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PRATARUTHANA (Acordar pela manha)
Promocao da Saude
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“A pessoa saudavel deve levantar-se durante o Brahma Muhurta para proteger sua vida”.
Referéncia: [AH. SU. 2. 1]

Acordar cedo é um ato recomendado dentro do
Ayurveda. Pode ser muito dificil de ser praticado por
alguns, porém, quanto incorporado, tem muitos
" beneficios a saude. As Ultimas trés horas da noite (das 3
~ 3as 6h) é o periodo denominado Brahma Muhurta,
porque é o melhor horario védico e é dividido em "kalas" (unidades
de tempo), e Brahma Muhurta é o 142 Muhurta Kala da noite. Um
muhurta é o equivalente a 48 min. Por isso, a noite possui 15
Muhurtas. A palavra "Brahma" significa “Criador”, ou “Deus em seu
aspecto Criador” (do sanscrito “Brih”, significa crescer, expandir).
Mubhurta significa “periodo” ou “hora”. Entdo, Brahma Muhurta é a
"hora do Criador". E considerado um momento auspicioso para a
pratica de yoga, meditacdo, devogdo, praticas religiosas e estudos.
O tempo do nascer do Sol varia todos os dias, de acordo
com a localizagdo geografica ou a estacdo. Assim, o momento de
Brahma Muhurta também varia. De modo genérico, esta dentro do
intervalo de horario entre 3h30 e 6h da manha.
Existem diversos motivos para acordar cedo pela manha.
Alguns deles sdo:

1) A vantagem de Vata Dosha: se dividirmos a noite em trés partes,
a Ultima parte da noite é dominada por Vata. Portanto, quando
acordamos bem cedo pela manh3, teremos a vantagem de um vata
ativo. Essa vantagem significa que o Vata - dosha responsavel por
fungBes como movimento, funcionamento dos érgdos dos sentidos,
entusiasmo, atividade mental, etc - quando bem equilibrado, ird
manter o corpo e a mente em uma 6tima condic¢ao. Acordar cedo da
entusiasmo a mente e estimula os 6rgaos dos sentidos.

2) E o melhor horario para se exercitar, fazer pranayama e rezar,
devido ao entusiasmo obtido nesse periodo.

3) Brahma Muhurta é o periodo dos ultimos 48 minutos da noite. E
um momento considerado “auspicioso”. Muhurtas sdao unidades
de tempo de 48 minutos. Nosso corpo possui um relégio bioldgico
natural que segue os ciclos circadianos. Porisso, é importante para o
bom funcionamento do nosso organismo que nds possamos dormir
anoite e estaracordado durante o dia.

4) Além disso, para os estudantes, Brahma Muhurta é o melhor
hordrio para comegar a estudar, pois dd a maxima concentragao.
Para oracdes, Yoga e Pranayama, também é considerado o melhor
horario.
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Vagbhata (autor do Ashtanga Hrdayam) deixa
claro que as pessoas sauddveis devem acordar nesse
momento. Mulheres gravidas, criancas pequenas e
pessoas em idade avancada que ndo possuem o habito
de acordar cedo sdo exceg¢bes. Da mesma forma,
aqueles que possuem alguma condicao de salde fisica
ou mental podem descansar até se recuperarem.

PASSOS PARA ACORDAR EM BRAHMA MUHURTA:

Intencdo: inicie com a inten¢do clara de acordar
cedo pela manha. Tome consciéncia dos beneficios
dessa pratica para sua saude e disposi¢ao no dia.
Acdo: a intencdo é seguida de agdo para que isso se
realize. Entenda que esse habito serd benéfico para
voceé e se esforce para cumpri-lo.

Repeticao: seguir esse habito diariamente.
Atencao: prestar atencdo a como vocé se sente e
como seu corpo reage ao novo habito apds um
tempo.

