‘ UMA PEQUENA HISTORIA
por Vanessa Argenrton

Pandemia. Quando imaginavamos que um dia
iriamos estar na situacgao que nos encontramos
NOs nao, mas um médico (ou um grupo de
medicos) j! Ha mais ou menos 3.500 anos atras,
Charaka Samhita foi compilado, e nele um alera:
“tenham boa conduta social, tenham cardter, e
cuidem do meio ambiente, do comtrdrio, voces se
ENConirardo na siiagao que hoje estan’”

Pelo menos € assim que nossa imaginagao nos
conta. Imaginacde essa baseada numsa realidade
qQue muitas vezes & dificil de crer: sim, ha 3.500
anos ja se falava de epidemias, assim como
anatomia, fisiologia, doengas como diabetes,
arrite, endometiose, inferilidade e pasmem (1),
até mesma a origem de todas as doengas.

Ayurveda & simplesments um sSistema  de
medicina completo. Como diz o Professor
Francisco  Paguet, com uma avidez por
conhecimento “né&o tem fio solto! E incrivel! Nao
tem fio soko!”.

E & com essa admiracao pelos textos tradicionais,
gue ftrazemos nessa  edigao  informagtes
relevantas para o NOSS0 Momento presente, todas
com referéncia aos Classicos. Comecando pela
propria  Epidemia, "0 que diz o Ayunveda™,
passando por uma explanacao incrivel sobre
COMO MaMer uma mente saudavel em 1empos 130
dificeis, razendo dicas deste outono que estamos
vivenciando e terminando com a citagao de um
shoka (verso) sobre 0 que & mais imporante: a
Vida

Disfrutem, aproveitem, & nao esquegam: de
acordo com 0 Ayurveda, manter a imunidade afta
€ imprescindivel em momenos de Crises comao
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EPIDEMIAS - UMA VISAD DO AYURVEDA

por Bianca Paldcio

Referéncia: CAVi.2

Para o Ayurveda, as epidemias est0 ligadas ndo somente a0 mau
U=0 dos recursos naturais, mas principalments & ma conduta social e
as més acfes humanas.

Ao cultivar sentimentos como a cobica, a raiva, o medo, entre QuUiros,
PESSAMOS A Ter uma conduta inapropriada e perdemaos a capacidade
de distinguir quais atitudes s3o0 adequadas/bensficas e quais atisdes
sd0 inadequadasindo bendficas para 0 bem estar pessoal e geral,
incorrendo na chamada “blasfémia intelectual”.

Desse modo, passamaos a realizar atitudes errdneas e inapropriadas
de acordo com oS principios de salde para o Ayurveda (nas quais
podemos incluir os maus habitos de higiene, o mau use dos recursos
Mmaturais, a ma conduta social, entre outros).

Quando a boa conduta pessoal e social @ esquecida @ o bom senso
de comunidade e de uso dos recursos decal, a poluicdo do ar, da
aqua, da tera e a alteragdo nas estagbes poderdo dar origem &
doencas gue irde aniguilar toda uma sociedade.

Ndo € de hoje que temas como as aleracbes climéticas, o
aquacimento global, a diminuicdo da biodiversidade, entre outros, sS40
amplamente discutidos nas esferas nacionais e imtemacionais,
mostrande-nos anormalidades prejudiciais decomentes de nosso
estilo de vida.

O Ayurveda, desde tempas imemoriaveis, 18m apresentado e alertado
o ser humano das consequéncias de agles nao benéficas, e ensinado
uma maneira saudavel para se desfrutar uma vida longa, saudave| e
felz. Por isso, é de nossa responsabilidade difundir este
conhecimento t30 necessanio para as presenies e futuras gerages,
visando uma melhor qualidade de vida para todos.

Quer saber mais sobre o assunto?

