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			À revolução da velhice


		




		

			INTRODUÇÃO


			Este livro é sobre perceber a vida, o que a vida foi, o que a vida é e ainda pode ser.


			É sobre você, sobre mim, sobre o presente. É sobre o presente que nos faz envelhecer.


			É sobre o presente que me faz crescer, transformar, aprender e rejuvenescer.


			É sobre aceitar o seu corpo, amar o seu tempo, desejar e viver.


			É sobre o viver... e sempre acreditar no que ainda está por vir.


			É sobre viver cada dia e estar aberto para o que vier.


			É sobre responsabilidade, sobre autocuidado, sobre silenciar...


			É sobre você, sobre mim e o presente... porque estamos a envelhecer.


			É sobre a vida, as nuances, e as escolhas diárias, principalmente alimentares, para promover mais saúde. É sobre inspirar, questionar, refletir e reconhecer onde estamos, para onde vamos e como podemos começar novas e boas mudanças, com amor e respeito pela oportunidade da vida. É sobre proteger o corpo, a mente e vislumbrar um envelhecimento mais ativo e saudável, atento, claro, às mudanças fisiológicas naturais da idade. 


			Se você já leu algum dos meus livros, assistiu a alguma palestra ou participou de algum dos meus cursos, sabe o quanto valorizo, fortaleço e inspiro as práticas de autocuidado na vida. E, naturalmente, por meio da nossa vivência e experiência inspiramos novos caminhos, novas escolhas e oportunidades na vida de outras pessoas, dentro de cada realidade, de cada momento. 


			A tendência, ao final de cada capítulo ou de cada leitura, aprendizado e descoberta, é querer saber mais, pesquisar, praticar, desconfiar, questionar, ouvir outras opiniões! Mas não feche o livro querendo convencer outras pessoas que estão na sua casa, ou seus amigos, sobre o que você acabou de ler e que agora faz sentido para você. Eu entendo e compartilho das suas intenções; afinal, você está descobrindo algo importante ou fortalecendo seu conhecimento, o que pode ajudar outras pessoas. “Nossa, é isso que está acontecendo com a minha mãe! Ela reclama tanto de indisposição e insônia, tem que tomar vários chás, fazer abhyanga todo dia, desligar os eletrônicos, fazer atividade física regular imediatamente! Vou ligar agora para ela!”


			Você pode, sim, dar uma dica, contar o que vem aprendendo e praticando, mas sem imposição de novos hábitos e escolhas. Talvez você possa dizer: “Mãe, sabe como melhorei da azia e tenho me sentido mais disposto para malhar de manhã? Eu achava que era pressão baixa, ou que estava sem vitalidade, mas li um livro e descobri que, na verdade, era uma consequência do meu hábito noturno de jantar tarde e comer alimentos pesados, de digestão difícil! E foi só alterar essa refeição que melhorei dois problemas recorrentes. Não é fantástico? Nesse mesmo livro que aprendi sobre o jantar, entendi sobre a relação da insônia com o humor, você sabia disso? Talvez possa te ajudar!”


			Durante um tempo você refletiu, algo o inspirou a procurar novos caminhos e alternativas, e agora está em outro momento, pronto para dar novos passos em direção a outras transformações. O outro talvez esteja em um momento diferente, então nada de tentar impor seus pensamentos e convencer os outros a segui-los. Apenas demonstre, instigue e estimule, de forma amorosa, novas possibilidades e visões. Perceba seus impulsos, desejos, intenções e, principalmente, lembre-se do cuidado com sua própria existência e suas escolhas. Crie novas condições, novos caminhos e seja inspiração para si mesmo e para outras pessoas.


			Não existe um manual, regras iguais que devam ser seguidas à risca. Existem escolhas, percepções, ponderação e permitir-se respirar e conectar-se com nossa essência divina, seguindo nosso coração, um dos meios sábios que podemos utilizar para sermos felizes com o caminho escolhido.


			E, antes de conhecer meios, técnicas, ervas, alimentos, hábitos que se relacionam com a vida e com o envelhecimento, acho importante sabermos onde estamos inseridos, para onde estamos indo e o que estamos construindo.


			Para isso, gostaria que você se sentasse confortavelmente, com os olhos abertos ou fechados por alguns minutinhos (como desejar), para respirar e se conectar com o momento presente: aqui, agora, hoje. Mesmo que haja barulhos em casa, pessoas falando ao redor ou algum movimento acontecendo, concentre-se na sua respiração. Respire, faça uma inspiração profunda e expire devagar. Solte todo o ar, deixe todo o ar sair e esvazie completamente os seus pulmões. E, mais uma vez, inspire e expire profundamente. 


			Inspire e expire várias vezes de forma consciente, presente e lentamente. E, quando inspirar e trouxer mais energia, mais ar para dentro dos seus pulmões, mais vitalidade para suas células, mantenha um sorriso no rosto e, desta forma, contagie todo o seu corpo e a mente com esta informação. Então agradeça. Agradeça a oportunidade de respirar, viver, ter consciência da vida no aqui e agora.


			Aproveite esta experiência e repita antes de começar a estudar algum conteúdo novo e precisar se concentrar para aprender. Repita sempre que começar novos estudos e leituras. Muitas vezes a “falta” ou “falha” de memória ou a incapacidade de memorizar tem a ver com falta de atenção, concentração e de vivenciar o momento presente, já que com frequência executamos diversas tarefas ao mesmo tempo: ler um livro, assistir à televisão, responder às mensagens no WhatsApp.


