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PARTE 1
PARA O CORPO



1. Os fundamentos da saude

Somos parte integrante da natureza e sabemos disso, claro, mas
vivemos como se ndo fossemos. Inspire fundo: o ar que entra agora
nos seus pulmoes e que alimenta cada uma de suas células estava, hd
um segundo, no ambiente. Ao expirar, vocé devolve ar para o ambien-
te, também alimentando-o. Com o qué? Com os seus pensamentos,
emogdes, sonhos, medos, desejos... Essa é uma troca permanente, que
independe da nossa vontade.

A natureza ¢ regida por ciclos: as estagdes do ano, as fases da lua,
as marés, a sucessdo de dias e noites, entre tantos outros. Nosso or-
ganismo, como parte do universo, também obedece a ciclos naturais.
Temos os hordarios de descanso e atividade, os momentos de fome e
saciedade, sentimos frio no inverno e calor no verdo. Nas sociedades
primitivas, os seres humanos reconheciam sua conexido com a nature-
za. Na nossa atual organizagdo social, entretanto, houve uma ruptura.
Pense, por exemplo, no uso de velas e, depois, na inveng¢do da luz
elétrica — conquistas que nos deram a possibilidade de iluminar a
escuriddo da noite e também de trocar as horas de sono por atividades
as mais variadas. A invenc¢do da roda e seu uso nos meios de transpor-
te nos permitiu parar de usar as pernas para nos deslocar. O controle
remoto nos desobrigou de andar até os aparelhos de som e televisores
para ajustar o volume ou trocar de canal. A cultura digital nos oferece
uma quantidade de informagdo muito maior do que aquela que pode-
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mos efetivamente processar. Todas essas criagdes espetaculares do ser
humano foram moldando um mundo no qual os ciclos naturais nos
influenciam cada vez menos, substituidos pela nossa vontade.

Essa desarmonia com os ciclos naturais prejudica nossa saude e
nosso bem-estar. Segundo o Ayurveda, o mais antigo sistema de cura do
mundo, surgido na india h4 mais de 6 mil anos, nossa satde depende
de estarmos conectados com os ritmos da natureza. O que isso signi-
fica, na pratica? Muita coisa! Por exemplo, que a maior refei¢do do dia
deve ser o almogo, quando o Sol estd no ponto mais alto do céu e nosso
fogo digestivo, necessdrio para metabolizar o alimento, estd mais forte.
Isso ndo é uma coincidéncia, mas uma amostra da organizacdo do uni-
verso e de como nosso organismo obedece aos ciclos naturais.

AS ESTACOES DA VIDA

Em seu poema “Desenho”, Cecilia Meireles escreve: “Aprendi com
as primaveras a deixar-me cortar e a voltar sempre inteira”.! Como a
poeta carioca, todos temos muito a aprender com as esta¢des do ano,
pois as fases da nossa vida podem ser comparadas a elas. Na tradi¢io
védica, ao longo das esta¢des da vida vamos atingindo metas e selando
compromissos que nos levam ao ideal espiritual supremo.

Brahmacharya é a etapa de estudante, que vai do nascimento até os
25 anos, aproximadamente. Equivale a primavera, quando a natureza
pulsa, repleta da mais pura energia da vida ainda nova. O brotar e
florescer das plantas é como o das criangas, em cada uma existe a pro-
messa e o potencial de um desenvolvimento pleno e feliz. Cada flor é
unica e diferente de todas as outras, exatamente como nds. O Ayurveda
enfatiza o respeito a individualidade, necessdrio para que o potencial
se transforme em realizagdo.

Essa realizagdo ocorre no verdo, a segunda fase, chamada grihasta.
Na natureza, o Sol estd em seu pico, elevando as temperaturas. Na
nossa vida, o fogo também estd no auge, colocando-nos para trabalhar
a todo vapor, a fim de construir um caminho profissional de sucesso,
uma familia feliz e um corpo forte. Para as mulheres, esse ¢ o momen-
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to de maior beleza e sensualidade, no qual elas encantam os homens e,
assim, garantem a procriagdo e a perpetuacdo da espécie.