Assista nosso video explicativo na
integra e entenda melhor quais as
caracteristicas das epidemias
sequndo o Ayurveda.
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CARACTERISTICAS
DE UMA MENTE SAUDAVEL

_ PORPROF* RAFAELA VIGENTE

1=| CA.5U.1:57-58
CASL 8-1-20 Foto: Terapeuta em Ayurveda @gisipaz_ayurveda,

em sua viagem & India.

il

sequndo Charaka, a mente de uma pessoa é gualficada com base nos Tipos de agao que ela toma repetidamente. A mente &
considerada um elemento espirtual, pois ela oma as decisbes que estimulam ou nao o individuo a omar decisies que 3o viruo-
545 0U insalubres para a sadde. Amente & de natureza sutil, etérea, lumingsa e com objetivo de processar as informages sensori-
ais, sendo um instrumento de conhecimenta e um veiculo para gue a consciéncia tenha experiéncias.

Tamas e Rajas sa0 considerados doshas da mente, pois a dominancia desequilibrada de um desses atributos sutis gera doengas.
“Tamas’ representa a inércia, letargia enguanto Rajas se apresenta na forma de inquietude, ansiedade, muitos desejos, raiva.
Sativa nao & considerado dosha pois € o equilibrio entre Rajas e Tamas.

Porém a condicao sutil da mente & flexivel, ent3o todas essas qualidades estaran presentes, Mesmo em uma pessoa que apre-
Senta uma condicao frequente de sativa (equilibrio). Uma pessoa em equilibrio de sua satde dorme horas adeguadas e realiza
atividades todos o8 dias de uma maneira equilibrada.

A forma como se direciona a vontade a partir da atitude mental, portanto, serd responsavel pela satde e suas condigbes de
equilibric, sendo fator determinante para escolhas saudéaveis ou n&o para a vida. A mente consegue identificar como manter o
equilibrio.

Comao ter uma menta com predomindncia em Satva?

Para Charaka o equilibrio € encontrade na realizagao de atos nobres, e Tamas e Rajas podem ser apaziguados por conhecimento
espiriual, escritural, paciéncia, memoria e meditacao.

Gosto de dizer gue a espinualidade existe independente de refigido, que ela € a capacidade de perceber as coisas com mais
calma, amorosidade, empatia e respeito. A paciéncia nos ajuda a perceber o que esta prejudicando o estado de felicidade que traz
Nossa presenca a0 Momenio presente, a memdria & a percepgao das agles virluosas gue voce se comprometeu para akcangar
um equilibrio saudavel e a meditagdo uma poderosa femramenta de conceniracdo que a cada dia de pratica traz mais clareza sobre
si mesmo, ajuda a entender 05 mecanismos de funcionamenio da mente e te ensina a utiliza-los a seu favor.

Imagine gue a menie é um carmo desgovernado com alguém no volante gue ndo sabe dirigir - assim € o desequilibno na mente, e
a meditagao faz vocé aprender a dirigir 2 mente. Voce pode iniciar com 5 minutes de siléncio e concentragao em um objeto,
palavra, mantra, ¢om cerieza ja pode perceber o quanto isso pode ajucar a iniciar o dia de uma maneira diferente e mais
consciente. Outras atiudes de uma mente em Sattva @ cuidar da sua rotina didria com a capacidade ampliada em perceber como
estao sau entorno, clima, humaor, salde fisica e proporcionar & s mesmo aguilo gue esta faltando. Perceber 05 excessos, como
utilizacao de equipamentos eletrinicos, trabalho, sentimentos, dormir no tempo apropriado, perceber se estd cansado demais, e
com sabedoria e paciéncia ir comgindo para um estado equilibrado.
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B VIAGEM DE ESTUDOS PARA A INDIA

Entre 17 de fevereiro e 13 de marge, um grupo da Escola de Ayurveda participou do “Short Term Training Programme in
Ayurveds’, na Gujarat Ayurved University, em Jamnagar, India.

O programa teve aulas tedricas, aulas praticas em laboratrios e jardim de plantas medicinais, preparacao de medicamentos, e
acompanhamento de procedimentos em todos os setores do hospital pdblico em pacientes internados & ambulatorials.