			E, agora que você já respirou conscientemente, perceba a plenitude deste momento da vida e faça uma autoanálise respeitosa, amorosa e compreensiva, com as etapas e vivências da sua experiência neste planeta. 


			Por isso, convido você a passar por cada uma das etapas deste livro, sem pular capítulos, questionários, pausas, gráficos, ou observações, e, quando chegar nas partes práticas, cozinhar, acordar cedo, organizar a rotina, ou quem sabe ser menos rigoroso, se permitir momentos de mais lazer com a família, amigos, ou até dormir um pouco mais, fazendo tudo pouco a pouco, sem cobranças, punições e comparações a respeito das suas descobertas e necessidades. Quanto aos questionários, responda de forma amorosa e sincera. À medida que as páginas forem sendo lidas, tudo isso vai fazer sentido para você. 


			Prática: Ao longo do livro, convido você a trocar, ainda que de longe, um pouco das suas experiências e vivências comigo. Assim, acredito que, ao final desta leitura, você estará mais consciente de seu corpo e de suas escolhas, principalmente daquelas que você tem as ferramentas e possibilidades para mudar, e dessa forma será capaz de melhorar ambos em prol da tão sonhada longevidade. 


		

			AVALIANDO


			1 – Quais as doenças mais comuns entre os seus familiares diretos? 


			2 – Dê uma nota de 0 a 10 para o seu estilo de vida. Justifique.


			3 – Dê uma nota de 0 a 10 para sua alimentação. Justifique.


		


			Não seja rigoroso, apenas seja sincero. E, depois das respostas, deixe-as de lado (anote tudo numa folha de papel, num bloco ou caderno). Essas respostas serão úteis para o processo de aprendizado e para as descobertas que faremos. 




		




		

			Capítulo 1


			A saúde, a vida e suas nuances


			São diversos os aspectos que influenciam as pessoas a viver e envelhecer em ritmos diferentes, e entre eles há fatores modificáveis que podemos alterar por meio das nossas escolhas diárias e assim transformar a nossa história e a nossa velhice. Apesar de sabermos que cada um vive a sua idade cronológica de forma diferente, muitas pessoas na faixa dos cinquenta anos se sentem velhas, enquanto outras com oitenta anos se sentem muito melhor do que a maioria das pessoas com a mesma idade cronológica e até melhor do que outras com sessenta anos.


			Todos os dias são novas oportunidades para aprender coisas novas. A curiosidade, o estímulo move, e muito, as pessoas. As experiências e as vivências, o nível de escolaridade, o acesso à saúde e à alimentação, acesso à água potável, saneamento, fé, genética influenciam e definem a vida desde a infância até a velhice. E não é à toa que esse assunto é objeto de estudo frequente e cada vez mais necessário, vide os dados epidemiológicos mundiais que serão apresentados adiante.


			Nos cursos e aulas que ministro, esse é um tema recorrente, principalmente sobre o que comer para envelhecer melhor. As pessoas perguntam: “Por que alguns chegam à velhice cheios de energia, enquanto outros, muito mais jovens, estão doentes, exaustos e confusos? O meu tio tem oitenta anos e está maravilhoso. Eu tenho quarenta anos e sinto muito cansaço, fadiga.” O que a Ayurveda descreve sobre o assunto? Existe algum remédio ou comida ayurvédica para promover envelhecimento saudável ou rejuvenescer? Quais vitaminas e minerais devo tomar para ter uma aparência mais jovem? 


			E esses questionamentos me motivaram a criar um curso com o tema, e em seguida este livro, e ainda me instigaram a querer saber mais e mais. Por isso decidi ingressar em uma pós-graduação em Gerontologia.


			Afinal, envelhecer é natural, e durante toda a vida passamos por transformações, que podem ser mais intensas ou mais tranquilas. Cada momento da vida tem suas características e qualidades, e não é possível querer que todos os momentos sejam iguais, ou que tenhamos a mesma vitalidade, que as funções corporais aconteçam da mesma forma e a cognição seja igual em todas as idades. A cada dia temos oportunidades novas na vida, e estar aberto a elas é muito transformador.


			Se estamos envelhecendo e há mais pessoas idosas no planeta, isso é um bom sinal, não é mesmo? O envelhecimento é o processo que ocorre ao longo da vida; já a velhice é um período específico da vida, criado para categorizar e determinar um grupo. No Brasil, velhice é a fase da vida das pessoas com idade cronológica de sessenta anos ou mais – nos países desenvolvidos, a idade para a pessoa ser considerada idosa é de sessenta e cinco anos ou mais.


			Mas tentar definir esses conceitos não é nada fácil, afinal, requer analisar diversas dimensões e aspectos. O envelhecimento começa, na verdade, desde o início da nossa vida e, dia após dia, o tempo cronológico vai passando e todo o nosso sistema vai sofrendo alterações. Envelhecer melhor é consequência e reflexo da vida que levamos desde a nossa infância, e se tivermos possibilidades de, no mínimo, observar, refletir e reconhecer de forma mais consciente cada etapa da vida, poderemos criar e sentir uma conexão e um entendimento mais sutil e verdadeiro da vida. Em vez de olhar para os mais velhos fazendo julgamentos, pelos cabelos brancos ou pela pele enrugada, esse é um momento de aplaudir, de felicitar a sua resiliência, o seu caminho e o seu privilégio de poder desfrutar de várias etapas e possibilidades nesta existência. 