Segue-se o outono, época de recolhimento para a natureza. As
temperaturas ficam mais amenas, as folhas caem. Para nds, esse perio-
do se anuncia com a chegada dos sessenta anos — nos caem os cabelos
e a pele fica mais flicida. £ a entrada na terceira fase, vanaprashta, ca-
racterizada pela busca de metas superiores, como o estudo e a vivéncia
da espiritualidade. Literalmente, vanaprashta significa “o morador da
floresta” e representa o momento de transferir as responsabilidades
mundanas (de administracio dos bens familiares e da prépria vida
familiar e social) para a préxima geragdo, liberando assim tempo e
energia, que agora podem ser dedicados a um trabalho voltado para a
comunidade e para a autorrealizacio espiritual. Conforme envelhece-
mos, a beleza fisica se transforma porque nao hd mais necessidade de
procriar. O universo é sdbio. A sexualidade fisica é entdo substituida
pelo que chamamos de sexualidade césmica: nossa capacidade de en-
fim aprofundar o conhecimento adquirido durante os anos de expe-
riéncia, tornando-o sabedoria. Da mesma maneira que a natureza se
aquieta no outono, podemos fazer o mesmo nessa fase, empreendendo
uma viagem de introspecgdo. A ideia aqui ¢ entrar em contato com o
amago do nosso ser, agora sabio e poderoso.

E entdo chega o inverno, o frio, muitos animais hibernam, a ener-
gia se torna mais escassa. As cores do outono dao lugar, nos paises
onde hd neve, ao cendrio branco como os nossos cabelos. Essa fase
tem o nome de samnyasa, palavra que significa “rentncia total das ati-
vidades cotidianas”. O foco passa a ser a autorrealizacio. E uma fase de
aprofundamento da introspec¢do, ndo ligada a uma idade especifica,
mas a um comportamento, que pode ou nio ser adotado em algum
momento durante a quarta fase da nossa existéncia. Quem viveu até
aqui uma vida boa tem pela frente anos de emo¢des equilibradas, com
o sentimento de missdo cumprida. Nas tradi¢des antigas, as mulheres
e os homens nessa fase eram respeitados por sua sabedoria, poder de
cura e de aconselhamento.

Vemos as estagdes do ano com tranquilidade e em geral reconhece-
mos a beleza de cada uma. A passagem de uma para a outra é encarada
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como uma transformacgdo espontanea, comparavel a nossa respiragao: a
inspiragdo surge como consequéncia da expiracdo e vice-versa, tudo em
um fluxo tranquilo. Mas n3o nutrimos essa mesma atitude em relagdo as
estacoes da nossa vida. Somos uma sociedade obcecada pela juventude.

Desde o ultimo quarto do século x1x houve varias tentativas de
imaginar e definir o status do jovem. Mas foi apds a Segunda Guerra
Mundial que o adolescente passou a ser compreendido como con-
sumidor e, consequentemente, a propaganda colocou seu foco nesse
publico e todos comecaram a desejar ser jovens. Na midia, a beleza ga-
nhou uma unica tradugdo: pessoas entre os vinte e os trinta e poucos
anos, de pele lisa, sem rugas nem gorduras. E dai, quanto sofrimento,
quanta cobranga, quanta insatisfacdo sdo gerados quando o espelho
ndo nos devolve mais essa imagem idealizada!

A ansiedade e as afli¢des causadas por esse descompasso com “o
ideal” desequilibram mentes e emogdes, arruinam relacionamentos e
tém impacto na vida profissional. E preciso ter muita atengio e deter-
minagdo para ndo cair nessa armadilha. Isso porque os seres humanos
apresentam um tipo de comportamento que pode ser comparado ao
do rebanho: se um vai, os outros seguem. Para se entender a forca des-
se instinto, veja o que aconteceu em 2005, na cidade de Gevas, no leste
da Turquia: uma ovelha despencou de um precipicio e, na sequéncia,
1500 ovelhas seguiram aquela primeira, caindo também.

