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AGUA, FOGO E
AR, DESCUBRA O
SEU ELEMENTO
PARA COMBATER
ESSES MALES
URBANOS

equilibrio emocional
depende da harmonia
entre corpo e mente,
diz a sabedoria indiana, e
pode ser conquistada pela
Ayurveda, a medicina que
une alimentagdo, ervas e
meditagdo e que classifica as
pessoas de acordo com os trés
elementos, dgua, fogo e ar.

Os seres

“Na visao do Ayurveda,
cada um dos trés elementos,
dgua, o fogo e ar, predomi-
nam e caracterizam as pes-
soas, tornando-as diferentes
umas das outras”, diz o
médico e presidente da
Associacdo Brasileira de
Ayurveda Aderson Moreira
da Rocha.

Agua, por exemplo, é o
principio liquido. Sdo os
individuos tipo kapha, em
geral, mais sonolentos, pos-
sessivos e ciumentos, o que

" ndo os torna pessoas faceis

de lidar nas relagbes pes-
soais. Tém também tendén-
cia a engordar e a acumular
liquidos no corpo, o que

“N&o somos aquilo que
pensamos, mas nos tornamos
aquilo que pensamos.” O
pensamento, que moderna-
mente foi incorporado aos
principios da neurolinguisti-
ca, faz parte da antiqiiissima
Ayurveda. Que hd mais de
cinco mil anos jd relaciona-
vam fisico e emocional. O que
eles diziam, e que confirma-
mos hoje, é que o equilibrio
das emogdes depende da har-
monia entre corpo e mente.

“A Ayurveda reconhecia
que os distirbios na vida
emocional podiam provocar
problemas fisicos e que pro-
blemas fisicos também
podiam surgir como distur-
bios nas emogdes”, afirmou o

norte-americano  Charles
Goodman, professor e prati-
cante da Ayurveda.

Lidar com emogdes, par-
ticularmente as negativas
néo costuma ser facil. “Elas
sdo abstratas e dificeis de
mudar,” disse. Mudangas
nas condigdes fisicas subja-
centes, no entanto, sdo capa-
zes de operar milagres no
modo como nos sentimos.

Afinal, para o professor
Goodman, os problemas
emocionais acontecem
quando uma ou mais das
trés forgas bioldgicas que
nos compdem - vata, pitta e
kapha - estdo em desarmo-
nia. Logo, é preciso buscar o
equilibrio entre elas.

de cada elemento

toma a forma de inchacos e
edemas, ou rinites e proble-
mas respiratorios, pelo acu-
mulo de secregdes. “E tam-
bém leva a sentimentos de
depressao”, acrescenta o
professor Goodman.

Ja os do tipo pitta tém
mais o elemento fogo. O que

significa que sdo agitados,

dados a explosdes de raiva,
ttm o “pavio curto”. “O
excesso de pitta pode resul-
tar em diversos problemas
inflamatdrios, e sentimentos
de ressentimento. E os vata,
dominados pelo elemento ar,
tendem a ser friorentos,
ansiosos, e se estressam facil-
mente. Motivos pelos quais

costumam ter problemas de
insOnia. “Vata em desequili-
brio leva a problemas nervo-
sos e digestivos, sentimentos
de medo ou panico”, diz o
norte-americano. ;

“E preciso um conjunto
de medidas para otimizar a
saide e manter o equili-
brio”, diz o dr. Aderson
Rocha. Nada que alimenta-
¢do, o uso de plantas medi-
cinais, yoga e medita¢do ndo
ajudem a harmonizar. Pelo
menos, € como os indianos
vém lidando hd séculos com
os sintomas que se tornaram
lugar-comum na vida
moderna: ansiedade, stress,
deséanimo.

Equilibrio na alimentago

Para comecar, alimenta-
¢ao, O que significa adotar

“uma dieta de acordo com

cada biotipo. Os indianos
consideram que os alimen-
tos estao divididos em seis
sabores diferentes. Os vata,
por exemplo, precisam evi-
tar comida picante e incluir
alimentos refrescantes, como
horteld. Doces fazem au-
mentar kapha, ou seja, a
dgua no organismo. Portan-
to, devem ser evitados por
quem tenha tendéncia a ac-
mulo de liquidos.

Outro fator de equilibrio

.:\séo as plantas medicinais.

“Elas trabalham a energia

vital, e;_qgilibrandg a parte

mental e ajudando a norma-
lizar alteragdes do sistema
nervoso central. Normal-
mente sdo usadas em po, o
que permite concentragdes
mais altas”, diz o clinico.
Viérias delas sao encontradas
abundantemente nas terras
brasileiras. :
E o caso da centella asié-
tica, do capim-limao, do hor-
teld, do eucalipto e do cha-
péu de couro, cujos efeitos
diuréticos o tornam G6timo
para reduzir a umidade cor-
poral - e indicado para os

kapha.

. Outras plantas sao facil-
mente encontradas nas lojas
brasileiras. Como a kava-
kava, origindria da Poli-
nésia, e com 6timas proprie-
dades sedativas. “Usada em
rituais polinésios, por seus
poderes alucinégenos quan-
do tomada em altas doses,
ela também é um excelente
ansiolitico”, diz o médico.

O capim-limio, além de
seus efeitos sedativos e
refrescantes, possui também
propriedades analgésicas, o
que a torna indicada para os
quadros de célicas.

N ™

Medita¢ao ajuda

Como formas naturais de

tratamento, levam mais tempo,

a surtir os efeitos desejados.
“Freqiientemente se comegard
a sentir os beneficios emocio-
nais do tratamento em um ou
dois meses, embora desequili-
brios mais graves levem mais
tempo”, explica o professor
Goodman.

Ele também fala que técni-
cas mentais como a medita¢do
conseguem profundas in-
fluéncias tanto sobre o corpo
quanto sobre o estado emocio-
nal. “Existem diversos méto-
dos, mas o0 que vem se mos-
trando universalmente efeti-

vo é ameditagdo transcenden-
tal,”. _

“Sem qualquer ligagao reli-
giosa, pode ser aprendida por
qualquer pessoa. Apenas al-
guns minutos de pratica dié-
ria podem nos trazer tranqii-
lidade e equilibrio”, diz o
professor.

Ele afirma também que se
trata de uma técnica que pode
ser praticada em qualquer
lugar, embora seja preferivel
escolher um canto mais calmo,
onde haja menor interferéncia.
“ Ayurveda pode melhorar fisi-
camente 0 corpo, o que resulta
em emogOes positivas. "



