava. Foi preciso sentir as dores do corpo e da alma, passar por um recolhimento, cuidar da minha mente, do meu espírito, para ver outras possibilidades e oportunidades, vislumbrar uma nova realidade. Nem melhor nem pior, apenas diferente, mais consciente do meu ser, da minha existência, da vida em si.




  Criando asas




  Foram mais de 30 horas de viagem até chegar à pequena clínica ayurvédica, no interior do estado do Kerala, sul da Índia, onde uma equipe médica amorosa e sorridente estava a nossa espera. Lembro-me de cada detalhe: os olhares, os cheiros, cada passo vacilante.




  O local não tinha muita estrutura, se comparado aos padrões ocidentais. Era uma pequena casa, com talvez três quartos para os pacientes e um banheiro coletivo. Não havia nem mesmo chuveiro, e tomávamos banho de caneca, usando a água morna que saía de uma torneira que ficava ao lado do vaso sanitário.




  As salas de tratamento eram bem simples. O cheiro forte de óleos medicados estava entranhado nas paredes, macas e móveis. Havia manchas dos tais óleos por toda parte, já que a maioria dos procedimentos dependia basicamente desta poderosa ferramenta de cura.




  Depois de nos acomodarem, tive a primeira consulta. O médico ouviu meu relato, me examinou. Enquanto conversava com suas assistentes sobre meu caso, não me contive:




  — Então, doutor, quando começarei meu tratamento?




  Ele, com muita calma, respondeu:




  — Quando começará? Já começou! No momento em que você decidiu deixar sua casa e vir para cá, você deu início ao seu tratamento. Logo mais começaremos os procedimentos clínicos, remédios e terapias. Porém, mais importante que tudo isso é rezar. Há um altar na recepção. Vá lá, faça suas orações, e começaremos. Reze todos os dias, será muito importante para você.




  Eu nunca tinha feito uma prece, mas segui sua orientação. Passei a orar para os médicos, pedindo proteção, clareza e saúde.




  O tratamento foi muito difícil, mas me entreguei de corpo e alma. Por mais que tudo aquilo fosse diferente da minha realidade, seguia todas as recomendações, e no fundo sabia que aquele processo era para sempre, que eu nunca mais seria a mesma pessoa.




  Massagens com óleos medicinais, limpezas intestinais intensas e diárias, com óleos ou chás de ervas, se sucediam. A cada nova purgação sentia que, quanto mais meu corpo estava sendo limpo, mais minha alma ia se abrindo, se transformando.




  Chorava horas e horas após as limpezas. Sentia emoções e sensações inimagináveis. Deparei-me com mágoas, rancores, dúvidas, alegrias, emoções havia muito escondidas, guardadas no meu ser. Pouco a pouco percebia o quão doente minha alma estava. Não era só o corpo físico, mas a mente e o espírito também precisavam daquela atenção e cuidado. A partir de certo momento, já nem me dava conta das condições precárias do local. O poder transformador da Ayurveda tomava conta do meu ser.




  Foram 21 dias de internação. Recuperei completamente a visão, mas só passei a andar normalmente, com firmeza, depois de cerca de um ano e meio.




  Ao voltar para casa, adotei novos hábitos e uma nova rotina. Devagarzinho a Ayurveda foi assumindo o controle da minha vida, da minha existência. Uma nova realidade delineava-se para mim.




  Levantando voo




  No retorno para casa, além da Ayurveda, a yoga e a terapia com hipnose entraram na minha rotina de maneira profunda e intensa. A primeira serviu para ajudar a acalmar meu corpo, recuperar os movimentos, a coordenação; a segunda, para criar novos padrões, perceber e entender emoções, sentimentos, apegos. Foram quase três anos dentro de um casulo, na minha casa, cuidando de mim, estudando e conhecendo a Ayurveda, vivenciando cada detalhe desta sabedoria milenar.




  Ao longo deste processo, tornei-me extremamente vigilante e rigorosa em relação às minhas atitudes e ao meu comportamento, prestando atenção à respiração, aos exercícios e à dieta. Eu, que antes não me interessava muito pela cozinha, acabei me apaixonando pelo ato de cozinhar. No início, passava praticamente o dia todo preparando minha comida, me organizando e me entendendo com os utensílios. Passei a entender que aquilo que comemos e também o modo como preparamos e ingerimos nossos alimentos afetam de maneira profunda a natureza das células, o funcionamento dos órgãos, assim como nosso estado mental, nosso comportamento e nossas reações à vida e aos acontecimentos.