De novo lembrando Cecilia Meireles, “A primavera chegard, mesmo
que ninguém mais saiba seu nome, nem acredite no calenddrio, nem
possua jardim para recebé-la”.? Assim é nossa conexdo com a natureza:
independe de tudo. Mas o melhor é que possamos reconhecé-la e, entdo,
viver de forma mais facil, mais leve, mais gostosa e muito mais saudavel.

Assumir a responsabilidade pela qualidade dos nossos préximos
anos de vida é nossa obrigagdo —em relagdo a ndés mesmos, as pessoas
que dependem diretamente de nds e ainda ao planeta como um todo.
Isso porque a energia de cada pessoa, planta, animal, mineral se conec-
ta numa unica rede, e cada elo influencia a cadeia toda.

Nao importa quantos anos vocé tenha agora, se até hoje foi seden-
tario, se cultivou ou cultiva outros hdbitos nocivos. Importa a conscien-
tizacdo e a decisio de mudar. E claro que quanto mais cedo adotamos

20



hédbitos saudaveis, melhor. Mas ¢ claro também que, a qualquer tempo,
os beneficios aparecerao, como varios estudos tém comprovado. Segun-
do o “Estudo de envelhecimento préspero” da Fundagdo MacArthur, o
exercicio fisico € a peca central do bom envelhecimento, “a coisa mais
importante que um idoso pode fazer para manter a saide”.* Uma das
belezas do Ayurveda é o fato de seus principios serem ficeis de seguir.
Assim, ndo é preciso mudar de vida para comegar a se cuidar melhor.
Mas € necessdrio, isso sim, ter um compromisso didrio e dedica¢do. A
partir dai, é sé dar tempo ao tempo para ver as mudangas positivas.

Vamos comegar, entdo, abragando a passagem do tempo como nossa
aliada. Afinal, sé vamos passar pelas quatro estagdes da vida se tivermos
a sorte de viver muitos anos. O Ayurveda revela como explorar melhor
nossas caracteristicas individuais durante todo esse periodo, o que re-
sulta em mais felicidade, paz, harmonia e alegria — e também em uma
satide melhor. E assim que enxergamos nossa verdadeira esséncia, nosso
potencial maior, e entramos em contato com as infinitas possibilidades
de crescimento a nossa frente. Dessa maneira, se cada um reconhecer
e assumir o seu dom, perpetuando a diversidade que dd vida as nossas
vidas, vamos em direc¢do a melhor versdo de nés mesmos.

OS ELEMENTOS-CHAVE DA SAUDE

A satde vai muito além da auséncia de doencas: é o estado de
completo bem-estar fisico, mental, emocional e social, como define
a Organiza¢do Mundial da Saade. O Ayurveda ensina que os desequili-
brios bioquimicos sdo o segundo estdgio das doencgas. Seu inicio estd
numa alteracdo de consciéncia, no momento em que abandonamos a
autorreferéncia e adotamos a referéncia externa.

Ao nos identificarmos com qualquer imagem exterior — seja
uma pessoa, um evento, uma coisa — nos distanciamos de nossa ver-
dadeira identidade. Comega ai o processo que em algum momento se
manifestard como doenca fisica. Todos os dias somos bombardeados
por mensagens que nos dizem para comprar o carro X, o biscoito Y,
a viagem Z... Tudo vendido como se aqueles objetos ou experiéncias
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pudessem nos fazer felizes. E eles podem mesmo — por alguns se-
gundos, horas, dias. Mas ¢ sé. Em seguida estaremos de novo buscan-
do preencher um vazio.

Pesquisas cientificas sobre a felicidade ja nos explicam por que
aquilo que ¢ material ndo pode nos oferecer uma satisfacdo duradoura:
trata-se da chamada adaptac¢do hedonista. Em outras palavras, os seres
humanos se acostumam muito depressa com as experiéncias positivas,
e logo em seguida querem algo mais. Essa caracteristica é fundamental
para o progresso: é o que nos faz ir adiante, inventar, criar. Mas é tam-
bém o que nos torna eternos insatisfeitos. Ou seja, o prazer oferecido
pelo mundo 14 fora é sempre efémero, como é o préprio mundo. Im-
possivel, portanto, buscar af a felicidade perene.