Ap0ds criar o habito, ficard mais facil acordar
cedo. E claro, para conseguir seguir essa rotina, é
necessario deitar-se mais cedo também. No inicio, é
normal se sentir um pouco sonolento ou com uma leve
dor de cabeca, mas saiba que esses incoOmodos sao
temporarios e logo vocé se sentird com mais energia,
entusiasmo e com a mente mais fresca. Colocar na
rotina diaria o habito de acordar cedo pode funcionar
como magica em nossas vidas (se ndo fosse pura
ciéncial).
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ESiiE MES, dedicamos este espaco do Terapeuta ao Rodrigo Mafra. Ele é Terapeuta em
Ayurveda hd 4 anos. Formado pela Escola de Ayurveda em 2015, atua na comunidade realizando
atendimentos, focando na melhora da qualidade de vida de seus pacientes. Atualmente atende
na Casa Verde Espaco Holistico SL - MA e Spa Holga D'alma Canela—RS, podendo realizar também

atendimento e orientagdo on-line.

Para contata-lo, seu Instagram é o @mafraayurveda, Whatsapp: (54) 9 9166-6388.

O que motivou a minha escolha em trabalhar como
profissional em Ayurveda foi uma experiéncia pessoal, docente,
filosofica, espiritual e em posi¢do de paciente. Encontrava-me com
alguns sofrimentos relacionados a Pranavaha Srotas Roga —
Tamaka Swasa (Bronquite asmdtica) e Urdhwa Jatugrata Roga -
Pratishyaya (Rinite). Além disso, no decorrer dos estudos, conheci
um caminho divinal Kriya Yoga’ o que colaborou para minha
disciplina em aplicar as instrucdes dos Aptas?: Dinacharya (rotina
diaria), Ritucharya (rotina sazonal), Ahara (alimentacdo), Vyayam
(exercicio), e Sadvritta (cdédigo de conduta social), sendo esse o
roteiro de sucesso para manutengdo da saude mental, corporal e
espiritual (A. H. Cap.2e3).

Assim nasceu meu desejo em proporcionar o beneficio do
Ayurveda as pessoas. No ano de 2016 surge a primeira parceria no
Spa Holgar D'Alma em Canela — RS, em sequéncia no Sky Centro
Estético e Spa em Gramado — RS. Junto surgiram duvidas de como
aplicar a Medicina Ayurveda em turistas, que chegam com objetivos
pontuais.

A metodologia escolhida para este espaco foi os aspectos
principais de Rogi Pareeksha®: Darsana (inspecdo), Saparshama
(palpagao) e Prasha (interrogagao), com esse roteiro consegue-se
transmitir com exceléncia o objetivo do Ayurveda, que é manter a
salde daqueles que estdo saudaveis e erradicar doengas daqueles
que estdo em sofrimento (C. Sha. 6-4).

Provando que mesmo em um contexto limitado
conseguimos ofertar terapias de forma segura do tipo Samana
(Paliativo) e Sadhana mrdu (purificadoras). Levando ao paciente
uma sofisticada experiéncia com Ayurveda.

Depoimentos:

Com a expansdo do meu trabalho do Sul ao
Nordeste brasileiro, houve novas oportunidades de
intervengBes, agora em centros holisticos (Casa Verde
— Espaco Holistico — MA e Templos Vaishinava - RS),
onde a execucdo difere da experiéncia anterior, a
busca do paciente ja se da de forma mais ampla,
almejando mudanca em estilo de vida. Logo a
responsabilidade no entendimento da queixa é mais
minuciosa em questdo daviabilidade do tratamento.

Maravilhosamente isso nos da a autonomia
em realizar terapias complexas e exdticas,
mergulhando nas raizes de possibilidades de um
trabalho com Ayurveda primoroso e estrutural, no
sentido de produzir um crescimento detalhado, com as
formas de tratamentos e terapias que trazem
inimeros beneficios para saide do ser humano e sua
integracdo com a natureza em sua totalidade.