  Mais importante do que aprender as teorias ayurvédicas descritas nos livros e ouvidas nas aulas é vivenciá-las, e à medida que ia me aprofundando nos estudos, percebia que já tinha experimentado muitas das explicações. Fui aprendendo a Ayurveda na pele, na alma, no espírito. Hoje sinto correr pelas minhas veias toda uma teoria milenar, sinto que transpiro, transbordo pelos poros, pelos pensamentos e pela vida a Ayurveda.




  Nos últimos anos, a Ayurveda tornou-se mais difundida no Ocidente. Muitos livros foram escritos sobre as teorias ayurvédicas, por grandes mestres como a dra. Sunanda Ranade, o dr. Subhash Ranade, o dr. Vasant Lad, David Frawley, Robert Svoboda, Deepak Chopra, e hoje estão ao nosso alcance, embora a maioria em língua inglesa. No entanto, poucos livros foram escritos até hoje sobre nutrição e culinária ayurvédicas. Este foi um dos principais motivos para minha busca e pesquisa: entender, estudar, aprofundar os conceitos e teorias ayurvédicos e aplicá-los à nossa realidade e aos ingredientes disponíveis no Brasil.




  De acordo com esta sabedoria milenar, os alimentos têm propriedades terapêuticas que estão ligadas aos sabores e combinações. Isto significa que, para seguirmos a Ayurveda, não precisamos fazer receitas indianas, mas sim entender os princípios e adaptá-los às possibilidades do cotidiano, criando novas receitas baseadas na tradicional culinária brasileira.




  Aprender a maneira correta de preparar os alimentos é essencial para aproveitarmos ao máximo os benefícios e as propriedades de especiarias, ervas, frutas, grãos e legumes. Ao conhecer os conceitos ayurvédicos você passa também a compreender melhor o seu corpo, a sua mente, seus comportamentos e suas reações aos alimentos e a diversas situações cotidianas.




  A Ayurveda, porém, não se limita a comer de forma correta: um estilo de vida ayurvédico inclui uma rotina de yoga, pranayamas, oleações corporais e observação das atitudes, a fim de manter nosso corpo e nossa mente saudáveis. A Ayurveda vê o ser como um todo: mente, corpo e espírito. Todos sabemos o quanto é difícil lidar com a verdade. O processo de cura envolve enfrentar memórias mal resolvidas, assim como lembranças positivas – todas igualmente importantes na nossa história.




  A partir do momento em que uma nova realidade me permitiu experimentar uma sensação de cura, fui presenteada com uma infinidade de opções: um novo estilo de vida, uma nova alimentação, uma renovação de pensamentos. A vida que eu levara até aí deveria ser aos poucos modificada. Isto não significava fugir do mundo. Podia, sim, viver e desfrutar de tudo, mas com olhares e comportamentos bem diferentes.




  Até então eu não tinha consciência do meu próprio ser, das minhas necessidades reais. Não fora ainda capaz de fazer a conexão das memórias, vivências, medos e alegrias que cultivara ao longo da vida com a pessoa que me tornara. Percebi que, mais que um processo de sarar as dores e comprometimentos físicos, eu havia entrado num processo de cura num sentido mais amplo e profundo, de verdadeira reestruturação de um ser físico, mental e espiritual. Fui aprendendo a conciliar os novos hábitos, a abrir mão de outros e acima de tudo a respeitar a realidade do meu corpo. Quando a nova rotina deixou de ser apenas uma obrigação para me manter viva, para me possibilitar enxergar, andar ou até mesmo ficar em pé, e se tornou uma rotina verdadeira e profunda, parte natural da minha existência, a vida novamente começou a fluir de maneira ainda mais positiva.




  Este livro é uma síntese do que aprendi, vivenciei e descobri nestes últimos anos. A lagarta que via o mundo grudada ao solo, agora faz voos de borboleta. Hoje percebo que a doença que tanto me aterrorizou foi apenas um meio para me alertar e permitir entrar em contato com a minha essência profunda.