Segundo o Ayurveda, é impossivel identificar-se com esse mundo e
manter-se saudavel, porque quem se identifica com o provisdrio esquece
que sua verdadeira identidade é eterna. Quem se identifica com a parte
nio percebe que seu verdadeiro eu compde uma unidade com o todo.

Por isso a escolha de um objeto como ponto de referéncia é en-
tendida pela medicina tradicional indiana como a fonte primordial de
qualquer doenga. Quando a memdria do todo se perde, o mal comega.
A cura passa fundamentalmente pela recupera¢do dessa memdria, no
nivel fisico, emocional, intelectual e espiritual.

H4 quatro elementos-chave para a nossa saude:

a boa digestdo (em sanscrito, agni forte);

o controle das toxinas (em sinscrito, ama);

e 0s canais circulatérios livres (em sanscrito, srotas);

o fortalecimento da seiva da vida (em sinscrito, ojas).

O PODER DA DIGESTAO

A satde depende de nossa habilidade para metabolizar todo o ma-
terial recebido do ambiente. Nossos érgios receptores desse material
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sdo os cinco sentidos. E aquilo que captamos por meio deles nos causa
emogdes, que podem ser positivas ou negativas.

O poder que metaboliza tudo isso ¢ agni, o fogo digestivo. Os
textos ayurvédicos ensinam que quando agni é forte podemos con-
verter veneno em néctar. Da mesma forma, quando o poder diges-
tivo é fraco, podemos acabar convertendo néctar em veneno. Pense
numa lareira: se as chamas crepitam altivas, pode-se jogar ali um
pedaco de madeira imida e ainda assim o fogo tratard de queima-Ia.
Mas se as chamas estiverem quase se apagando, essa madeira pouco
inflamével acabard de vez com o fogo que restava, gerando muita
fumacga e nenhum calor.

Um agni elevado metaboliza os barulhos a que estamos expostos e
que sdo mais altos do que podemos suportar, o ar poluido que respi-
ramos nas grandes cidades, o alimento com agrotéxico que comemos,
e também as emoc¢des negativas. O fogo digestivo ainda é responséavel
pela formacgao dos tecidos no corpo: quando forte, cria células sauda-
veis. Do contrdrio, cria tecidos frageis, mais vulnerdveis as doencas
causadas pelo acimulo de toxinas (ama).

Quando temos agni elevado os sinais sdo:

e pele e olhos brilhantes;
e boa digestdo, sem prisdo de ventre nem diarreia;
e capacidade para comer e digerir todo e qualquer alimento;

e urina clara;

¢ fezes normais, sem cheiro forte.
Em contrapartida, se houver acdmulo de ama os sintomas sao:

¢ pele e olhos opacos;
e gosto ruim na boca com lingua coberta por uma camada de toxinas;

e mau hélito;
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e urina escura;

digestdo fraca, com prisdo de ventre cronica ou diarreia;
e perda de apetite;

e dor nas juntas.

AS TOXINAS ATACAM

Gerada quando agni se enfraquece e nosso processo metabdlico se
torna deficiente, ama € todo residuo téxico que permanece em nosso
organismo. Essa substancia polui nosso sistema vital, bloqueando o
fluxo natural e espontaneo de informacao e inteligéncia. Essa € a base
de toda doenca.

Quando acumulamos ama, sentimos apatia, falta de energia e nos-
sa imunidade sofre uma queda, abrindo as portas para diferentes bac-
térias e virus. No comego, isso tende a gerar um resfriado aqui, uma
gripe ali. Mas, com o tempo, surgem males mais sérios.