“Insénia melhorou 50%, inflamagdo
do ouvido desapareceu, saliva afinou,
melhora na respira¢éo, melhora nas
manchas de pele, sinto a garganta
lubrificada, melhora na hemorrdida,
estd controlada. Perdi 5kg, perdi 3cm
de cintura, 10cm apds 3 meses de
tratamento, expulsei muco por um
més consecutivo. Sinto melhora no
meu corpo inteiro. Aumentou o fluxo
daurina.”

- José de Ribamar Bastos Araujo, 73
anos. -
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““ E recente meu contato com
Ayurveda mas jd sinto os efeitos desta
medicina sagrada. Nesta medicina,
corpo, mente e espirito caminham
juntos propiciando harmonia interior.
E uma forma de estarmos inteiros em
um mundo que parece fragmentado.
A Udwartana é uma massagem de
desbloqueio auxiliar no processo de
cura. Uma massagem de efeito
prolongado. Feita com muitas ervas
tem efeito prolongado e
transformador.”

- Cynthia -

contato@escoladeayurveda.com

“A Medicina Ayurveda, embora com
pouco conhecimento, posso dizer que
me suscitou experimentar a sua
prdtica. Realizei seis procedimentos
de massagens, bem como parte da
alimentacdo sugerida. Como
primeiros resultados senti saciedade,
sono mais intenso, pela mais
rejuvenescida, tranquilidade e
reducgdo de dores no corpo. Acredito
que com a continuidade das prdticas
obterei uma qualidade de vida muito
boa para minha idade de 72 anos.”

-Socorro Sd Neto -

z2cots de
sgurveds
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Promocao da Saude

A palavra Swastha vem da raiz do sanscrito SWA (seu
proprio) e STHA (estar), significa estar em sim mesmo, no seu estado
natural. E dito por Chakrapani em Cha.Su.5.13 que sentir-se
sauddvel é salde (swastha), também é a condicdo onde o corpo estd
livre de qualquer anormalidade. De acordo com Sushruta, se diz que
o homem estd em swastha quando seus Doshas, Agnis, Dhatus e
Malas estdo em estado de equilibrio assim como o prazer e
felicidade mental, sensorial e espiritual.

A manutencdo da saude é extremamente importante, deve-
se cuidar do corpo acima de tudo, pois se ele ndo estd saudavel, nada
mais existe. Assim a Swastha Vrtta é o campo do Ayurveda que trata
dos regimes para se manter a saude. Existem dois tipos de Swastha
Vrtta:

1) As rotinas que devem ser seguidas para manter a saude do
individuo;

2) Os principios que devem ser seguidos para manter a saude da
sociedade.
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@ A alimentacdo se torna muito importante para a manutencao da
vida Charaka (Ca.Su.5.12), lista os alimentos que devem ser
consumidos regularmente para a manuten¢do da saude, assim
como os que devem ser evitado. Esses alimentos que devem ser
consumidos regularmente sdo Swathahita (que promovem a saude)
e mantém o equilibrio de todos os doshas.

& As rotinas, tém como base de principal evitar o uso de
prajnaparadha (erro intelectual), e assim evitar o uso excessivo,
errado ou diminuido dos 6rgdos de sentido,

& E deve-se ter bom conhecimento sobre o local, estacdo do ano e
de si mesmo, além de Sadvrtta (cédigos de conduta) para a
prevencdo de doencas. Também as doencas causadas pelas
variacdes no clima podem ser prevenidas pelas purificagdes em suas
estagdes respectivas.

& Além disso, como uma prevengao secunddria, pode-se utilizar
recursos de rasayana, ou o conceito de balarasayana (aumento da
imunidade).