			E por isso, hoje, consciente do presente, e do presente que é a vida, ame as pessoas intensamente, abrace, beije e expresse seu amor, carinho e cuidado. Valorize e reconheça a possibilidade da vida em cada respirar. E, mesmo que as dificuldades aumentem e as situações exijam mais e mais de você, não esqueça que tudo tem um propósito maior e que você está vivo hoje. 


			A transição demográfica é uma realidade mundial. A projeção das Nações Unidas para os próximos trinta anos é que o número de idosos em todo o mundo mais do que duplique, passando de 1,5 bilhão de pessoas em 2050. Cerca de 80% delas viverão em países de baixa e média rendas. 


			No Brasil, o IBGE disponibiliza todos os anos dados que mostram o que vem acontecendo com a população brasileira, e o crescimento no número de pessoas idosas é expressivo – a população idosa já compreende mais de 30,2 milhões de pessoas, sendo em média 56% mulheres e 44% homens. As pirâmides populacionais, que antes representavam esses números com base robusta composta por nascimentos, crianças e jovens, se transformaram e, inclusive, vêm mudando de forma. Afinal, a taxa de natalidade diminuiu e a população jovem envelheceu. 


			Diante disso, é mais que urgente pensar em políticas públicas que atendam de forma adequada e eficaz essa parcela numerosa da população. Com a mudança do perfil populacional, as demandas e necessidades passam por modificações em diversos aspectos, e reconhecer as características de cada comunidade, hábitos e costumes ajuda a traçar também novas diretrizes e cuidados. 


			A percepção individual sobre a própria saúde tem um impacto significativo no processo de envelhecimento e nas demandas pessoais e coletivas. Mas essa autopercepção é bastante subjetiva e depende do que cada pessoa acredita, sabe e entende sobre o que é saúde, um conceito baseado em experiências e vivências pessoais. Com uma realidade diferente, com peculiaridades específicas, o envelhecimento populacional traz grandes desafios principalmente para nós brasileiros, afinal, essa transição epidemiológica e demográfica reverbera e afeta toda a organização social, econômica e de políticas públicas. 


			O envelhecimento populacional exige serviços de saúde, hospitais, ambulatórios, clínicas e cuidados especializados em tudo o que envolve a velhice e a pessoa idosa; as famílias precisam entender e reconhecer as mais diversas nuances desse momento e como manejar as situações que o envolvem. Se você tem um idoso na família, sabe que o processo de envelhecimento não é somente atender as questões relacionadas à saúde física do idoso. Exige também ações educacionais, programas de prevenção de doenças que afetam o curso da vida, estímulo da promoção da saúde, fortalecimento do protagonismo da pessoa idosa, recursos adequados para atender às necessidades das pessoas idosas, isso só para citar alguns, porque vai muito, muito além. 


			E, para isso, políticas públicas, que são as formas de efetivar e concretizar direitos humanos que interferem na realidade de um país, precisam ser criadas e implementadas. As políticas públicas são resultado do compromisso e das ações do Estado e da população – sim, da população, que também tem um papel importante –, para assim atingir os objetivos de igualdade, equidade e garantia de direitos. A informação e a educação de um povo sobre seus direitos e deveres é fundamental para que a nossa vida individual e coletiva seja melhor em todas as idades. Assim podemos contribuir para um envelhecer com mais autonomia e independência, mesmo sabendo que aspectos biológicos e socioculturais podem interferir. 


			São muitas as interferências para o privilégio de um envelhecimento saudável: estilo de vida, composição e predisposição biológica de cada um, ambiente em que a pessoa vive, que tipo de riscos ou proteção à vida ela está sujeita, com acesso a saneamento, higiene, moradia. Além, evidentemente, dos vínculos afetivos, familiares e das redes de apoio social, assim como o acesso a um sistema de saúde com qualidade e eficiência, e dos determinantes econômicos que proporcionam o acesso a vários componentes importantes para a preservação e manutenção da vida. 


			Diante desses dados e questões, convido você a refletir sobre os aspectos citados e como eles interferem ou já interferiram na sua vida e nas suas escolhas, e se é possível identificar uma relação com a sua saúde. Ao longo dessas páginas pretendo trazer indicadores e informações relevantes sobre nossas escolhas diárias e como elas afetam o nosso envelhecimento. 


			A ideia de que a velhice é um momento de dores, tristeza, perdas, dificuldades, fraquezas e adoecimento está muito enraizada no nosso cotidiano; acredito que a informação sobre prevenção de doenças e a promoção de saúde sejam aspectos muito importantes que podem auxiliar na mudança desse paradigma. 


			As doenças crônicas não transmissíveis (que detalharei nas próximas páginas), por exemplo, que afetam crianças, jovens, adultos e idosos, não são “coisas” que nascem e se desenvolvem no organismo das pessoas do dia para a noite, ou que marcam a chegada da velhice. São distúrbios que têm uma relação forte com nossas escolhas (quando podemos fazê-las) ou privilégio de condições que nos permitem ter um bom estilo de vida, cuidado com o sono, alimentação adequada, manejo do estresse, redução e proteção contra a exposição à poluição, ao tabagismo e ao consumo exacerbado de bebida alcoólica. Se esses são fatores contribuintes para uma saúde debilitada e uma velhice com menos autonomia e independência, vejo como ferramenta essencial o preparo através da educação, informação e a conscientização daqueles que esperam um dia chegar à velhice, de forma a traçar novas escolhas e vislumbrar possibilidades que auxiliem a viver bem o presente e a velhice. A velhice não se resume ao surgimento e a convivência com doenças crônicas. Precisamos entender e reconhecer que as dores e as dezenas de medicamentos muitas vezes presentes na velhice são reflexo de uma vida inteira de problemas e desequilíbrios que já estavam presentes na vida, e não são sinônimo de velhice.