  Ao longo destas páginas, abordo um pouco da teoria ayurvédica, dedicando-me especialmente à culinária. Apresento receitas, básicas ou elaboradas, que seguem os princípios milenares de saúde. Talvez alguns ingredientes inicialmente pareçam estranhos, exóticos, mas todos podem ser encontrados em supermercados ou lojas especializadas em produtos naturais. Pouco a pouco você se familiarizará com os nomes, aromas, sensações e sabores. Esta é a porta de entrada para um mundo novo e mais saudável. É o primeiro passo para transformar sua vida, assim como transformei a minha.




  Meus estudos são baseados nos textos clássicos, Charaka e Sushruta; nos meus mestres Krishna Kishora, dra. Sunanda e dr. Subhash Ranade, dra. Priya e dr. Rajesh Deshpand, dr. Mohanan Warrier e nas grandes experiências que tive ao vivenciar esta sabedoria profunda sob os cuidados atentos e experientes de dr. Warrier e dr. Gokulan.




  Quando decidi escrever este livro, minha intenção era a de partilhar minha experiência, despertando a natureza e a essência de outros seres. Escrevi para plantar sementes, esperando que germinem em cada pessoa que se permitir vivenciar a experiência da Ayurveda, a jornada ao seu próprio íntimo.




  Não sou médica, fisioterapeuta, nutricionista, cientista e tampouco tenho qualquer formação tradicional em tratamentos que buscam curar doenças. Meu trabalho, minha dedicação à Ayurveda, nos cursos, nas orientações individuais e palestras que realizo, fazem parte do meu sadhana, palavra em sânscrito que significa “o meio para alcançar um fim desejado”. Consiste numa rotina diária de práticas de observação, de cuidados com o corpo, a mente e o espírito visando à nossa evolução. Compartilhar os ensinamentos que recebi e continuo recebendo é minha meta, além de um passo importante para continuar a desvendar o meu ser e a minha mente, me mantendo saudável e equilibrada.




  O convite está feito. Acompanhe-me nestas páginas e seja bem-vindo a um mundo novo e a uma caminhada em busca da sua mais pura essência.
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  Parte I
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  Medicina Ayurvédica




  A Ayurveda pode ser compreendida como um sistema tradicional de saúde praticado na Índia há milênios. Parece exagero falar em milênios, mas de fato trata-se de uma ciência de quase 5 mil anos, que surgiu da dedicação de homens sábios, absortos no silêncio e na meditação. Por meio da observação de si mesmos, dos seres vivos, da natureza e de seus ciclos, investigando o nosso funcionamento orgânico em harmonia com a natureza ao redor, desenvolveram uma teoria natural de manutenção de saúde e cura.




  Tais sábios, conhecidos como rishis, fizeram conexões entre nossos processos naturais, observando reações do próprio corpo em relação a cada planta e mineral, verificando a influência do clima e das estações sobre nossas funções orgânicas, sentindo detalhadamente a influência de cada evento da natureza sobre nós. Perceberam, por exemplo, que durante o frio do inverno o corpo necessitava de cuidados distintos daqueles que o verão demandava. Assim, classificaram os alimentos mais adequados para cada estação do ano. Observaram também que existiam distinções entre cada ser vivo, e mesmo entre seres da mesma espécie havia categorias com funcionamentos particulares. Desta forma, criaram tipos básicos de funcionamento de cada espécie, desenvolvendo o sistema de dosha ou biótipos humanos.




  A investigação também se voltou para o interior do corpo. Sem que necessitassem dissecá-lo com um bisturi físico, identificaram o centro mais direto e consistente de nossa interação com o ambiente: o estômago. Perceberam que os alimentos que ingerimos exercem influência em nosso equilíbrio físico e mental, e apontaram a digestão perfeita como a maior fonte de saúde.




  A Ayurveda está sempre se atualizando com o surgimento de doenças da modernidade e o desenvolvimento de novos procedimentos médicos. Contudo, continua apontando a boa digestão, o consumo de alimentos e ervas como essenciais para a saúde.
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  Para surpresa de muitos, a Ayurveda não é uma medicina mística ou apenas alternativa, e sim uma medicina complementar reconhecida pela Organização Mundial de Saúde como ciência eficaz no tratamento e prevenção de doenças. Em alguns países é a medicina oficial. Na Índia existem mais de 100 faculdades de Ayurveda, a maioria financiada pelo governo do país, havendo também instituições particulares. Todas as instituições seguem um programa de cinco anos de duração e é preciso passar por uma rigorosa avaliação a fim de se receber o honroso título de B.A.M.S. (Bachelor in Ayurvedic Medicine and Surgery). Há ainda outros títulos referentes às áreas de pesquisa e filosofia. Logo, podemos seguramente afirmar que a Ayurveda é um sistema de saúde organizado e muito bem estruturado para prevenção e tratamento de problemas de saúde.