® Muitos conceitos do Yoga sdo utilizados e se cruzam com o
Ayurveda dentro de Swastha Vrtta. O objetivo de atingir moksha
(liberacao) é citado no Charaka (Ca.Su.1.14) como uma das causas
da necessidade de se manter a saude. O Yoga é amplamente
referenciado no Charaka Samhita, Sharirasthana, ao descrever a
mente e formas de atingir moksha, e usos corretos do intelecto (que
se refere diretamente a Swastha Vtta). Assim tanto o Raja Yoga
(Yoga real, que se refere ao Asthanga Yoga de Patanjali) quanto o
Hatha Yoga (yoga para fortalecimento corporal) sdo benéficos para
indicagGes e estudos dentro de Swastha Vrtta.
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Por Prof. Julia Pereira
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Sadvrtta (codigos de conduta)

De acordo com Vagbhata, todas as agGes
humanas devem ser destinadas a felicidade de
todos os seres vivos. Baseado no dharma (justica
e conduta moral), sdo citadas infrages do corpo,
verbais e da mente que devem ser evitadas:

* InfragGes do corpo: Himsa (violéncia), steya
(roubar), anyathakama (infidelidade),

* Infragdes verbais: Paishunya (caluniar), parusha
vacana (discurso abusivo) anrta vacana (mentir),
sambhinna alapa (discurso que causa
divergéncias).

* InfragOes da mente: Vyapada (discussoes,
desejar o mal), abhidya (inveja), drgviparyaya
(desacreditar no conhecimento trazido pelos mais

velhos, desrespeito as tradiges, etc...)

Referéncia: A.H.Su.2.21-22

Clique na imagem abaixo para ouvir.
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https://open.spotify.com/show/3WGO0a2A7IdIHc8BE1zVks?si=fQGnWHwRQtirMm8xQa6B7g
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(g QUER SER TERAPEUTA

EM AYURVEDA?

CONFIRA NOSSO CURSO DE
FORMAGAO DO TERAPEUTA
EM AYURVEDA.

Inicio: 25/03/2021

CLIQUE AQUI e veja todos os detalhes!

“? JA E TERAPEUTA E

A QUER SE APROFUNDAR

NOS ESTUDOS?

CONFIRA NOSSO CURSO DE
PROGRAMA DE ESTUDOS
CONTINUADOS PARA
TERAPEUTA EM AYURVEDA

Inicio: 20/04/2021

CLIQUE AQUI e veja todos os detalhes!

No dia 25 de Janeiro o
Diretor da Escola de Ayurveda
participou da segunda edicdo
do Convida - Congresso Vida
Veda de Medicina Integrativa.

MUTRA
ROGAS

Feruards Dl
ERRITCE O BACCTA T A

O congresso é 100%
on-line e gratuito.

O tema abordou
doencas do sistema urinario
deacordo com o Ayurveda.

- 2021
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CONFIRA O QUE NOSSOS ALUNOS
FIZERAM EM AULAS COM TRANSMISSAO
AO-VIVO NOS MESES DE JANEIRO E FEVEREIRO!

Jessica Souto
S3o Paulo/SP

- -
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Daniela Rosa
Goiadnia/GO

Alessandra Z.
Brasilia/DF

|
Anne Dias Marilice Bastos Juliana Nasato
Rio de Janeiro/RJ Porto Alegre/RS Curitiba/PR

. LIVRO DE KAYACHIKITSA

No dia 15 de novembro do ano passado,
ocorreu o langamento da versdo em portugués do
manual de Diretrizes de Tratamento Padrdo em
Ayurveda.

O evento contou com a presencga do Consul
Geral da India em S3o Paulo - Sr Amit Kumar Mishra.
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“Assim estao enumeradas, de
forma resumida, as regras de boa
conduta diaria. Aquele que a adota
certamente alcancara a longevidade, a

\
y/

saude, ariqueza, a reputacao e também ~

omundo eterno” /

Referéncia: AH. Su. 2. 1

Ashtanga Hrdayam, Sutrasthana, Capitulo 2, Sloka 1
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