			A alimentação adequada é uma das ferramentas importantes para a longevidade saudável e ativa, e ter esse cuidado durante toda a vida é fundamental. Durante a velhice, como veremos, há uma série de alterações no corpo que comprometem nossos sentidos, inclusive o paladar. Se a pessoa idosa não teve bons hábitos alimentares durante a infância e, principalmente, na fase adulta, terá mais dificuldades de fazer certas mudanças, mesmo sendo necessárias. Já se sabe que algumas deficiências nutricionais, como ferro, vitamina B1, vitamina C e zinco, e o baixo consumo de fibras estão relacionadas à perda do paladar. 


			A deficiência dessas vitaminas e minerais ainda favorece outros quadros patológicos em adultos, como a demência e a baixa imunidade. Isso favorece um ciclo de problemas de saúde para o indivíduo, aumenta a necessidade de atendimento especializado do sistema de saúde público ou privado e exige maior dedicação e atenção dos familiares e cuidadores, com cuidados integrativos e multidisciplinares, essenciais no processo preventivo de doenças e no manejo das doenças já existentes. Por isso, entendo que a educação em saúde é uma necessidade urgente para toda a sociedade. De certa forma, trago aqui um pouco das minhas pesquisas, práticas e vivências, começando por dois conceitos modernos importantes sobre o processo de envelhecimento, para em seguida podermos pensar em uma longevidade mais ativa, consciente e feliz. 


			Senescência é o declínio físico e mental, de forma lenta e gradual, que ocorre, geralmente, após os setenta e cinco anos. O idoso pode já ter alguma doença e cuidar dela, mas a pessoa continua com sua autonomia e a independência ao longo da vida.


			Senilidade é o envelhecimento com características patológicas, mas o processo não é igual para todas as pessoas. O idoso pode perder a capacidade de memorizar, prestar atenção, ter mais dificuldade com orientação espacial, apresentar falas sem nexo. Aos poucos, vai limitando sua vida ao leito e chega, muitas vezes, a perder o controle ao urinar e defecar, ou seja, um envelhecimento com perda de autonomia e independência.


			Envelhecer não é sinônimo de adoecimento, e velhice não é sinônimo de doença. Segundo a Organização Pan-Americana da Saúde (Opas/OMS): 


			Envelhecer é um processo sequencial, individual, acumulativo, irreversível, universal, não patológico, de deterioração de um organismo maduro, próprio a todos os membros de uma espécie, de maneira que o tempo o torne menos capaz de fazer frente ao estresse do meio ambiente e, portanto, aumente a sua possibilidade de morte. 


			Ou seja, não envelhecemos todos da mesma forma. 


			Algumas pessoas chegarão à velhice aos setenta, oitenta ou noventa anos, com processos patológicos debilitantes; outras, não. E, em alguns aspectos, não em todos, somos, sim, responsáveis pelas nossas dores, alegrias, dificuldades e transformações. É duro ler isso, não? Mas é verdade, e a epigenética nos ajuda a elucidar um pouco a afirmação. 


			A epigenética é uma área da ciência que está em expansão e que traz informações valiosas sobre como as influências ambientais (exposição à poluição, contato ou falta de interação com a natureza) e as experiências que temos diariamente afetam a expressão dos nossos genes. Ou seja, os genes que herdamos dos nossos pais biológicos fornecem informações que orientam o nosso desenvolvimento. Mas isso não é determinante para o comportamento e a expressão dos nossos genes. O ambiente também tem atuação. A influência das relações – se vivemos isolados ou mantemos contato com amigos, familiares – assim como as vivências, a alimentação, as experiências mais fáceis e tranquilas ou as mais difíceis e traumáticas deixam “assinaturas” epigenéticas nos nossos genes, que podem ser duradouras ou passageiras. 


			Essas assinaturas podem acordar certos genes ou deixá-los silenciados, favorecendo o surgimento de doenças ou evitando a manifestação delas. Por isso, a justificava de que “meu pai teve câncer, por isso terei também, então vou comer e viver a vida desregradamente, pois já estou fadado a ter câncer, envelhecer e sofrer” é inválida. 


			Existem muitas teorias sobre o envelhecimento, sobre por que envelhecemos, por que é diferente para cada um e por que existem algumas semelhanças. E não é porque você tem quarenta ou cinquenta anos que o corpo que já tem dores e doenças não será capaz de ter uma vida longa e com mais qualidade. Sempre há possibilidade de melhora na qualidade de vida e na saúde como um todo, e temos, muitas vezes, apenas que estar efetivamente dispostos a fazer algo novo. Não precisa ter a rotina, a alimentação ou a casa perfeita, as condições perfeitas. Elas não existem todas juntas ou para sempre. Seja ativo e encontre “brechas” em meio às dificuldades para buscar uma transformação e melhora na qualidade de vida.


			Quaisquer que sejam as condições que eu tenha que enfrentar, sei que elas representam o próximo degrau na minha evolução. Aceitarei de bom grado todos os desafios, porque sei que dentro de mim estão a inteligência para compreender, o amor para aceitar e o poder para superar.


			Paramahansa Yogananda


			Mas, primeiramente, você precisa se perguntar: “Estou disposto? O quanto estou disposto a transformar minha vida? O quanto estou disposto a criar novos hábitos?” Criar novos hábitos, ter uma nova rotina, é fácil? É difícil? Posso dizer a você que pode, sim, ser simples, mas, na maior parte das vezes, não é nada fácil.