Agora pense na sociedade em que vivemos: ar poluido, alimen-
tos cheios de agrotéxicos e antibiéticos, barulho excessivo, violéncia,
medo... Tudo isso se torna residuo téxico se ndo estivermos com agni
muito forte para conseguir processar essa carga pesada. Por exemplo,
a cada vez que ligamos a Tv e assistimos a uma noticia ruim, nosso
organismo precisa digerir essa informacao. Entdo, fortalecer agni deve
ser uma prioridade para todos.

A SEIVA DA VIDA

Assim como precisamos fortalecer agni, é fundamental fortalecer a
prépria seiva da vida. Esse € um conceito da tradi¢do védica nem sem-
pre bem compreendido no Ocidente. O que essa sabedoria milenar nos
ensina € que, ao nascermos, trazemos no cora¢ao uma substancia sutil,
ojas, que aumenta ou diminui de acordo com nossos pensamentos, atos
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e palavras. Se sdo de amor, compaixdo e apreciagdo, criamos mais ojas,
a seiva da vida. Se sdo de ressentimento, raiva ou medo, ojas diminui.

E muito dificil estabelecer uma base fisica para gjas porque essa
substancia vibra em um dominio entre a mente e o corpo. Alguns
estudiosos védicos sugeriram que ojas talvez represente algum neuro-
transmissor fundamental, como a serotonina ou a endorfina, ambos
ligados ao sentimento de bem-estar. Seja como for, essa definicao fisio-
l6gica ndo importa para quem quer adotar os ensinamentos do Ayurve-
da em sua vida. Basta aceitar que essa substincia existe, e que sabemos
como multiplicid-la e como destrui-la. A escolha ¢ de cada um.

Quando temos bastante ogjas circulando em nosso organismo, es-
tamos com nosso sistema imunolégico em perfeito funcionamento,
nos protegendo de todas as doencas. Portanto, os desafios do meio-
ambiente ndo devem ser o ponto central quando pensamos em man-
ter e melhorar a satde — e sim o estado de ojas e de agni em nosso
corpo. A referéncia, como vimos antes, ndo estd fora, mas dentro de
nés — o que ¢ 6timo, porque ganhamos um maior controle sobre o
nosso destino.

OS CANAIS DA VIDA

Esse ¢ mais um conceito védico pouco compreendido: os canais
(chamados srotas em sanscrito) por onde circula a seiva da vida, ali-
mentando as células. Quando eles estdo sauddveis, ojas circula livre-
mente; conforme acumulamos ama, os canais vao sendo bloqueados, e
nossas células vao ficando sem a seiva da vida.

Ha treze srotas principais: trés correspondem ao trato respiratorio,
trato digestivo e sistema circulatério; sete conduzem a soma de ener-
gia e informacdo que cria todos os tecidos do corpo; e os trés restantes
expelem suor, fezes e urina. As mulheres tém dois canais adicionais,
que transportam o fluxo menstrual e o leite materno.

Do ponto de vista puramente fisioldgico, a medicina ocidental
reconhece que os bloqueios na circulagao causam doencgas. Urologistas
se preocupam com a obstrugdo do trato urindrio, que pode ser causada
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pelo inchaco das glandulas da préstata ou pedras na uretra; otorrino-
laringologistas cuidam dos problemas causados pelo bloqueio que gera
a sinusite; cardiologistas estdo constantemente procurando identificar
e remover obstrucio das artérias do coragio... Saude requer circulagio
desobstruida, bloqueios sao sindénimo de doenga.

Ainda assim, ndo devemos pensar em srotas como estruturas ana-
tomicas, e sim como leitos de rios de inteligéncia universal, que, em
ultima andlise, formam tudo o que existe.

OS SEIS ESTAGIOS DA DOENCA

Segundo o Ayurveda, um mal ji estd em estdgio avangado quan-
do seus sintomas aparecem no corpo fisico. Os trés primeiros esta-
gios de toda doenca nio se manifestam fisicamente, e sim no nivel
da consciéncia.

Acumulo: como resultado de escolhas incorretas, comeg¢amos a acu-
mular ama em nosso organismo. A causa do desequilibrio pode estar
em ambientes, alimentos ou relacionamentos tdxicos, por exemplo.