  Aproximadamente há 1.500 anos antes de Cristo, a Índia vivia um período histórico conhecido como védico. Muito do conhecimento desta época começou a ser registrado em textos escritos, conhecidos como Rigvedas e Atharvaveda. Antes disso, prevalecia uma tradição oral do conhecimento, passado através de récitas dos mestres para os discípulos, que memorizavam centenas de versos. A sabedoria ayurvédica está reunida nesses tratados antigos que apresentam métodos para manter o corpo e a mente saudáveis. Diversos sábios se dedicaram a sistematizar esse conhecimento de forma abrangente e detalhada. O ponto em comum é a concepção de que para se restabelecer o equilíbrio perdido, sanar patologias e prolongar a vida, é preciso cuidar da alimentação.




  Os sábios indianos da Ayurveda, sobretudo o professor Sushruta, definem saúde como a situação em que os três doshas ou biótipos — Vata, Pitta e Kapha — estão em equilíbrio. A digestão e o metabolismo do corpo estão adequadamente ativos, ou seja, seu fogo interno, o agni, está nem mais nem menos ativo, e os tecidos corporais, conhecidos como dhatus, bem como os sistemas excretores do corpo, se encontram num estado normal. O indivíduo que se encontra assim mantém-se em harmonia física e mental, vivencia a saúde, desfruta a alegria e o corpo simplesmente volta a sorrir.




  Literalmente, “Ayur” significa “vida”, e “Veda”, significa “conhecimento” ou “ciência”. Portanto, AYURVEDA é a ciência da vida. Nosso corpo nasceu para ser saudável e nossas células mantêm esta saúde se lhes oferecemos os alimentos adequados. Por esta perspectiva, curar é deixar que o corpo volte a desempenhar suas funções naturais de forma equilibrada, por meio de uma alimentação saudável e harmoniosa. Cada uma de nossas células possui uma inteligência inata para cumprir adequadamente suas funções. Não há o que lhes ensinar, basta permitir que sigam sua trajetória de saúde e felicidade. Para isso é preciso consumir alimentos orgânicos e ervas que ajudem a manter nosso biótipo em equilíbrio, preservando a eficaz digestão dos alimentos.




  O Sushruta Samhita, um dos principais textos em sânscrito, apresenta as oito principais especialidades que são estudadas nas faculdades de Medicina Ayurvédica: cirurgia geral (salya), doenças da cabeça e do pescoço (salakya, incluem oftalmologia e otorrinolaringologia), medicina interna ou clínica médica (kayacikitsa), psiquiatria e doenças de causas não naturais (bhutavidya), ginecologia, obstetrícia e pediatria (kaumarabhrtya), toxicologia e envenenamento por animais peçonhentos (agadatantra), terapia de rejuvenescimento (rasayana tantra), terapia dos afrodisíacos (vajikaranatantra). Isso demonstra a complexidade e abrangência da Ayurveda.




  As receitas alimentares, formulações e composições de ervas ainda hoje prescritas seguem estritamente os textos antigos. A Ayurveda nos tranquiliza, pois somos orientados por uma medicina testada milenarmente, que respeita os textos redigidos por sábios e aperfeiçoados pelos avanços da modernidade.




  Se seguirmos as orientações ayurvédicas, se mantivermos um regime alimentar apropriado, um estilo de vida suave, evitando excessos e imprudências no dia a dia, conquistaremos uma vida plenamente saudável e feliz. Na maioria das vezes, buscamos os tratamentos ayurvédicos depois de termos sido por demais indulgentes com nós mesmos, necessitando, assim, restabelecer o mecanismo correto do que foi perturbado em nossos códigos celulares. A Ayurveda, no entanto, não se volta apenas para questões que surgem na vida adulta, mas se preocupa também com alterações congênitas, que surgem já no nascimento. Há um encaminhamento para tudo, buscando sempre a sabedoria equilibrada que rege a natureza.