			Tente se lembrar de quando você aprendeu a escovar os dentes. Talvez você não lembre, nem eu. Mas você já viu ou ensinou alguém a escovar os dentes? Um dia a criança acha legal, no outro, só morde a escova, no dia seguinte, come toda a pasta de dente, no outro, não quer, chora, grita… Conforme vai crescendo ela inventa desculpas, esquece ou deixa para depois. “Agora estou vendo um desenho, estou brincando.” E você cria vários artifícios para que a criança escove os dentes. Você repete e repete, mostra como escovar os dentes, e explica que, caso ela não cuide, um dia o dente vai carear, vai doer. Só que a criança não sabe o que é um dente com cárie. Ela ainda não sentiu a dor. Mas você segue insistindo, porque sabe da importância e das consequências.


			Então, para começar novos hábitos, você provavelmente terá um comportamento bem parecido com o de uma criança. Vai começar, desistir, falhar, errar, recomeçar, continuar tentando, até que isso se torne um hábito na sua vida. É um processo de novos aprendizados, mas agora de forma mais consciente e já sentindo as consequências da negligência ou de não ter recebido orientações, acesso, oportunidades ou informações mais adequadas em outros aspectos. E não se compare às outras pessoas nem se sinta mal, reconheça o momento e se fortaleça para as próximas mudanças. Pode até acontecer de não conseguir imediatamente e ter a sensação de fracasso, de que não é capaz ou forte o suficiente, mas é um processo novo, transformador e de intensas descobertas, internas e externas.


			A mudança de hábitos é algo gradual, e o primeiro passo é ter consciência da necessidade de mudar e paciência. Dedicação gradual é a chave para a transformação. Nosso cérebro tem mecanismos para esse processo e, segundo Charles Duhigg, autor do livro O poder do hábito, o cérebro sempre processa maneiras de se esforçar menos e automatizar rotinas para economizar energia. Entender como os hábitos são acionados é importante, pois nos permite um melhor entendimento sobre nós mesmos e nossas escolhas. E conhecer como isso acontece pode ser um meio para nos auxiliar no processo. Ou seja, perceber o gatilho, o que nos motiva a ter essa ou aquela ação, a rotina, o caminho que seguimos, o que e como realizamos e, por fim, a recompensa que temos e, principalmente, a que esperamos, baseada nas experiências anteriores e em nossos desejos e, depois disso, buscar novas e importantes ferramentas para nos auxiliar nesse processo. 


			Vejo a Ayurveda como uma ferramenta essencial para nos ajudar; é um conhecimento que nos auxilia a melhorar nossa vida em vários aspectos, nos traz consciência de que podemos e devemos unir saberes ancestrais e modernos para o bem viver de todas as pessoas. 


			Ayurveda é um sistema de medicina, uma filosofia, um modo de viver; é o conhecimento da vida, pois trata do que é bom e ruim, de uma existência de felicidade e infelicidade, trata do que, efetivamente, a vida é. A palavra Ayurveda vem do sânscrito e é a união de “ayu”, que significa vida, e “veda”, que significa conhecimento. Conhecimento de quê? Do corpo, dos sentidos, da mente e da alma. Ou seja, Ayurveda é a ciência que percebe, reconhece, analisa e cuida da saúde dos seres em todos os aspectos ali envolvidos. A ciência que analisa as relações e comportamentos em relação à alimentação, ao sono, ao movimento do corpo, à mente, ao trabalho, às relações pessoais, à auto-observação, ao silêncio, à fé, à evolução, à transformação. Ou seja, uma análise holística completa, individualizada e cuidadosa.


			É também uma jornada de autoconhecimento, com ferramentas poderosas para o fortalecimento e reconhecimento do que é realmente importante e valioso na vida. Parte desse conhecimento, que foi desenvolvido há milhares de anos, testado, discutido e praticado, está compilado e descrito em diversos textos antigos, entre eles os Samhitas e os Nighantus, e continuam sendo revisados, comentados e debatidos até hoje. 


			E, por ser um sistema de medicina eficaz, Ayurveda é reconhecida e recomendada pela OMS e, no Brasil, reconhecida pelo Ministério da Saúde desde 2019. Dessa forma, faz parte das Práticas Integrativas e Complementares em Saúde (Pics), estando autorizada sua prática no Sistema Único de Saúde (SUS).


			A Ayurveda tem objetivos preventivos e curativos, e para o segundo, somente um conhecedor desta ciência pode definir de forma segura e adequada a linha de tratamento para cada condição específica. Para que um tratamento seja mais eficiente, existem quatro pilares na Ayurveda: o vaidya, o dravya, o assistente e o paciente. 


			O primeiro desses pilares é o vaidya, o médico, o profissional que faz o diagnóstico, que entende das doenças e de como elas se manifestam segundo a visão Ayurveda, e teve a oportunidade de observar e acompanhar seus mestres nas terapias e tratamentos. Ele mantém o corpo e a mente limpos, age com ética e é dedicado àquilo que se propõe a fazer, além de ser o exemplo dos pacientes da prática ayurvédica. Deve ser capaz de orientar o paciente na eliminação da causa do problema (nidana parivarjana) e prescrever terapias, que denominamos de shamana (para pacificar os distúrbios) e shodhana (purificar o corpo), de acordo com a necessidade.