Agravamento: se o acumulo de toxinas progride, o organismo come-

ca a ter suas funcdes energéticas distorcidas, ainda num nivel sutil.

Disseminagdo: o desequilibrio se alastra e a pessoa passa a ter si-
nais genéricos de que algo esta errado, como fadiga ou desconforto
generalizado.

Localizagdo: o desequilibrio se manifesta em alguma drea especifica
de nosso corpo. A drea escolhida é propensa a acolher um mal, seja
por trauma ou por heranca genética.

Manifestagdo: se o processo continua, uma disfuncdo se evidencia,
como uma artrite, angina ou infeccio.

Erupcao: totalmente instalada, a doenga se manifesta plenamente.
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Um exemplo pratico: uma pessoa acostumada a se alimentar de
junk food (como cheeseburgers e sorvetes) ignora os sinais de ma di-
gestdo de seu organismo dia apds dia. Comega o acimulo de toxinas,
que se agravard com o aumento do colesterol, um processo lento, que
leva anos. No estdgio da localizagdo, o excesso de colesterol passa a
ser depositado nas artérias. Um dia, a pessoa vai ao médico com uma
queixa: sente eventuais dores no peito quando se exercita. Se o proces-
so continuar, ela serd candidata a um ataque do coragdo.

Estresse cronico, ma digestdo, ma eliminagdo, sono conturbado...
Todos esses sinais de alerta que nosso corpo nos oferece, se nao fo-
rem ouvidos, com o tempo geram doencgas. As sementes de um mal
sdo sempre plantadas 14 atrds. Dai a importancia de fazermos boas
escolhas de vida aqui e agora, de forma a garantir um presente € um
futuro saudaveis.

A cura tem inicio na tomada de consciéncia: somos parte da natu-
reza e precisamos reencontrar a unidade, restaurar a memoria da tota-
lidade. O objetivo do Ayurveda é sempre elevar agni e ojas, desobstruir
srotas e diminuir ama. Como? Mostrando-nos os nossos ritmos natu-
rais (o que aprendemos ao identificar nosso dosha, assunto do préximo
capitulo) e nos propondo uma vida em harmonia com a natureza.

A COLUNA VERTEBRAL

Forca e flexibilidade sdo os principais atributos que devemos ter
em mente ao pensar na saude da coluna vertebral, um dos mais im-
portantes fatores para o nosso bem-estar geral. Projeto estrutural per-
feito, a coluna distribui todos os nervos para o corpo e protege a me-
dula espinhal. Ao longo dela, existem centros energéticos chamados
chakras (em sanscrito, “rodas de luz”), que estao relacionados com
6rgaos do nosso corpo e também com qualidades que formam o nos-
so cardter. E, segundo a médica americana Candace Pert,* nos locais
correspondentes aos chakras, hd depdsitos de enzimas fundamentais
para nossa saude.
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OS CHAKRAS

Conheca os sete principais chakras e algumas de suas caracte-

risticas.
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MULADHARA CHAKRA

Localizagdo: base da coluna
Controla: coluna, pernas, pés, intestino grosso e glandulas suprarrenais
Desejo: de raiz, de abrigo, de satisfacdo das necessidades bioldgicas

Em equilibrio: proporciona a sensacdo de segurancga, estabilidade,

firmeza

Em desequilibrio: faz com que a pessoa se sinta deslocada, sem per-
tencer a lugar nenhum. Pode causar distdrbios alimentares (como
obesidade e anorexia nervosa), problemas nos joelhos, no nervo cid-
tico, artrite, hemorroidas, prisdo de ventre

Elemento: terra

Cor: vermelho

SWADHISTHANA CHAKRA

Localizagao: regido genital

Controla: quadris, osso sacro, lombar, bexiga, rins, érgios sexuais e
reprodutivos

Desejo: de prazer, sensualidade, procriacdo, fantasias sexuais, sensa-
¢oes, apetite, familia