Programa de aula sesmpre conduzido por professores do Instituie de Pés-Graducdo da Universidade, onde os alunos foram
capacitados em varios aspecios o Ayurveda, e podendo voltar a0 Brasil com uma visao mals ampla da pratica do Ayurveda em
grande escala em um hospital publico na India, usando como referdncia & mantendo & pratica mais préxamo possivel do
tradicional.

DICAS PRATICAS PARA AESTAGAO!

POR PROF: JULIA PEREIRA

Sharad (outono), faz parte das visarga Kala (estagéo de Eberagdo), onde as nofes 540 mais longas que os

dias e predominam & umidade e oleosidade, o agni (fogo digestive) € mais forte e a forga do corpo aumenta

gradualmente.

Durante Sharad Kaka, Pitta que acumulou duramte o veréo € as estacbes chuvosas, se agrava devido a
exposicdo ao sol. Mesmo que pitta tenha similaridade ao fogo, a sua qualidade liguida estd predominando
nessa estagdo, por isso € indicado aimemtos de sabores doce & amango, com propriedades keve e fria.
Alguns alimentos indicados sH0 arroz, cevada, rigo e cames de animais MAQros e que 58 movimentem
bastante.

E contraindicado se expor excessivamente ao sol & & ventos, dormir durante o dia, comer cames de
animais aquédticos ou de locais lamacentos, iogurtes, gorduras € dleos.

Se expor & raios da lua na inicio da noite, enfeitar-se com flores da estagio 530 benéficos durante Sharad.

I Referéncia: CA.Su.6:41-48
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ENQUANTO ISSO, DURANTE A QUARENTENA...

Ja 05 nossos alunos, além de testarem receiias savdaveis, 1Bm acompanhado
Mossa equipe esta trabalhando de casa, e mosso contalido on-fine.
para ajudar na administracdo, Fredenca,
Ciina e Pagoca tém  definitivamente
aunliado no aumento da produtividade.

laria B Villela Jana M LeBo Camda Peter  Adriana Costa Jondana Nunes
Riode Jansiro  Salvador oriandpols  Campo Grande 530 Paulo

Alessandra Z.  Luciana Resl  Guilherms Sette Jéssica Souts Fabiana Luna

\ Fi{?UE em casal Brasilia Porto Alegre  Belo Horizont S&0 Paulo Porto Alegre

B, vvarorapranossosaiunos [N REPATRIAGAO - PROF. FERNANDO OLIVEIRA

Meste més inicia-se avaliagio do [ """lr Nosso Diretor e também coordenador dos cursos da Escola de
curso profissionalizante de Terapeuta b‘!é Ayurveda, gue atuaimente vive na India cursando o Bacharelado em
em Ayurveda A avaliacho cérafets ™ Medicina Ayurveda, precisou ser repatriado por conta do novo
através da Area do Aluno, e a nota sai Corona Virus. A Repatriacao contou com uma longa jomada que
na mesma hora. comecou quase na fronteira da India com o Paguistdo, até

Temos o compromisso de entregar a sociedade bons Guarulht_ns. = :

profissionais, e testar o conhecimemo adguirido & um
fos pass0s.

Boa sorte a todos e bons estudos!

‘ E PARA ENCERRAR ESSA EDICAQ:

Em tempos de pandemia, gostariamos de apresentar Um concedto simples gque usualmente esquecemos: o que & ST Ay (Vida).

IR EaqqaEag el wiary |
AR 4 WAL

No momento ele j4 se encontra
no Brasi, e esta & disposicao
para atendimenios em Ayurveda,
350 58j& Necessario.

Ayu € a combinagao de Shareera (corpo), Indriya (sentidos), Sattva (mente) e Atma (alma). A palavra Ayurveda é composta de duas
palavras —Ayu e Veda.

Ayu significa Vida, e Vieda significa conhecimento.

Para uma melhor compreensdo, o sloka acima descrito no Charaka Sambita, o principal livro da literatiura médica cléssica da India
nos mostra a definigdo de Ayu — que € a combinagdo de corpo, sentidos, mente e alma, desta forma indicando como & ampla a
definicao de vida e gue o Ayurveda atua em todos oS aspectos em nossas vidas.

I

Referéncia: CA.5u.1:42
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