			Outro pilar são os dravyas, as substâncias, os compostos, os medicamentos que serão usados no tratamento. E para que o tratamento proposto pelo vaidya seja eficiente, ele deve ser conhecedor dessas substâncias e de como utilizá-las. As substâncias devem ser armazenadas de forma adequada, colhidas na estação certa e seguir todos os métodos de preparação corretos para o sucesso do tratamento, assim como devem ser usadas nas doses adequadas para as necessidades de cada paciente. 


			O terceiro pilar é o assistente, enfermeiro, o terapeuta que vai aplicar as terapias necessárias. Essa pessoa deve estar preparada para acolher o paciente de forma amorosa e respeitosa, e auxiliar no olhar e no cuidado das dores, alegrias e em todo o processo de restabelecimento do paciente, que acontece de maneira intensa, como é o mergulho no tratamento ayurvédico. 


			O quarto e último pilar, mas não menos importante, é o paciente. O paciente precisa ter várias características e qualidades, como força de vontade, fé, disciplina, determinação e capacidade de suportar a intensidade das terapias. Essa palavra, disciplina, pode soar pesada no momento do adoecimento e da busca pela cura, mas ela faz todo o sentido, pois o paciente precisa seguir as recomendações e as orientações do médico em que ele confia, assim como deve usar as ferramentas disponíveis para a recuperação e estabilidade do seu corpo e da sua mente. Precisa ter dedicação, disciplina, foco e concentração no seu processo de cura, de encontro com seu próprio ser e com todas as questões físicas, mentais e espirituais envolvidas. Deve se entregar ao processo, afinal, muitas vezes durante o adoecimento, a autonomia, a autoestima, qualidades pessoais e sociais, e até bons hábitos que já existiam são abalados e contestados. E a fé, a crença, a conexão mais pura e divina com nossa essência e com o universo também são fundamentais para o corpo, mente e alma.


			E mesmo que procedimentos como shamana e shodhana sejam prescritos e realizados, o principal é a remoção daquilo que causa a doença, e às vezes – ou melhor, muitas vezes – a chave da cura ou da melhora é retirar algum alimento da rotina ou melhorar hábitos de vida. 


			Mas para que tudo isso? Qual o propósito? Qual a intenção dessa ciência, desse olhar e desses pilares quando estamos doentes e precisamos de tratamento? Para fortalecer, recuperar e preservar a nossa saúde. Mas para que devemos ter e promover a saúde? Para que ela serve? 


			Saúde não é o objetivo final, saúde é um meio, um meio para aproveitar e viver melhor essa existência. 


			Ayurveda é um caminho poderoso para aqueles que querem ter uma vida longa e, por isso, ao praticar e usar esses ensinamentos, evitamos criar obstáculos que debilitem a nossa saúde e prejudiquem, atrasem ou atrapalhem a realização do nosso dharma, assim como aproveitar, viver, experimentar esta existência. Porque dores, apego, medo, ansiedade, desconexão e não aceitação da realidade em que vivemos nos fazem sofrer, adoecer e não ter a oportunidade de celebrar e transformar e ainda inspirar e ajudar outros seres neste planeta.


			Segundo essa ciência, todos os seres humanos que desejam ter uma vida longa deveriam entender, reconhecer e seguir os purushastras.


		

			[image: Texto em sânscrito]


			As pessoas que desejam vida (longa), que é a forma (o instrumento) para alcançar o dharma (retidão/equidade), o artha (riqueza) e o sukha (felicidade), devem depositar a máxima confiança nos ensinamentos do Āyurveda.


		


			Dharma é nosso propósito de vida, é o nosso caminho.


			Artha é prosperidade.


			Sukha inclui Kama e Moksha, ou seja, prazer ou felicidade e libertação ou desapego.


			A busca, o caminho traçado com ética, retidão, comprometimento e verdade a partir de nosso dharma resulta, encontra artha e kama. E o apego aos três nos leva ao sofrimento, a dor e a doença, e assim permanecemos em um ciclo do sofrimento. Ayurveda vem como uma ferramenta para nos ajudar a não criar obstáculos (desequilíbrios físicos e mentais) que prejudiquem a realização do nosso dharma.


			Entender e reconhecer nosso propósito não é tarefa fácil. Por isso, o silêncio e a auto-observação são tão importantes e enfatizados. Dharma é ouvir a nossa sabedoria interior, a nossa essência divina, sem imitação, cópia ou tentativas de ser outra pessoa. É reconhecer e identificar nossas habilidades, nossa força motivadora, é ter a oportunidade de expandir a consciência, sentir o amor, a força mágica dessa existência. É manifestar a nossa mais profunda e amorosa essência. 


			O dharma se revela de maneira única em cada ser, para que possamos desenvolver habilidades. E, ao traçar esse caminho com verdade e ética, somos presenteados com o reconhecimento da felicidade e da alegria em cada pequeno detalhe da vida, mesmo com todas as dificuldades e desafios que vamos enfrentar. E esse propósito não é descrito nos textos védicos como algo individual para o seu prazer e sua felicidade. É um propósito de amor e respeito em prol da humanidade, do coletivo. Com esse pensamento de desejo e intenção de realizar a nossa caminhada na vida a partir de cada atitude, evoluímos para um objetivo maior de uma vida mais harmoniosa para todos os seres do planeta. 


			Mas não é porque seguimos os princípios e nos alinhamos com os purushastras que a vida será só alegria e riqueza, e nosso corpo físico será eterno. É natural que o corpo e mente apresentem desequilíbrios durante a vida, mas se tivermos ferramentas eficientes, que nos permitam identificar, reconhecer e transpor os obstáculos e demais acontecimentos, seremos capazes de aproveitar melhor a experiência da vida.