Em equilibrio: fertilidade, sensualidade, sexualidade saudavel



Em desequilibrio: rigidez da parte inferior da coluna, impoténcia,
frigidez, problemas uterinos, de bexiga ou renais

Elemento: dgua

Cor: alaranjado

MANIPURA CHAKRA

Localizagdo: regido do umbigo, plexo solar
Controla: 6rgios abdominais, digestdo, metabolismo
Desejo: de poder, fama, liberdade, imortalidade, forca de vontade

Em equilibrio: proporciona habilidade de transformacao, de enfren-
tar riscos e desafios, estimula a autoconfianga

Em desequilibrio: gera medo, raiva, 6dio; pode causar tlcera, diabetes
e hipoglicemia

Elemento: fogo

Cor: amarelo

ANAHATA CHAKRA

Localizagao: regido cardiaca
Controla: pulmades, coragdo, bragos e maos
Desejo: de amor, relacionamentos, afinidade, compaixao

Em equilibrio: desenvolve o amor incondicional, a espiritualidade, a

capacidade de se relacionar bem com os outros

Em desequilibrio: gera ansiedade, duvida, remorso, egoismo. Pode
causar asma, pressio alta, doencas do coracdo e pulmonares
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Elemento: ar

Cores: verde e rosa

VISHUDDHA CHAKRA

Localiza¢do: garganta
Controla: pescoco, ombros, tireoide e paratireoides
Desejo: de comunicacio, de criatividade

Em equilibrio: poder de compreensdo, criatividade, clareza de ideias,
conhecimento, abundéincia, capacidade de expressdo verbal

Em desequilibrio: timidez, introspeccdo, dificuldade para se comu-
nicar. Pode causar: dor de garganta, torcicolo, resfriados e desequili-
brios da tireoide

Elemento: espaco

Cor: azul-celeste

AJNA CHAKRA

Localizagao: entre as sobrancelhas
Controla: visdo e glandula hipdfise
Desejo: de conhecimento

Em equilibrio: intui¢do e imaginagdo agucadas, poder de concentra-
¢do e memoria

Em desequilibrio: desatencdo e falta de imaginacdo. Pode causar pro-
blemas de visdo em geral e dor de cabeca

Elemento: luz

Cor: azul-indigo



SAHASRARA CHAKRA

Localizagdo: topo da cabega

Controla: cértex cerebral e sistema nervoso central

Desejo: de expansdo da consciéncia

Em equilibrio: estado de bem-aventurancga

Em desequilibrio: pode causar depressdo, apatia, tédio, confusido mental
Elementos: todos

Cores: violeta, dourado e branco

De acordo com a sabedoria oriental, existe uma forca ignea, se-
xual, que estd dormente na regido do céccix, na base de nossa coluna.
Essa energia tem o nome de kundalini e é geralmente representada pela
imagem de uma serpente. Ao ser acionada, ela sobe pela coluna verte-
bral fortalecendo cada um dos chakras.

Para que isso acontega, a coluna tem que estar sauddvel, com os
discos vertebrais alinhados e todos os canais energéticos desimpedi-
dos. Sé assim o corpo consegue acessar os depdsitos de enzimas lo-
calizados no mesmo ponto onde estdo os chakras. Sendo, seria como
tentar beber suco com um canudinho furado: o liquido se perde no
meio do caminho. Da coluna vertebral também saem todos os feixes
de nervos que sdo parte do sistema nervoso. Se todo esse conjunto estd
sauddvel, nossas emog¢des sao acalmadas. A melhor forma de cuidar
da satude da coluna é por meio da prética de exercicios fisicos. Ioga e
muscula¢do sdo especialmente eficazes.

Ao chegar ao topo da cabecga, kundalini faz com que o ser humano
consiga expandir a consciéncia. Esse é o objetivo final da pratica de
ioga, da meditacdo e, na verdade, da prépria vida. E o momento em
que o ser humano se percebe verdadeiramente ligado a tudo que o
cerca, parte de um s6 grande corpo cédsmico.
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