  A Ayurveda nos revela como transformar a energia dos elementos que constituem todas as substâncias que nos cercam, de modo a nos beneficiarmos delas. Os alimentos, ervas e temperos utilizados não trazem nenhuma substância química ou sintética produzida em laboratório. Só se emprega aquilo que a Mãe Natureza generosamente nos oferece. Os temperos naturais e ervas são substâncias derivadas de plantas, frutas, legumes, raízes e cereais. Por meio de seu código genético e da fotossíntese, os vegetais codificam a energia do sol, e quando os ingerimos estamos nos sintonizando com esta grande fonte de vida.




  Da mesma forma que o sistema solar possui um sol transformador e gerador de energia, nosso sistema orgânico também possui o seu sol: nossa digestão, o agni. Logo, tudo que ingerimos é sagrado para manter o bom funcionamento deste nosso sol interno, fonte de vitalidade e força de todos os nossos tecidos.




  Agni é o fogo digestivo, o poder de converter os alimentos, bebidas, pensamentos, sentimentos e sensações em tecidos corporais, em energia vital. O poder de agni permite limpar toxinas (ou Ama), mantendo as funções do sistema digestivo em equilíbrio e consequentemente o corpo e a mente mais saudáveis. Se agni estiver muito baixo, pouco aproveitaremos daquilo que ingerimos. Se estiver alto demais, poderá destruir os alimentos antes de serem assimilados corretamente.




  É este enfoque que venho oferecer: um auxílio para aqueles que buscam o equilíbrio. As receitas ayurvédicas que apresento aqui possibilitam uma melhor saúde da digestão. Mantendo contato com a natureza dos alimentos, teremos nosso paladar saciado através das delícias que a vida pode oferecer, e com certeza seremos mais felizes.
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  O que são os doshas?




  Existe uma profunda interdependência entre nós e o universo, através de uma constante troca de elementos naturais e vitais, comuns a toda a natureza. Esta energia está presente nos rios, solos, gramados, árvores, céu, minerais, ar. Toda a criação interage e troca influências que buscam um equilíbrio final, chamado homeostase.




  Para a Ayurveda, matérias de natureza específica são estimuladas quando interagem com substâncias de mesma natureza, e passam a ser desestimuladas quando entram em contato com substâncias de natureza oposta, ou seja: semelhante aumenta semelhante. Portanto, precisamos entender nossa natureza, nosso corpo e mente, para buscarmos os hábitos, comportamentos e alimentos adequados a nós mesmos.




  Quando comemos e bebemos o que é apropriado para nós, a saúde aflora de forma harmoniosa. Por outro lado, quando nos alimentamos de algo inadequado para nossa natureza, perdemos a vitalidade, e as doenças se manifestam.




  Claro que existem outros fatores envolvidos nesta questão além dos alimentos, mas meu propósito neste livro é abordar uma culinária saudável, e, sem sombra de dúvida, esta é uma das fontes de equilíbrio ou instabilidade de nossa saúde. Se soubermos respeitar os princípios da nossa natureza específica, o dosha, a saúde e a felicidade irão banhar cada célula do nosso corpo.
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  Segundo a Ayurveda, a natureza é composta de cinco elementos essenciais: espaço ou éter, ar, fogo, água, terra. Pode-se entendê-los como vibrações que formam o mundo material e todas as coisas. A terra seria a vibração mais densa, enquanto o espaço ou vácuo seria a vibração mais sutil. Considerando o homem um microcosmo da natureza, ele seria determinado por estes mesmos elementos.




  O elemento terra é a forma mais estável de energia, com características mais densas e pesadas. É do solo que todo o reino vegetal brota, rico em sua diversidade. Quando o elemento terra se sutiliza, encontramos o elemento água que, desprovido da forma compacta e densa da terra, adquire a fluidez do líquido que é capaz de transportar os sabores. Quando o nível energético se altera novamente, deixamos de ter a água e encontramos o fogo, que aquece e possui maior leveza. Assim, o líquido desaparece e resta a sensação de calor. A forma se apresenta na chama do fogo, o som é produzido pelo estalar das brasas e o calor vem pela emanação natural de suas vibrações em contato com nossa pele. A chama se transmuta no ar, que é leve e transporta o som, além de transmitir as sensações produzidas pelo vento. Quando entramos na energia mais sutil, nos deparamos com o vazio do espaço que é capaz de transportar informações, mas não mais as sensações do toque do vento.
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