			A vida tem suas nuances e ondulações, momentos mais fáceis e outros mais difíceis, e reprimir ou até mesmo negar nossas emoções e sensações diante das vivências, perdas e até das alegrias só traz mais sofrimento e desequilíbrios. Porque cada vivência, cada sensação nos permite e nos estimula a nos movermos, transbordarmos e transformarmos. 


			Encarar as emoções, muitas vezes, soa como se ficássemos e fôssemos vulneráveis. E qual é o problema disso? No mundo atual, mostrar nossa vulnerabilidade é, muitas vezes, sinal de fraqueza, principalmente se demonstramos que queremos e precisamos fazer menos, silenciar, produzir menos, ficar mais com a família e simplificar. Vivemos um momento de valorização e estímulo dos “super-homens” e das “supermulheres”, que produzem incessantemente, estão sempre conectados e lindos nas redes sociais, distribuindo conteúdos todos os dias para alimentar os algoritmos e, ainda, têm a casa sempre arrumada, a conta bancária lotada e cumprem todos os rituais de autocuidado. Ufa! Só escrever tudo isso, que é tão enaltecido neste momento, mas que não existe na realidade, já é cansativo. 


			E essas cobranças e comparações contribuem para os desequilíbrios que não nos permitem viver uma vida mais íntegra e simples hoje, agora, a cada momento. Entramos em um ciclo de sofrimento pelas conquistas, pelo caminho e pelo prazer, criando expectativa de fazer, ter, ser. E quebrar esse ciclo é parte do processo que nos mantêm mais saudáveis, para que possamos desfrutar melhor esta existência. Através do Yogasūtra de Patanjali, podemos entender um pouco como esse processo acontece, pela descrição dos kleśāḥ.


			Patanjali foi o grande codificador do yoga. Foi ele quem sintetizou o Yogasūtra, a essência da tradição do yoga, que já era transmitido por meio da tradição oral, de guru a discípulo. Os kleśāḥ são descritos como a raiz da infelicidade e são cinco: avidyā (ignorância), asmitā (ego), rāga (apego), dveṣa (aversão) e abhiniveśaḥ (apego à vida ou medo da morte).


			avidyā-asmitā-rāga-dveṣa-abhiniveśaḥ kleśāḥ


			Kleśāḥ são como toxinas provenientes das diversas proteções, faces, máscaras que adicionamos em nossa personalidade. Os kleśāḥ são manifestos na identificação com o ego, impedindo a compreensão do nosso verdadeiro eu; ou seja, são como impedimentos dentro de nós mesmos. 


			Avidyā é a ignorância sobre a nossa realidade, a incapacidade de ver a realidade como ela se mostra, como ela é. E como consequência temos asmitā, que são as identificações equivocadas por não sabermos ler a realidade nem qual é o nosso real papel, e assim acabamos misturando nossas identificações. 


			Essa identificação faz com que esqueçamos da nossa essência e do nosso propósito, pois se acreditamos que somos só corpo e apenas desempenhamos papéis, sofremos e, como resultado, temos rāga e dveṣa, ou seja, apego aos prazeres, às conquistas, às ideias, às emoções, aos bens materiais e à prosperidade, que conquistamos pelas nossas ações e pelo caminho que percorremos.


			Isso pode despertar dveṣa, intolerância e aversão a tudo que impede a realização dos prazeres ou a manutenção constante deles na vida.


			O apego e a aversão contribuem para tensão e ansiedade e, desta forma, a mente e o corpo se desequilibram. O medo das situações, principalmente novas, nos paralisa. Sem falar em abhiniveśaḥ, o medo da morte, ou o apego pela vida, que nos faz temer o fim dela, até mesmo da velhice, o preâmbulo da morte. O entendimento dos kleśāḥ nos auxilia na mudança interna e na forma de lidar com nossas reações automáticas, provenientes de nosso ego. Queremos controlar as ações e resultados e, ao percebermos que não estamos no controle, sofremos. Os kleśāḥ são o que nos impede de vivenciar de forma simples e verdadeira a vida, na sua essência, como um ciclo natural que perpassa o nascer, crescer e deixar o corpo físico, ou seja, viver a realidade como ela é. 


			E para que possamos lidar e reconhecer os kleśāḥ presentes e agindo, as práticas de meditação, olhar dedicado sobre si mesmo e auto-observação são chaves para a vida. Reconhecer e viver o presente, o aqui e agora, e aceitar o fluxo da vida. E para isso apenas respire, sorria, seja grato e aproveite cada experiência desta existência.


			Agora é o tempo da felicidade. Cada novo dia é um milagre de graça, uma taça de prazer que deve ser bebida até o fim, sem deixar para amanhã. – “Tempus Fugit!” – Portanto, carpe diem – colha o que se inicia como quem colhe uma flor que nunca mais se repetirá.


			Rubem Alves


			Convido você a refletir sobre suas motivações e escolhas. Convido você, agora, a observar e questionar a si mesmo sobre sua existência:


		

			AVALIANDO


			1 – Por que estou aqui?


			2 – O que me motiva a levantar da cama todos os dias?


			3 – Quais são os momentos do meu dia e da minha vida que me trazem mais alegria?


			4 – O que eu desejo?


			5 – Como lido com minhas emoções?


		


			E não se surpreenda ao descobrir e redescobrir quem você é, e quais são seus novos desejos e intenções neste momento, que talvez tenham mudado de alguns anos para cá. Vamos mudar dezenas de vezes na vida. Mude quantas vezes for necessário, não se apegue a nenhuma definição. A transformação sincera, verdadeira e pura faz parte da nossa natureza divina e, principalmente, da nossa evolução. Aceitar que as mudanças acontecem, e devem acontecer, é parte importante da vida.


			E para viver e aproveitar da melhor forma essa existência, cuidar, preservar e promover saúde é nosso dever. E o que significa exatamente saúde? Para Ayurveda, o que significa saúde?


			“Sama dosha sama agnischa sama dhatu mala kriyyaaha. Prasanna atma indriya manaha swastha iti abhidheeyate.”


			E o que significa essa descrição?


			Sama dosha: vata, pitta e kapha, as funções do corpo em harmonia. 


			Doshas são responsáveis pelas características e funções do nosso sistema físico e mental. Dosha é também aquilo que gera desequilíbrio no corpo. São três os doshas do corpo: vata, pitta e kapha. Quando desequilibrados, os doshas promovem a destruição do corpo, mas, em harmonia, os doshas sustentam o corpo e vida.


			Para exemplificar, vou usar uma parte do corpo: a capacidade do coração de bater, ou seja, o movimento do coração é qualidade vata. O que dá o impulso, que gera essa energia, essa força para o coração bater é pitta. E o próprio coração, os tecidos, o tecido muscular, é kapha.


			Sama agni: Metabolismo, digestão, biotransformação acontecendo de maneira adequada. 


			Sama agni, o fogo digestivo adequado e eficiente, o metabolismo, a biotransformação capaz de transformar tudo aquilo que entra em contato com nossos cinco sentidos, ou seja, é a capacidade de digerir adequadamente tudo aquilo que comemos, que vemos, sentimos, tocamos ou inalamos. Por isso que, em Ayurveda, não somos só aquilo que comemos, somos aquilo que digerimos e absorvemos.


			Sama dhatu, ou seja, todos os nossos dhatus, que são os nossos tecidos corporais, estão se restabelecendo, estão se regenerando da forma adequada. São sete os dhatus: plasma, sangue, tecido muscular, tecido adiposo, tecido ósseo, tecido nervoso e tecido reprodutor. Todos os sete tecidos corporais precisam se regenerar adequadamente e, para isso, precisamos comer de forma variada. Por isso, precisamos nutrir o nosso sistema com vários tipos de substâncias, porque estamos, o tempo todo, restabelecendo e regenerando todos esses tecidos corporais, e alguns alimentos são mais propícios para cada um desses tecidos. 


			Mala kriyaha, ou seja, mala, as excreções do corpo, as fezes, a urina e o suor devem acontecer adequadamente. Um desequilíbrio nesse processo de eliminação pode gerar algum tipo de doença, pode piorar ou então ser um sinal de que algum órgão não está funcionando adequadamente. 


			Prasanna Atma Indriya Manaha Swastha Iti Abhidheeyate: Ou seja, harmonia entre a alma, os sentidos e a mente, a capacidade de se relacionar de forma adequada, ética, pacífica e equilibrada conosco, com outros seres e com o ambiente em que vivemos.


			Isso é saúde.


			E para a ciência moderna? A OMS define: “Saúde é um estado de bem-estar físico, mental e social completo e não, meramente, ausência de doença.”


			Com essa definição, vemos uma similaridade com o conceito milenar Ayurveda, ou seja, um equilíbrio holístico, de mente, corpo e relações sociais. Isso nos traz a percepção de que qualidade de vida, independente de ter ou não alguma doença, é fundamental. A saúde não é algo estático, que conquistamos e está tudo resolvido.


			Pode parecer que ser saudável é um estado impossível de ser alcançado e, inclusive, de ser avaliado. Afinal, saúde é um estado muito subjetivo e que, muitas vezes, depende diretamente dos valores que cada indivíduo tem. Complexo, intenso e, ao mesmo tempo, desafiador. Bem-estar físico, mental e social parecem distantes da realidade da maior parte das pessoas, não é mesmo? Mas elas são um guia, para direcionar nossa atenção aos aspectos da vida nos quais podemos e devemos colocar mais energia e cuidado, ou, talvez, menos ação, silenciar, movimentar, nutrir, parar, estimular ou descansar. São um guia para nos inspirar a fortalecer nosso sistema físico, mental e nossas relações, em prol de uma vida mais simples, feliz e coletiva. 


			Então, a partir desses conceitos da ciência moderna e da Ayurveda sobre saúde, quero que você pare agora e responda à avaliação abaixo. E, depois desse exercício, feche os olhos, respire, respire profundamente, e conecte-se com tudo que você tomou consciência a seu respeito, algumas situações que precisam e podem ser cuidadas, algumas que andam sendo negligenciadas e outras que você talvez ainda não saiba por onde começar ou como fazer.


			Mas não faça nada ainda; apenas reflita sobre tudo isso, com o livro fechado, se concentrando no momento presente. Depois retorne para mais uma etapa deste processo, em busca da prática e das escolhas, para uma longevidade saudável. 


		

			AVALIANDO


			

				“Saúde é um estado de bem-estar físico, mental e social completo e não, meramente, ausência de doença.”


				Leia com atenção a frase acima e faça uma autoanálise sobre como você está se sentindo agora.


				Fisicamente, sente alguma dor? Algum desconforto? Como está mentalmente? Está feliz? Triste em demasia? Ansioso?


				Como andam suas relações? O que você tem feito para contribuir para o equilíbrio do planeta em que vive? 


				Com base na sua interação com outras pessoas, com pensamentos, ideias e posicionamentos diferentes do seu, qual é a sua sensação interna individual sobre essas diferenças?
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